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BRISNI SVALSTVO

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 jednu a druhou pokréenou nohu, uloZite ruce na kolena a lehce se
pohoupete ze strany na stranu, dychate. Zastavite a krouZite koleny na jednu stranu,
zapojujete brisko. Kdyz pritahujete stehna k hrudniku, odlepujete kiriZovou kost ze zemé.
TotéZ na druhou stranu. PoloZite postupné jednu a druhou nohu a ruce uvolnite podél téla.

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 potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Zvednete postupné jednu a druhou pokrcéenou nohu, ruce ulozite z vnéjsich stran na kolena a
s vydechem zatlacite proti kolentim, s nddechem uvolnite. Vytahujete se za hlavou, parkrat
zopakujete.

Pak zatlacite dlanémi proti kolentim, zpevnite celé télo a rozhoupete se lehce ze strany na
stranu, dychate. PoloZite postupné jednu a druhou nohu a ruce 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 pottfeby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Zvednete postupné jednu a druhou pokrcéenou nohu, ruce ulozite na predni stranu stehen a

s vydechem zatlacite dlanémi proti stehntim, s nddechem povolite. Neprohybate se v bedrech,
ramena rozprostiend na podloZce. Parkrat zopakujete, pak poloZite postupné jednu a druhou
nohu a ruce uvolnite podél téla.

Cvik 4:

LeZite na zddech, 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.

Velky mic oprete o stehna, nedotyka se bricha, dlané zaptete do mice. S vydechem zatlacite
dlanémi do mice, s nddechem povolite, parkrat zopakujete.

Pak udrZite tlak rukou do mice a odlepite jedno chodidlo od podloZky. Panev se nepreklopila,
dychate. Nohy vyménite, parkrat zopakujete.
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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 pottreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Prizvednete jednu nohu, koleno je nad kycli, pata kousek vySe nez koleno a koleno malinko
odklopite do strany. Protilehlou rukou zaptete overball proti koleni, s vydechem zatlacite
dlani a kolenem do mice, s nddechem uvolnite. Neprolamujete se v bedrech, cela zada leZi na
podloZce. Pak udrzite tlak na nékolik nadechti a vydechii, povolite a zopakujete na druhou
stranu.

Cvik 6:

Jste v poloze na btiSe s oporou o predlokti, vytahujete se za temenem, brada je lehce pritazena
ke krku. Odtlacujete se od lokti a pires podsazeni panve se snazite odlepit pupik od zemé,
postupné vracite zpét do podloZky. Ramena jsou Siroka, hlava vytazena, hlidate, aby nebyl
Zadny tlak v bedrech. Parkrat zopakujete.

Cvik 7:

Jste opreni o kolena (kolena na Sifku panve, paty kousek bliZ k sobé) a predlokti (lokty pod
rameny), mate Sirokd ramena, vytahnete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku,
neprohybate se v bedrech.

Kolena posunete kousek bliZ doptedu, paty jdou bliZ k sobé, drzite Siroka ramena. S vydechem
zatlacite do protilehlého kolene a lokte a snazite se je jakoby ptritahnout k sob€, s nddechem
povolite a provedete totéZ s druhym loktem a kolenem. Zada drzite v roviné. Zopakujete
parkrat na kazdou stranu.

Cvik 8:

Jste opreni o kolena (kolena na Sifku panve, paty kousek bliZ k sobé) a predlokti (lokty pod
rameny), mate Sirokd ramena, vytdhnete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku,
neprohybate se v bedrech.

Po zemi vytahujete protilehlou nohu a ruku do dalky. Ruka jede po malikové hrané, noha po
palci, nevytahujete rameno dopiedu, nepieklapite panev, dychate. Pomalu vracite zpét,
dorovnate zada a provedete totéZ na druhou stranu. Parkrat zopakujete.



