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Dejte vale povislym pazim!
Téchto 6 cviku vam pomuze
vytvarovat krasné ruce
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Povislé paze nejsou jen znamkou toho, Ze nic ,nedélate”, ale s pfibyvajicim
vékem kize ztraci prirozenou pruznost, jelikoz ubyva kolagenu, ktery pravé
kGzi dodava svou pevnost. Povisla klize ale neni jen zndmkou pribyvajicich let.
Jeji kvalitu ovliviuje predevsim zivotni styl a také genetika. S povislymi pazemi
se ale bojovat da, a to v jakémkoliv véku. Jak na to?
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Nez se pustite do samotného cvi¢eni, zamérte se i na tolik dokola omilané
téma, a to je zdravy zivotni styl. Vyradte ze svého jidelnicku nevhodné
potraviny (pfiliS mnoho cukru, polotovary, smazené véci atd.), dbejte na
dostatecny pitny rezim, pravidelné se hybejte, posilujte a zkuste omezit
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zlozvyky, jako je tfeba ponocovani, koureni, alkohol atd.

VSichni vime, co je a neni zdravé, ale to zdravé obcas do naseho zivota pustit
moc nechceme. Museli bychom totiz vystoupit z nasi komfortni zény. Ale
vérte, ze télo si vsechny ,nezdravosti“ pamatuje a opravdu vam nic neodpusti.

Pojdme se ale podivat na cviky, které nam pomohou vytvarovat krasné paze.
Cviky na posileni pazi

Ke cviceni nepotrebujete zadné Cinky. Vystaci vam vlastni télo a vyvysena
plocha. Pouzit mlzete step, lavicku nebo Zidli.

1. Tricepsovy , dip“
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= " Sednéte si na step nebo
4 zidli, o kterou si zezadu
g oprete ruce. Pro lehdi
% variantu ponechte kolena v
@ pokrceni, chodidla jsou na
zemi. V pripadé tézsi
= varianty natahnéte nohy
' pred sebe a paty oprete do
zemé. Odlepte zadecek
| od stepu (zidle) a s
nddechem klesneme
tésné podél stepu k zemi (zadecek, ale nepokladame). S vydechem
vytahnéte zadeéek opét nahoru do natazeni loktu.

= Zopakujte 10x, 2 série

= Dllezitd pravidla: zadecek od stepu (zidle) nesmite oddalit, musi zlstat v
tésném kontaktu se stepem, lokty tlacite za télo, dbejte na narovnana
zada

2. Zadni , klik*“

Sednéte si na step, pripadné z boku na zidli. Ruce jsou zezadu oprené, chodidla
pevné polozena na zemi. S narovnanymi zady a s nadechem prejdete do




lehkého zaklonu, kdy krcite paze v lokti. S vydechem paze natahnete a
zvednete se opét do sedu.

= Zopakujte 10x, 2 série
« Dllezitd pravidla: rovna zada, lokty tlacit za télo, ramena nestahovat
k uSim

3. Prendaseni vahy ve vzporu

Zaujmeéte pozici ve vzporu
na dlanich. Ruce jsou
natazené, dlané mate
polozené pod rameny. Nohy
mirné od sebe, zada rovna.
S vydechem prenesete
" vahu téla vice dopredu,
nohy skonci na Spickach.
S nadechem vratte télo
do vychozi pozice.

= Zopakujte 10x
= DUlezitd pravidla: neprohybat se v bedrech, drzet ramena stazend doll od

usi



4. Tricepsovy klik

PoloZte ruce ze strany na step (o lavicku). Kolena jsou opfena o zem. Pro lehci
variantu zvolte jejich postaveni pfimo pod kycli. Tézsi variantou jsou kolena
postavena dal od kycli, tzn. smérem dozadu.

Narovnejte si zada, zadecek lehce podsadte, abyste zabranili prohnuti v
bederni pateri. S nadechem prejdéte do kliku, u kterého pokrcite paze v
loktech. Lokty nesmite vytodit do strany, ale pijdou podélné u trupu.
S vydechem vratite télo do vychozi pozice.

= Zopakujte 10x, 2 série
= Dllezitd pravidla: davat pozor na prohybani beder, nezvedat narty ze
zemeé a lokty nevytacet do stran

5. Ruckovani po zemi

Timto cvikem posilite paze a ramena, vCetné aktivniho zapojeni strfedu téla.

Postavte se do stoje mirné rozkrocného. Prejdéte do predklonu tak, ze ruce
pokladate na zem a ruc¢kujete smérem dopredu. Skoncite ve vzporu na
dlanich, dlanémi pod rameny, télo drzite rovné, neprohybate se v
bedrech. S vydechem pojdte ruckovat opét zpét do vychozi pozice, télo
zvednéte, narovnejte se a cvik zopakuijte.



= Zopakujte 10x, 2 série

= DUlezitad pravidla: neprohybat se v bedrech, pri ru¢kovani nevytacet boky

do stran

6. Tlaky

Cvik, pfi kterém posilite bicepsy, tricepsy, ale také ramenni a prsni svaly.

Aktivné pri ném zapojite i brisni svaly vCetné coru.

e

brisni svaly. S nddechem povolte, nadechnéte se do bricha, roztahnéte
dechem i spodni ¢ast zeber, a s vydechem opét zopakuijte.

= Zopakujte 10x, 2 série

Sednéte si na zidli s
rovnymi zady, ruce dejte
pred sebe, pokrcite v
loktech tak, Ze spojite dlané
proti sobé v Urovni prsou.
Lokty lehce vytolte ven,
ramena drzte stazenda dold
od usSi. S plynulym
vydechem zatlacte dlané
proti sobé, zatnéte lehce



= Ddlezitd pravidla: ramena nestahujte k usim, drzte rovna zada a otevreny
hrudnik, télo je vzprfimené
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