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SPECIAL BRICHO

SUPER CVIK

Dychani vleze

Vyzkousejte si spravnou techniku
nadechu a vydechu. Polozte se

COKE EXPEKTKA na zada. Pokréte nohy a podlozte

si hlavu ruénikem, aby nepadala

ZuZﬂM B/ako va, 33 /e6 dozadu a pater byla rovna.

Polozte si ruce na spodni zebra,

SILA CORE JAK NA STIHLE BRICHO lokty nechte volné na podlozce.

S nadechem roztahujte hrudni

Zakladem naseho téla je core neboli Tuk se uklada na mistech, kde nejsou kos a dlané do strany - brisko se
nase télesné jadro. Patii do néj panevni svaly aktivni, kde je zpomaleny v teto fazi uvolni. S vydechem
dno, dychaci sval - brdnice, pFicny metabolismus, a také na mistech, kde jdou Zebra k sobg, lehce se

pritlacuji dlanémi, diky cemuz

bfisni sval, vzpfimovace pétefe a zevni maji svaly tendenci k ochabovani. Lo vioch duch V tét
s L XK E >z ¢ ¢ » ¥ ¢ 2 vex . ¢ e vsechen vzduch ven. eto
sikmé bfisni svaly. Zdkladem posileni Kdyz se nauc¢ime aktivovat bfisni e 75 R 5
: P N e 5. : 2 Y £ fazi se brisko aktivuje a pouhym

core je spravné dychani. KdyZz se naucite svaly pomoci dechu, zejména pri 2 2 :

cond dvct ’ g DLy, d I S : Lt vydechem se zpevni. Opakujte
pravné dvch: ite se Uz tré rvdec > send aktiv 5 v ke o
spravné dyc 1at, nemusite se uz lyr‘apu vydechu je })rlronuu aktivujeme 12x. Miete trénovat i vklece
posilovanim typu sedy lehy. Staci, a bficho zaéne pracovat tak, jak ma. nébo veads:
kdyz budete spravné dychat béhem Diky tomu se v téchto partiich aktivuje
sportovnich aktivit i béhem béznych i metabolismus, coz ma za nasledek
dennich ¢innosti. redukci tuku.

VICE O TRENERCE...
Zakladatelka pohybového programu

MNOHO LIDi NEUMi SPRAVNE DYCHAT Vnimej své télo. Naugi vas spravnému

drzeni téla, dechovym technikam

PREDEVSIM ZENY CASTO NEOVLADAJI a akiivits CORE v kaidodennim
TZV. BRISNI DYCHANI, KTERE JE DULEZITE e i

na soustredenich, ktera porada.

PRO SPRAVNE CVICENi I BEZNY ZIVOT Momentalné spolupracuje s casopisem

Dieta na projektu Hubneme do plavek.
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