Corelare’

CoreCare sestavicka

PERFEKTNIi STOJ U ROHU/FUTER (3x denné 6 dechi)
- od kostrcée po hlavu (pokud Ize) mame pater v pfirozeném zakftiveni na futrech
- nohy mirné pred, nacitit trojoporu, odemcena kolena + rotace lehce ven
- panev za kostrci klesa doll, zadek je povoleny
- hrudni pater v opore, ,,zazehlenad” predni Zebra, ramena a lopatky do Sirky
- vytahujeme se za hlavou nahoru a zkousime aktivaci bficha obtisknout zapinani podprsenky lehce dozadu
MASAZ PANEVNIHO DNA NA RULICCE (kazdy den 30-60 vtefin)
- sedneme si na srolovany ruc¢nik na zidli a houpeme panvi vpred vzad
AKTIVNIi SED + TAH KOLENA VPRED (3x denné 60p)
- sed na kraji zidle, nohy na Sifi kycelnich kloubd, pod koleny cca pravy uhel, chodidla mifi vpred
- nacitime a zasadime sedaci hrboly, srovname panev do neutrdlu, hrudnik nad panev a
vytdhneme se za hlavou vzh(ru
- s nddechem vytahujeme pulku panve, stehno a koleno o pfimo vpred, pak vratime a totéz druha strana
- nic jiného se ale nehne! Opacny sedaci hrbol tdhneme dolll do Zidle. Zapojuje se spodni bficho.
VYTAH (3x denné 60p)
- v leze, v sedé, ve stoje (pti béznych dennich ¢innostech)
- s nadechem aktivace panevniho dna (pfedstava jako kdyby v misté kam se zavadi tampon, byl vytah,
ktery ma vyjet co nejvyse)
- s vydechem uvolnéni panevniho dna (po kazdém vyjeti, musi vytah sjet dold a jakoby otevfit dvere)
- snazime se , nezcvakavat” svérace, nezatinat zadek
MASAZ PRO ZUZENi PASU A ZMENSENI DIASTAZY

- leh na zadech, rucnik sloZzeny pod hlavou, pokréené nohy na sifi panve

- pésti nebo konecky prstli masirujeme bficho ze strany smérem ke stfedu, plynule
stfidame ruce a postupujeme od Zeber po sponu stydkou a zpét nahoru

- ruce se musi stridat, nikdy nejdou proti sobé!

KORZET (3x denné 3op)
- leh v neutralu = lopaty kycelni a spona stydka v roviné, pod bedry je nadlehéeni
- pfedstava, Ze se nam s plynulym dychanim ,,utahuje korzet”.
S 1.vydechem ,zasnérovat” (priblizit) lopaty kycelni k sobé (s nadechem uzavieni udrzet)
s 2.vydechem ,,zasnérovat” pas (s nadechem uzavieni udrzet)
s 3.vydechem ,,zasnérovat” spodni Zebra (s nadechem uzavieni udriet). Pak vse tplné povolit.
- nesmi se u toho ale pfitisknout bedra k zemi, zvedat ramena, zaklanét hlava ani se pribliZzovat kolena

LEVEL 2: KORZET + VYTAH

- kdyZ uz mame natrénovany vytah a korzet

- ,zasnérujeme korzet” a s nadechem do bficha (které se ale nenafoukne) vyjedeme vytah

- s vydechem vse povolime, nebo stdle drzime korzet a k tomu jen pracujeme s dechem a vyjizdénim vytahu
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Pozn.: Klasickym pismem je psano nastaveni/poloha cviku, tu¢né pak aktivita/provedeni cviku.
Do tabulky si dopiste dny, délejte si ¢arky za kazdé splnéni a z kazdé méjte radost a pochvalte se za ni ;-)
| jedna je tisickrat lepsi nez nic a mlze udélat velkou zménu.
Cviky vdm mohou slouZit cely Zivot, ale nejsou uréené k dalimu 3ifeni. Diky © Iva (iva@corecare.cz).



