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Zacnete tvarovat sveé pozadi

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Zacnete-tvarovat-sve-
pozadi__510011x9638.html

Pevné pozadi je nejen prijemnéjsi na pohled, je také nezbytné pro spravnou
funkci panve, potazmo drzeni celého téla a dokonce je nutné i pro spravny
stereotyp chlze. Pokud chcete pékny a pevny zadek, budete ho muset, chté -
nechté, obcas zvednout a ze Zidle a zapojit do téch spravnych cvikd.
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Vypady

Nejvice zapojované svaly: hyzdové svaly, predni i zadni strana stehen,
vnitrni strana stehen a lytka.



Pravou nohou udélejte krok vpred a snizte tézisté. Levé koleno se dostane
tésné nad zem, Spicka levé nohy zlstava na misté. Poté se vratte do vychozi
pozice nebo vyménte nohy a pokracujte v pohybu dopredu. Pokud chcete
zvysit zatéz, vezmeéte si do rukou Cinky nebo lahve s vodou.

Zdroj: Girl with dark hair doing lunge at gym z Shutterstock

Vypady miZete délat na misté, kdy se zvedate nahoru a zase doll nebo
dopredu - vykrocite nohou pred sebe a zase vratite zpét a nohy stridate.

! trup je po celou dobu vzprimeny a bricho a panevni dno aktivné pracuje
! ve spodni pozici je v kolenou tihel 90 °

! koleno predni nohy by nemélo presahovat spicku

! nohy kladte pred sebe na Sitku kycli

! pohyb zastavujte tésné nad zemi - koleno se nedotykd zemé



http://www.shutterstock.com/pic-363957950/stock-photo-pretty-girl-with-dark-hair-wearing-pink-snickers-dark-leggings-and-black-short-top-doing-lunge-at.html?src=zg-PSL0DcdINVzJ9jt0enA-1-81

Drepy
Nejvice zapojované svaly: hyzdové svaly, predni a zadni strana stehen

Chodidla méjte zhruba na Sifi ramen, Spicky smérfuji mirné od sebe. Ze
vzprimené polohy pomalu klesejte az do pozice, kdy jsou vaSe stehna
vodorovné s podlahou, potom se pomalu zvedejte zpét do horni pozice.

! zada a ramena by méli byt stdle v jedné roviné
! po celou dobu tisknéte chodidla do podlozky tak, abyste nezvedali paty

Vystupy stranou

Nejvice zapojované svaly: hyzdové svaly, vnéjsi a vnitrni strana
stehen, predni a zadni strana stehen

Stljte bokem k vyvysené podloZce (schodu), jednu nohu na ni polozte, druhou
nechte na zemi. Preneste vahu na nohu na stupinku a stoupnéte na ni, pak se
vratte zpét.

! koleno nohy, kterd je na stupinku, by mélo byt nad kotnikem
! stred téla i panevni dno by mélo byt stdle aktivni




Zvedani hyzdi vieze

Nejvice zapojované svaly: hyzdové svaly, zadni strana stehen,
vzprimovace zad a brisni svaly

Polozte se na zada, pokrCte nohy a zvednéte panev nahoru. Chodidla méjte
priblizné na sirku panve, tlacte je do podlozky. Zpevnéte hyzdé a zvedejte
panev a boky smérem vzhlru. Poté se opét vracejte doll. Nepokladejte zadek
na zem, jen se lezmo dotknéte a pohyb opakujte.

|.' neprohybejte se v bedrech|

Chuze do schodu

Vybéhnéte si v praci nebo doma par
pater, schody mlzete brat i po dvou.
Pokud je to pro vas prilis snadné, mizete
si na nohy pridat zatéz.




VSechny tyto cviky vdam pomUzou zformovat vase pozadi, byl by vsak nesmysl
zamerit se jen na jednu partii a ostatni zanedbat. Zaradte tedy posilovani hyzdi
do tréninku celého téla. Nezapomente se v Uvodu cviceni kratce rozcvicit a
zahrat svaly a na zavér protahnout.
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