Posilovani pri uniku moci

(Ci naznaku prvnich potizi)

Cviceni svalu
panevnino dna

1 Leh na bfise, ruce sloZzené pod ¢elem, nohy natazené,

= palce nohou opfit o zem. Propnout kolena, napnout celé
nohy, stahnout zadecek, vtahnout konecénik, pochvu, mocovou
trubici. Vydrz. Polozit kolena na zem, uvolnit.

2 Leh na zada, paze podél téla, nohy natazené. Stisknout
= kolena, stehna, zadecek, vtahnout bficho, vtahnout
konecnik,pochvu, mocovou trubici. Vydrz se zadrzenim dechu.

Tataz poloha. Nohy pokréeny, chodidla na zemi. Stisknout
= kolena, stehna, vtahnout bficho, vtahnout konecnik,
pochvu, modovou trubici. Vydrz-uvolnit.

Tataz poloha, jako v pfedchozim cviku. Zdvihnout
= zadeCek od zemé, stisknout, vtahnout bficho, vtahnout
konecnik, pochvu, mocovou trubici. Vydrz. Polozit na zadecek,
uvolnit.

5 Leh na zadech, paZe podél téla, nohy natazeny. Vtahovani
= konecniku na tfi doby:
1 doba: mirné vtahnout
2 doba: vice vtahnout
3 doba: co nejvice vtahnout.
Pak uvolnit.

6 Leh na zadech,paze podél téla,nohy pokréeny,chodidla
= nazemi. Zdvihnout zadecek, vtahnout konecnik,
pochvu,mocovou trubici. Zadecek zpét k zemi, stale
drzet vtazené, znovu zdvihnout, drzet vtazené. Polozit na
zadec&ek, uvolnit se.

Leh na zadech, paze podél téla, nohy natazené,
= mirné od sebe. Vtahnout konecnik, pochvu,
mocovou trubici a vydrzet. Uvolnit se.

8 Klek, ruce opfit o zem. Vyhrbit zada, vtahnout
= Dbficho, podivat se na bficho, ohnout hlavu,
zadecCek stisknout k sobé a stahovat paty, vtahnout
konecnik, pochvu, modovou trubici. Vydrzet.
Prohnout zada, hlavu vzhiru a podivat se do

stropu, zadecek uvolnit a vystrcit. Pak uvolnéni.
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