3. Protazeni patere

PILATES CVICENI PRO USNADNENI POCETI, ZDRAVE TEHOTENSTVI, LEHKY POROD A PEVNE PANEVNI DNO

PROTAZENI PATERE

ODVADENI DOLNICH KONCETIN ZA HLAVU (ROLL-OVER)
& 3/1

ZAKLADNI POZICE
Lezime na zadech, paze podél téla, dlan€ jsou na podlozce.

PROVEDENI

Zvedneme jednu natazenou dolni koncetinu, pak zvedneme druhou, kolena drzime
u sebe. S nadechem stiskneme dolni koncetiny k sob¢, Spicky mame propnuté, se-
vieme konce hyzd'ovych svali, sevieme kolena k sobé, $picky nohou sméfuji vzhi-
ru. S vydechem odrolujeme dolni koncetiny za hlavu, $picky nohou smétuji dozadu
a jsou co nejblize u hlavy (za hlavou). Lezime pod rameny, ne na krku. Pokud nam
zada nebo jiné zdravotni indispozice nedovoli dotykat se Spickami nohou za hlavou
zemé, muzeme dolni koncetiny drzet ve vzduchu.

S nadechem rozevieme nohy do V na §ifi ramen, ,,flexujeme* Spicky nohou
(8picky sméfuji k zemi) a s vydechem se pomalu vracime dolnimi kon¢etinami
zpét. Hlava a krk jsou stale v protazeni, temeno tdhneme do dalky.

V krajni pozici s nadechem zménime postaveni §pi¢ek nohou — z flexe je protah-
neme, aby sméfovaly vzhiru, stiskneme dolni koncetiny k sob¢, sevieme hyzd'ové
svaly, sevieme kolena k sob¢ a cvik opakujeme.

OPAKOVANI
Opakujte 4—6krat.

UceL

» Uvolnuje a protahuje bederni patet a trup celkové.

* Propracovava hluboké bfisni a zadové svaly.

» Protahuje hamstringy.

Uvédomte si protitah — kdyz jdou nohy za hlavu, tak védomé drzte brisni svaly a pri-
tahujte je k pateri.

CHysy

» Pfi pozici nohama za hlavou nelezte na kréni patefi, opirejte se o ramena a lehce
o nadlokti.

 Pfinavratu nezvedejte krk a hlavu.

» Nezaklanéjte hlavu, ale tdhnéte temeno do dalky, uvédomte si protitah.

* Nesvirejte kiecovite dlang, paze protahujte.
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3. Protazeni patere

PILATES CVICENI PRO USNADNENI POCETI, ZDRAVE TEHOTENSTVI, LEHKY POROD A PEVNE PANEVNI DNO

JAck RozrAROVAC
3/2

ZAKLADNI POZICE
Lezime na zadech, ob¢ dolni koncetiny jsou zvednuté kolmo k télu a natazené. Paze
polozime volné podél téla, dlané jsou na podloZzce.

PROVEDENI
S nadechem ptektizime pravou nohu pies levou.

Mate pocit, ze na hrudniku mdte Siroky vismév.

S vydechem rychle odrolujeme trup a zvedneme dolni koncetiny Sikmo vzhtru
nad hlavu, s nadechem se vratime. Po celou dobu mame propnuté $picky, nase nohy
musi vypadat ,,Spicaté” (ostry niiz Jacka Rozparovace).

OPAKOVANI
Opakujte 3krat a vymeéiite prekiizeni nohou.

UceL

» Uvolilyje a protahuje bederni pateft a trup celkové.

* Propracovava hluboké btisni a zadové svaly.

* Protahuje hamstringy.

Uvedomte si protitah — kdyz jdou nohy za hlavu, tak védomé drzte brisni svaly a pri-
tahujte je k pateri.

Chyay

* Nezapominejte neustale propinat $picky a drzet dolni koncetiny natazené.

 Pfi pozici nohama nad hlavou nelezte na kréni patefi, opirejte se o ramena a leh-
ce o nadlokti.

* Pfinavratu nezvedejte krk a hlavu.

» Nezaklanéjte hlavu, ale tahnéte temeno do dalky, uvédomte si protitah.

* Nesvirejte kiecovité dlang, paze protahujte.
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3. Protazeni patere

PILATES CVICENI PRO USNADNENI POCETI, ZDRAVE TEHOTENSTVI, LEHKY POROD A PEVNE PANEVNI DNO

BUMERANG
& 3/3

ZAKLADNI POZICE

Lezime na zadech, ob¢ dolni konc¢etiny jsou zvednuté kolmo k télu a natazené. Pie-
kfizime dolni koncetiny podobné jako u cviku Jack Rozparovac. Paze polozime
voln¢ podél téla, dlan€ jsou na podlozce.

PROVEDENI

S nadechem rychle odvedeme zktizené dolni koncetiny za hlavu, $picky nohou
smétuji dozadu. V krajni pozici jsou dolni koncetiny vodorovné s podlozkou. Bfis-
ni svaly mame zpevnéné, abychom dokézali tuto pozici udrzet.

S vydechem se zhoupneme do sedu a ,,projdeme* vpred, a v okamziku, kdy se
narovnavame pied piredklonénim, spojime ruce za zady. Pfredklonime se nad kole-
na.

Opakujeme pohyb dozadu a soucasné, kdyz zac¢iname pohyb vzad, vyménime
zktizeni dolnich koncetin.

OPAKOVANI
Opakujte celkem 6—8krat, vzdy zméiite prekiizeni béhem zacatku zhoupnuti.

UceL

» Uvolnuje a protahuje bederni patef a trup celkove.

* Propracovava hluboké btisni a zadové svaly.

» Protahuje hamstringy.

Uvédomte si protitah — kdyz jdou nohy za hlavu, tak védomé drzte brisni svaly a pri-
tahujte je k pateri.

CHyBy

* Nohy nenechte pii navratu dopiedu k zemi padnout, stale jejich natazeni a polo-
hu méjte pod kontrolou.

* Pfi pozici nohama za hlavou neleZte na kréni patefi, opirejte se o ramena a lehce
o predlokti.

 Pfinavratu nezvedejte krk a hlavu.

* Nezaklanéjte hlavu, ale tahnéte temeno do dalky, uvédomte si protitah.

* Nesvirejte kiecovité dlan€, paze protahujte.
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PILATES CVICENI PRO USNADNENI POCETI, ZDRAVE TEHOTENSTVI, LEHKY POROD A PEVNE PANEVNI DNO

ROLOVANI JAKO MIC
& 3/4

ZAKLADNI POZICE
Sedime na zemi, dolni koncetiny mame pokréené, kolena mirné rozeviena, Spicky
u sebe. Rukama se drzime za kolena.

Mate pocit, Ze vase telo vytvadri kulaty tvar.

PROVEDENI

S naddechem zatla¢ime do pupiku, ramena drzime do $itky, lokty do stran a nahoru
a zhoupneme se dozadu. S vydechem opét zatlacime do pupiku a posadime se. Pti
navratu $pic¢ky zdstavaji nad zemi.

OPAKOVANI
Opakujte 6—8krat.

UceL
Automasaz patete.

CHyay

» Pfinavratu ze zhoupnuti se neopfete Spickami o zem.

* Nevytahujte ramena vzhuru.

* Nezasouvejte hlavu mezi ramena (jako zZelvicka).

» Hlidejte, aby nedoslo k sesednuti patete, stale tahnéte do oblouku (patet tvoii
pismeno C).

PROVEDENI
Provadime uplné stejné jako variantu 1, ale ¢elem se po celou dobu provadéni cvi-

ku dotykame kolen, ktera drzime ,,slepena“ u sebe. Drzte lokty nahote po celou
dobu (jako obruc).

OpAKOVANI

Opakujte 4—6krat.

UceL

* Automasaz patete.

» Naucit se ovladat uvolnéni a protazeni i dil¢ich ¢asti téla.
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CHyay

» ,.Neodlepte* hlavu pfi navratu z lehu do sedu.

* Nedé¢lejte dolnimi koncetinami §vih, neoddalujte paty od hyzdi.

* Nepust'te pupik a bedra dolii, drzte vzduchovy prostor mezi pupikem a stehny.
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3. Protazeni patere

PILATES CVICENI PRO USNADNENI POCETI, ZDRAVE TEHOTENSTVI, LEHKY POROD A PEVNE PANEVNI DNO

LACHTANEK
& 3/5

ZAKLADNI POZICE
Sedime na zemi, dolni konéetiny pokréené, mirné od sebe. Ruce se drzi vnititkem
mezi nohama zespod za paty.

PROVEDENI

S nadechem pomoci rukou odtdhneme chodidla od sebe, s vydechem chodidly
o sebe lehce klepneme (spise se jedna o lehky dotyk). Pak se s nadechem zhoupne-
me dozadu a s vydechem se zase posadime. Pti ndvratu Spicky zlistavaji nad zemi.

OPAKOVANI
Opakujte 4krat.

UceL

* Automasaz patete.

» Uvolniuje napéti v patefi.

* Propracovava rovnovahu a kontrolu nad pohybem.

» Klepnuti chodidel zacina v ky¢lich, rozviji je a zaroven propracovava bedroky-
Celni oblast.

CHyay

 Pfinavratu ze zhoupnuti se neopfete Spickami o zem.

* Nevytahujte ramena vzhuru.

* Nezasouvejte hlavu mezi ramena (jako zZelvicka).

» Hlidejte, aby nedoslo k sesednuti patete, stale tahnéte do oblouku (patet tvoii
pismeno C).

Tato varianta pfinasi i zménu dechu pii provadéni tohoto cviku.

Odtahneme chodidla od sebe, 2krat kratce (perkusivné) nadechneme a chodidly
o sebe lehce 2krat klepneme (klep-klep). S vydechem zhoupneme dozadu (dlouhy
vydech), odtahneme od sebe chodidla, a s dvojitym nadechem chodidly o sebe leh-
ce 2krat klepneme. S vydechnutim se vratime do sedu.

Dvoji klepnuti vzadu za hlavou je obtizné, aniz byste se pohnula smérem zpét do
sedu. Pokud nebudete zvladat, mizete klepnout jen jednou.

OPAKOVANI
Opakujte 4krat.
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UceL

» Uvoliuje napéti v pateti.

* Propracovava rovnovahu a kontrolu nad pohybem.

» Klepnuti chodidel za¢ina v ky¢lich, rozviji je a zaroven propracovava bedroky-
celni oblast.

CHyay

 Pfinavratu ze zhoupnuti se neopiete Spickami o zem.
* Nevytahujte ramena vzhuru.

» Nezasouvejte hlavu mezi ramena (jako zelvicka).

» Hlidejte, aby nedoslo k sesednuti patete, stale tahnéte do oblouku (patef tvoii
pismeno C).

il
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