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Nejprve se rozcvicte!

Nas kazdodenni trénink
zaciname 5-7 minutami
jednoduchého zahtivaciho
cviceni. Nevynechavejte jej,
jedna se o nedilnou soucast
kurzu. .Vychladlé” télo,
ztuhlé z celodenniho sezeni
nebo stani, potrebuje
nékolik minut lehkého
kardio cviceni, aby se
nabudilo zvysSenim télesné
teploty a vétSim prutokem
krve do svall. Zahtati

také snizi riziko zranéni

a omezi bolestivost svald
nasledujici den. Tyto kratké
aerobni tréninky pomohou
rychle zvysit celkovou
Uroven vasi kondice.

Veétsinu lidi poprveé napadne vénovat se tréninku
stredu téla (core), protoze chtéji mit ploché
bricho a dokonalé brisni svaly. A kdo by nechtel?
Pravidelnym provadénim cviku zamerenych na
stred téla muzete dosahnout plossiho bricha

a zhubnout centimetr nebo dva v pase. Skutecné

vyhody rozvoje silného a stabilniho stredu téla

jsou vSak mnohem vyznamnéjsi a dalekosahlejsi.

Core je Casto oznacovan za ,hybnou silu®. Tento
vyraz pochazi z pilates a znamena, ze vas stred
téla je zakladem veskerého pohybu. Stred téla se
sklada z komplexni rady svalu a zahrnuje téemer
vse kromeé hlavy, rukou a nohou. Tato centralni
cast téla spousti nebo ridi kazdy vas pohyb.
Pokud je vas stred tela oslabeny nebo
nevyvazeny, muzete mit potize i s témi
nejzakladnéjsimi kazdodennimi pohyby,

jako jsou napr. chuze do schodu nebo noseni
zavazadel. Nas dnesni sedavy zivotni styl

nepodporuje pravidelné zapojovani vsech

_“.

Odmeény

Rozhodnuti vénovat se
kazdy den 15—45 minut
cviceni po dobu jednoho
meésice je zavazek. | kdyz
milujete cviceni stejné
jako my, budou dny, kdy se
vam prosté nebude chtit.
Proc si nestanovit néjaké
odmeény, abyste zvysili
svou motivaci? Mlzete
si napriklad Fict: ,Pokud
tento tyden dokoncim
vSechna cviceni, koupim
si ty skvélé nové tenisky.”
Nebo: ,Pokud dokongim
kurz, dopreji si den

nebo vikend v luxusnich
laznich.” Nékolik
jednoduchych odmén vam
muze skute¢né pomoci,
abyste u cviceni vydrzeli.



Relaxace

Kondice vychazi z fyzické
aktivity, ale jeji pfinosy
se prenaseji do vSech
oblasti Zivota. Pravidelné
cviceni pomaha uvolnit
napéti a stres, coz vede

k lepSimu spanku, méné
¢astym bolestem hlavy,
mensi Uzkosti a depresi

pristupu k Zivotu.

svalu stredu téla a ty se mohou snadno stat
neaktivnimi a nevyvazenymi. Vede to nejen A
k problémum s pohyblivosti, ale take k bolestem |
(Casto v dolni ¢asti zad) a vetSimu riziku zranéni. /M35
Nastésti neni tézke dostat core zpet do formy.
Na internetu, v Casopisech a sportovnich e
priruckach je k dispozici mnoho informaci o core
tréeninku, ale vétsina z nich vam na rozdil od nas
neposkytne uceleny obraz. Behem nasledujiciho
meésice vas naucime vice nez 75 ruznych cviku

na stabilizaci a posileni stfedu téla. (Rozdil mezi

posilovanim stredu téla a jeho stabilitou vam
vysveétlime hned na zacatku). Umozni vam to . %5
ziskat znalosti a dovednosti pro vybudovani

Sklizejte plody

Uvadime struc¢ny seznam
hlavnich benefitt

u kazdého cviceni.
Napriklad u cviku dklon
do strany s rukama nad
hlavou (nahote,

viz strana 12) jsou to tyto:

celozivotni fyzicke kondice zpUusobem, ktery je

bezpecny a zdravi prospesny.

K absolvovani naseho kurzu nepotrebujete

zadné specialni nebo drahé vybaveni.

¢ Posiluje zada,
stied téla
aramena

Co budete potrebovat:

+ Odhodlani vyhradit si kazdy den po dobu

* Zaméruje se
na Sikmé brisni

jednoho mésice asi 30 minut na cviceni; svaly

* ZlepsSuje drzeni
téla

* Dobre vetrany prostor s dostatecne velkou
rovnou plochou, abyste mohli roztahnout
koncetiny do vSech stran, a velkou cistou
podlozku na cviceni;

+ Obleceni, kterée vam umozni volny pohyb;
* Par pevnych, lehkych bot pro trénink

v posilovneé;



Podlozka na cviceni
Vyberte si podlozku, ktera
bude tlumit pohyb vaseho
téla a zajisti vybornou
pfilnavost. Méla by mit
protiskluzovou spodni
vrstvu a byt snadno
omyvatelna. Nejlepsi je
pouzivat podlozku pouze
na protahovani a cviceni
ohebnosti, boty ji mohou
poskodit a znedistit.
Zahfivaci pohyby, jako
jsou vysoka kolena

a poskoky, lze provadét
na podlaze.

Obuv

Univerzalni obuv je pro
nas kurz tou nejlepsi
volbou. Boty by mély
kombinovat odpruzeni

a tlumeni narazl

bézecké obuvi (pro nase
intenzivnéjsi zahrivaci
cviceni) s dobrym
odpruzenim a tlumenim
narazl ze stran (pro
vSechny rdzné pohyby

v nasich hybridnich
trénincich). Jedna se o typ
obuvi, kterou bézné nosite
do posilovny.

+ Sadu c¢inek;
+ Stopky nebo hodiny pro kontrolu casu.
(Vétsina mobilnich telefont ma zabudované

stopky.)

Kniha je rozdélena do 30 kratkych kapitol. Kazdy
den se naucite nova cviceni a zopakujete si
vybrana cviceni z predchozich kapitol. V prvnich
dvou tydnech krivka uceni strmé stoupa a je
treba si zapamatovat mnoho novych cviceni,
proto jsme kazdou sestavu rozdélili na dveé casti.
Béhem prvni ¢asti vam cviky predstavime a vy je
nekolikrat zopakujete, pak vas pozadame, abyste
je vSechny provedli znovu v jedné sestave.

Od 11. dne predstavujeme kazdy den méne
novych cviku a od tohoto okamziku se kazde
cviceni provadi jen v jedné sérii. V pravidelnych
petidennich intervalech se snazime posilit
proces uceni a zlepSit Uroven vasi kondice tim, ze
vas pozadame o zopakovani mnoha cvikd. Tyto
tréninky trvaji priblizné 45 minut, jsou tedy delsi
nez obvykle a mohou byt pomérne namahave.
Abyste meéli Cas na zotaveni, je po téchto
opakovanich zarazen jen kratky trénink, ktery

se zameruje na relaxaci. Tento kurz je navrzen
tak, abyste jej mohli absolvovat za 30 dnu.
Doporucujeme vam cvicit kazdy den. Pokud
nektery den vynechate, nedélejte si starosti,
prosté navazte tam, kde jste skoncili a pokracujte

v programu.

Cinky

K nékolika protahovacim
cviklm budete potfebovat
¢inky. Pro zacatek
doporucujeme zvolit

lenci zatéz. Vase cinky
maji vhodnou vahu,
pokud se trochu trapite

s poslednimi opakovanimi
v sérii. Pokud si vyberete
prilis tézké cinky, muzete
si zpusobit zranéni.

Nez prejdete na tézsi
z4téz, zacnéte s lehkou

a soustredte se na dobré
provedeni.




Bezpecnost

Pokud mate zdravotni
potize, velmi Spatnou
fyzickou kondici, nadvahu
nebo jste starsi 50 let,
méli byste se pred
zahajenim jakéhokoli
nového cvicebniho
programu poradit

s lékarem. Cviceni v této
knize nejsou urcena

pro téhotné zeny. Neni
vhodné zacinat s novym
cvicebnim rezimem
béhem téhotenstvi, ale
pokud se chcete béhem
téhotenstvi protahovat,
doporucujeme vdm
vénovat se kurzu
uréenému specialné pro
nastavajici maminky.

NASLOUCHEJTE SVEMU TELU

Témér vSechna cviceni obsazena v této knize jsou snadna, bezpecna
a urCena pro zacatecniky. Presto vzdy pamatujte na to, abyste kazdy
trénink zacinali zlehka a pomalu. Vase svaly mohou byt vychladlé nebo
ztuhlé ze sezeni a je tfeba je pro cviceni uvolnit, abyste predesli bolesti
nebo zranéni. S tim vam pomuze nase kratka rozcvicka. Pri provadéni
cvikl je dllezité télo nepretézovat ani na néj netladit vice, nez je vam
prijemné.

Pokud vase télo fika ,dost!", znamena to, Ze musite prestat. Neméjte
obavy, vase kondice se bude den za dnem zlepSovat. Sami uvidite, Ze to,
co se vam z pocatku zdalo nemozné, budete mit brzy na dosah ruky.

MODIFIKACE
(m e e ]
Pokud se vdm Nezaklénéjte

neda¥{ udrZet
rovnovahu, posuiite
chodidla mirné od

hlavu dozadu
vice, nez je

. uvedeno.
sebeba clbe.Jte nval Mohli byste si
to, abyste je méli podkodit ki
rovnobé&zné (abyste e
si chrénili kolena).
(Za e DT DT e

CO ZNAMENAJi VLOZENE RAMECKY

Tato kniha je urcena pro lidi vSech vékovych kategorii a Urovni fyzické
zdatnosti. V zavislosti na vasem véku a fyzické kondici pro vas mohou
byt nékteré cviky zpocatku obtizné. Pokazdé, kdyz uvadime nové cviceni,
které muaze byt pro nékoho narocné, poskytujeme modifikace, které vam
pomohou. Ty jsou uvedeny v modrych rdmeccich. U kazdé nové pozice,
kterad muize byt problematicka nebo miize byt kontraindikovana, pokud
mate specificky zdravotni problém, napriklad vysoky krevni tlak, zranéni
zad nebo nahradu kycelniho kloubu, jsou uvedena varovani v cervenych
rameccich.

Zdravé kosti

Odhaduije se, ze priblizné
polovina dospélych nad
50 let trpi osteopordzou
nebo mirnéjsi formou
Ubytku hustoty kosti,
tzv. osteopenii. Pokud
trpite nékterym z téchto
onemocnéni, nebo se
domnivate, Ze byste jej
mohli mit, méli byste

se pred zahajenim
tohoto kurzu poradit se
svym lékafem. Mnoho
cvikl muZzete pfi tomto
onemocnéni bezpecné
provadeét, a dokonce je lze
doporudit, je ale dulezité
vedeét, které pro vas
mohou byt Skodlivé.



e I Posouzeni arovné vasi kondice

Svaly a kosti

Lidske télo je uzasné vykonny stroj dokonale
uzpusobeny pro sirokou skalu slozitych

pohybu. Podporuje ho kosterni system tvoreny

206 kostmi, které jsou navzajem spojeny klouby.

Zatimco nekteré klouby — napriklad ty v lebce

— jsou nepohyblivé, vétsina z nich je spojena
vazy, chrupavkami a synovialni tekutinou, ktereé
je spolecne stabilizuji, tlumi a chrani a zaroven
podporuji volny rozsah pohybu. Nase kosti jsou
prekryty kosternimi svaly, které zajistuji silu pro
pohyb. Kdyz se nase svaly stahuji, tahnou za
Slachy, jeZ spojuji svaly s kostmi a pohanéji nase

télo pozadovanym smerem.

Nervy spojene s nasimi svaly prenaseji zpravy
do mozku a z mozku, ktery ridi operace, zatimco
krevni cevy prenaseji kyslik do svalt a odvadeéji
odpadni produkty, napriklad oxid uhlicity.

Tento jemne vyladény stroj je navrzen pro vice
pohybu, nez vyZzaduje nas soucasny zivotni
styl. Kdyz se dostatecné nehybeme, mohou
vzniknout nejruzneéjsi problemy. K tomu,
abychom vétsiné z nich predesli nebo je zlepsili,

staci prekvapive malo pravidelného cviceni.



Jména svalu a jejich umisténi
V této knize uvadime nejcastéji
pouzivané svaly u jednotlivych
cvikd. Zde si mizete prohlédnout
jejich priblizné umisténi.

trapézy trapézy

deltové
svaly
) : tricepsy
horni brisni b]cepsy
svaly K‘
dolni bridni Siroky sval
svaly zadovy
/ Sikmé
svaly
brisni

. : zada
predlokti dolni

Cast zad

hyZzdové

kvadricepsy svaly

hamstringy

ytka

d

.

v

Y
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Najdéte svuj
stred

Slovo ,core” je Casto pouzivano jak trenéry,
tak sportovci. VSichni siuvedomujeme, ze by
nas stred tela mél byt silnejsi a ze potrebuje
trénink. Ale kde a co presné core je? Zacnéme
tedy definici naseho stredu, kde lezi a co déla.
co se nachazi pod krkem, s vyjimkou rukou

a nohou. Sklada se z komplexni rady svald,
vCetne znamejSich povrchovych svalu, jako je
primy sval brisni neboli ,six-pack” (¢esky také
,pekac buchet”) spolu s hlubSimi svaly, jako
Jjsou pricne brisni svaly, branice a panevni dno.
Tyto svaly spolecné podpiraji a stabilizuji
pater a poskytuji zakladnu nebo take ,centrum
prenosu sily” pro vsechny nase pohyby.
Aktivni a trénovany stfed téla nam poskytuje
stabilitu, pohyblivost a silu pro kazdodenni
cinnosti, jako jsou chize do schodu a noseni
nakupu, ale i pro naroCnéjsi aktivity, jako jsou

sport nebo cviceni.

KROUZENI BOKY

Tento cvik poskytuje lehké
rozcviceni. Zaméruje se
na svaly kycli, ale zapojuje
takeé svaly brisni a svaly
dolni ¢asti zad.

¢ Posiluje kycelni svaly

* Zah¥iva a uvoliuje dolni
cast zad

* Zpeviiuje pas

¢ Zlepsuje pohyblivost

MODIFIKACE

Pokud mate slabd
kolena nebo

radé&ji neskadete,
vyzkouseijte tuto
jednoduchou
variantu: Ve stoji
zvednéte obé& ruce
do vysky ramen

a soudasné tuknéte
prstem jedné nohy do
strany, pfi¢emz védha
téla zstdva stabilné
na druhé noze.

Pfi spousténi paZi

se $pi¢kou vratte.
Opakujte na druhou
stranu. Provedte
desetkrat.



Divejte se
rovné
ped sebe

1 Postavte se zpfima, nohy
rozkroCte na Sirku ramen.
Mirné pokrcte kolena a ruce
polozte na boky. Zatahnéte
bricho smérem k pateri,
abyste zapojili svaly stfedu
téla. Pomalu otacejte boky ve
sméru hodinovych rucicek
a postupné rozsifujte kruhy.
Zacnéte

$ menimi

kruhy

a postupné je

2vétSujte

\ ".‘!
n\ 1
\ |

" JUMPING JACKS
(VYSKOKY)

Vyskoky jsou jednoduchym
pohybem se dvéma

skoky, ktery zahreje svaly
a zrychli tep. Pokud jste je
dlouho nedélali, postupuijte
pomalu a délejte pauzy
nebo odpocivejte tak casto,
jak potiebujete.

A3

Divejte se
pred sebe

¢ Skvélé na zahrati

¢ Zaméruje se na hyzdé

a kvadricepsy Ruce

¢ Aktivuje ohybace kyéli, méjte
hamstringy a stied téla podél
. e Lehce téla
Dobré kardio cviceni pokite
¢ ZlepSuje koordinaci kolena

2 Po 10 otackach zmeénte
smér a udélejte 10 Sirokych
kruht proti sméru
hodinovych ruci¢ek. Opakujte
v obou smérech.

Udriujte
svaly

stfedu téla
2apojené

1 Postavte se zpfima, nohy
dejte k sobé, ruce drzte
podél téla a kolena mirné
pokrcte. Vtahnéte bricho
smérem k patefi, abyste

Po celou dobu zapojili svaly stfedu téla.
udrzujte stfed
téla napjaty
a zdda rovnd

2 Vyskocte a roztahnéte
nohy vice nez na Sirku
ramen. Soucasné zvednéte
ruce nad hlavu. Dopadnéte
mékce na briska chodidel
a poté vyskocte zpét do
vychozi polohy. Opakujte
desetkrat. Dejte si pauzu

/
f ‘\ a opakujte. D%N
: Dopadejte -
mékce na bfiska 11

chodidel
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S RUKAMA NAD HLAVOU  Howdeain w7
a divejte se pred nataiené / // /
ebe S

N

Tento cvik zpeviuje
ramena, krk, dolni ¢ast zad
a Sikmé brisni svaly.

1 Postavte se s nohama na
Sirku ramen. Zatdhnéte bricho
smérem k patefi, abyste zapojili

Paze | € 5 A\ /
o . pfitisknate svaly stfedu téla. S nddechem (N /
* Posiluje zada, stfed téla | pomalu zvednéte paze nad R
aramena hlavu a pfitisknéte dlané k sobé. ¢
» Zaméfuje se na Sikmé 1)
bizni svaly -1 /) Béhem iklonu
* Zlep3uje drZeni téla 2 Vydechnéte a pomalu do strany

MODIFIKACE

Pro udrZeni spravné
polohy miZete zadit
provadét tento cvik
zady ke zdi. Paty,
hy?dé& a ramena

by mély zistat

se uklonte doleva. Vydrzte nengbejte panui

5 sekund. Pokud citite, Ze se
naklanite dopredu nebo dozadu,
znamena to, ze se protahujete
prilis daleko. Vratte se do
vzprimené polohy a potom se
pomalu uklonte doprava. Vydrzte
5 sekund a poté spustte ruce

k bokim. Opakujte 2krat na

v kontaktu se zdi obé strany.
po celou dobu. I/ | () \
| Chodidla jsou [y
[ ] ) celou plochou ! —)
‘ ; ih na podlaze }
Lf.'.:.“‘ —

KLOUZANi
PATAMI

Tento protahovaci cvik
zac¢iname v klasickeé
neutralni poloze patere, kde
jsou vSechna tfi zakriveni
patere — kréni, hrudni

a bederni — v jedné roviné.
To je pFirozena poloha

1 Lezte na zadech s rukama

natazenyma podél bokd dlanémi

dold. Pritdhnéte kolena smérem

k trupu a poloZte chodidla na
Sitku bokU tak, aby se celou
plochou dotykala podlozky.

Zatadhnéte bricho smérem k pateri

a zapojte svaly stredu téla.

patere. — S :
Nohy polozte na podlahu

Zachovejte prirozené prohnuti
Jeb P na $ifku hokd

pdtefe — krkem ani dolni ¢dsti
2ad se nedot(kejte podlozky

* Procvicuje kolenni svaly
a okolni tkané

2 S vydechem pomalu posunuijte
patu po podlaze v jedné linii

s boky. S nddechem patu vratte
do vychozi polohy, pficemz
panev a pater zUstavaji na misté.
Provedte 5krat a poté zopakujte
cvik s druhou nohou.

* Posiluje core,
kvadricepsy
a hamstringy

* Pomaha zmirnit
bolesti bederni patere
a predchazet jim

PFi natahovdni nohy udrzujte pdnev
a pdter ve stabilni poloze

DEN - . 2
¢ Zvysuje pohyblivost &
[ (-
- &
W
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PODSAZENI A VYSAZENI

PANVE

Podsazeni a vysazeni
panve pomaha zmirnit
bolesti dolni ¢asti zad.

¢ Jemné protahuje dolni
cast zad

* Posiluje bfisni a hyidové
svaly

* MizZe pomoci zmirnit
bolesti bederni patere

PANEVNI HODINY

Panevni hodiny jsou jemné
cviceni, které vam pomuze
najit stred téla a soustredit
se na néj. Svou panev si
muZete predstavit jako
hodiny: vas pupik je na
dvanacti hodinach a horni
cast vasi stydkeé kosti je na
6 hodinach. Vase boky jsou
na 3 a 9 hodinach. Cviceni
neni tak jednoduché, jak se
zd3, ale brzy se naudite, jak
ho provadét.

¢ ZlepSuje povédomi
o stfedu téla

* Pomaha dosahnout
neutralni pozice patere

¢ Zaméruje se na
efektivni zapojeni
panve a briSnich svala

——

Kolena méjte
od sebe na Sifi
bokd

2 Pritdhnéte bricho k patefi a zapojte core.
S vydechem naklonte panev dopredu tak, abyste
dosahli mirného vyklenuti v dolni ¢asti zad.

1 Lehnéte sina zada a pater
méjte v neutralni poloze. Kolena
jsou pokrcend a chodidla jsou
od sebe na Sirku bokd. Priblizte
ruce k sobé tak, aby se dotykaly
konecky palct a ukazovacku.
Polozte ruce na bricho, konecky
ukazovackl by se mély dotykat

horni ¢asti stydké kosti a palce by

mély smeérovat k pupiku.

2 Zatdhnéte bficho smérem

k pateri, abyste zapojili svaly
stfedu téla. Vase panevni hodiny
maji polohu dole na 12 hodinach
a nahore na 6 hodinach.

Divejte se
na podlozku

Hlavu a pdtef
drte po
celou dobu
ve vodorovné
poloze

3 Nadechnéte se a pomoci
brisnich svall naklonte panev

k levému boku neboli na 3 hodiny.
Pokracujte v pohybu az na 6
hodin a naklonte vasi panev tak,
aby byla stydka kost co nejnize.

4 Pomoci bfisnich svald
pohybujte panvi k pravému boku
neboli na 9 hodin. Pokracuijte,
dokud se nevratite do vychozi
polohy na 12 hodin. Bficho méjte
zatazené. Opakuijte 2krat, pak
provedte tento cvik tfikrat proti
sméru hodinovych rucicek.

Lezte tak, abyste méli
pdteF v neutrdini pozici

1 Zacénéte na vSech Ctyrech, ramena by méla byt
1 nad zapéstimi a kolena pod boky. Bradu drZte tak,
aby hlava byla prirozenym prodlouzenim patere.

3 Nadechnéte se, protdhnéte pater a naklonte
panev dozadu tak, aby se dolni ¢ast zad mirné
prohnula. Pomalu opakujte 5krat.

IJNE?NiTRENINK

VRATTE SE k prvnimu cviku, ktery jsme
dnes procvic¢ovali, a opakuijte ho po
dobu nebo pocet opakovani uvedenych
nize. Dodrzujte poradi cvikil a mezi
kazdym z nich se zastavte a doprejte

si malou prestavku, kdykoliv to budete
potfebovat.

KROUZENI BOKY
3 série po 10 opakovanich na obé

strany
2 JUMPING JACKS (VYSKOKY)
5 sérii po 10 opakovanich

3 UKLON DO STRANY S RUKAMA
NAD HLAVOU
5 opakovani

4 KLOUZANI PATAMI
2 série po 5 opakovanich na
kazdou nohu

5 PODSAZENI A VYSAZENI PANVE
5 sérii po 5 opakovanich

6 PANEVNI HODINY
2 série po 5 opakovanich v obou
smérech

—
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Rozevicka

Kazdy den zacneme trénink nékolika
minutami zahrivacich cviku. Tyto cviky

Jjsou navrzeny tak, aby zvysily cirkulaci

krve a kysliku v téle, zatimco zvysuji teplotu
vaseho téla a zahrivaji svaly. Pomohou vam
efektivneji provadet zakladni protahovaci
cviky, snizi napéti ve svalech, zmirni

ztuhlost svalu druhy den a zaroven snizuji
pravdépodobnost zranéni. Tyto kratke
rozcvicky také posili vase srdce a plice a zvysi
celkovou fyzickou kondici. Nase zahfivaci
cviceni se skladaji z jednoduchych pohybd,
mnohé si mozna pamatujete z hodin télocviku
ve Skole. Pokud jste malo fyzicky zdatni,
provadeéjte je pomalu, pohybujte se svym
vlastnim tempem a zastavte se, abyste si
odpocinuli, kdykoli se budete citit neprijemne.
Cilem je nejen posilit silu a ohebnost, ale take
si cviceni uzit. Budete prekvapeni, jak brzy se

vase kondice zacne zlepSovat.



VYSOKA KOLENA e
1
Toto cviceni je skvélé
na rozehrati. Zacneme Sladte
pomalym pochodovym pohyby rukou

tempem. a nohou

¢ Zaméruje se na
lytka a kvadricepsy,
hamstringy, hyZdé, brisni
svaly a ohybace kyéli

¢ Zlepsuje koordinaci

* Dobfe rozcviéi celé télo : Zvedejte

kolena co
L L nejvyse
Pokud trpite bolestmi
nebo méte problémy
s koleny, kyélemi, zddy
nebo chodidly, vy&keite,
aZ se budete citit 1épe,
nebo se poradte se svym
lékafem, neZ zadnete
délat tento cvik.

o e e ]

LOKTEM KE KOLENI
VE STOJE

Tyto kfizné pohyby zvysi
silu stfedu téla a zaroven
zahreji vase svaly

Divejte se
ped sebe

¢ Zaméruje se na Sikmé
bFisni svaly, pfimy sval
bFisni a flexory kyéli

Zapojte

¢ Posiluje hyidé, stehna core

a kvadricepsy
¢ Zlepsuje koordinaci

* Dobre rozcvici celé télo

Paty zvednéte

ze zemg; Spicky
nohou sméfujido A3
stran pod Uhlem Ao
45 stupid

1 Postavte se zpfima s chodidly
na Sirku boku. Pritdhnéte bricho
smeérem k pateri, abyste zapojili
svaly stfedu téla. Zvednéte levé
koleno co nejvyse a zaroven
zvednéte pravou pazi. Vratte se
do vychozi polohy.

2 Nyni zvednéte pravé koleno
a levou pazi. Snazte se nastolit
stabilni pochodovy rytmus.
Zacnéte pomalu, dokud se vase
svaly nezahreji. Pochodujte
rychlosti, ktera vdm vyhovuje.
Pokracujte po dobu 60 sekund.

Zdda méjte
rovnd a svaly
stfedu téla
zapojujte po
celou dobu

Odrdzejte
se z briSek
chodidel

a dopadejte
na né

1 Stdjte vzpfimené s nohama

na Sifku ramen. Zatdhnéte bficho
smeérem k patefi, abyste zapojili
stfed téla. Pravou ruku polozte na
bok, levou pazi natdhnéte nahoru
a pravou nohu do strany. Spicka
je propnuta.

2 Zvednéte pravé koleno co
nejvyse, a zatimco spoustite levy
loket, dotknéte se jimi kFizné.
Vratte se do vychozi polohy.
Udélejte 10 opakovani a poté
provedte opakovani na druhou
stranu. Odpocinte si a zopakujte
na obé strany.

=
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KROUZENi BOKY 1

. Divejte se
ﬂ rovné pred
sebe

Toto lehké cviceni posili
a stabilizuje svaly kolem
boku

¢ Posiluje kycelni svaly

* ZahFiva a uvoliiuje dolni \
cast zad \

* Zpeviiuje pas Zanéte
$ mensimi
kruhy

a postupné je
2vétSujte

¢ Zlepsuje pohyblivost

ﬁ@\ Hlavu drzte zpfima
J A\ adivejte se pred
N\ sebe

;' : \

UKLON DO STRANY
S RUKAMA NAD HLAVOU

Pritisknéte paze k hlaveé, 1 [
abyste zapojili svaly stredu |
téla a chranili si krk.

Paze !
pritiskngte |
k usim
¢ Posiluje zada, stred téla
aramena
¢ Zaméruje se na Sikmé
bFisni svaly

¢ Zlepsuje drieni téla

1 Postavte se zpfima, nohy
rozkroCte na Sirku ramen.
Mirné pokrcte kolena a ruce
poloZte na boky. Pritahnéte
bricho smérem k pateri,
abyste zapojili svaly stfedu
téla. Pomalu otacejte boky
ve sméru hodinovych rucicek
a postupné rozsifujte kruhy.

2 Po 10 otackach zmeénte
smér a udélejte 10 Sirokych
kruht proti sméru
hodinovych rucic¢ek. Opakujte
v obou smérech.

1 Postavte se s nohama na
Sifku ramen. Zatdhnéte bficho
smérem k patefi, abyste zapojili
svaly stredu téla. S nadechem
pomalu zvednéte paZe nad
hlavu a pritisknéte dlané k sobé.

2 Vydechnéte a pomalu

se uklonte doleva. Vydrzte

5 sekund. Pokud citite, Ze

se naklanite dopredu nebo
dozadu, znamena to, Ze se
protahujete pfilis daleko. Vratte
se do vzpfimené polohy a pak se
pomalu uklonte doprava. Vydrzte
po dobu 5 sekund a poté spustte
ruce k bokim. Opakujte 2krat

na obé strany.

Chodidla méjte
poloZend na zemi

2

Udriujte
svaly
stiedu téla
2apojené.

Lokty méjte
natazené

Béhem Uklonu
do strany
nehybejte panvi



PODSAZENI A VYSAZENI -

PANVE

Cvik podsazeni a vysazeni
panve pomaha zmirnit
bolesti dolni ¢asti zad.

¢ Jemné protahuje dolni
cast zad

¢ Posiluje bfisni a hyzdové
svaly

* MuZe pomoci zmirnit
bolesti bederni pater

%_

2 Pritdhnéte bricho k patefi a zapojte core.
S vydechem naklonte panev dopredu tak, abyste
dosahli mirného vyklenuti v dolni ¢asti zad.

PANEVNI HODINY

Znovu se vracime

k panevnim hodinam.
Provadéjte je pomalu
auvédoméle a snazte se po
celou dobu vnimat polohu
a pohyb své panve.

¢ ZlepsSuje povédomi
o stiedu téla

* Pomaha dosahnout
neutralni pozice patere

* Zaméruje se na efektivni
zapojeni panve a brisnich
svald

Kolena méjte
od sebe na Sifi

1 Lehnéte sina zada a pater
méjte v neutralni poloze. Kolena
jsou pokrcend a chodidla jsou
od sebe na Sirku bokd. Priblizte
ruce k sobé tak, aby se dotykaly
konecky palct a ukazovacku.
PoloZte ruce na bficho, konecky
ukazovackl by se mély dotykat

horni ¢asti stydké kosti a palce by

mély smérovat k pupiku.

1 Zacénéte na vSech Ctyrech, ramena by méla byt
nad zapéstimi a kolena pod boky. Bradu drZte tak,
aby hlava byla prirozenym prodlouzenim patere.

A
| Divejte se
na podlozku
|
!
! !

Hlavu a pdtef drite
po celou dobu ve
vodorovné poloze

3 Nadechnéte se, protdhnéte pater a naklonte
panev dozadu tak, aby se dolni ¢ast zad mirné
prohnula. Pomalu opakujte 5krat.

4 Pomoci brisnich svalu
pohybujte panvi k pravému boku
neboli na 9 hodin. Pokracujte,
dokud se nevratite do vychozi
polohy na 12 hodinach. Bficho
méjte zatazené. Opakuijte 2krat,
pak provedte tento cvik tfikrat
proti sméru hodinovych rucicek.

2 Zatdhnéte bficho smérem

k patefi, abyste zapojili svaly
stfedu téla. Vase panevni hodiny
maji polohu dole na 12 hodinach
a nahore na 6 hodinach.

3 Nadechnéte se a pomoci
brisnich svall presunte panev

k levému boku neboli na 3 hodiny.
Pokracujte v pohybu az na

6 hodin a naklonte panev tak, aby
byla stydka kost co nejnize.

Lezte tak, abyste méli pater
v neutrdlni pozici




KLOUZANI
PATAMI

Klouzani patami maze
poslouzit k prevenci a lé¢bé
bolesti dolni ¢asti zad.

1 Lehnéte sina zada, ruce podél
bokd, dlanémi doll. Zvednéte
kolena nahoru a chodidla polozte
na podlahu na Sirku boku.
Zatdhnéte pupik k pateri, abyste

Zachovejte pfirozené prohnuti Nohy polozte na podlahu S svaly stiedu t8l
* Procvituje kolenni svaly 1 pitefe — krkem ani dolni édsti na Sifku bokd zapojili svaly stredu tela.
a okolni tkané 2ad se nedot(kejte podlozky

2 S vydechem posunte jednu
* Posiluje core, patu po podlaze v linii s ky¢lemi.
kvadricepsy S nadechem vratte nohu do vychozi
ahamstringy polohy a udrzujte panev a pater
v klidu. Pomalu opakujte Skrat a poté
opakujte s druhou nohou.

* Pomaha zmirnit
bolesti bederni patere
a predchazet jim

¢ Zvysuje pohyblivost

ZVEDANI NVATAZENE 1 Lehnéte si na zada tak, aby
NUHY V I_EZE vase pater byla v neutralni poloze.

Kolena jsou pokrcend, chodidla na
Sifku bokU a paze jsou natazené
podél téla. Nadechnéte se,
zatahnéte bricho smérem k pateri
a zapojte core. Natdhnéte pravou
nohu.

_ / Prsty jsou

pokréené

Tento lehky strecink
posiluje vase kvadricepsy 1
a boky. Je vhodny pro ty,
ktefi travi hodné casu
sezenim u stolu.

¢ Cili na kvadricepsy
a flexory kyéli Lezte tak, aby vase pdter byla
* Posiluje spodni cast zad v neutrdini pozici
* Pusobi také na sikmé
bFisni svaly
Zvednuté koleno drzte

natasené 2 Napnéte sval na horni strané

stehna a pomalu zvedejte nohu,
koleno drzte natazene.

Nohu pomalu spoustéjte.
Opakujte 5krat na obé strany.



PROTAZEN
HRUDNIKU

Tento protahovaci cvik vam 1 Lehnéte si tak, aby vase pater byla

pomuze najit pfirozenou v neutralni poloze. Kolena jsou ohnut3, !I\
polohu hrudniku a horni chodidla na Sirku boku a paze podél téla. i
casti patere.

NataZené ruce
2vednéte smérem
ke stropu

Lehnéte si tak, aby
vase pdtef byla
v neutrdini pozici.

Krk drzte protazeny
» Zarovnava hrudnik, patef 3 S vydechem klesnéte drate protazeny

astied téla pazemi za hlavu (nemusite se 3
dotknout podlahy). S nadechem
vratte paze zpét nad hrudnik.

S vydechem ==

spustte paze zpét == :_-_"‘“‘

do vychozi polohy. \'/Wh

* Mobilizuje ramena KdyZ paze pokldddte za hlavu,

* Uvoliuje napéti v krku drzte hrudnik na zemi

a zadech

Opakujte Skrat.

PANEVNI MOST
S POLSTAREM
MEZI KOLENY

Udrzujte stred téla
zapojeny po celou dobu,
abyste dosahli vSech vyhod
tohoto cviku.

Lehnéte si tak, aby vase pdter
byla v neutrdlni pozici

_I._-___’H_“\\\ ___,r“‘?\! P

Dlanémi
doll

stisknéte tenci polstar. Nadechnéte
se a zatadhnéte pupik dovnitf, abyste
zapojili svaly stredu téla.

¢ Zahriva svaly patere
a bFisni svaly

1 Lehnéte si tak, aby vase pater byla

v neutralni pozici. Mezi koleny

¢ Zaméruje se také na
dolni éast téla

* Pomaha predchazet
bolesti zad a zmirnovat ji

TR /

Drzte svaly stfedu téla
2apojené, ramend jsou

, . / , j\._\uvolnénd
Vyhné&te se tomuto ([;Aférlng(:lzuje ,f':t - RN Y
cviku, pokud trpite 1\ A round linie x‘/?\_;_ o N v/
bolestmi kréni patefe 4 —’:% T
nebo mate néjaké N s e -

zranénf. Vynechejte 2 Tlacte nohama dolG a pomalu

ho; pokuc% maéte zvedejte zada z podlahy, obratel po
osteoporozu. obratli. Prvné boky, potom dolni

S 3 stredni ¢ast zad a7 k vrcholk(m 3krat.

lopatek. Pfi vydechu se pomalu

vratte do vychozi polohy. Opakujte

2 S nadechem zapoijte core
a pomalu zvednéte obé paze
rovné nahoru.

DNESNI TRENINK
OPAKUITE cviky, které jsme dnes

procvicovali, v nasledujicim poradi:

1 VYSOKA KOLENA
2 minuty

2 LOKTEM KE KOLENI VE STOJE
3 série po 10 na kazdou stranu

3 KROUZENI BOKY
3 série po 20 v kazdém sméru

4 UKLON DO STRANY S RUKAMA
NAD HLAVOU
Opakuijte 5krat

5 PODSAZENI A VYSAZENI PANVE
Opakuijte 10krat

6 PANEVNI HODINY
5 sérii po 5 opakovanich

7 KLOUZANI PATAMI
2 série po 5 opakovanich na kazdou
nohu

8 ZVEDANI NATAZENE NOHY V LEZE
2 série po 5 opakovanich na kazdou
nohu

9 PROTAZENI HRUDNIKU DEN
3 série po 5 opakovanich

10 PANEVNi MOST S POLSTAREM 2
—

MEZI KOLENY

3 série po 5 opakovanich 19
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