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CVICENI PRI BOLESTI BEDERNI PATERE A OKOLI

CvicCte 3x - 4x tydné, nejlépe obden
1/ spinalni cvik s nataZenyma nohama u sebe s vydrzi 5s 5x (posileni rotatord bederni
patere)

2/ spindlni cvik s natazenyma nohama na $itku ramen s vydrzi 5s 5x (posileni rotatorQ
bederni patere)

3/ zatahovani bficha v lehu pokrémo s vydrzi 5s 2x10 (posileni bfignich svalQ)

4/ podsazovani panve v lehu pokrémo s vydrzi 5s 2x10 (posileni bfidnich svald)

5/ predklon v sedu s chodidly k sobé 2x 30s (protazeni bederni ¢asti zad)

6/ predklon v tureckém sedu s rotaci 2x 30s (protazeni bederni ¢asti zad)

7/ vzpor direpmo zanozny 2x 30s (protazeni bedrokyclostehenniho svalu)

8/ zanozovani jednono? v lehu na bfige s vydrzi 5s 2x10 (posileni hyZzdovych svald)
9/ unoZovani jednonoz v lehu na boku s vydrzi 5s 2x10 (posileni hyzdovych sval()

10/ vystupy na zidli jednonoZ 2x10 (posileni hyzdovych sval()

Podrobné rozepsany cvicebni plan naleznete na mych internetovych strankach
pod zalozkou Cviceni.
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