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HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

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.

UloZite dlané na bricho, rozprostrete prsty tak, aby malicky byly v ttislech a palce na dolnich
okrajich Zeber. Volné nadechujete pod cely povrch dlané a vSech prsti.

Cvik 2:

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.

UlozZite dlané do pasu, palce sméruji dolti, prsty rozprostrete mezi trisly a spodnimi Zebry.
Volné nadechujete pod vSechny prsty, biicho se roztahuje jako valec do vSech stran.

Jakmile nadechnete pod vSechny prsty, udrZite briSko roztaZené, ramena v podloZce a zvedate
pokréenou pravou nohu, koleno sméfuje do strany, pak vracite zpét, volné dychate. TotéZ
levou nohou, parkrat zopakujete.

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.

Dychate do spodniho btiska a do stran trupu (jako do valce) a zvedate plynule paZe ke stropu
az za hlavu (vytahujete se za konecky prstii), bedra se neodlepuji, Zebra nevyjizdéji ke stropu,
ramena zUstavaji stazena od usi. Parkrat zopakujete.

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 potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pti cviceni nezvedate.

Dychate do spodniho btiska a do stran trupu a zvedate plynule paZe ke stropu (dlané se divaji
na sebe). Pak soucasné zvednete obé pokrcené nohy (paty kousek vys nez kolena, kolena
mirné do stran). Drzite zpevnéné télo a rozhybete se lehce ze strany na stranu, plynule
dychate.
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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 pti cviceni nezvedate.

Dychate do spodniho btiska a do stran trupu, plynule zvednete obé pokr¢ené nohy a pak paze
ke stropu. S vydechem odklapite paze za hlavu a nohy kousek od téla. Zada zlstavaji
v podloZce, ramena stazenda od usi, nezvedate spodni Zebra.

Cvik 6:

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.

Dychate do spodniho btiska a do stran trupu, zvednete paze ke stropu a postupné pravou a
levou pokrcenou nohu. Spojite chodidla, kolena jdou do stran. S vydechem zatlacite chodidly
proti sobé, s nadechem povolite, parkrat zopakujete.

Cvik 7:

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

Kolena umistite siieji neZ boky, paty vice k sobé, dlané posunete vice doptredu. Dychate do
stran trupu a posunujete trup dopiedu a zpét bez prohnuti v bedrech a v hrudniku.

Cvik 8:

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

Dychate do stran trupu a prizvednete protilehlou ruku a nohu kousicek nad zem. (Piipadné
pouze zatlacite protilehlou dlan a koleno do podlozky.) Parkrat zopakujete.

Cvik 9:

Jste ve stoji s chodidly na Sitku bokd, Spicky srovnané rovnobézné (pripadné sedite na zidli),
ruce volné podél téla, vytahujete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku, ramena jsou
Siroka.

Lehce povolena kolena tlacite do strany a dychate do stran trupu (kontrolujete dlanémi v pase
- palce vzad, prsty rozprostrené na briSe). Prenasite vahu na jedno chodidlo, druhé chodidlo
odlehcujete, pripadné nadzvednete kousek nad podlozku a pokracujete na druhou stranu.
Parkrat zopakujete.



