CViky na wolnéni sVall pAnevnine dna

U vSech cvikl na relaxaci zkusit dychat Usty.

v Cvik zadek - jesté vhodny v I. Trimestru

- Leh na bfise, ruce dame na hyzdé a roztdhnout pllky od
sebe. Ruce tahnou porad lehce od sebe a stiskneme pulky
k sobé na 1/3 sily svalu a drZzime 5 sekund, poté povolime
stisk pllek a rukama zkusime tahnout jesté o kousek vic od
sebe, drzime 6-10 sekund. Toto parkrat zopakovat.

- Vel ll. alll. Trimestru stejny cvik, ale vleZze na zadech, nebo i
v |. Trimestru, pokud vas boli pri cviku za krkem.

v’ S jezkem @ — jezek je pod jednim sedacim hrbolem, druha
pllka nad zemi, opirdme se rukama a pohybujeme se dopredu a
dozadu a poté dovnitf a ven, opakovani 3-5 krat

- jezek uprostred na hrazi — sedét a dychat

v Vkleku — lokty mirné pokréené, aktivované mezilopatkové
svalstvo — nadech ,,poustime” miminko do bfisni stény, sedaci
hrboly jakoby se oddalovaly od sebe. S vydechem zveme
miminko k patefi + sedaci hrboly jdou k sobé

v’ Vkleku s rebozem/jakymkoli $atkem, Sirokou $alou s partnerem
— ruce jsou oprené o predlokti — partner je za zady a da Satek
pres vas zadek, mate aktivované mezilopatkové svaly. Partner
chytne pevné satek u vasich kycelnich kosti a hybe Satkem/vasi
panvi jakoby 3D osmicky — nejprve pomalejsi a poté mensi a
rychlejsi pohyby

v Ruce stale na predlokti, ale partner je pfed vami — $atek da
zezadu vasich stehen a pohybuje Satkem a tim padem i vasi
panvi smérem k sobé — pomalejsi pohyb a mensi a rychlejsi






