Cviky:

zaradit 2 - 3 klidové provdechy pro fadné uvolnéni svalu.

Z4&kladni poloha: leh na z&dech s pokréenymi dolnimi koncetina-
mi, v oporu o plosky nohou. S nddechem sepnéte svéra¢ mocové
trubice, vidhnéte pochvu a zadrzte postupné na 3, 5 aZ 7 sekund.
S vydechem uvolnéte. Kontrola sprévnosti provedeni cviku: jedna
dlan spocivd na sténé bfisni, druhd na hyzdi - tyto svaly se béhem
cviku neaktivuji, nezapinaji - nejsou svaly pdnevnino dna).

Z&kladni poloha: leh na boku, doini koncetiny miré nakréené v kole-
nou, jedna ruka slozend pod hlavou a druhd je v oporu o dlané pred
prsy. S nddechem pritdhnéte $picky nohou, sepnéte vnitini kotniky
a kolena, zadrzte postupné na 3, 5 az 7 sekund. S vydechem postup-
né uvolnéte $picky, kotniky a kolena od sebe.

Z4&kladni poloha: leh na zddech, dolni koncetiny prekiizené v kotni-
cich, paze volné podél téla. S nddechem pritdhnéte §picky nohou,
propnéte kolena a protlacte paze véetné dlani do podlozky, zadrzte
postupné na 3, 5 az 7 sekund. S vydechem postupné uvolnéte $picky,
kolena, paze.

Z&kladni poloha: vzpor kle¢mo s oporem o predlokti, kolena a kotniky
volné vedle sebe. S nddechem sepnéte vnitini kotniky a kolena, zadrz-
te postupné na 3, 5 az 7 sekund. S vydechem rozepnéte ¢dast dolnich
koncetin od sebe do stran.

Zd&kladni poloha: vzpor kle€mo s oporem o dlané, kolena asi 20 cm od
sebe - ,pravouhld kocka”. S vydechem surite pravé koleno k levému
lokti s dopnutim hlavy. S nddechem vratte koleno zpét do oporu, cvik
opakujte druhym kolenem.

Cviceni je moZné provdadét v riznych polohdch, zprvu véak doporuéujeme cvicit vieze, abyste co nejlépe citila zapindni jednotlivych
&dasti svalt panevniho dna. Zadné jiné svaly (napt. hyzdové) b&hem cviéeni nezapojujte. Pii opakovdni jednotlivych cviki je vhodné

Zd&kladni poloha: stoj v mimém pfedklonu, nakréené dolni konc&e-
tiny v kolenou, v rukou drzime krabici nebo velky mi¢. S nddechem
paze pfedpazte do Urovné oci (soucasné automaticky zapnéte svaly
pdnevniho dna), postupné zadrzte na 3, 5 aZ 7 sekund. S vydechem se
vrafte zpét do mirné predklonéného stoje.
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Z&kladni poloha: vzptimeny stoj, chodidla asi 5 cm od sebe, paze
slozené v loktech. S nddechem sepnéte paty, Iytka, hyZdové a brisni
svaly a zdroven zatlacte lopatky dozadu k sobé - zadrzte postupné na
3,50z 7 sekund. S vydechem postupné uvolnéte lopatky, hyZzdové svaly,
Iytka a paty do rozponu (od sebe).



