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Pevny zadecek - nejen
esteticka nutnost, ale i
zdravotni prinos
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Ze vypada kulaty a pevny zadelek pékné? O tom neni zadnych pochyb! Kazdy
z nas chce pékné vypadajici pozadi v upnutych dzinach. Ale vite, Ze mit pevny
zadek je velice ddlezité i pro spravny pohybovy stereotyp?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Pevny-zadecek---nejen-esteticka-nutnost,-ale-i-zdravotni-prinos__s10011x19079.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Pevny-zadecek---nejen-esteticka-nutnost,-ale-i-zdravotni-prinos__s10011x19079.html




Trocha anatomie na zacatek

HyZzdové svaly se nachazi v oblasti kyc¢le a jsou ulozeny na zadni strané kycelni
oblasti. Tento nejvétsi sval na téle se sklada ze tri casti: Maly (lat. m. gluteus
minimus), stfedni (lat. m. gluteus medius) a velky sval hyzdovy (lat. m. gluteus
maximus).

Maly a stredni sval provadi abdukci (tj. pohyb nohy do unozeni), vnitfni a zevni
rotaci stehna. Velky hyzdovy sval je hlavnim extenzorem kycelniho kloubu.
Jeho hlavni funkci je zachovat vzpfimenou pozici trupu na kycelnich
kloubech.

« Dobre, ted trochu jednoduse - kdy zapojujeme hyzdé?

Skoro neustale. Pfi chlzi, béhu, sedani a vstavani ze Zidle, zvedani bremen
ze zeme, pri zvedani trupu z predklonu, vyskoku a doskoku nebo treba pfi stoji
na jedné noze.

Boli vas bedra? Mozna za to mohou oslabené



Jelikoz v nasem téle vse
souvisi se vsim, je vcelku
bézné, ze oslabeni jednoho
svalu se projevi pretizenim
svalu jiného.

Télo se tak snazi samo sobé pomoci, ale naopak tim ¢asem vzniknou bolesti a
svalové nerovnosti. Pokud vam vase télo zacalo vysilat signdly v podobé
bolesti beder, zkuste se zamérit na vase hyzdé. Co kdyz za to mdze vas povisly
a mekky zadecek?

Nebo naopak zadek pevny, ale funkéné pouzivany Spatné? Pokud nase
hyzdové svaly nekorektné zapojujeme nebo dokonce vibec neposilujeme,
preberou jejich funkci bederni vzpfimovace, a tim nas mlze zacit , bolet v
zadech”. Je to na nasSe bedra zkratka uz moc!



Jak poznam, ze to delam spatné?

Citite pri kazdém drepu, zanozeni, predklonu, ohnuti se pro néco vase bedra?
Tak zpozornéte! Pri téchto pohybech se jako prvni aktivuji bederni
vzprimovace, odvedou tak nejvétsi praci a hyzdé jim délaji ,jen druhé kolo u
vozu“. Pritom spravna aktivace svall je velice dilezitd a rozhodujici.

Existuje néjaka naprava?

Mam pro vas dobrou zpravu. Ano, existuje. Nebojte, nejste nadobro odepsani
jedinci. Nejen, ze tedy zacnéte s posilovanim vasSich zadeckd, ale predevsim
myslete na to, jak pohyb vykonavate. Myslete na to, jak se hyzdové svaly
napinaji, povoluji a zapojuji. Na cviky se soustredte a vnimejte své télo.

Jaké cviky vyzkouset?

 Drepy

« Vypady vzad

« Unozovani vleze
« Cross vypady
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