
1Začněte cvičit vleže na břiše,
nohy jsou mírně od sebe a nata-

žené; pánev a páteř jsou v neutrál-
ní poloze. Ohněte paže na před-
loktí hned vedle hrudního koše.
Zapojte břišní svaly, vtáhněte pupík
k páteři; břicho by nemělo tlačit do
podložky. Stydkou sponu držte u
podložky, zpevněte hýž-
dě a stehna a lýtka a chodidla 
až do konečků prstů (které jsou vy-
točené stranou). Nadechněte se,
připravte se.

2S výdechem zatlačte lokty 
a dlaně do podložky a poma-

lu zvedejte hlavu, pak ramena a
pak hrudník. Nejdříve 
nechte lokty na podložce a lo-
patky stahujte dolů a k sobě.

3Při zvedání se lokty odlepí
od podložky a paže se bu-

dou napínat. Ramena držte do-
le a od uší. Zvedněte hrudník
vysoko. Nohy musejí polohu
pevně držet: propněte nohy od
kyčlí dolů do konečků prstů.

4Nadechněte se, obraťte po-
hyb, vraťte se do původní po-

zice. Tuto řadu cviků opakujte
4x.

5Vydechněte. Zatlačte lokty 
a dlaně do podložky, prsty

jsou pro lepší stabilitu horní čás-
ti těla roztažené do vějířku, ra-
mena jsou stabilizovaná dříve,
než zvednete nohy z podložky.
Zapojte břišní svaly, vtáhněte je k
páteři.

6Zvedněte nohy z podložky,
lokty a dlaně tlačte do pod-

ložky, stabilizujte ramena, lo-
patky táhněte dolů směrem 
k pasu. Čelo by mělo spočívat
na podložce, krk by měl být
dlouhý.

7Pokračujte ve cvičení, i steh-
na by se měla zvednout od

podložky, ale jen v tom případě,
nemáte-li problém v zádech.
Pozici na moment držte; s náde-
chem se vraťte do počáteční po-
lohy. Cvik opakujte 4x.
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Cíle:

Vyvinout sílu a kontrolu
ve svalech horní části

zad; vytvořit sílu v břiš-
ních svalech a podpořit
těmito pohyby svaly na
zádech; integrovat sílu
celého těla; prodloužit
páteř a otevřít přední

část těla.

inzerce

Poznámky: Během cvičení

držte břicho vtažené, zapo-

jené jsou i svaly hýžďové,

nohy (hlavně jejich zadní

část). Neměli byste vnímat

žádnou bolest ve spodní

části zad.

Komentář chiropraktika

Výborné cvičení pro vytvo-

ření síly a pružnosti v zádo-

vých svalových extenzorech

a skvělé pro posílení hýždí!

Pokud pocítíte nějaké nepo-

hodlí v zádech, nepřeháněj-

te prohnutí. Poraďte se s lé-

kařem, pokud máte nebo

jste měli problémy s plotén-

kami (páteři).
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