BEDERNI PATER

Lehneéte si na zada, mirne
pokrcte kolena (chodidla
na podlozce), ruce jsou
ve vzpazeni

(dlanémi vzhuru).

Nyni podsadte panev,

s nadechem nosem
zatahnete bricho
smerem K pateri

+ pocitové pupik vzhuru
smerem k brade

a stahnete hyzde.

Soucasne takto
podsazenou panev
zvedejte vzhuru, a to az
po dolni cast lopatek.
Vydrzte 6 vterin.

S vydechem usty se vracejte
zpét, ale zastavte panev asi
10 cm nad podlozkou.
Dulezité - zde se opét
nadechnete nosem, znovu

O Neco vice podsadte panev
a vydrzte 6 vterin. Dale se

s vydechem usty vracejte
zpet na podlozku. Teprve
nyni uvolnéete bricho a hyzde.
Opakujte 6x.



Sednéte si, oprete se o stenu,
bederni oblast si podlozte
polstarem.

Zvedneéete nohu a napnéte
svaly — chvili zustante v této
poloze - pocitejte do peti. Pak
zvedneéete nohu o néekolik
centimetru vyse - zase
pocitejte do peti a pak pomalu
spoustejte nohu na zem -
postupne uvolnujte svaly.
Cviceni opakujte trikrat -
kazdou nohu zvedneéte
desetkrat.




Sedneéte si rovneé na zidli
3 oprete se o ruce.

Ohnutym kolenem se
pokuste dotknout hrudi.
Zustante v této poloze
okolo 5 vterin. Pomalu
vracejte nohu do
pocatecni polohy

a uvolnete ji. Cviceni
zopakujte s druhou
nohou.

Cvik opakujte 10x.




Lehneéte si na zada na
tvrdou podlozku.

Ohnutym kolenem se
pokuste dotknout hrudi.
Zustante v této poloze
okolo 5 vterin. Opacnou
nohu maximalne
protahnete tak, aby
koleno zustalo na pod-
lozce.

VVratte se do pocatecni
polohy a uvolnete se.
Cviceni opakujte

s druhou nohou.

Cvik opakujte 10x.




