Cvičenia s vlastnou váhou na posilnenie chrbtového svalstva
Správne dýchanie je základ
Každé cvičenie si vyžaduje iný typ dýchania. Pri cvikoch na chrbát to platí obzvlášť. Dobré dýchanie tu spolu s cvikmi pomáha posilniť hlboké svaly chrbta, brucha aj panvy, ktoré stabilizujú chrbticu. Tie, keď sú oslabené, spôsobujú bolesť chrbtice aj u zdravých ľudí. Pri silovejšej záťaži, napríklad pri fitness, spinningu, zumbe či namáhavejších – tzv. anaeróbnych – cvikoch s vlastnou váhou, ide výdych vždy spolu s námahou. Akoby ste chceli dať do výkonu všetku svoju silu. 
Doska (plank)
Toto cvičenie je na pohľad veľmi jednoduché. Už po chvíli však pochopíte, že náročnosť tu spočíva najmä vo výdrži. Okrem chrbta posilňuje aj brucho, ktorého spevnenie je tiež prevenciou bolesti chrbtice. „Doska“ sa dá cvičiť na niekoľko spôsobov. Najčastejší je na predlaktiach. Ľahnite si na brucho. Zdvihnete sa na špičky a ruky si položte na predlaktia. Lakte sú umiestnené presne pod ramenami. Narovnajte kolená. Hlava ide v predĺžení chrbtice, pohľad smeruje na zem.
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Drep (squat)
Klasické drepy nikdy nevyjdú z módy. Vyžadujú si však správnu techniku. Háklivé sú najmä kolená. Dbajte na to, aby nešli dovnútra, ale smerom von. Dajte si pozor, aby ste stáli o trošku širšie ako na šírku bedrových kĺbov a špičky smerovali jemne do strán a vytvárali „véčko“. Vypnite hrudník a chrbát držte rovno. Ramená spustite dolu a nepadajte v lopatkách. Dbajte na to, aby hrudník nebol nikdy prepadnutý. Oba lakte smerujú k zemi a nie od tela.
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Polovičný mostík
[image: ]Prijemným vedľajším účinkom tohto cviku je, že okrem posilnenia chrbta formuje aj zadok. Nie je však vhodný pre ľudí s chronickou bolesťou chrbta či problémami s platničkami.




Loďka
Pozícia spevňuje svaly chrbta a je náročná aj na brušné svalstvo. Posaďte sa a pokrčte kolená. Odlepte päty od zeme asi do výšky hlavy a ruky natiahnite dopredu dlaňami smerom k sebe.
[image: ]


[bookmark: _GoBack]Do cvičenia!
image1.png




image2.png




image3.png




image4.png




