Brdniéni dgychdni

P s

7 dechovych typu jak "uklidnit” vase pdnevni dno

¥’ Branice je vas hlavni dechovy sval a horni ¢ast stiedu téla neboli "core”.

/ Klicova ¢ast svalll panevniho dna také uci uklidit nebo relaxovat vase svaly panevniho dna.

( Hyperaktovita sval(l panevniho dna potrebuje trénink uvolnéni.

¥ Hodné lidi se snazi uvolnit nebo relaxovat, ale je to tézké.

/ Pro kazdy krok, misto soustiedéni se na relaxaci, soustfedte se na DELANI jednotlivych
kroku.

/ Jestlize mate bolest nebo potize, konzultujte je s odbornikem na panevni problematiku

nebo jinym trenérem.

Dejte siruce na

hrudnik uvolnéte Celist & e
otevrete Usta

Uvolnéte télo

od\

o Praktikujte 5-10

minut denné a v
rGznych pozicich

Nadech nosem a

- Zebra a brisko se rozsiruje
- panevni dno se natahuje

6 Opakujte pomalu
Vydech usty

- zebra a brisko klesa
- panevni dno se uvolnuje
a vraci




