CVICTE KAZDY DEN

e Kazdy cvik provadéjte 10 x a provadéjte tahem, ne svihem.
e Necvicte po jidle.

e Cviceni a pohyb posiluji kosti, vyrazné podporuji jak tvorbu
nové kostni hmoty, tak tvorbu svalové hmoty. Doporucujeme

délat hlavné silové sporty, protoze jsou nejicinéjsi pro tvorbu
kostni hmoty, napriklad cviceni s vlastni vahou.
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POSILENI VELKEHO
HYZDOVEHO SVALU

Lehnéte si na bricho a panev pritlacte
k podlozce. Ruce pokrcte a slozte pod
Celo. Pokrcte Jednu nohu do Ghlu 90
stupnti. Pomalu zvedejte pokrcenou
nohu nad a pomalu pokladejte zpét.
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STABILIZACE PANVE

Lehnéte si na zada, paze dejte na zem
podél téla. Pokrcte nohy a rozkrocte je
na Sifi bokad.

Snazte se, aby byla cela plocha zad na
zemi, zastrcte bradu. Zpevnéte hyzdé
a s nadechem zvedejte pomalu panev
nahoru zhruba 10 cm nad zem. Panev
musi byt podsazena, chvili vydrzte.
Panev s vydechem pokladejte

na podlozku, nejdrive od hornich
obratl{i az k panvi zakulacené dolf.
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POSILENI VZPRIMOVACU
PATERE

Lehnéte si na bricho, ruce pokrcte

a polozte pod celo. Panev a dolni
koncetiny pritlacte k podloZce.

S nadechem zvednéte trup i s rukama
nad podlozkua s vydechem polozte zpét.
Diilezité je, aby spodni Cast téla byla
stale pritisknuta na podlozku, aby se
nohy ani panev nezvedala. Zaroven
panev pri nadechu a zvednuti horni
poloviny téla tlacte do
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MASAZ BEDERNI OBLASTI

Lehnéte si na zada, zastrcte bradu

a pritisknéte bedra k podloZce. Pokrcte
nohy a pritahnéte je rukama k brichu.
Pomalu zakruzte nohama nejprve
doprava a doleva. Na kazdou stranu
udélejte 5 krouzkil.




