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BEDERNI PATER

Cvik 1:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Zvednete postupné pravou a levou pokréenou nohu, ruce umistite shora na kolena a
s nadechem zatlacite koleny proti rukdm, s vydechem pritdhnete kolena k hrudniku a odlepite
kiiZovou kost od podloZky. Parkrat zopakujete, vratite chodidla na zem a odpocinete si.

Cvik 2:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Zvednete postupné pravou a levou pokréenou nohu, ruce umistite shora na kolena a paZemi
vedete krouZek po sméru hodinovych rucicek, promasirujete dolni ¢ast zad. Volné dychate,
drzite Siroka ramena. Zakrouzite na druhou stranu, pak vratite chodidla na zem a paZze
uvolnite podél téla.

Cvik 3:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Po zemi natdhnete levou nohu, zada leZi na podloZce a stridavé se vytahujete za chodidlem a
zatahujete nohu zpét. Parkrat zopakujete, nohy vyménite. Pak vratite obé chodidla na zem a
odpocinete si.

Cvik 4:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na sifku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Chodidla jsou pevné opiena do zemé, zvednete ke stropu pravy bok, poloZite zpét, zvednete
levy bok, poloZite zpét. Parkrat zopakujete a pak si odpocinete.

Cvik 5:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.
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PaZe upazite, chodidla posunete do stran (na $ifku podloZky) a kolena sklapite doprava, hlavu
doleva, za levym kolenem se vytahujete do dalky, levé rameno zlistava na podloZce, volné
dychate. Pak plynule vyménite na druhou stranu, parkrat zopakujete.

Cvik 6:

LeZite na boku, kolena pokréend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha. Alt. lezi horni ruka na boku.

S vydechem pritahnete horni rukou horni koleno k hrudniku a s nddechem se vytahnete za
rukou a za nohou do dalky. Parkrat zopakujete, pak provedete totéZ na druhém boku.

Cvik 7:

Jste v opore na ¢tyiech s dlanémi pod rameny (rozevicené prsty) a koleny pod kyclemi, mate
Siroka ramena, neprohybate se v bedrech, vytahnete se za hlavou, brada je lehce pritaZzena ke
krku. (Podle potreby vypodloZite zapésti.)

Hybete pouze panvi - snaZite se vystrcit hyzdeé ke stropu, nepropadnete se v hrudniku a
naopak podsouvate kostr¢ mezi kolena a nevyhrbite se jinde v zddech. Parkrat zopakujete.

Cvik 8:

LeZite na zadech, mate nataZené nohy, paze podél téla, zada rozprostiena na podloZce a
vytaZenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potieby hlavu vypodlozite).

Stahnete pouze pravou piilku zadku a plynule povolite, stahnete levou piilku a plynule
povolite, pak stdhnete obé a na ¢tyri doby plynule povolujete. Parkrat zopakujete.

Cvik 9:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle pottfeby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Odstranite podloZku zpod hlavy a paty prisunete kousek bliZe k hyZzdim. Zatlacite do chodidel
a plynule zvedate zadek a zada od podloZky aZ po dolni hrany lopatek, pak obratel po obratli
vracite zpét, zadek ziistava volny. Volné dychate, parkrat zopakujete.



