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Jak danou oblast uvolnit
a rozpohybovat?

1 Napfrimeny sed

Pokud mame ¢asto tendenci ke kolapsu panve do podsa-
zeni, mdzeme si pfinést do prace ruc¢nik a jednoduse si jej
pod sedaci hrboly podlozit. Sedaci hrboly tak dostanou
lepsi impuls k tomu, aby udrzely panev napfimenou, tzn.,
7e sedime pfimo na sedacich hrbolech a kfizova kost mifi
dold do zidle.

2 Panevni houpacka

Zacdiname v napfimeném sedu s oporou o obé chodidla na
sirku kycli. Mlzeme si prilozit dlané ke sponé stydké a ke
krizové kosti pro lepsi koordinaci pohybu. Zaéneme v neu-
tralni pozici tak, Ze kfizova kost mifi dold do Zidle, zacnheme
ji pak stacet dopredu mezi stehna a tim panev vedeme do
podsazeni, do retroverze. Citime protazeni spodni ¢asti zad
a bricho aktivné zaprené dozadu. Vracime se pak zpét pres
neutralni pozici a stacime kost kfizovou dozadu k opéradlu
zidle do vySpuleni, anteverze. Jdeme jen tak daleko, kde
necitime Zadny tlak, ale naopak citime zapojeni a protazeni
brisni stény. Celou dobu si hlidame hrudnik, aby se nezapo-
joval do pohybu. Snazime se délat plynulé a tahlé pohyby
doprovazené dechem. Opakujeme kdykoliv béhem dne

cca 5x kazdym smérem a kon&ime v neutralnim postaveni
panve a patere.
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