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Core: Posileni stredu tela, diky kterému se
bolest zad uz neobjevi

Nejenom zada a pater drzi trup pohromadé. Dillezité jsou vSechny svaly,
které se v trupu nachazi. Hrudnik, panevni dno a stejné tak i bricho.
Kdyz...

Stale vice z nas trapi bolest zad. Neni divu. Casto mame sedava zaméstnani, malo pohybu a
Spatny postoj téla. Nejcastéji se objevuje bolest v krizi, ale neni neobvykla ani bolest v kr¢ni
oblasti. Nastésti existuje ucinné cviceni Core, které nas problému se zady zbavi. Zjistéte,
jak na néj!

Bolest zad neni jedina, s ¢im core pomuze

Nejenom zadda a pater drzi trup pohromadé. Dulezité jsou vSechny svaly, které se v trupu
nachazi. Hrudnik, panevni dno a stejné tak i bricho. Kdyz chceme, aby se u nas bolest zad uz



neobjevila, pouhé posilovani zad nam prili§ nepomuze. Cvi¢eni na core nam s timto pomuze.

« Slovo "core" oznacuje svalstvo, kterému jinak rikame hluboky stabilizac¢ni systém. Tyto
svaly se nachdzi pod povrchovym svalstvem. Pokud chceme, aby nase svalstvo posililo a bolest
zad byla pry¢, musime se zamérit i na né.

e Core zahrnuje svalstvo panevniho dna, pricny sval brisni, branici, zadni snopce vnéjsich
sikmych brisnich svala a vzprimovace patere.

 Bolest v krizi a jind bolest zad diky cviceni Core vymizi. Budeme mit spravny postoj téla a
rovna zada. MiZzeme se zbavit i bolesti ramen, ky¢li a kolenou.

 Navic posileni svali panevniho dna zlep$i na$ sexudlni zivot a u zen mohou usnadnit poceti
a rekonvalescenci po porodu.

e Cviceni na core je dobré nejenom na bolest zad a bolest v krizi. Zlepsi nasi rovnovahu,
fyzicky vykon, silu a pruznost.

« Cvikl na core je mnoho. Nejlépe si jich zjistéme vice a stridejme je.

VIV e

Core zlepsSuje bolest v krizi a zadech i spravnym dychanim

Dulezité je spravné dychani. Bez néj by cviceni na core nebylo tak uc¢inné. Zpocatku se na néj pri
cviceni budeme muset dobre soustredit. Po Case ale budeme spravné dychat uz automaticky. Timto
dychanim se nam navic pri kazdém nadechu a vydechu zpevinuje brisni svalstvo. Diky spravnému
dychani zmizi bolest zad a bolest v krizi rychleji. Jak se jej naucit?

e Lehnéte si na zada, pokrcte nohy a uvolnéte se.

 Polozte si dlané na spodni ¢ast zeber a zkuste vnimat vase dychani. Ucitite, jak se hrudnik
zveda pri nadechu a klesa pri vydechu.

e Pri nadechu by se spodni Cast Zeber méla roztahovat do stran. Tak se vam protahuji
mezizeberni svaly.

» Na vydech by se zase zebra méla stahovat k sobé. Vzduch byste méli z hrudniku vytlacovat
smérem dolu, ke spodni ¢asti brichu a k bedrum.

Cviceni na core: Vydrz ve vzporu

1. Zacnéte v pozici kliku. Zpevnéte télo a zaprete se dlanémi o podlahu. Télo musi byt rovné v
jedné primce.

2. Zvednéte pravou ruku natdhnéte ji dopredu. Méla by kopirovat primku téla.

3. Zaroven s pravou rukou zvednéte levou nohu. Natahnéte ji opét tak, aby bylo télo v jedné
primce.

4. V této pozici setrvejte 30 vterin. Poté vratte ruku i nohu zpatky na zem.

5. Nyni udélejte stejny cvik, ale s levou rukou a pravou nohou. Opét setrvejte 30 vterin.

6. Na bolest zad a bolest v krizi provedte pét opakovani na kazdou stranu.

(]
Cviky na core: Vydrz na boku

1. Lehnéte si na podlozku na bok.

2. Zvednéte horni Cast trupu tak, Ze se pravou rukou zapreme o loket. Ten by mél byt primo pod
ramenem. Levou ruku si dejte do boku.

3. Zpevnéte celé télo. Zvednéte trup ze zeme, aby se celé vase télo zvedlo z podlozky a dostalo se
do jedné primky. Kdyz jste se zvedli, podlozky se dotykate pouze predloktim a boc¢ni stranou
nartu.
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4. V této pozici setrvejte 30 vterin.
5. Cvik udélejte i na druhém boku.

6. Udélejte sérii po péti cvicich na kazdé strané. Na bolest zad a bolest v krizi cvik provadeéjte
pravidelné.



