Strecink - svaly bederni - 1. - kocici hibet

Kleknéte si na ¢tyfi. Spi¢ky nohou jsou protazeny dozadu. S nadechem dochdzi ke
staZeni bridnich svald a vyklenuti zad. S vydechem se uvolnéte a vratte do vychozi
polohy.

Strecink - svaly bederni - 2.

Posadte se na zidli s nohama mirné od sebe. S
vydechem se uvolnéte a predklorite se.

Strecink - svaly bederni - 3.

Posadte se na postel nebo lavici a pokrcte
mirné obé kolena. S predklonem se snazte
dostat bficho na stehna. S vydechem se
uvolnéte a propnéte kolena.

/9;;{ Strecink - svaly bederni - 4.

y Polozte se na zada a pokrcte kolena. Paty pritahnéte k
hyzdim. Uchopte stehna pod koleny a tim zabranite
nadmérnému zatizeni kolen. S vydechem se uvinéte a
kolena pritdhnéte k bradé. Boky zvednéte ze zemé. Po
urcité dobé opét kolena propnéte. Predejdete tak
moznosti kife¢e nebo zranéni.




Strecink - svaly bederni - 5.

Polozte se na zada a ruce si dejte podél téla. Dlané musi
smérovat k zemi. Dlanémi zatla¢te do zemé a mirné
pokréte kolena. Zvednéte je do lehu vznesmo aby se
témér dotykaly cela. Bedra si podeprete rukama.
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Strecink - svaly bederni - 6.

Polozte se na zada a ruce si dejte podél téla. S
nadechem zatlacte ruce do zemé kolmo prednozte.
Bedra si podeprete rukama. S vydechem se
uvolnéte. Jednu nohu oprete chodidlem za hlavou.
Snadnéjsi variantou je zadni koncetina pouze ve
vodorovné poloze.

Strecink - svaly bederni - 7.

Polozte se na zada a rukama si podeprete
bedra. S nadechem zatlatte do zemé a
kolmo prfednozte. S vydechem se uvolnéte
a pomalu pokladejte chodidla za hlavu.
Nepokrcujte pritom kolena.

Strecink - svaly bederni - 8.

Postavte se a vydechnéte. S predklonem doli se
oprete o kolena. Zada neprohybejte. Pfi navratu do
pGvodni polohy pokréte kolena nebo tlacte trup do
strany.

Strecink - svaly bederni - 9.

Kleknéte si na vSechny Ctyfi a predpazte.
Dlané vytadhnéte co nejvice dopredu a
bradu pfiblizte k zemi. S vydechem se
uvolnéte a nepatrné natocte horni polovinu
trupu do strany. Dlané a predlokti tlacte k
zemi.




Strecink - svaly bederni - 10.

Posadte se na Zidli a trup natoCte na jednu stranu. Rukama
uchopte opéradlo. S vydechem se uvolnéte a levy bok
protlacujte dopfedu. Levy loket dozadu. Chodidla drzte celou
plochou na zemi a hyzdé na zidli.

Strecink - svaly bederni - 11.

Polozte se na zada a s rukama podél téla tak,
aby smérovaly dlané k zemi. S nadechem tlacte
dlané do zemé a kolmo prednozte. Rukama si
podepfete bedra. S vydechem se uvolnéte a
roznozte - chodidla pomalu pokladejte za
hlavu.




