Posilovact lekce v téhotenstvi

Vestoji

v' OB za zady + podfepy

v’ OB za zady + krouzek, osmicky

v’ OB za zady + promasirovani beder

v’ Opora jednou rukou o zed, stojnd noha mirné pokréend +
Sikmé zanozZovani

v Siroky stoj rozkroény + podiep + zvednout paty

Sed na gymballu/zidli

v Ruce v upaZzeni — dlanémi dol, dlanémi dopfedu, dlanémi dold
+ krouzky

v’ Krouzky v ramenou

v’ ProtaZeni — jedna ruka pred télem, ruka za zady smér lopatka

v' TB chytneme vic jak je sitka ramen + obé ruce na jedno koleno
+ ruka do vzpazeni (do , vécka“) + nechame ruku ve vzpazeni a
pritahujeme k ni tu prvni

v’ Ruce ve vzpazeni + ddvdme do svicnu

v" Ruce jako bychom se modlily — mezi rukama OB + tlak rukama
— ruce naproti prsiim, vys a niz

v’ Pfedavani OB za zady = protazeni

v’ Z rukou hacky + jakoby odtrhavame od sebe

v’ Proplete prsty, dlané dopfedu + protazeni

Vkleku

v’ Vlysoky klek + tla¢ime rukama do mice

v’ Sed na paty + protazeni do dalky + do stran

v’ Klek na 4 + jedna ruka do pfedpaZzeni + protilehld noha do
zanozeni

v" Ruce na predlokti + mirny tlak loktem + druhou rukou do
predpazeni + zapazeni



Vleze na boku

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

v’ Hlava podloZend pol$tarkem, spodni ruka pokréend smér ke
stropu + horni DK natazena a pritahujeme k brichu

Vleze na zadech

v" DKK jsou na mi¢i, jedna vyto¢end do strany, je prostor mezi
micem a hyzdémi a pfitahneme mic k hyzdim. Pozor na leh na
zadech ve lll. trimestru, pokud by se délalo Spatné, tak tento
cviky nedélat.

Dékuji za pozornost ®)



