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TRUPOVOU STABILIZACI ZAJISTUJE BRANICE, SVALY BRISNi STENY, HLUBOKE SVALY
ZAD, PANEVNI DNO.

BRANICE JE HLAVNIM DYCHACIM SVALEM A JE HLAVNI SLOZKOU TRUPOVE
STABILIZACE.

V NADECHU BRANICE KLESA DO BRISNI{ STENY A ZABEZPECUJE TAK PRIROZENY POHYB
VNITRNICH ORGANU V BRISNI DUTINE.

CVIK €. 1 NACVIK BRANICENiIHO DYCHANI VLEZE NA ZADECH

CHODIDLA JSOU PEVNE OPRENA NA PODLOZCE, DOLNi KONCETINY JSOU POKRCENE,
PANEV JE V NEUTRALN{M POSTAVENI(, LOPATKY JSOU V KONTAKTU S PODLOZKOU,
PATER JE NAPRIMENA, RAMENA JSOU STABILNi, HLAVA V PRODLOUZEN| PATERE. PRI
NADECHU DOCHAZI K ROZVINUTI HRUDNIHO KOSE PREDOZADNE A DO STRAN, ZEBRA
SE ROZTAHNOU A HRUDNI[ KOST SE POSOUVA DOPREDU, NADECH SE ROZVINE DO
VSECH SMERU - DO STRAN A PREDOZADNIM SMEREM, RYTMUS DYCHANI JE PRO
KAZDEHO INDIVIDUALNI.

CVIK €. 2 - POZICE 3. MESICE NA ZADECH
ZAHLAVI, LOPATKY, KRiZOVA KOST JE V JEDNE OSE. PRAVY UHEL V KOLENOU A
KYCLICH, DLANE JSOU OPRENE O STEHNA. STALE MAME AKTIVNI NITROBRISNi TLAK
JAK PRI NADECHU, TAK | VYDECHU. PRI VYDECHU MINE ZATLACIME DLANEMI DO
KOLEN, PRI NADECHU TLAK RUKOU POVOLIME, HLIDAME SI VSAK STALE AKTIVN{ BRISNI
STENU. ' ' i




CVIK €. 3 POZICE 3. MESICE - DYNAMICKE PROVEDEN:I

CNAPRIMENA PATER, HLAVA V PRODLOUZENI| PATERE. PRAVY UHEL V KOLENOU A
KYCLICH. PRI CVICENI DBAME NA TO, ABYCHOM MELI STALE AKTIVNI BRISNI STENU A
NITROBRISNI TLAK, JAK PRI NADECHU, TAK | PRI VYDECHU. POHYBUJEME HORNIMI
KONCETINAMI DO VZPAZENi, POTE DO NATAZENi DOLNICH KONCETIN, POHYB
MUZEME PROVADET | STRIDAVE DO KRIZE.

CVIK €. 4 MODIFIKACE POZICE 3 MESICE S FIT BALONEM- STATICKE PROVEDENI

NAPRIMENA PATER, HLAVA V PRODLOUZEN{ PATERE. PRAVY UHEL V KOLENOU A
KYCLICH. PRI CVICENI DBAME NA TO, ABYCHOM MELI STALE AKTIVNI BRISNI STENU A
NITROBRISNI TLAK, JAK PRI NADECHU, TAK | PRI VYDECHU. VYVIiJIME TLAK KOLENY A
DLANEMI DO FIT BALONU.

CVIK €. 5 - AKTIVACE SIKMYCH BRISNICH SVALU POMOCI FIT BALONU
V POZICI 3. MESICE

NAPRIMENA PATER, HLAVA V PRODLOUZEN{ PATERE. PRAVY UHEL V KOLENOU A
KYCLICH. PRI CVICENI DBAME NA TO, ABYCHOM MELI STALE AKTIVNI BRISNI STENU A
NITROBRISNI TLAK, JAK PRI NADECHU, TAK | PRI VYDECHU. VYVI{JIME TLAK DO FIT
BALONUKOLENEM A DLAN{ DO KRiZE, PRI CEMZ POHYBUJEME DRUHOU DOLN{ A HORNI
KONCETINOU DO NATAZENI.




CVIK €. 6 - CVICENI POMOCI FIT BALONU V POZICI 3. MESICE

PRAVY UHEL V KOLENOU A KYCLICH. V TEHLE POZICI POHYBUJEME FIT BALONEM DO
VZPAZENI A DBAME NA TO, ABYCHOM NEPOVOLILI BRISNi STENU.

CHYBY: ZAKLON HLAVY, PREDSUNUTE DRZENi HLAVY | RAMEN, PROHNUTA ZADA V

HRUDNIi A BEDERNi OBLASTI!
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