Poporodni cvileni 4.lekce

Vestoji

v’ Proslapavani pfiddme ruce

v’ OB za z4ady u stény — podfepy, krouzky, osmicky

v" Rozdychani

v" Uklon trupem

v’ S jezkem promasirovani

v Nékrok — aktivované predni chodidlo, zadni noha odlepend
pata — pfidame HKK ruce do vzpazeni a davame jakoby do
svicnu nebo ruce do upazeni a jakoby letadlo se naklani

v’ Protdhneme chodidlo — opfeme o klouby prstct a ohneme
nohu jako luk

v' Opfeme se rukou o zed a unoZujeme a Sikmo dozadu nohou

Vkleku

v’ Stabilizace vkleku — pocit hfebiku

v' Jednu ruku natahujeme a protilehlou DK natahujeme —
zkousSime pritahovat k sobé a natahovat jakobychom mély
mezi nimi gumku

v' OB pod kolenem a odlepujeme druhé koleno, pokud vse v
poradku, tak kyveme nohou kousek dopredu a dozadu

v" Odlepime jedno koleno od zemé, druhym kolenem tlac¢ime do
zemeé a panev zde chceme jakoby od kycle odtladit. Na tuto
stranu zkusime jit do boku — pfisednuti si

Vleze na zadech

v" DKK pokréen3, pocit stropu — odlepime jednu DK od zemé a
vystriddme — zkusime i do strany

v’ Jedna DK zvedneme a mame pocit gumky mezi rukou a nohou
a natahujeme a ddvame k sobé

v' OB pod kfiZovou kost — pocit stropu — zkusime odlepit patu a
celou DK



v' OB pod bedra a pfitdhneme stehna k bfichu a povrtime se na
ném

v’ Posilovani svald panevniho dna v§echny 3 vrstvy

Vleze na brise

v’ Uvolnéni svalQ panevniho dna — cvik zadek — ruce na hyzdé,
roztahneme pUllky od sebe a stisknete pllky k sobé — drzime 5
vterin, poté povolime a rukama jdeme jesté kousek vic od
sebe a drzime 6-10 vtefin — zopakujeme

v’ Zabak — hlava otoéend na jednu stranu, na tu stranu kréime
nohu jakobychom se nékam plizily
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