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BUAZTE BEZ PUPKU, JEN S HEZKA+«M PUPA<KEM

StA™eda, 02 kvAsten 2018

Diety, nAjvody na hubnutA-, nejrAznA>AjA- cviky... Ale nAskdo holt kdyby se ucviAsil, tedy spA-Aj ucviAsila, bude mA-t mA-sto
"pekAjAse buchet", kterA%: je mj. situovAin od pupA-ku nahoru, poA™Ajdnej kus prorostiAvzho Ajpeku, A™iticovitA> rozloA¥sen
tam, kde by mAsl bAvst krAjsnAvs, pA™epychovA> AjtA-hlAY: pas. Jojo, takovAYzch tAsch 90 - 60 - 90. To byla nAjdhera...

KdyA¥: si s tA>mito rozmAory AslovAsk lehl, tak mA-sto bA™icha
byla prolAklina, dole obestavA>nA; jen dvA>ma vyAsnA-vajA-cA-mi kostmi. Ale dost
o bA™ichosAjdle, zkuste to troAjku rozcviAeit. ZkusA-m taky, a uvidA-me :-)))

TAKAYE:

SednAste si na koberec, tA™ebas proti televizoru, kde zrovna bA>A%A- nAsco super, a
natAjhnAste nohy. NakloA'te se dozadu do 45-stupA“ovA©ho Achlu, opA™ete se o lokty,
dlanA> poloA¥ite na koberec, prsty smA>A™ujA- dopA™edu.

Pomalu zvednAste pAjnev z koberce a vydrA¥te ve vyrovnanA©

poloze. StAjhnAste hAY:AY.A«0vA© | bA™iA nA- svaly a zZA staAte v tA©to poloze, dokud svedete.
NevadA-, pokud na zaAeAjtku vydrA%:A-te jen 10-15 sekund. S malou praxA- postupnA>
zvlAjdnete i 60 sekund. Opakuijte tento cvik alespoA™ tA™ikrAjt; a pokud jste

dostateAenA> vytrvalA-, i vVA-cekrAit.
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