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Pracovní list
Téma: Cvik pro posílení svalů
oblasti bederní páteře

Zpracovala: Mgr. Alena Havlíková
Svaly v oblasti bederní páteře
Z.p. ( základní poloha) – leh na zádech, nohy pokrčmo mírně roznožené, opřené chodidly o podložku, paže podél těla  - obr. 1
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podsadit pánev (zpevnit hýžďové a břišní svaly), bedra přitisknout k podložce, výdrž (asi 3 vteřiny) a uvolnit – obr. 2
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Cvik opakujeme v pomalém tempu   8 – 10x
Chybné provedení 


· současně nezpevněné břišní i hýžďové svaly
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