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Þt

na bru!‡ky
Zabudn ite

Kto by nechcel do leta sexi brucho? Po t!"dni 
cvi#enia uvid’te v!sledky! Garantuje trŽner   

Mgr. Martin Roh‡#ek vlastn!m telom.

N‡jdite si stabilnœ vy-
v!"enœ plochu, lavi#ku 
alebo aj parapet, ktor!  v‡s 
bezpe#ne udr$’. Sadnite si, 
ruky dajte ved%a tela, vystrite sa, 
spevnite telo a dvihnite nohy. Dr$’te 
sa len na ruk‡ch. 

Tip pre pokro!il"ch
Dvihnite nohy, alebo ich vystrite,  
bude to &a$"ie.

'ahnite  si na podlo$ku, nohy zohnite v kolen‡ch, 
chodidl‡ sœ celŽ na zemi. Vystrite chrb‡t a ruky, 
spevnite sa a odlepte chrb‡t od zeme. 

Bosu je bi# na brucho. 'ahnite  si na(,  nohy zohnite, 
chodidl‡ sœ celŽ na zemi. Ruky prekr’$te na hrudi, 
spevnite sa a dvihnite sa tak, aby ste o bosu opierali  
len kr’$ovœ #as& chrbta.

Na za#iatok zotrvajte v polohe 30 sekœnd.  
Zopakujte  si to 5-kr‡t.
Za#nite 10-sekundov!mi  prest‡vkami. 
Postupne zotrvanie  v polohe  predl!ujte  
na 45 sekœnd, minœtu, minœtu a polÉ
Prest‡vky skr‡&te na 5 sekœnd.
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Dajte sa do vzporu ležmo, oprite 
sa o dlane vystretých rúk a špič-
ky nôh. Spevnite telo, vystrite 
chrbát a striedavo priťahujte 
k hrudníku pravú a ľavú nohu.

Nedvíhajte zadok, chrbát je 
stále v jednej úrovni!

fit

Brucho je vo svojej podstate lenivé. Ochotne 
priberá, a keď ide o cvičenie, nechá za seba 
makať všetky ostatné svaly na tele. Preto môžete 
„brušákovať“ donekonečna, aj tak vás z toho bude 

iba bolieť chrbát. Tajomstvo dokonalých tehličiek je inde. 
„Izometrické cviky sú na posilnenie a formovanie brušné-
ho svalstva oveľa účinnejšie než klasické posilňovanie,“ 
prezrádza fitnestréner a výživový poradca Martin 
Roháček. „Izometrické cviky zapájajú hlboké svaly, 
,brušáky‘ povrchové a ani tie nezapojíte, ak sa 
dvíhate švihom alebo nesprávne.“

Izometrické cviky sú na mieste aj tam, kde 
už klasické posilňovanie neprináša efekt 
a vy strácate motiváciu ďalej cvičiť. 

Zabudnite

Ľahnite si na bok, spev-
nite celé telo, oprite sa 
o lakeť, druhú ruku si 

oprite vbok.

Cvičte každý deň, 
ráno alebo večer, 
ideálne nalačno, 
alebo dve hodiny 
po jedle a pol hodi-
ny pred ním.  
Nezaberie vám to  
viac ako  
10 minút.

Dýchajte! 
Nezadržiavajte dych,  

dýchajte počas cvičenia  
pokojne a pravidelne.
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