Cvileni v tehotenstvi kdykoli v jeho }m‘iﬁé[m

Vestoji

v Rozehtati — proslapavani + pridani HKK na stfidacku k noze
v Houpani $picky/paty
v’ Uvolnéni panve — podsazeni(s vydechem) a vystréeni(
s nadechem)
v’ Panev v neutrdlnim postaveni + malinka lezata osmicka
v’ Korekce stoje zady u zdi + pas kolem bficha
v’ Aktivace chodidla s jezkem — masaz
v Opora chodidla — zevni pata a palec ve spravném stoji
v' Aktivace pfedonozi — jakoby do vas nékdo Zduchnul
v' Nakrok s aktivovanym chodidlem + prace zadni nohy-
pumpujeme

Vsedé na gymballu

v’ Korekce sedu + panev v neutrdlnim postaveni

v’ Aktivace chodidla vsedé — vnimat vSechny bfiska prstd

v’ Kolena vic od sebe, opfeme se pfedloktim o stehno,
pritahneme Spicku, odjedeme mi¢em a druhou HK na
tahneme smér pritazena Spicka

v Pohyby panvi + krouzky, leZzata osmicky

Vkleku

v’ Stabilizace vkleku — pfedstava hiebiku (aktivace bficha)
v’ Balance — jednu HK zvednou, protilehlou DK zvednout
v’ Sed na paty a s mi¢ek protdhneme do délky a do stran



Vleze na boku

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

Vkleku

v' Kodiéi hibet s natazenymi HKK nebo s rukama na predlokti

v’ Rytif s pfedni DK nataZenou a sklonime se k noze

v’ Rytif s pfedni pokréenou, pfeneseme na ni vahu — protaZeni
zadni nohy

Sed

v’ Turecky sed, koneé¢kama prstd tladime do zemé

v" Uklon hlavou, $ikmy pfedklon

v" Uklon trupem

v’ Propleteme prsty a protazeni mezilopatkovych svald
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