Hypopresivni technika Fitbelly®
Co to je FitBelly®
Vyvoj hypopresivni techniky

Hypopresivni technika

Vliv zvySeni intraabdominalniho tlaku

Nutné zmeény v tréninku
Anatomie potfebna ke cvicCeni

Svalova vlakna a svalové napéti

Pater

Hluboky stabiliza¢ni systém patere

Branice

BfisSni svaly

Svaly panevniho dna

Hluboké extenzory patefe

Sval pilovity (m. serratus anterior)
Svalové dysbalance

Horni zkfizeny syndrom

Dolni zkfizeny syndrom

Hodnoceni postoje

CviC¢ime hypopresivni techniku

Dychani béhem hypopresivni techniky

Znaky a pozadavky metody

Drzeni téla béhem hypopresivni techniky
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ZaCiname s hypopresivni technikou
Posilovaci a protahovaci cviky
Stretching
Ukéazky lekci
Vysledky cvi¢eni
Pouzita literatura

Priloha
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