Cvileni v téhotenstvi 1. Trimestr

Vestoji

v’ Rozehrati

v’ Uvolnéni ramen — jedna ruka to¢i dopfedu, druha vzad

v’ Krouzky v ramenou

v Uvolnéni panve — podsazeni a vystréeni, lezatd osmicka

v’ Balanéné — stoj na jedné noze, druhd je pokréend + hra s HKK

v’ Aktivace chodidla s jezkem — masaz

v Nékrok + prace HKK — hrneme vodu, vystfidame nohy + HKK do
svicnu

v’ OB za zady u stény + lehce opirdame do micku = korekce stoje

v OB za zady u stény a krouzky a osmicky = automasaz
mezilopatkovych svalu

v OB za zady u stény a podfepy = masaz + posilovani

Vsedé na gymballu

v’ Korekce sedu

v' HKK v upazeni a jakoby mavani, ale napéti az do konecku
prstd — dlané dol(, dlané dopredu, krouzky

v’ Krouzky v ramenou

v Ruce na ramena a krouzky

v’ Kolena vic od sebe, opfeme se predloktim o stehno,
pritahneme Spicku, odjedeme micem a druhou HK
natdhneme smér pritazena Spicka

v' Uklon

v’ Krouzky panvi

Leh na zadech

v Dychani — braniéni dychani



v Dychani — jedna ruka je nad hrudni kosti, druhd je na
spodnich Zebrech

v DKK jsou poloZené na mi¢i/zidli, HKK podél téla dlanémi
nahoru + cévni gymnastika

v’ DKK jsou polozené na mici/zidli + aktivace stfedu téla +
jednu DK pritahujeme k brichu- stfidame DKK

v DKK jsou poloZené na mici/Zidli + aktivace stfedu téla +
jednu DK davdme stranou — stfidame DKK

v" Chodidla na mi¢ + krouzek micek

Vleze na boku

v’ Aktivace stfedu téla vleZe na boku — rysovaéek + volné
dychani a DK hybeme jako kyvadlem nebo krouzek z kycle

v' Obé DKK jsou pokréené a poloZzené na sobé a kolena od
sebe a stridame s pohybem koleny od sebe i kotniky od
sebe

v Promasirovani hyzdi — rukou ¢&i jezkem

Vleze na brise
v’ Zabak nebo alternativa je vleze na zadech — DKK pokréené
a jedno koleno smér kotnik druhé DK

Vkleku

v’ Stabilizace = hiebik + odlepujeme jednu HK a protilehlou
DK

v’ Sed na paty a protazeni

v’ Kodiéi hfbet s natazenymi HKK nebo s rukama na predlokti

v’ Rytif + protaZeni zadni strany stehna



Sed

v’ Chodidla pfilepena a kolena od sebe = uvolnéni tfisel
v’ Korekce vsedu + Uklon

v’ Propletené prsty a protazeni mezilopatkovych svalt
v" Uklon hlavou, $ikmy pfedklon

Dobré Prﬂca, A€kuyi zA pozornost.



