PROSINEC - zpevni se

Nasim nejvétsim pritelem budiZz nam v mésici prosinci

nase télo - v hloubi zpevnéno.

Proto moto pro tento mésic zni:

Chces-li uvnitt pevny byt, svaly musis posilit!

V dneSnim cviceni navaZzeme na cvifeni z minulé Vyzvy k pohybu. UkaZzeme si dalsi cviky pro
spravnou funkci hlubokého stabiliza¢niho systému. Doporucuji spojit toto cviceni s cviky z minulého
tydne a vytvorit tak ucelenou cvicebni sestavu pro posileni hlubokého bfisniho svalstva.

Zapomente na pekac buchet

Na stfed téla se zaméFuji zejména pfiznivci fitness, ale ne vzdy jej cvi¢i spravné. Casto posiluji spise
povrchové brisni svaly, pfitom vyrysované svaly na bfiSe nejsou zarukou zdravého stfedu téla, bohuzel
tomu casto byva presné naopak. Onen povéstny pekac buchet a po strandch propadla tfisla vypovidaji
o nefunkcnosti hlubokého stabiliza¢niho systému i o budoucich a mozna i soucasnych zdravotnich
potizich. Prosim myslete na to, kdyz se s vervou pustite do cvi¢eni. Pokud chcete spravné posilit stfed
téla, vzdy zacnéte u nejhlubsi svalové vrstvy (HSS) a pokracujte smérem k povrchovym vrstvam bfisnich
a zadovych svald.

6 hlavnich diivodi, proé cviéit stied téla
e Na pevném HSS stoji postaveni celého téla, jeho spravné drieni a stabilita postavy.

e Pevny stfed téla zlepSuje rovnovahu, flexibilitu, silu, vytrvalost a tim i celkovy fyzicky vykon. S
pevnym stfedem téla budete zkratka vykonnéjsi.

e Pevné hluboké bfisni svaly slouZi jako prevence proti bolestem zad, kréni patere a velkych
kloubd, jako jsou kycle, kolena, ramena. Pomahaji pfedchazet zranéni.

e HSS Uzce souvisi s posilenim panevniho dna. Pevné panevni dno usnadiuje porod, zkracuje
dobu rekonvalescence po porodu.

e Diky posileni panevniho dna mUlzete zabranit inkontinenci.

e CviCenim HSS vytvarujete svaly na bfiSe mnohem Iépe nez pouhym cvi¢enim povrchovych
bfisnich svald.

VYZVA CiSLO 8:

Dalsi sada zakladnich cvikt pro stabilizaci hlubokého stabilizaéniho systému (HSS).

https://www.youtube.com/watch?v=5STtXaDM rw



https://zeny.iprima.cz/stihla-a-fit/6-zasad-pro-vytvarovani-dokonalych-brisaku
https://zeny.iprima.cz/zdravi/choulostive-problemy-unik-moci-aneb-inkontinence
https://www.youtube.com/watch?v=5STtXaDM_rw

