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Vyrobeno za pouZiti
Pro Vasi bezpecnost latexu z pfirodniho
Yy vy Y , P kaucuku, ktery muze
Pozorné si _pregtete bezpecnostni pokyny a pouzivejte vyrobek zapiicinit alergie.
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim
nedoslo k poranéni nebo ke Skodam.
Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potfebu.
Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.
Uéel pouziti
Fitness popruh je urcen k tréninku zamérenému na posilovani svalt.
Diky o€islovanym smyckam rozmisténym po celé délce popruhu
muZete vSechna cviceni individudiné pfizpdsobit Vasi télesné vysce
a poZadovanému zatiZeni.
4 Na internetovych strankdch www.tchibo.cz/navody najdete
‘_@ formuldr ke stazeni, do kterého si miiZete zapisovat svoje
osobni Udaje, abyste si tak mohli ovéFovat také své pokro-
ky pfi cvicenl. K tomu G¢elu zadejte do policka vyhledavani &islo vy-
robku a potom si vyberte moZnost ,.training plan”.
Fitness popruh je koncipovan jako sportovni nacini pro domdci
pouZiti. Neni vhodny k pouZiti ve fitness centrech ani v terapeutic-
kych zafizenich.

10. Zadni strana stehen +
hyzdé

7. Bicepsy

4. Vnéjsi ¢ast stehen 12. Bricho

Pokud popruh pfi cvicenf pripevnite,
dbejte na to, aby byl predmét, ke
kterému budete popruh pfipeviiovat,
dostatecné stabilni, aby byl schopen
zachytit tah popruhu; nepouZzivejte

tedy k tomuto dcelu nohy od stolu apod.!
PFi cviCeni nenoste Zadné Sperky, jako napf. prsteny nebo
naramky. Mohli byste se poranit a poskodit fitness popruh.

PFi cviceni si obléknéte pohodiné obleenti.

Cvicte pokud moZno ve sportovnich ponozkach. Bezpodminecné
vSak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvitte v ponozkach
na hladkém podkladu, protoZe jinak miZete uklouznout a poranit
se. Pouzijte napfiklad protiskluzovou fitness podloZku.

Pfi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

Fitness popruh nesmi pouZivat vice osob soucasné.

Konstrukce fitness popruhu se nesmi nijak ménit.

Popruh napinejte jen tak silné, dokud jesté elasticky pruzi. Nena-
pinejte jej vic ndsilim, protoZe jinak se poSkodi textilni struktura.

1. Ramena + tricepsy

Udélejte vypad vpred. Zdda musi byt rovna.
Divejte se pred sebe. DrZte popruh mirné
pokréenyma rukama napnuty, paZze drzte

u téla.

Lehnéte si na bok a horni ¢ast téla oprete
o loket. Pomoci horni nohy udrZujte popruh
napnuty.

Sednéte si na podlozku, ob& nohy méjte

Stljte s lehce pokréenymi koleny, noh -0 ; 10T TS 5
J P y Y Y napnuté. Zada musi byt rovnd. Mirné pokrce-

rozkrocené v $ifce bokd. Napnuty popruh

Pritahnéte obé ruce soucasné az do vyse
Horni nohu pomalu zvedejte napnutou vice
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Co

je tfeba dodrzovat pfri jednotlivych cvicenich
U vSech cviki drZte zada rovné - neprohybejte se!
Pokud stojite, méjte mirné pokrcené nohy.

Zpevnéte hyZdové a bFisni svaly.

Poradte se se svym lékaiem!

NeZ zaénete se cvi¢enim, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni
primérené.

U zvl&Stnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimula-

drZte Sikmo za hlavou.

Napnéte predlokti horni paze Sikmo smérem

nahoru. Loket a paZe zUstadvaji ve stejné
poloze. Vratte ruku pomalu zpét do vychozi

polohy. Provadéjte tento cvik také na druhou

nahoru. Vratte nohu pomalu do vychoz{
polohy, ale nepokladejte ji az na zem. Pro-
vadéjte tento cvik také na druhou stranu.

5. Stehna + hyzdé

hrudniku. Vratte ruce pomalu zpét do
vychozi polohy.

8. Bfricho + nohy

Kleknéte si a oprete se o ruce. Zada musi byt
rovnd. Nezaklané&jte hlavu. Sije by méla zlstat
v jedné linii s pateri. Do jedné smycky vloZte
chodidlo jedné nohy a drzte jim popruh na

nyma rukama udrZujte popruh napnuty.

9 U tohoto cviku by Vds mél popruh podepirat jen
lehce, &im méné je napnuty, tim lepsi je dcinek
cviceni.

Pomalu zaklanéjte horni ¢ast téla, ale nepo-

kladejte ji az na zem. Zada musi byt i nadale

POE|Fc>Uh xéd\t/ D(ﬁvrlzg uc\?o?’tea\(/i%sn;écek;cz'talg, ?br\]/ }éadﬁone?rggl_ toru, thotenstvi, z&nétliva onemocnani kloubd nebo vaz(i stranu. zemi. Qruhou nohu nad,zvednéte adrzte s jeji rovna. Horni ¢ast téla potom pomalu vratte
;/g'te I?cflenl: rLZJkuneLtib nF(])r:p P y Stpopruny u ortopedické potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s |ékafem. . pomoci popruh napnuty. do vychozi polohy. B&hem celého cvieni
) y V. Neodborné nebo nadmérné cviceni mize vést k poSkozeni 2. S|je Zanozte rovné nahoru. Vracejte nohu pomalu udrZujte bfisni svaly napnuté.

Abyste si nenamohli zapésti, snazte se je pokud mozno neohy-
bat, ale drZte je v pfimém prodlouZen{ predlokti.

Aby nedoslo k zaskrceni, pokladejte popruh na télo vzdy
naplocho - nikoli pFekrouceny.

DrZte popruh jiz ve vychozi poloze mirné napnuty.

Provadg&jte cviky rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohybd. Popruh nenechte nikdy rychle smrstit zpét, ale vracejte
jej vzdy stejnym tempem do vychozi polohy. Nejjednodussi je
provadét cviky v pocitanych dobach, napf. 2 doby tahnout,
1dobu drZet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy.
Vyzkousejte to, nez naleznete svij vlastni pravidelny rytmus.

Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech! Na zacatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnamahavéjSim bodé cviku vydechnéte.

Provadéjte cviky vZdy na obé strany.

Nejprve provedte vZdy pouze tFi aZ Sest cviki pro rlizné svalové
skupiny. Cviky opakuijte, v zavislosti na Vasi télesné kondici,
pouze nékolikrat.

Udélejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoil minutovou
prestavku. Pomalu zvySujte pocet opakovani cvik priblizné

na 10 az 20. Nikdy necvicte aZ do vycerpani.

Pokud cviceni provadite poprvé, méli byste cvicit pfed
zrcadlem, abyste mohli [épe kontrolovat drzeni téla.

V zavislosti na provadéném cvicenf a na pozadovaném odporu
zvolte smycky tak, abyste mohli cviky provédét se spravnym
drZenim a pfitom museli vynaloZit dostate¢nou silu.

Spravnou smycku, resp. spravny odpor mate zvoleny tehdy,
pokud je cviceni po cca 8 az 10 opakovénich naméhavé.

DilleZité pokyny

Pred zahdjenim cviCebniho programu se poradte s [ékafem,
zda a jaké cviky jsou pro Vés vhodné.

Pfed zahdjenim cviCeni se rozehrejte.

Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpocatku velmi pomalu.
Pokud se objevi bolesti nebo jiné obtiZe, ihned cviceni ukonCete.

Fitness popruh nenf hracka a musi byt uchovavan mimo dosah
deéti.

Zkontrolujte popruh pred kazdym pouZzitim. Pokud se zdd byt
poskozeny, porézni nebo natrzeny, nepouzivejte jej.

Pokud dovolite détem, aby popruh pouzivaly, vysvétlete jim jeho
spravné pouziti a dohlédnéte na priibéh cviceni.

V pfipadé nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vylougit
poskozeni zdravi.

Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredéni.

Nikdy netrénujte bezprostfedné po jidle.

Béhem tréninku pijte dostateCné mnoZstvi tekutin.

Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobre vétran.

Zabranite v3ak privanu.

Vaseho zdravi

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, ihned
ukoncete cviCeni a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zdvraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou.

Cviceni okamZité ukonCete také pri bolestech kloub( a svalt.

Neni vhodné k terapeutickym Gcelim!

Pred cvicenim: zahFivani
Pfed zaCatkem cvieni se pfiblizné 10 minut zahfivejte. K tomuto
(€elu postupné zmobilizujte viechny Cdsti téla:
Naklanéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.
Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a zakulacujte je.
Provadéjte rameny krouzivé pohyby.
Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
Pohybujte boky dopfedu, sklapéjte je dozadu a pohybujte jimi
do stran.
Chodte na misté.

Po cviceni: protahovani
Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Zékladni poloha u vSech protahovacich cvika:

zvednéte hrudni kost, ramena tlacte doll, mirné pokrcte kolena,
$picky chodidel mirné vytocte smérem ven.

Zé&da drZzte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikl drzte vZdy pFiblizné 20-35 sekund.

OSetrovani

> Fitness popruh istéte v ruce studenou vodou a jemnym
mydlem. Dbejte také pokynd na v§itém Stitku s pokyny
k oSetfovani.

> Fitness popruh skladujte na chladném a suchém misté.
Chrafite jej pred slunecnim zafenim, Spicatymi, ostrymi
nebo drsnymi pfedméty a hrubymi povrchy.

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.cz

Cislo vyrobku: 624 273

Stljte s lehce pokréenymi koleny, nohy
rozkrocené v $ifce bokU. Drzte popruh
za hlavou napnuty.

Napnéte sou¢asné obé predlokti. Vratte
ruce pomalu zpét do vychozi polohy.

3. Ramena

Stljte s lehce pokréenymi koleny, nohy
rozkrocené v Sifce bokd. Proviecte popruh
pod obéma podpazdimi nahoru.

Zvednéte obé ruce soucasné. Vratte ruce
pomalu zpét do vychozi polohy.

7

Protahovaci
cviky

Kleknéte si a oprete se o ruce. Zada musi
byt rovna. Nezaklangjte hlavu. Sije by méla
zUstat v jedné linii s patefi. Do jedné smycky
vloZte koleno jedné nohy a drZte jim popruh
na zemi. Druhou nohu lehce nadzvednéte

a drzte s jeji pomoci popruh napnuty.

Natdhnéte nohu rovné dozadu. Vratte nohu
pomalu do vychozi polohy, ale nepokladejte
ji na zem. Provadéjte tento cvik také na dru-
hou stranu.

6. Ramena

Rozkrocte se s mirné
pokréenymi koleny.
Tahejte popruh jednou
rukou smérem od téla.

Napnéte ruku nahoru az do vySe ramen.
Vratte ruku pomalu zpét do vychozi polohy.
Provadéjte tento cvik také na druhou stranu.

Polozte se na zada, ruce zkriZené za hlavou.
Nohama drzte popruh napnuty.

Slapejte nohama jako na kole a pfitom sou-
Casné mirné nadzvednéte horni polovinu
téla a otacejte s ni proti pohybu nohou.

9, Stehna + brisko

o

cviéeni rov-
novahy!

Stljte s lehce pokréenymi koleny, nohy
rozkrotené v Sifce bokd. Zvednéte jednu
nohu lehce nahoru, aby se popruh napnul.
Stljte rovné se zpevnénym celym télem.

Vytdhnéte nohu nahoru tak, aby bylo stehno
rovnobézné s podloZkou. Vratte nohu pomalu
do vychozi polohy, ale nepoklddejte ji pokud
moZno aZ na zem. Provadéjte tento cvik také
na druhou stranu.

zpét do vychozi polohy, ale nepokladejte ji az
na zem. Provadéjte tento cvik také na druhou
stranu.

11. Zada + zadni strana ramen

Posadte se na podloZku, jednu nohu nechte
napnutou, druhou pokréenou. Zada musi byt
rovna. Mirné pokréenyma rukama udrZujte
popruh napnuty.

Obé ruce soucasné tahnéte k sobé ve vysce
prsou. Vratte ruce pomalu zpét do vychozi
polohy.

14. Predni strana stehen

Dobré na
cviceni rov-
novahy!

13. Bicepsy

Pokud Vas za¢nou
bolet kolena,
cvieni okamzité
ukoncete.

Kleknéte si na podloZku, popruh vloZte pod
jedno koleno. Drzte popruh mirné pokrce-
nyma rukama napnuty, paZze drzte u téla.

Obé predlokti soucasné pritdhnéte nahoru.
PaZe pfitom z(stanou ve stejné poloze.
Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy.

Stljte s lehce pokréenymi koleny, nohy
rozkrocené v Sifce bokd. Jednu nohu
mirné zanoZte tak, aby se popruh napnul.
V pripadé potieby se opfete o zed.

Stljte rovné se zpevnénym celym télem.

Propnéte nohu dold, aniZ byste ji poloZili
na zem. Vratte nohu pomalu zpét do
vychozi polohy. Provadéjte tento cvik
také na druhou stranu.
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Pre vasu bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZivaj-
te len podIa opisu v tomto névode, aby nedopatrenim nedo3lo k po-
raneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento navod na neskorsie pouZitie. Ak vyrobok postu-
pite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Uéel pouzitia
Fitness pds je navrhnuty na cviCenie zamerané na posilnenie
svalstva.
Vdaka oéislovanym slu¢kdm rozlozenym po celej dizke pasu
si vSetky cviky moZete prispdsobit vasej telesnej vyske a sticasne
tym urcite aj zatazenie tahom.

> Na internetovej stranke www.tchibo.sk/navody néjdete
Q. formuldr na stiahnutie, do ktorého si mdzete zaznacit

va$e osobné (daje a protokolovat pokrok vo vasom

tréningu: Do vyhladavacieho pola zadajte Cislo vyrobku a potom
zvolte ,Plan tréningu”.
Fitness pas je ako Sportové nacinie navrhnuty na domace pouZitie.
Nie je vhodny na komercné pouzivanie vo fitnesstidiach a terapeu-
tickych zariadeniach.

Co musite pri jednotlivych cvikoch zohladnit

- PrivSetkych cviceniach majte chrbat vystrety - neprehy-
najte sa! Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. Napnite
sedacie a brusné svaly.

Drzte pds za slucky vzdy pevne tak, aby sa vam nemohol
vyklznut z rik. Prip. si ho raz ovirite okolo rik, resp. noh.

Aby ste si nevykrutili zapastia, podla moZnosti ich neohybajte,
ale udrZiavajte ich v jednej osi s predlaktiami.

Aby ste sa vyhli priSkrteniu, pas zakladajte okolo Casti tela celou
plochou - neskruteny.

UZ vo vychodiskovej polohe udrZiavajte pas zlahka napnuty.

Cviky vykonavajte rovnomernym tempom. Vyhybajte sa trhavym
pohybom. Nikdy nedovolte fitness pasu rychly navrat do
pdovodnej polohy, ale uvolfiujte ho do vychodiskovej polohy
rovnomerne. NajjednoduchSie je cviCenie v taktoch s poCitanim,
napr. 2 takty tahanie, 1takt vydrZ a 2 takty uvolnenie. Skusajte
to, kym si nendjdete vlastny, rovnomerny rytmus.

PoCas cviCeni dychajte dalej rovnomerne.
NezadrZiavajte dych! Na zaCiatku kaZzdého cviku sa nadychnite.
V najnamahavejSom bode cviku vydychnite.

Cviky vykondvajte vZdy na obe strany.

Spociatku vykonavajte pre rézne svalové skupiny len tri aZ Sest
cvikov. Podla telesnej kondicie vykonavajte len niekolko mélo
opakovani tychto cvikov.

Medzi jednotlivé cviky zaradte aspon minGtovd prestavku.
PoCet opakovani zvySujte pomaly aZ na asi 10 az 20. Nikdy
necvicte do vycerpania.

Cviky by ste mali spoCiatku vykonavat pred zrkadlom,
aby ste dokdzali lepSie kontrolovat drZanie tela.

V zavislosti od cvicenia a Zelaného odporu si slucky vyberajte
tak, aby ste cviky dokazali vykonavat v spravnej polohe a pri
dostatonom namahani.

Spravnu slucku, resp. spravny odpor ste si vybrali,

ak sa cvik stane po asi 8 az 10 opakovaniach namahavy.

Dolezité upozornenia

+ Pred zaCiatkom cvi¢ebného programu sa poradte, prosim,
s0 svojim lekarom, €i a aké cviky st pre vas vhodné.
Pred zaCiatkom cviCenia sa rozohrejte.

Ak nie ste zvyknuti na telesni ndmahu, zacinajte spocCiatku
Gplne pomaly. Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite
preruste cvicenie.

Fitness pds nie je hracka, uloZte ho mimo dosahu deti.

Fitness pds skontrolujte pred kazdym pouZitim. Ak zistite
jeho porusenie, pérovitost alebo natrhnutie, nepouZzivate ho.

Ak dovolite detom pouZivat fitness pas, poucte ich o jeho
spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cviCenia.

Pri neodbornom alebo prili§ intenzivnom tréningu sa nedd
vylidit nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

NecviCte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentrdcia
narusend. Necvicte bezprostredne po jedle.

Polas cvicenia pite dostatok tekutin.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.

Zabrante ale prievanu.

CviCenie s fitness pasom

AN\

Vyrobok je vyrobeny
z prirodného kaucukového
latexu, ktory méze
vyvolat alergie.

Pri upeviiovani fitness pasu na
vykonavanie cvikov dbajte na to,
aby bol objekt, na ktory ho upevnite,
dostato¢ne stabilny, aby vydrzal tahanie
fitness pasu; neupevilujte ho o nohy stola
a podobne!

Pri cviCeni nenoste Ziadne Sperky, ako sd prstene alebo ndramky.
Mohli by ste sa poranit alebo poskodit fitness pas.
Pri cviCeni noste pohodiny odev.
Cvicte prioritne v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne vak
dbajte na pevny a stabilny postoj.Necvicte v ponozkach na hlad-
kom podklade, pretoZe by ste sa mohli po$myknit a poranit.
PouZzivajte napr. protiSmykov fitness rohozku.
Pri cviceni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osdb.
Fitness pas nesmie pouzivat sicasne viacero osob.
Nesmiete menit konstrukciu fitness pasu.
Pas natahujte len potial, kym je elasticky poddajny. Nenatahujte
ho dalej nasilu, inak poskodite jeho textilnd Struktdru.

Spytajte sa vasho lekara!
Pred zaiatkom cvicenia sa poradte s vasim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.
Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZiva-
nie kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia klbov

alebo $liach, ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odsthlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie moZe ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémoy,
okamZite ukoncCite cvicenie a vyhladajte lekdra: nevolnost,
zavrat, nadmerna dychavicnost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukongite tréning.

Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

1. Plecia + tricepsy 4. VonkajSie partie stehien

Lahnite si na bok na podklad a oprite sa
trupom o laket. Drzte napnuty pas
mierne zdvihnutou hornou nohou.

Postavte sa rozkro¢mo na Sirku bokov
s mierne pokréenymi kolenami. Drzte
napnuty pas Sikmo za hlavou. Pomaly zdvihajte hornd nohu dalej nahor.
Vratte sa nohou pomaly do vychodiskovej
polohy, ale nespustajte ju Gplne nadol.
Opakujte cvik aj s druhou nohou.

5. Stehna + sedacie svaly

Predlaktie vystrite Sikmo nahor. Laket a
horna Cast paze zostavaju v polohe.
Predlaktie pomaly vedte do vychodiskovej
polohy. Opakujte cvik s druhou pazou.

2. Zahlavie

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt. Na to postupne
zmobilizujte vietky Casti tela:

Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvinhajte a spustajte plecia a krdzte nimi.
Opisujte kruhy paZzami.

Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.
Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
BeZte na mieste.

Zaujmite polohu na Styroch. Dbajte na
vystrety chrbat. Nezaklanajte hlavu. Zahlavie
ma tvorit s chrbticou jednu liniu. ZaloZte si
slu¢ku okolo kolena jednej nohy a pridrzte ju
tak na podklade. Drzte napnuty pas mierne
zdvihnutou druhou nohou.

Postavte sa rozkro€mo na Sirku bokov
s mierne pokréenymi kolenami. Drzte
napnuty fitness pas za zahlavim.

Po cviceni: strecing
Niekolko stre¢ingovych cvikov najdete vyobrazenych dole.

Zékladny postoj pri vietkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokrcte kolend, vytoCte
$picky chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri vSetkych cvi¢eniach vZdy cca 20-35 sekiind.

Vystrite tuto nohu rovno dozadu. Pomaly sa
vratte nohou do vychodiskovej polohy, ale
nespustajte ju az na podklad. Opakujte cvik
aj s druhou nohou.

6. Plecia

Sucasne rozpazte obe predlaktia. Pomaly
uvolnite paZe do vychodiskovej polohy.

3. Plecia
OSetrovanie _
> Fitness pas Cistite rucne v studenej vode s jemnym mydlom.
Pozri aj etiketu naSitd na pése.
> Fitness pas uchovavajte na chladnom a suchom mieste. Chréite
ho pred sIne¢nym Ziarenim, Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi
predmetmi a povrchmi.

Postavte sa rozkroc-
mo s mierne pokrée-
nymi kolenami.
Napnite pas jednou
rukou od tela.

Postavte sa rozkro€mo na Sirku bokov
s mierne pokréenymi kolenami. ZaloZte si

as pod pazuchy Sikmo nahor.
pas podp Y UpaZte pazu aZ do vysky pliec. Pomaly

ju uvolnite do vychodiskovej polohy.
Opakujte cvik aj s druhou pazou.

Sucasne zdvihnite obe paZe. Pomaly uvolnite
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10. Zadné partie stehien +
sedacie svaly

7. Bicepsy

Vykrocte jednou nohou. Dbajte na vystrety
chrbét, pozerajte sa dopredu. Drzte napnuty
pas mierne pokréenymi pazami, ramena pri-
liehaju k trupu.

Tahajte obe paZe st¢asne nahor aZ do vy3ky
hrude. Pomaly uvolnite paZe do vychodisko-
vej polohy.

Zaujmite polohu na Styroch. Dbajte na
vystrety chrbat! Nezaklanajte hlavu. Zahlavie
ma tvorit s chrbticou jednu Iiniu. ZaloZte si
slucku okolo jednej nohy a pridrZte ju tak na
podklade. Drzte napnuty pds zdvihnutou dru-
hou nohou.

8. Brucho + nohy

Vystrite tdto nohu rovno nahor. Pomaly sa

vratte nohou do vychodiskovej polohy, ale

nespustajte ju az na podklad. Opakujte cvik
aj s druhou nohou.

11. Chrbat + zadna cast
ramena

Lahnite si na chrbat a zaloZte si ruky za
hlavu. Drzte napnuty pds medzi chodidlami.

.Bicyklujte" nohami, si¢asne mierne
zdvihajte trup a natacajte ho na opacnu
stranu.

9, Stehnd + brucho

Posadte sa na podklad, jednu nohu vystrite
a druht pokrcte. Dbajte na vystrety chrbat.
Drzte napnuty pds mierne pokréenymi
pazami.

Tahajte obe paZe stcasne vo vyske hrude
dozadu. Pomaly uvolnite paZe do vychodi-
skovej polohy.

Dobré na
rovnovahu!

14. Predna cast stehna

Postavte sa rozkro€mo na Sirku bokov

s mierne pokréenymi kolenami. Zlahka
zdvihajte jednu nohu dopredu, kym sa pds
nenapne. Stojte vzpriamene, celé telo je
napnuté.

Dobré na

Zdvihajte nohu nahor, kym sa stehno rovnovahu!

neocitne v rovnobeZnej polohe s podkladom.
Pomaly sa vratte nohou do vychodiskovej
polohy, ale podla moznosti ju nespustajte

az na podklad. Opakujte cvik s druhou
nohou.

G
fal\

12. Brucho

Posadte sa na podklad a vystrite obe nohy.
Dbajte na vystrety chrbat. Drzte napnuty
pds mierne pokréenymi pazami.
Pri tomto cviceni md pds len miernu podpornd
funkciu, ¢&im menej je napnuty, o to je cvicenie
efektivnejSie.

Pomaly sa trupom naklanajte dozadu, nela-
hajte si ale na podklad. Nadalej dbajte na
vystrety chrbat. Vratte sa trupom spét do
vychodiskovej polohy. Pocas celého cvicenia
zachovavajte napnutie brusnych svalov.

13. Bicepsy

Pri bolestiach
v kolenach
okamzite ukon-
Cite cvicenie.

Klaknite si na podklad a pritlacte o pas
kolenom. DrZte napnuty pas mierne pokrée-
nymi pazami, ramena priliehajd k trupu.

Tahajte obe predlaktia si¢asne nahor.
Nehybte ramenami. Pomaly uvolnite paze
do vychodiskovej polohy.

Postavte sa rozkro€mo na Sirku bokov
s mierne pokréenymi kolenami. Zlahka
zdvihajte jednu nohu dozadu, kym sa
pas nenapne. Oprite sa o stenu. Stojte
vzpriamene, celé telo je napnuté.

Vystrite nohu nadol bez toho, aby ste

sa o nu opierali. Pomaly uvolhite nohu do
vychodiskovej polohy. Opakujte cvik aj

s druhou nohou.




