Na palubé v dobré kondici

Béhem potépéclské dovolené mdzete zkvalitnit své ponory udrZzovanim pruznosti téla a vSeobecné fyzické
kondice vhodnym cvi¢enim. Nasledujici doporucené cviky se snadno provadéji i na palubé a riziko DCS se
tim nezvysuje.

Spravny postoj

Nejdrive si zajistéte spravny postoj. Zacnéte tim, Ze zvednete ramena k usim, poté je spustite doll a
nékolikrat to zopakujete, tim si vyrovnate zada.

Kdykoliv si sednete, nakratko vtahnéte brisni svaly, mélo by se to stat pravidelnym zvykem.
Malé kroky, velké vysledky!

K provadéni streCinku a jégy neni potieba velkého prostoru, ale musite byt k cvi¢eni odhodlani. Nenechte
se zcela pohltit kazdodennim shonem a najdéte si chvilku na procviceni téla napf. takto:

= Strecink a vypady (Fotka 1-2)

Lehnéte si na zada, zvednéte se v pase a snazte se rukama dotknout prstl na nohou, v této poloze
setrvejte 20-30 vterin. Poté se prekulte na bricho, pritisknéte ruce na podlaze k boklm, pri¢emz obé kycle
zUstanou v kontaktu s podlahou. Zhluboka dychejte a uvoliiujte kazdé misto na téle, kde citite napéti.

= “Poloha kobry” (Fotka 3)

1. Lehnéte si na bricho. Natdhnéte nohy co nejvice dozadu, narty se dotykaji podlahy. Ohnéte lokty,
zvednéte trup a oprete se o predlokti lezici na podlaze. Ruce mifi s natazenymi dlanémi rovné dopredu.
(Poloha pripomina kobru pripravujici se u zemé na Utok.)

2. Nadechnéte se a tlaCte ruce smérem do podlahy a mirné dozadu, jako byste se chtéli po podlaze
posunovat dopredu. Poté paze roztahnéte a soucasné zvednéte trup i nohy nékolik centimetrd nad podlahu
zaroven s nadechem. Stehna jsou mirné natoc¢ena dovnitf a napjaté paze pooto¢ené nahoru.

3. Tisknéte kostr¢ ke stydké kosti a stydkou kost zvednéte smérem k pupku. Zuzte kycle. Zpevnéte hyzdeé.

4., Zatlacte lopatky proti zadim a vytrcte postranni Zebra dopredu. Zvednéte hrudni kost, ale netlacte
predni Zebra dopredu, coz zpevni dolni ¢ast zad. Divejte se zpfima nebo mirné zaklonte hlavu, pfitom
dbejte, abyste vzadu nestlacovali krk a nenapinali hrdlo.

* “Poloha strechy” (Fotka 4)

1. Kleknéte si na kolena a oprete si ruce o podlahu. Kolena musi byt kolmo pod ky¢lemi, ruce mirné pred
rameny. Roztahnéte dlané, ukazovacky mifi rovnobézné nebo jsou lehce vytoCené ven, zatahnéte prsty u
nohou.

2. Vydechnéte a zvednéte kolena od podlahy. Nejdfive drzte kolena lehce pokrena. Protahnéte kostrc od
panve a mirné ji tlacte smérem k stydké kosti. Proti tomuto odporu zvednéte sedaci kosti smérem k obloze
a z vnitrnich kotnikd tadhnéte vnitfni strany nohou vzh(ru ke slabinam.

3. Pfi vydechu tlacte horni ¢asti stehen dozadu a protahnéte paty na podlahu nebo smérem k ni. Zpevnéte
vnéjsi stehna a horni ¢asti stehen mirné pootocte smérem dovnitf. Zuzte predni panevni oblast.
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4. Zpevnéte vnéjsi paze a tisknéte koreny ukazovackid k podlaze. Z téchto dvou bodl zvednéte vnitrni
paze od zapésti az k horejsklim ramen. Zatlacte lopatky do zad, poté je uvolnéte a tdhnéte smérem ke
kostrci. Drzte hlavu mezi hornimi ¢astmi pazi, ale nesvésuijte ji.

5. V této poloze setrvejte 1 az 3 minuty. Potom ohnéte kolena k podlaze se sou¢asnym vydechem a
odpocinte si.
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