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Détatko uz je na svété
a vy se chcete opét

co nejrychleji dostat
do formy? Trapi vas
ochablé brisni svaly,
svaly panevniho

dna, nebo dokonce
inkontinence?
Vyzkousejte cviceni
Post Natal na pristroji
Power Plate®, které

je maminkam §ité Predtin. nes , .
, fedtim, neZ se pustite do cviceni,
na miru. je tfeba otestovat miru bti$niho :
text: Petra Vagaskd rozestupu, tzv. diastazy, Lo
teprve potom se urci et
nasledny cvi¢ebni plan. o« -

viceni Post Natal pochdzi

z londynské vzdélavaci

akademie, jejiz zakladatelkou
je specialistka na problematiku
fyziologickych zmén odehravajicich
se v Zzenském organismu béhem
téhotenstvi a po porodu.
Nejtypictéjsimi problémy, které
maminky trapi, jsou povolené bfisni
svalstvo, ochablé svaly panevniho
dna, unik moci, ale mizou se
vyskytnout i rizné gynekologické
problémy nebo bolesti patete.
Specialni cvi¢eni na ptistrojich Power
Plate® se zamétuje pravé na tyto
oblasti, zpeviiuje stabiliza¢n{ systém
téla a vysledky jsou viditelné jiz
za nékolik tydnt.
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poporodni stre¢ink, ptipadné vim
mitiZe poradit néjaké cvi¢eni na doma,
protoze jenom diky kazdodenni

aktivité se vam podafi docilit kyzenych
vysledki co nejrychleji. V dal$ich fazich
tréninku uz dochdzi k jednotlivym

KDY ZACIT?

U kazdé zeny je zdravotni stav

po porodu jiny, rovnéz i obdobi,
kdy za¢it s cvic¢enim, je velmi
individudlni. Zalezi na tom, jak se

Whody cviceni
rychlejii zotavent a regenerace
zvy3eni neurosvalovych funkef

zlepSeni rovnovéhy a koordinace
zvéteni rozsahu pohyblivosti
. a flexibility

citite a jestli porod provazely né¢jaké  cvikdm na piistroji, pficemz se za¢ina - - 4
. Lo R . . . 7 tvarovani postavy a redukce celulitidy P A
komplikace. Na tplném pocatku s jednoduchymi lekcemi, a kdyz si « A P .
" , ) . ) . krat3i doba tréninku se stejnymi R . )
byste méla absolvovat ivodni zvyknete na vibrace, postupné se zvys$uje vysledky , Do Veslovani vestoje,

zékladni cvik
© naposileni svalstva
o zad. Pevné zdda
.. jsounezbytnd pro
- "@ celkové drzeni téla.

konzultaci s odborné vyskolenym
instruktorem, ktery vam doporuci
uceleny navrh cviceni ity vam pfimo
na miru. Na prvni lekci vam objasni
zékladni pravidla cvi¢eni, naudi vas
spravné dychat a provadét specialni

zatéz i naro¢nost. Vechny cviky jsou
zaméfené na formovani télesného jadra,
opétovné fungovani panevniho dna

a znovuzapojeni jeho svalstva. Vysledky
pozndte nejen na svém téle, ale i podle
dobrého pocitu. Ptijjemné cviceni! m

redukce hmotnosti
zvétdeni svalové sily, vybu3nosti
a odrazovych schopnosti
zvy3eni hustoty kostni dfené
zlepgent cirkulace krve a podpora
kardiovaskularniho systému

VYCHOPEN. ZA ZAPUJCENi OBLECENI DEKUJEME FIRME NIKE. ZA POSKYTNUTI PROSTOR DEKUJEME STUDIU HOLMES PLACE.
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CO JE POWER PLATE®?

Tento piistroj je zaloZeny na trojrozmérné vibracni technologii. K nejvétsim vyhodam

patfi mnohem kratsi doba cviceni nez pti bézném cviceni v posilovné, pti spravném
provadéni cvikii aktivujete béhem 30 minut az 95 % svalovych vlaken. Pti riiznych statickych
a dynamickych cvicenich jsou svaly nuceny reagovat na vibrace a dochazi tak prirozené

k mnohocetnym svalovym kontrakcim. Navic toto cviceni umoziiuje posileni svald s nizkym
rizikem zranéni iiponti a mensim rizikem svalovych zranéni. SlouZi také jako pomocnik
ptirehabilita¢nich cvicenich po riiznych zranénich a trazech.

‘.. Cvik kterym vyborné
*. protahnete flexory ky¢li
u nohy polozené na Power
Plate®. Tyto svaly jsou
velmi zkracené a pretiZzené,
proto je potieba vénovat jim
pozornost. Therabandem,
ktery drzite nad hlavou,
muzZete pohybovat riiznymi
sméry. Drzte viak stale
zpevnény stred téla.

ce .
Cteeaase”

Piitomto cvikujestied g
téla zcela stabiln{ :
asttidavé zvedite .-
pravoupazialevou
nohu a vytahujete .
je do ddlky, poté  *
strany vysttidate. .
Pozor davejte ¢
na prohnuti v bederni :
oblasti zad! Tento cvik uz
patti mezi ty obtiZnéjsi
a dopracujete se k nému
postupem casu.

Vystupy bokem s rotaci.

Opét obtiznéjsi varianta

cviku, pti které zapojite

kompletné celé télo se

zaméfenim na vnitfni

a vnéjsi stranu stehen.

Jejich zapojenim se

automaticky aktivuji i svaly

panevniho dna. Rotace

se vSak zacinaji délat az

v posledni fazi, kdy jsou uz

véechny svaly v optimalnim
zapojeni a Zena je
absolutné fit. ®.
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