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Cviky na bederni pater, ktere vas zbavi
bolesti

Zakladem cviki je hluboké dychani. S nadechem rozsifujte hrudnik a
branici do vSech stran (i dozadu) a pokracujte pres bricho az do
panevniho dna....

Bederni pater patri vedle kr¢ni patere mezi nejvice problematicka mista. Nabizi se
analogie: Nenakladam si toho na sva bedra moc? Neresim véci, které se mé vlastné
netykaji? Pravé chronicky stres, strach jakéhokoli druhu a napéti byvaji hlavnimi pricinami
problému v této oblasti. Bederni pater navic trpi i Spatnymi pohybovymi navyky, nevhodnou
obuvi a v neposledni radé také oslabenym panevnim dnem. Pokud obtiZze dlouhodobé
ignorujeme, mohou se projevit i zhorSenym travenim, problémy v sexualni oblasti a u zen
pak skrze potize s otéhotnénim. Jaké cviky na bederni pater tedy zaradit do svych
kazdodennich rituala, abyste si ulevili a bedra posilili?

Cviky na bederni pater - vezméte si na pomoc dychani

Zékladem cvikl je hluboké dychani. S nadechem rozsirujte hrudnik a branici do vSech stran (i
dozadu) a pokracujte pres bricho az do panevniho dna. Staci si to zpocatku i ,jen” predstavovat (pro
mozek je to rovnocenné, jako byste to skutec¢né fyzicky provadéli). S vydechem vSe pomalu stahujte
(nikoli svalové, spiS pohybu nebrante), panevni dno myslenkou vtahnéte dovnitr. A pozor: zdvihani
ramen k usim neni dychéni! Pokud vas boli zdda, vyzkousSejte jogu pro zdrava zada nebo cviky na
zada.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/chronicky-stres-nici-telo-i-psychiku.-vetsinou-o-nem-nevime
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/joga-pro-zdrava-zada-vam-pomuze-zmirnit-bolest-zad-uz-za-7-dni
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/cviky-na-zada-narovnejte-sve-telo-pomoci-5-minutoveho-cviceni
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/cviky-na-zada-narovnejte-sve-telo-pomoci-5-minutoveho-cviceni

Cviky na bederni pater - maly most

1.
. Pokrcte kolena a postavte chodidla na zem na Siri pdnve.
. Preneste vdhu na predni stranu chodidel a snazte se zpevnit prsty na nohou. Kolena se od sebe

Lehnéte si na zdda, ruce dejte do svicnu (pokrcte je a polozte na zem dlanémi vzhiru).

neoddaluji, zadecek nezatind! Ucitite, jak se uz jen timto prenesenim vahy polozi bedra na
podlozku, zapne prirozené spodni bricho a rozsiri lopatky. Hlavu opirejte o temeno a casem
tezkne.

Dychejte. Vydrzte v pozici alespon 3 minuty. Télo se zacne preskldddvat a uvolnovat, pokud mu
ddte dostatek prostoru.

. Bud' povolte a nebo jesté zvednéte pdnev, ale bez toho, aniz byste zatli zadecek Ci prenesli

vdhu na paty (zdda rovnd, pdnev se nepodsazuje ndsilné!)
Vydrzte chvili v této pozici dychat. Pozor vaha pordd na Spickdch nohou. Pak se polozte a
povolte.

Pozor: Nejedna se o posilovani zadecku, stehen c¢i bricha, proto je dobré svaly nezatinat, naopak je
dobré se snazit je mit ,uvolnéné” (resp. nechat télo zatnout jen ty svaly nezbytné nutné k pohybu)!
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Cviky na bederni pater - kocicka v chuzi
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Kleknéte si tak, aby zdpésti byla pod rameny a kolena s pdnvi svirala pravy thel. Prsty na
rukou sméruji vpred, ndrty lezi na zemi a sméruji rovné dozadu.

. Hlava v prodlouzeni pdtere (nevisi dolii ani neni v zdklonu)

Pomysiné se odtlacujte brisky prsti na rukou i nohou, ¢imz se vyrovnaji bedra.

Aniz byste bedra povolili, preneste jemné vahu na pravou nohu (oprete se o celou holen, tedy
od kolena, pres ndrt po konecky prsti) a levou ruku (celou dlarn s prihlédnutim na predni
stranu). Nepropadnéte se v rameni!

. Zvednéte pravou ruku a levou nohu jemné nad zem a posurnte oboji dopredu a poté vratte zase

na misto.
Opakujte na druhou stranu.

. Jakmile pohyb dostatecné ,nacvicite”, zkuste timto zptusobem skutecné ,lézt po Ctyrech”.

Posilujete nejen prirozené postaveni bederni pdtere, ale také pdnevni dno a radu dalsich svalil.

Tip: Bolesti v koleni mohou byt zplisobeny tim, Ze jste vahou pouze na koleni. Je tfeba ji rozlozit
skutecné na celou holen!
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Cviky na bederni pater - pozice zaby
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Lehnéte si na bricho na pevnéjsi podlozku (napr. joga podlozka ¢i karimatka), chodidla lezi na
nartech.

. Ruce spojte pod celem (prsty smérem k zemi).

Pravou nohu ohnéte v koleni a polozte vnitrni stranou na zem.

Posunujte ruce s hlavou doprava, nakldnéjte lehce pdter, pricemz pokrcené koleno pomalu
smeruje k lokti. Nesvihejte! Zkuste pohyb délat synchronné.

Levd strana téla by méla leZet stale na zemi.

Kdyz uz se ddle nemtizete posunout, vydrzte v pozici a dychejte. Snazte se povolovat, resp.
nebrarnte povoleni. Pak pomalu vse vratte.



7. Srovnejte se nékolika nddechy a vydechy a poté opakujte na druhou stranu.
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Bederni pater - 3 tipy, jak ji predejit

Podobné jako s zivotnim stylem i cviCeni by se mélo stat vasi nedilnou soucasti. Nemusi se rozhodné
jednat o trénink na olympiddu, naopak. Pohyb by méla byt radost, ne povinnost. Sta¢i zdanlivé malo,
ale dulezitd je pravidelnost. Uvédomte si, Ze to nedélate pro nikoho méné dulezitého nez jste vy
sami! Doprejte si tu péci. A jaky pohyb je pro bedra a télo vSeobecné vhodny? Kromé uvedenych
cvikl se mlzete ve svém okoli poohlédnout po nasledujicim:

» Hipoterapie. Na prvni pohled se muze zdat, ze je to ,jen” sezeni na koni. Neni! Hipoterapie je
fyzioterapeuticka metoda, ktera vyuziva pohybu koné (v kroku) k uvolnéni a posileni celé
rady svalu v téle jezdce (pacienta). Koné jsou specidlné cviceni, proto se nemusi bat malé
déti ani zrali jedinci. Staci si sednout a nasledovat pohyb koné, respektive se uvolnit a nechat

koné, at praci udéld za vas. A vézte, ze uvolnéni byva to ,nejtézsi”. Tady véci nemusite mit pod
kontrolou.

¢ Feldenkraisova metoda (pohybem k uvédoméni) - metoda, kterd vdam umozni pochopit a
prirozené zménit vase pohybové navyky, tedy vyménit ty Skodlivé za ty prospésné. Hodi se
pro vSechny, neni fyzicky ndrocnd, presto dochdazi k uvolnéni a preskladani na nejhlubsich
urovnich. Kromé chronickych bolesti zad pomaha zmirnovat i migrény ¢i zazivaci potize a
dychani.

 Posilte sva chodidla / akupresura. Spolu s bedry souvisi i postaveni a zapojovani nasich
chodidel. Naucte se vahu mit spiSe na Spickach (celé télo lehce naklonte dopredu). Zkuste
doma po Spickach pravidelné chodit = staci paty lehce odlehcit nad zem. Posilite panevni
dno a tim i bedra. Vhodna je také prace s chodidly prostrednictvim akupresury, ta ulevi nejen
svalim, ale i organtm.

SERIAL - DOMACI CVICENI
Prectéte si dalsi clanky, jak na domaci cviky

Cviky na ploché nohy

Cviky na bricho

Cviky na zada


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/akupresura-ucinna-masaz-chodidel-ktera-resi-az-200-problemu
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/trapi-vas-ploche-nohy-ukazeme-vam-cviky-na-ploche-nohy-ktere-vam-zarucene-pomohou
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-zhubnout-bricho-ucinne-a-zdrave-vyzkousejte-3-nejucinnejsi-cviky-na-bricho
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/cviky-na-zada-narovnejte-sve-telo-pomoci-5-minutoveho-cviceni

