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Léto a sezdna plavek se blizi a vaSe briSko stale neodpovida vasim predstavam,
prestoze poctivé a pravidelné trénujete? Jak dosahnout plochého bricha a
stihlého pasu?
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1. Zapomente na zkracovacky

Jsou to cviky zamérené predevsim na povrchové vrstvy brisnich svall a pfi
chybném provedeni budete pretézovat dokonce bederni pater. Misto toho se
zamérte na posileni stfedu téla - tzv. core svalu. Nema smysl cvicit
jednotlivé svaly, ale spis stabilizaci, souhru a komplexni pohyby.



2. Pozor na diastazu

Pokud mate rozestup primych bfisnich svalu, neposilujte pfimé bfisni
svaly. Rozestup by se jeSté zvétSoval a briSko jesté vice vyklenovalo. Zda
mate diastazu, poznate snadno. Lehnéte si na zada a polozte prsty do stredu
bricha nad oblast pupiku. Pak zvednéte hlavu a pfitahnéte bradu k hrudniku.
Pokud mate diastazu, citite, jak prsty zajedou mirné dovnitf do bricha. Pri
pohledu na tuto oblast vidime naopak vyklenuti. V takovém pfipadé se obratte
na fyzioterapeuta nebo trenéra, aby vam ukazal cviky, které vas problém
pomohou vyresit.

3. Neprohybate se prilis v bedrech?

Dejte si pozor na to, jak stojite. Spousta z nas si drzeni téla hlida, ale
jakmile stojime delSi dobu, mame tendence zaujmout tzv. ulevovou
polohu. Nadmérné prohnuti se da upravit i cviky zamérenymi na uvolnéni
bederni oblasti. Soucasné je ale nutné dostatecné posilit brisni svaly, zejména
ty hluboko ulozené.
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4. Pozor na nadymani

Nékterd jidla ndm prosté nesveédci nebo obsahuji latky, béhem jejichz traveni
se uvolnuji plyny a ty pak maji za nasledek nepfijemné pocity a také to, ze ani
pfi nejvétsi snaze nedopneme kalhoty. Cerstvé pecivo, syrové zelenina nebo
lusténiny, vSechny tyto potraviny mohou zpUsobit plynatost. Pro lepsi
stravitelnost zeleninu kratce tepelné upravte, do lusténin muzete
pridat kmin nebo bylinky, které tlumi nadymavost a zkuste také
probiotika pro lepsi traveni. Nadmuté bricho mize byt zplsobeno také
nékterymi potravinovymi alergiemi.

5. Upravte jidelnic¢ek

Cviceni tvori pouze priblizné 30% celého uspéchu, zbylych 70% zalezi
na tom, co jite. Mlzete mit vyrysované a perfektné funkcni svaly, které ale
nejsou pod vrstvou tuku vidét. Méjte také na pameéti, ze hubnout jednu
konkrétni partii nelze, tuk pri redukci ubyva rovhomeérné. Jen nekteri
maji geneticky dano, ze se jim urcita partie hubne Iépe.
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