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StÅ™eda, 02 kvÄ›ten 2018

Diety, nÃ¡vody na hubnutÃ­, nejrÅ¯znÄ›jÅ¡Ã­ cviky... Ale nÄ›kdo holt kdyby se ucviÄ•il, tedy spÃ­Å¡ ucviÄ•ila, bude mÃ­t mÃ­sto
"pekÃ¡Ä•e buchet", kterÃ½ je mj. situovÃ¡n od pupÃ­ku nahoru, poÅ™Ã¡dnej kus prorostlÃ½ho Å¡peku, Å™iticovitÄ› rozloÅ¾enÃ½ho
tam, kde by mÄ›l bÃ½t krÃ¡snÃ½, pÅ™epychovÄ› Å¡tÃ­hlÃ½ pas. Jojo, takovÃ½ch tÄ›ch 90 - 60 - 90. To byla nÃ¡dhera... 

 

  

 

 

 

       




KdyÅ¾ si s tÄ›mito rozmÄ›ry Ä•lovÄ›k lehl, tak mÃ­sto bÅ™icha

byla prolÃ¡klina, dole obestavÄ›nÃ¡ jen dvÄ›ma vyÄ•nÃ­vajÃ­cÃ­mi kostmi.  Ale dost

o bÅ™ichosÃ¡dle, zkuste to troÅ¡ku rozcviÄ•it. ZkusÃ­m taky, a uvidÃ­me :-))) 



 TAKÅ½E:

SednÄ›te si na koberec, tÅ™ebas proti televizoru, kde zrovna bÄ›Å¾Ã­ nÄ›co super, a

natÃ¡hnÄ›te nohy. NakloÅˆte se dozadu do 45-stupÅˆovÃ©ho Ãºhlu, opÅ™ete se o lokty,

dlanÄ› poloÅ¾te na koberec, prsty smÄ›Å™ujÃ­ dopÅ™edu.  



Pomalu zvednÄ›te pÃ¡nev z koberce a vydrÅ¾te ve vyrovnanÃ©

poloze. StÃ¡hnÄ›te hÃ½Å¾Ä•ovÃ© i bÅ™iÅ¡nÃ­ svaly a zÅ¯staÅˆte v tÃ©to poloze, dokud svedete.

NevadÃ­, pokud na zaÄ•Ã¡tku vydrÅ¾Ã­te jen 10-15 sekund. S malou praxÃ­ postupnÄ›

zvlÃ¡dnete i 60 sekund. Opakujte tento cvik alespoÅˆ tÅ™ikrÃ¡t; a pokud jste

dostateÄ•nÄ› vytrvalÃ­, i vÃ­cekrÃ¡t.  
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