Krásné a pevné tělo do plavek!

Boky a zadek jsou ožehavými partiemi. Jen málokterá žena je s nimi spokojená. A vzhledem k tomu,

jak přibývá profesí, které lze řadit mezi sedavá zaměstnání, jistě bude přibývat i nespokojených žen. Přitom blížící se léto s lehkými šaty, krátkými sukněmi a plavkami přímo volá po tom, aby se zmíněné části těla zpevnily nějakým vhodným cvičením. Podobně jako břicho.

Názory na to, jak vlastně zadek a hýždě posilovat, se liší. Zatímco někdo doporučuje zařadit cviky na jejich posilování a zpevňování do větších bloků cvičení dvakrát, ale lépe třikrát nebo čtyřikrát týdně, jiní říkají, že je lepší cvičit alespoň chvíli každý den. Než se trápit přemýšlením, který způsob je lepší, vyberte si ten, kterým vám více vyhovuje. 
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K posílení svalů hýždí se můžete dobrat třeba jízdou na kole či spinnigu, anebo tak, že budete chodit na cvičení - mělo by být postavené tak, abyste nejdřív svaly zahřála třeba chůzí nebo během. V posilovně tak můžete učinit na přístrojích, ale klidně si můžete rozproudit krev hodně svižnou půlhodinovou procházkou a pak si zacvičit doma. Pomáhá, když se narovnáte a co nejvíce zatáhnete břicho a zároveň stáhnete i zadek, přičemž tenhle cvik opakujete padesátkrát, ráno i večer, zprvu třeba  jen desetkrát. Pokud se totiž tento cvik dělá pořádně, je totiž poměrně namáhavý.
A nyní několik slíbených cviků:

Cviky na přední stranu stehen: sedněte si na zem, jednu nohu pokrčte v kolenou, druhou nohu protáhněte na zem.  Udržujte rovná záda a rukama se chytněte za pokrčené koleno. Nadechněte se a pak s výdechem zvedněte spodní nohu nahoru.  Stále udržujte rovná záda. Po krátké výdrži ji opět vraťte dolů. Opakujte desetkrát, celkem procvičte každou nohu třikrát. 
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Cviky na posílení hýždí: klekněte si na jedno koleno, opřete paže o předloktí, druhou nohu pokrčte v koleni. 
Nadechněte se a pak s výdechem nohu dopněte a po krátké výdrži vraťte zpět do pokrčení. 
Opakujte pokud možno dvacetkrát a opět třikrát každou nohu.
A ještě zajímavý tip! Je to už několik let, co se tu psalo o jednom cviku, díky němuž procvičíte celé tělo a jehož provádění by měla vaše postava skutečně ocenit.  
Jen nesmíte zapomenout cvičit jej často. 
A jeho stručný popis přinášíme znovu tady: mírně se rozkročte a pokrčte nohy, ruce zatněte v pěsti a zvedněte předloktí v pravém úhlu. 
Z tohoto výchozího postoje pak vystrčte pánev vpřed, čímž zatnete zadek, stáhnete břicho i prsní svaly a svaly na rukou. 
Prostě jedním jediným pohybem procvičíte celé tělo. „Když tohle uděláte každý den sto krát, tak vám zaručuji , že to bude znát,“ .
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Každý den jen 5 minut 
Neznám ženu, která by netrpěla utkvělou představou, že je tlustá. Nezáleží na tom, jak reálně vypadá, jestli má 20 kilo nadváhy, nebo výrazně pod váhu, prostě je tlustá. A ví to o sobě. Nejúčinnější je cvičit krátkou dobu, ale každý den .Mírně rozkročit a pokrčit nohy, ruce zatnout v pěsti a zvednout předloktí v pravém úhlu. Z tohohle výchozího postoje pak vystrčit pánev vpřed, čímž se zatne zadek, stáhnout břicho a stáhnout i prsní svaly a svaly na rukou. Prostě jedním jediným pohybem procvičil celé tělo. „Když tohle uděláte každý den stokrát, tak vám zaručuju, že to bude znát,“ .
A je to znát. Každý večer 5 minut. Je to fakt účinnější než posilovna a levnější než Fit & Slim a určitě příjemnější než jakákoli dieta. A stačí jen pouhopouhých 5 minut. Ale každý den! 
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Cviky pro pevné břicho
Povolené břišní  svaly nikomu na kráse nepřidají. Není nutné, aby každý nosil odhalený pupík, ale zpevněné břišní svaly vám pomohou  držet postavu tak, aby vás třeba nebolela záda. A pak, vypadá to prostě lépe. Naštěstí, břišní svaly celkem ochotně reagují na snahu zpevnit je, jen musíte cvičit správně, vytrvale a už nikdy nepřestat, protože svaly bohužel zrovna tak rychle časem zase povolují. 

Svaly lze zpevnit jak v posilovně vhodně zvolenými cviky, tak i doma, což je jistě dobrá zpráva pro ty, kteří z nějaké důvodu návštěvu posilovny neplánují. Zpevní se třeba i dlouhodobým plaváním. Pokud se ale míníte pyšnit pevnými břišní svaly už tohle léto, zkuste raději následující cviky, které mi před časem poradila jedna kamarádka. Dobrá zpráva, skutečně fungují :-) Cviky se zaměřují na záda i na břicho, protože tyto partie spolu souvisejí.  Není rozhodně nutné a koneckonců ani vhodné, abyste je cvičila denně, bohatě stači třikrát, maximálně čtyřikrát týdně. 

1) Nejprve je třeba dostat pánev do správné polohy. 

 - sedněte si na zem, zády se opřete o zeď a nohy mírně pokrčte. Ve výdechu přitiskněte bedra ke zdi, nezvedejte přitom ramena. Zůstaňte v této poloze a pomalu počítejte do dvaceti. Pak se s nádechem uvolněte. Opakujte třikrát, po čase můžete i pětkrát. 

2) Jdeme na zpevnění břicha!
 - opět si sedněte na zem, narovnejte záda, napnuté ruce opřete vzadu o zem a pokrčte  nohy. Pak je pomalu natahujte před sebe, držte je nad zemí a roznožte, to všechno pokud možno hodně pomalu. Pak - stále pomalu - nohy dejte k sobě a tahem je vraťte do výchozí polohy. Pokud to dokážete, nedávejte chodidla na zem a pohyb opakujte alespoň pětkrát, časem vícekrát. Během cvičení zhluboka dýchejte. 

3) Kdo by nechtěl ploché břicho
Stále seďte na zemi, zády se opřete o zeď, nohy pokrčte a mírně roztáhněte. Dejte ruce v bok a přidržujte se tak, aby vaše palce mířily dozadu. Pak se co možno zhluboka nadechněte a pomalu vydechujte. Snažte se přitom stáhnout břicho co nejvíce tak, aby se váš pupík dostal co nejvíc k páteři. Správně cvičíte tehdy, pokud se vám pod prsty tvoří prohlubeň. 

4) Cvičením ke štíhlému pasu
Už si můžete stoupnout. Stůjte rovně, s mírně rozkročenýma nohama, levou ruku spusťte volně podél těla a dlaň položte ze strany na stehno. Pravou ruku vzpažte a mírně se ukloňte doleva. V této poloze hmitejte trupem asi v rozsahu deseti centimetrů. Vraťte se do výchozí polohy a cvik opakujte na druhou stranu. Na každou stranu hmitejte celkem třicetkrát. Během cvičení zhluboka dýchejte. 

5)  Šikmé svaly si také zaslouží zpevnit
Lehněte si na podložku a pánev přitiskněte k podlaze. Pokrčte  nohy v kolenou a chodidly se zapřete do položky. Pravou nohu zvedněte a zapřete ji kotníkem o koleno levé nohy. Pravou ruku natáhněte na podlahu, levou si dejte v týl. Loket zatlačte dozadu a bradu držte v poloze, jako by mezi ní a hrudníkem byl tenisový míček. Zatněte břicho a začněte přitahovat k pravému kolenu. Přitahujte se skutečně břichem,  ne loktem - pak by cvičení k ničemu nebylo! Kolena se nutně nemusíte dotknout. Dýchejte pravidelně, vydechujte při přitažení. Opakujte tři série po patnácti cvicích na každou stranu. 

 

 
Pozor, nezapomeňte na některé zásady. [image: image5.jpg]



 - I když se chcete zaměřit hlavně na břicho, před cvičením si protáhněte celé tělo, v tomto případě zejména záda v jejich dolní  polovině. 

 -  Nejdříve by se měly cvičit partie, které chcete posílit, pak  ty, kde míníte zhubnout. 

 -  Nejde o rychlost, cvičte pro klidne pomalu, ale snažte se se cvik provádět správně a zapojovat skutečně břišní svaly a nikoli třeba záda. ta by vás bolela a a svaly by si jen zvykly na nesprávné zapojení. 

· Také na konci cvičení se protáhněte.  

Hodně úspěchů se shazováním kil a formování postavy přeje AL Monika
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