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Jak zhubnout bricho uc¢inné a zdravé?
Vyzkousejte 3 nejucinnejsi cviky na bricho

Bohuzel si nemizeme vybrat, v jakych partiich budeme hubnout a jaké
nam naopak zistanou. Tuk je rovhomérné rozlozeny po celém téle. Kde
ho budeme mit...

Bricho je jednou z partii, ktera dokaze potrapit. Nadbytec¢na kila jdou c¢asto dolu pomalu, a
i pres nasi snahu mame stale briSko zakulacené. Pouhé diety totiz nestaci. Pokud se
chceme do hubnuti bricha pustit, musime zacit i s posilovanim a zdravym zivotnim stylem.
Poradime, jak zhubnout bricho ucinné a hlavné zdravé. Také rekneme, jaké cviky na bricho
jsou nejucinnéjsi.

7 zasad, jak zhubnout bricho

Bohuzel si nemtzeme vybrat, v jakych partiich budeme hubnout a jaké ndm naopak ztustanou. Tuk je
rovnomeérné rozlozeny po celém téle. Kde ho budeme mit vice a kde naopak méné, urcuje genetika.
Proto nékteré z ndas trapi vétsi brisko, zatimco jiné zase vétsi stehna. Pokud planujeme hubnuti
bricha, budeme ztracet tuk i na jinych mistech téla.

1. Nevérme na rychla reseni. Nejenom, Ze jsou drastické diety nezdravé, ale hlavné kratkodobé
(prectéte si o drastickych dietach). Proces, jak zhubnout bricho sice bude rychly, ale stejné
tak bude rychlé i opétovné pribirani. Jojo efekt je totiz pri hladovéjicich dietdch skoro
zarucCeny. Radéji se do hubnuti bricha pustme poradné. Vysledek bude stat za to.

2. Jezme dostatek rozpustné vlakniny. Rozpustna vlaknina na sebe vaze vodu a ve strevech
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vytvari konzistenci gelu. Diky tomu se nam zpomaluje pohyb potravy strevy. Citime se plnéjsi a
nemame potrebu se prejidat. Kromé ucinnéjsiho zpusobu, jak zhubnout bricho, budeme mit
navic bricho méné zaplnéné, a tudiz plossi.

3. Nepijme tolik alkoholu. Jak ukazuji vyzkumy, alkohol muze vést k vétsimu ukladani tuku v
brise.

4. Vyhybejme se sacharidum, nezdravym tukim, cukru a slazenym napojum. Jinak by
mohla byt snaha, jak zhubnout bricho, netcinna.

5. Jezme dostatek bilkovin. Jidla z vySSim obsahem bilkovin jsou nezbytna pri zdravém hubnuti.
Kromé jiného nadm dévaji vétsi pocit plnosti a rychlejsi tvorbu svalu.

6. Nestresujme se. V dne$ni dobé se stresu uplné nevyhneme, ale muzeme se jej pokusit
alespon snizit. V opaCném pripadé budeme rychleji pribirat na vaze.

7. Zkusme na jidelnicek zaradit jablecny ocet, probiotika, zeleny caj a dostatek tekutin.
V$e nam v tom, jak zhubnout bricho zdravé, doopravdy pomuze. Prectéte si, jak zhubnout s
jablecnym octem.

Hubnuti bricha je nejucinnéjsi s cvicenim

trapit vypouklé brisko. Priciny nafouklého bricha mohou byt mnohé.

e Zpevnéné brisni svaly drzi celou dutinu brisni hezky pohromadé a na jednom misté.
Povolené svaly naopak zapri¢ini, Ze je brisko vypouklé. A to i pokud nemame velké mnozstvi
brisniho tuku. Hubnuti bricha a cviky na bricho jdou zkratka ruku v ruce.

e Idealné cvic¢me vice ruznych cvika. Bri$nich svalu je hned nékolik, s jednim cvikem a
hubnuti bricha si vétsinou nevystacime.

e Pustme se i do cviku zvaného jako vakuum. Muze se stat, ze i pres viditelné se rysujici
svalstvo se ndm hubnuti bricha zda neucinné a bricho mame stale zaoblené. Cviky na bricho
jako vakuum zpevnuji svaly, které se nachdzi pod zevnim svalstvem. Pokud jsou tyto svaly
ochablé, plochého bricha nedosdhneme.

 Jak zhubnout bricho? Pro pevné brisko je navic potreba zpevinovat i svaly zad a celého
trupu. Prectéte si,_jak posilit stred téla. Diky tomu budeme mit spravny postoj, budeme
narovnani a bricho bude navic vypadat plossi. Hubnuti bricha je proto potreba doplnovat i
zpevinovanim celého téla.

Nejlepsi cviky na bricho

Jak zhubnout bricho? Pravidelné opakujte tyto tri nejlepsi cviky, které jednoduse zaclente mezi vSe
dalsi bézné cviceni.

Nejlepsi cviky na bricho: Prkno

celé télo.

1. Lehnéme si na podlozku na bricho a zvednéme se tak, ze se budeme opirat o lokty.

2. Télo od krku az po nohy bychom méli mit v jedné primce. Lokty by mély byt presné pod
urovni ramen. Cvik vypada podobné, jako kdyz chceme délat kliky.

3. V této pozici zustanme alespon 30 vterin. Z pocatku si miZeme nastavit leh¢i uroven a ve
cviku vydrzet jen 20 vterin. Jak bude nase svalstvo silnéjsi, dobu mizeme prodluzovat klidné
az na minutu. Anebo si udélat vice kratSich sérii za jeden den. Prkno cviéme kazdy den.
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Nejlepsi cviky na bricho: Délova koule

Cviky na bricho jako délova koule nam procvicuji celé brisni svalstvo. Proto jsou v hubnuti bricha
velmi ndpomocné.

1. Sednéme si na podlozku a rukami obejméme kolena.

2. Poté nohy natdhnéme a spoleCné s nimi natahnéme i ruce, kterd pokladejme za hlavu. Ruce i
nohy by se nemély dotknout podlozky, ale k ni tésné priblizit. Cvik vypadd, jako bychom si
chtéli lehnout na zada, aniz se ndm nohy ¢i ruce dotknou zemé.

3. V této pozici zkusme chvili vydrzet.

4. Poté prejdéme pomalu opét do sedu a znovu obejméme nohy. Jak zhubnout bricho? Opakujte
tento cvik kazdy den.

Nejlepsi cviky na bricho: Prkno na boku
Toto cviceni patri mezi obtiznéjsi cviky na bricho, ale je velmi GcCinné.

1. Lehnéme si na podlozku na bok, opreme se o loket a narovnejme nohy.

2. Zpevnéme celé télo a zvednéme bok nad podlozku. Zapirdme se pri tom o loket, kotniky a
celé télo mame v rovné primce.

V této pozici chvili vydrzme a poté télo spustme opét na podlozku.

4. Nezapomenme cvik opakovat i na druhém boku.
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Podélte se s nami také o vase zkusenosti, jak zhubnout bricho.



