Co kdybych Ti tekla, e bricho maze§ mit ploché i po détech?

Existuji 3 véci které jsou zdsadni aby ses k nému dopracovala.

\_~

TENTO 7 STRANKOVY E-BOOK JE ZAKAZANO JAKKOLIV
SIRIT VCETNE PORIZOVANI KOPIi A SNIMKU STRANEK! FIT POHYB.cz



Jsem Tereza, FITcoach pro Zeny. Zaméruji se predevsim na stred
téla (bricho, pdnevni dno, zdda), ze kterého pak vychdzi sila do

celého téla. Byt FIT i 30+ vidim jako prioritu Zivotal

Pfeddvdm cviceni které opravdu funguje a vysledky jsou vidét
nejen na vizudlni strdnce téla ale predevsim také citit a to je to
nejdaleZitéjsi. Jakmile v téle zacneme sprdvné v jedné oblasti
pozitivni ucinek zaéneme pocifovat i v jinych. '‘Pfesah” pro celé

télo je myslim to sprdvné slovo -

Diky neustdlému vzdéldni se a zkusenostmi jak na sobé tak

i klientek muzu Fict, 5e VZDYCKY je $ance zlep§it své télo bez
invazivnich zdkrokd a to v kazdém véku.

A to se tykd jak vypouklého bricha a pripadné diastdzy, bolesti
zad, slabého pdnevniho téla pres snahu otéhotnét bolesti

kloubu, probléma s karpdlnimi tunely aZ po spatné fungujici

orgdny, slabou imunitu aij. 7/ f
VM?‘W o



PRO PLOCHE BRICHO SE MUZES ROZHODNOUT
JAKKOLIV DLOUHO PO PORODU, KLIDNE | 30 LET.

Télo md danou anatomii a v idedlnim svété by viechno fungovalo samo
jak md. B¥icho bychom mély krdsné ploché, pdnevni dno by 100%
fungovalo a nikdy by nds nebolela zdda.

Bohuzel za Zivot ale nasbirdme tolik dysbalanci, poé&inaje 3patnou
(nevédomou) manipulaci od rodi¢d, pres usednuti na x hodin denné& do
$kolnich lavic, pfes dennodenni opakovdni stejnych vzorcti v zaméstndni
(a je jedno, jestli pordd sedime nebo vykondvdme fyzickou ¢&innost),

v naprosté vétdiné pripadt prosté potiebujeme tyto opakujici se

pohybové ndvyky kompenzovat.

Nakonec viechny nase dysbalance prohloubime v téhotenstvi diky velkym
zméndm kvali prostoru pro miminko. A tak se ¢asto ozvou

i ¢asti téla, které jsme nikdy nevnimaly jako problémové.

Pokud tedy po porodu nevénujeme éas pro posileni hlubokych svali

a prdci na sprdvném drieni téla, vSechno to dobré, co jsme braly
jako samoziejmost pred téhotenstvim, zaéinad mizet. A po dalsim
téhotenstvi je na tom nase télo bohuzel jesté daleko hii¥ nez pred

prvnim.

ALE vsechno lze ¥esit a nejlepsi feseni je takové, kdy pljdeme naproti

anatomii téla. NE proti - a to se bohuZel ¢&asto stdavda nevhodnym

cvi¢enim, kdy si sviij stav fixujeme nebo zhoriujeme. 2




ZAMER SE NA TYTO 3 ZASADNI VECI
PRO PLOCHE BRICHO

l. ROZHYBANA PANEY S/ skouben

Pdnev je spojnice mezi horni a dolni polovinou téla : ( = 1
a jakdkoliv asymetrie v ni (preklopeni nebo \ - .
natoéeni), mad velky vliv pravé na postaveni celého A &F 7

téla, kor kdyz chceme trénovat nejhlubsi svaly bFicha. .l @
N x =
Dalsi dilezity fakt je, Ze pdnev neni jedna nepohybliva PRREISEE
kost. V predu je pohyblivé spojena symfyzou (spona stydkd)

a vzadu je vsazena kost kiizovd, kdy je z obou stran pohyblivé

spojena S| skloubenim (tzn. esi¢ka).

Prakticky: pro sprdvnou funkénost téla potfebujeme,
aby se pravd a leva strana pdnve hybala zvlast,

aby se svaly mohly dob¥e zapojovat. ] -

Pfedstavte si Ze pdnev je jako nddoba s vodou. '} . ’

A abychom tuto vodu nevylily musime udrZovat

hladinu vody vodorovné s podlahou. tzv. neutralni

postaveni panve



9. DECH

Alfa omega naseho Zivota, ale pravé i plochého

b¥icha, zad bez bolesti a spolehlivého pdnevniho dna. WW

Brdnice jakoZto nd$ hlavni nddechovy sval ma také
posturdlni funkci = p¥imo se podili na nasem
vzptimeném postoji - opét tendence téla hledat délku,

aby se mohly lépe zapojit hluboké svaly!

Z riznych davodd, af uz svalovych nebo i stresovych, ndm sprdavny dech
chybi. Dychdme ¢&asto povrchové a nebo na $patné misto - dychdnim do
b¥icha (smérem k pupiku) nikdy b¥icho neoplostime! Naopak se bude

vice vyvalovat ven, zvétiovat se pripadnd diastdza.

DECH - brdnice md sprdavné s kazdym nddechem klesat a rozvijet se
smérem dolii do pdnevniho dna a smérem k pdte¥i. S vydechem jde zase

zpét pod spodni Zebra (pdnevni dno je s brdnici v tandemul).

Brdnice svalové zasahuje i do nejhlubsiho b¥isniho svalu - spravnym
dechem tedy posilujeme b¥icho!

Brdnice se upind také na posledni bederni obratle - pokud se sprdvné
nadechneme, stabilizujeme bederni oblast zad a mazeme ihned

uvolnit pfipadnou bolest.

Snazte se dech vést NE do stfedu d S f
k pupiku, ale do oblasti celého trupu (az k bedriim), “~
bez zveddni ramen. P¥i trénovdni doporuéuiji

soustredit se predeviim na oblast zad a do 3irky. J X' .



3.DRZENIi TELA

védomé podpor zapojeni hlubokych svali

Zasadni roli ve spravném drzeni t&la je NAPRIMENI.
Prakticky:

“Chytneme” temeno hlavy a vytahujeme jej ke stropu

a na druhé strané kost k¥izovou tdhneme dolli mezi paty.

Takto doslova natahujeme pdtet, predni i zadni stranu téla.

Na obrdzku 1. vidite jak by mélo vypadat sprdvné drzeni téla.

Bohuzel takto nap¥imené (obr.l) se lusknutim

prstu postavit &asto ani nejde, protoZe nase
drzeni téla uZ je ovlivnéno nasimi svalovymi
dysbalancemi véetné tfeba i preklopené pdnve.

Tohle vsSechno jde ale zménit vhodnym €
cviéenim! e

P¥i spravném nastaveni, se sprdavnym hrudni kyfoza
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dechem, kde je i pdnev rozhyband, se pak

x
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mohou hluboké svaly, které ndm velmi

A,
s

bederni lordoza

ovliviiuji stav naseho b¥icha, koneéné zapojit Be
3
a mazZzeme je efektivné posilovat a usetrit :
3 Eas a zbavii- se | bolesl-l' zad. K¥ivky patere CHCEME zachovdvat!

PROTO TLACIT PRI CVICENI
BEDRA DO PODLOZKY
JE NAPROSTY NESMYSL!




Vsechny principy vyse zahrnuty do praktického

cviéeni, v mém nejpropracovanéj$im kurzu na

obnovu CORE - st¥edu téla.

PROGRAM

deepCORE}

mads vypouklé b¥icho, i kdyz jsi $tihla

pripadds si odpoledne ¢asto jako v 5.mésici

boli Té ¢asto bedra

chodi¥ ¢astéji na toaletu neZ pred téhotenstvim
neexistuje ani predstava, Ze bys skdakala na
trampoliné

pri béhu citi§ potfebu ¢arat, i kdyz jsi byla tésné
e

v noci se vétiinou budi$ a chodi¥ ¢arat
pravidelné cvi&is, svaly na b¥ichu moZnd

dokonce vidi3, ale b¥icho stdle neni ploché

KLIKNI a ziskej
deepCORE pro sebe (©) oo (f)
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https://fitpohyb.cz/deepcore/
https://fitpohyb.cz/deepcore/

