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Budete se tak na fotce citit
lépe? Tak fajn, jde jen o par
vterin. Ale pokud bricho
vtahujete dovnitr témer
cely den a povolite az doma

na gauci, jeho ,vypouknuti*

se nikdy nezbavite.
[ TEXT: MARIE MAKOVSKA ]
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Vzali jste si Saty nebo kostymek, kviili kterym méte vyvalené
brisko, a tak ho zatahujete dovniti? Radsi vyberte vhodnéjsi
velikost nebo stfih oble¢eni, abyste mohli volné dychat

v jakékoli poloze. Vtazena brisni sténa zamezuje branici,

aby pri nddechu sestoupila dolti a roztahla se tak, jak ma.

S kazdym nadechem, a téch za den udélame opravdu mnoho,
se tak obirate o ¢ast vzduchu a kysliku. Plice se nemohou
nafouknout a stlacit branici doli. Tim dochazi k pretézovani
pomocnych ,dychacich” svali. Nékteré metody vtahovani
bricha cilené vyuzivaji, ale jde o kontrolovanou, ne celodenni
nebo dlouhodobou zalezitost. Jisté znate ztuhly krk se svaly
napnutymi jak struna, podobny jev totiz nastava i pri castém
stresu, kdy také nedychame idedlné. Dale mtizete pozorovat
ramena vytazena vys k usim, predsunutou hlavu a ohnutou
hrudni ¢ast patere i bolesti hlavy. Vtahovani brisnich svalti ma
samoziejmeé primy vlivinajicen a traveni.

JAK PRI CVICENI?
Kazdy sval by mél pracovat v harmonii s ostatnimi svaly
aneprebirat za né praci. Proto pri tréninku v§echny u¢ime

pracovat s dechem, ale i zapojenim danych svalii a jejich skupin.

Kdyz svaly v oblasti brisni dutiny pracuji ekonomicky, chrani
pater pred vnéj$imi vlivy — pri cviceni, ale i vbézném zivoté. K

Costim?

Kdykoli méte chvili ¢as, vsedé v prdci, vestoje na zastdvce nebo vleze doma

pfed spanim, rozdychévejte. Pfedstavte si, Ze je bficho vpfedu a vzadu mirné

oplostély vdlec, a dychejte tak, aby se hrudni kos roztahoval ve spodni ¢asti

do viech stran. PomUze také kazdodenni masaz bficha olejem nebo krémem,

masirujte kiizem od spodnich zeber az k panvi.
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