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Nejlepsi cviky na madla
lasky. Posiluji stred téla a
zadove svalstvo
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Pokud si na sebe oblecete kalhoty , bokovky“ jsou madla lasky presné ten tuk,
ktery na strané trupu a v oblasti bficha ,pretéka“ pres kalhoty. My se spolecné
podivdme na ucinné cviky, kterymi mizete tyto Spi¢ky odstranit.
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Prace, genetika i jidelnicek

Za madla lasky mdze v dnesni dobé nejen prilis mnoho ¢asu, ktery prosedime v
praci, tudiz ndm Spatné pracuje tzv. stred téla (core) a zadové svaly, svou
roli hraje i genetika, anebo nevhodné zvoleny jidelnicek.



- Strava zde hraje velice dlezitou roli, pokud totiz budete Spatné jist, tuky
vam z této oblasti nezmizi. Zamérte se tedy na skladbu vasi stravy,
vyhybejte se cukrdim, bilé mouce a vyrobkdm z nich. Jezte dostatek
bilkovin a zdravych tukd.

« Do svych kazdodennich zvykl zaradte aktivni pohyb. Tim by mélo byt
nejen cilené cviceni, ale i dostatek kardia. Svizné prochazky, kolo, béh,
chlze do schodll nebo_intervalovy trénink HIIT.

V cileném posilovani se
zamérte na cviky, které
zpevni hluboky
stabilizacni systém (tzv.
_ core), dolni ¢ast zad a
- boky. U coru se jednd o
~ svaly, které jsou uloZeny, jak
Uz sadm nazev napovida -
hluboko ve stredu téla.
CviCeni na core dopliujte
cviky koncentrujici se také izolované na bfisni svaly (horni, spodni, Sikmé).
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U¢inné cviky na dolni ¢ast zad, madla lasky a
boky

Uklony stranou

Ke cviku budete potrfebovat zavazi (¢inka, kettlebel, kotou¢). Zaéateénikum
doporucuji provadét tento cvik v rozkro¢ném sedu na lavici, pokrocily mdzou
cvicCit ve stoje.

Sednéte si na lavici, nebo se postavte do stoje mirné rozkro¢ného s lehce
pokréenymi koleny a podsazenou panvi. Drzte rovnd, vzprimena zada. Zavazi
drzite v natazené, volné pusténé pazi. S vydechem provedte Uklon do strany,
zatnéte brisni svaly. Nezapojujte panev, pohyb musi vychazet pouze od pasu
nahoru. S nadechem se vratte opét do vzpfimeného stoje. Provedte 15
opakovani ve dvou az trech sériich.

Zvedani nohou



Cvik se koncentruje na Sikmé
brisni svalstvo, core, boky a
stehna.

Lehnéte si na bok, hlavu si polozte na natazenou pazi. Nohy nechte natazené v
kolenou s chodidly do fajfky. Nohy musi zlstat v jedné linii s horni polovinou
téla.

S vydechem lehce nadzvednéte obé nohy nad zem, s nadechem smérem
k zemi. Nepokladejte a opakujte. Provedte 15 opakovani ve dvou az trech
sériich.

Zanozovani v leze na brise

Cvik posili dolni Cast zad, hyzdé a hamstringy.



Lehnéte si na bricho, Celo si oprete na pokrcené paze. Nohy natdhnéte a s
vydechem je nadzvednéte nad zem, zatnéte hyzdé. S nddechem vratte zpét.

Pro maximalni zapojeni svall doporucuji si u tohoto cviku lehnout panvi na
bosu nebo si muzete pod panev srolovat ru¢nik, podlozku na cvi¢eni nebo
polstarek. Provedte 15 opakovani ve dvou az trech sériich.
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