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- Vic nez jen
ploché bricho

Nova dechova cvi¢ebni metoda
ZUZuje obvod pasu, zpeviuje panevni
dno, zlepsuje drzeni téla, sportovni
wykony i sexudlni funkce a po porodu

navraci télo do normalu.

étodo hipopresivo pochd-

zi ze Spanélska, a jak jeji

ndzev napovidd (hipo=-

malo, presivo=tlak), pfi
jejim cvicenf kles4 tlak v hrudni, bfiSn{
a panevni dutiné a také v meziobratlo-
vych ploténkach, takZe patet uvoliiuje
a protahuje. Proto je tato metoda
dobra pro muZe i Zeny s bolestmi zad,
hyperlordézou, hyperkifézou, skolié-
zou a vyhfezlymi ploténkami.

> Benefity

Navic toto cvi¢enf pomdhd mirnit
stresovou inkontinenci, coZ je tnik ka-
pek moci pfi smichu, zveddni néc¢eho
tézkého apod., zuzuje pas a zlepSuje
drzen{ téla. Zménu pocitite velmi
rychle, jiz po pér lekcich.

» Co se musite naucit
Pfi hipopresivu se klade velky diiraz
na spravné drZenf téla, aby bylo dcin-
né, musite proto dodrzet nékolik véci.
Nejlepsi je proto absolvovat trénink

s cvicitelkou, a aZ budou pro vas tko-
ny automatické, mtizete cvicit i doma.
Doufédme, Ze pro vds, ktefi nemate
hodiny hipopresiva v dosahu, bude
maly kurz Ivy Chalupecké dostatecné
srozumitelny. Doporucuje cvicit dva-
krét tydné v délce 20-30 minut.

Hipopresivo se cvi¢i v riznych pozi-
cich, ale zaklad, v némz hlavni roli hraje
rovna pozice téla a dychani, je stejny.
Musite se proto dobfe naucit:
® Aktivné vytahovat télo vzhiru od
nohou az po temeno hlavy, jako byste
chtéli vyrdast.
® Sklopit bradu doli, pomoci nasta-
veni paZi odtdhnout lopatky od sebe
a zatnout sval pylovity (to je ten, ktery
obaluje prvnich devét zeber).
® Sprdvné nddechy a vydechy.

DYCHANI (DO SPODNICH ZEBER)

'l ) Nadech (oteviu Zebra, branice se
napind), vydech (zaviu zebra, bra-

nice se uvoliiuje), opakuji jesté jednou.
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2 Nédech (oteviu “
Zebra) a pak co nej- |
vétsi vydech, na né&kolikrat |
az do ,upIné”, prazdnoty
v plicich, a poté vcucnu bfi- |
cho (viz obrazek) a snazim 1
se jakoby v bfise fale3né na- |
dechovat, ale bez vzduchu
a tim otevirat Zebra.
Pfi cviku jsou nohy
rozkro¢ené na Sirku
bokd, télo hrudni
kosti dopiedu
(zeny tomu - ’ ”
fikaji vyprsit se), paze vytazené =g
dopfedu, aby lopatky byly od sebe,
ruce kolmo ve vy3ce panevnich kosti. Néddechy
a vydechy a vcucnuti bficha se nékolikrat opakuji.

TEXT: MARIE SKRCENA, FOTO: IVA CHALUPECKA

M Postavte se ,,na vSechny ctyii”, pétef je protazena a rovnéd od temene hlavy
az po kostr¢, nohy jsou od sebe na $ifi bokd, kolena pod péanvi, ohnuté 3picky.
Lokty pazi sméfuji ven, ¢imz se zatne sval pylovity, ruce stocte proti sobé a opiete
o zem. A opét opakujeme nédech, vydech a hluboké vtazeni bricha.

Lehnéte si na zada,
protahnéte celé télo,
krk, bradu tlacte dolG.
Pravou ruku dejte za
hlavy, ale ne na zem,
pravou nohu zdvihnéte
a pokréte v uhlu 90°.
Levéd noha je mirné
pokréena, patou tlacte
do zemé, spodni &asti
levé dlané tlacte proti
pravé noze nad kolenem
a naopak a provadéjte
dechova cviceni.

B Sednéte si, sedaci kosti opfete o pod-
lozku a nohy zkfizte. Télo je vytazené
rovnou z panve az po temeno hlavy. Bradu
sklopte dol( a protahnéte kréni patet.
Ramena i paze tlacte dold, lopatky dejte od
sebe (pozor, zéda se nesméji vyhrbit!), hrud
sméfuje dopfedu. Zatnéte pylovity sval, ruce
zapfiete dolni ¢asti dlané o kolena a dychejte
podle uvedeného popisu.
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N Postavte
se s nohama
rozkro¢enyma
na SiFi boku, t&lo
vytazené, hrud
dopiedu, pohled
vzhtru. Lehce
rozpaizte, ruce
pretocte dlanémi
ven, nadechnéte
se, zpevnéte hrud-
nik, lopatky dejte
k sobé. Nadech,
vydech, nadech,
vydech, vcucnéte
bficho, obratte
dlané a cvik opa-
kujte.

.
B Nohy na Sifi bokii, chodidla opfena celou
vahou o zem. Télo je vytazené od temena
hlavy, brada sklopena, rovny krk. Ruce méte na
vysku panevnich kosti, abyste odtahli lopatky
od sebe. Véhu pieneste celym télem dopfedu.
A zase 2x nadech, 2x vydech a vtazeni bficha.

M Jednou nohou vykrocte vpied a mirné ji
pokrcte, druha zlstane ploskou na zemi a je
propnuta. PaZe zvednéte nahoru, jako byste
podpirali strop. Ramena tlacite dold, lopatky od
sebe. Od paty zadni nohy aZ po temeno hlavy
se snazite byt v jedné pfimce. V této pozici
opét opakujte dechova cviceni.

IVANA CHALUPECKA

Osobni trenérka metody hipopresivo, fitness trenérka. Riizné fitness techniky se

sedm let u¢ila ve Spanélsku, aZ ji nejvice zaujala Método Hipopresivo. Po navra-
tu do CR vyucuje toto cvi¢eni v Praze. Vice na www.fitbelly.cz.
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