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Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte vyrobek pouze
tak, jak je popséno v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoslo k po-
ranéni nebo Skodam. Tento ndvod si uschovejte pro pozdéjsi potFebu.
Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Fitness popruh je uréen pro trénink zaméfeny na posilovani svald. Diky
smyckam rozmisténym a oCislovanym po celé délce popruhu miZete
vdechna cviceni individualné pizpdsobit Vasi télesné vySce a pozado-
vanému zatiZent.

Fitness popruh je koncipovén jako sportovni nacini pro domdci pouZiti.
Neni vhodny pro komeréni pouZiti ve fitness studiich a terapeutickych
zafizenich.

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zaénete se cviCenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte
se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

- U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazd, ortopedické
potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s Iékafem. Nespravné
nebo nadmérné cviceni mlZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, cviceni ihned
ukoncete a vyhledejte ékafe: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost
nebo bolesti na prsou. Cviceni okamzité ukoncete také pfi bolestech
kloubt a svalU.

- Nevhodné k terapeutickym Gceltim!

VYSTRAHA - nebezpe&i poranéni

- Vystraha! Pruzné lano se nesmi nadmérné natahovat:
Popruh natahujte pouze do takové délky, dokud je jeSté elasticky.
Nenatahujte popruh nasilim do vétsi délky, v opacném pripadé dojde
k poSkozeni materidlu . 0soby vétsiho vzristu by to mély pfi cviéeni
zohlednit. K provadéni téchto cviki byste méli pouZit pfip. delSi
popruh.

- Pfed zahajenim cviCebniho programu se poradte s Iékafem, zda
a které cviky jsou pro Vas vhodné.

- Pfed zahdjenim cviceni se zahfejte.

- Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile
pocitite bolest nebo zaénete mit jakékoli obtiZe, okamZité trénink
ukoncete.

- Fitness popruh neni hracka a musi byt uchovévan mimo dosah déti.
Nebezpeci uSkrceni!

- Pokud dovolite détem, aby popruh pouzivaly, vysvétlete jim jeho
spravné pouZiti a dohlédnéte na prlibéh cviceni.
V ptipadé nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vyloucit
poskozeni zdravi.

- Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustfedéni. Nikdy necvicte
bezprostfedné po jidle. BEhem cviceni pijte dostate¢né mnoZstvi
tekutin.

- Zajistéte, aby cviCebni prostor byl dobre vétrany.
Viyvarujte se vsak priivanu.

- Pfed kazdym pouZitim popruh zkontrolujte. Pokud se zda byt posko-
zeny, porézni nebo natrZeny, nepouzivejte jej.

- Pokud popruh pfi cvi¢en pfipevnite: Dbejte na to, aby misto upevnéni
bylo dostatecné stabilni, aby dokazalo vydrZet tah popruhu; nepou-
Zivejte tedy k tomuto dcelu nohy od stolu apod.! Popruh neupeviiujte
na objektech s ostrymi hranami! Neupeviiujte ani na dvefich a oknech.

- Pfi cviCeni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo ndramky. Mohli
byste se poranit a poskodit fitness popruh.

- Na cvicenf si obléknéte pohodIné oblecent.

- Cvitte pokud moZno ve sportovnich ponozkach. Bezpodminecné
viak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponozkéch na
hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout a poranit se.
Pouzijte napfiklad protiskluzovou fitness podlozku.

- Pfi tréninku dbejte na dostatecny prostor pro cvicenf
(2,0 m na cviceni + 0,6 m volny prostor okolo).

Cvicte v dostateném odstupu od ostatnich osob.
- Fitness popruh nesmi pouzivat vice osob soucasné.

- Konstrukce popruhu se nesmf nijak ménit.

A

Vyrobeno za pouziti
latexu z prirodniho
kau€uku, ktery miize
zapricinit alergie.

Na co je tFeba dbat pfi jednotlivych cvicich

- U v8ech cvik( drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite,
méjte vZdy mirné pokrcené nohy. VZdy zpevnéte hyZdé a briSko.

- Popruh vzdy pevné uchopte ve smycce tak, aby Vém nemohl vyklouz-

nout z rukou. V pripadé potfeby si popruh jednou omotejte kolem
ruky nebo nohy.

- Abyste si nenamohli zapésti, snazte se je pokud moZno neohybat,
ale drZte je v pfimém prodlouZenti predlokti.

- Aby nedoslo k zasSkrceni konCetin, pokladejte popruh na télo vzdy
naplocho - nikoli prekrouceny.

- Popruh drzte jiz ve vychozi poloze mirné napnuty.

« Cviky provéadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych po-
hybd. Popruh nenechte nikdy rychle smrstit se zpét, ale vracejte jej
vidy stejnym tempem do vychozi polohy. Nejjednodussi je provadét
cviky v pocitanych dobdch, napf. 2 doby tahnout, 1 dobu drzet
a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy. VyzkouSejte to, nez
naleznete sv(ij vlastni pravidelny rytmus.

- Nezapominejte b&hem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech! Na za¢atku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnaméhavéjsim bodé cviku vydechnéte.

- Nejprve provedte vzdy pouze tFi aZ Sest cvikil pro rizné svalové
skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici, pouze
nékolikrat (cca 3-4x).

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespof minutovou prestavku.
PoCet pomalu zvySujte na asi 10 aZ 20 opakovani. Nikdy necvilte az
do vyCerpani. Cviky provadéjte vZdy na obé strany.

-V zavislosti na provadéném cvi¢eni a na poZadovaném odporu zvolte
smyCky tak, abyste mohli cviky provadét se spravnym drZenim a pfi-
tom museli vynaloZit dostatecnou silu.

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

Pred cvicenim: zahfivani

Pred zaCatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte. Postupné

zmobilizujte viechny ¢asti téla:

- Naklangjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruZte jimi.
- KruZte paZemi.
- Pohybuijte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.
- Pohybuijte boky dopfedu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do
stran.
+ Béhejte na misté.
Po cviceni: protahovani
Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Zakladni poloha u vSech protahovacich cvikd: Vypnéte hrudnik, ramena
tlaCte dolt, mirné pokréte kolena, $picky chodidel mirné vytocte
smérem ven.

Zada udrzujte rovnal

Polohy u jednotlivych cviki drzte vzdy pfiblizné 20-35 sekund.
Osetrovani
D> Popruh vyperte ru¢né ve studené vodé se Setrnym mydlem.
Dbejte také pokynli uvedenych na vsitém Stitku na popruhu.
D> Fitness popruh skladujte na chladném a suchém misté. Chrante
jej pred slune¢nim svétlem, $picatymi, ostrymi nebo drsnymi
pfedméty a povrchy.
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1. Ramena + tricepsy

Vychozi poloha: Stljte s lehce pokréenymi
koleny, nohy rozkro¢ené na $itku bok(. Drzte
popruh natazeny diagonalné za hlavou.

Provedeni: Horni pazi natahnéte Sikmo
nahoru. Loket a horni ¢ast paze zGstanou

ve stejné poloze. Vratte ruku pomalu zpét

do vychozi polohy. Tento cvik provadéjte také
na druhou stranu.

6. VnéjsSi cast stehen

Vychozi poloha: PoloZte se na bok a vrchn{
¢ast téla oprete o loket. Pomoci horni nohy
udrZujte popruh napnuty.

Provedeni: Pomalu pohybujte horni nohou
smérem nahoru. Vratte nohu pomalu do
vychozi polohy, ale nepokladejte ji. Tento
cvik provddéjte také na druhou stranu.

11. Zada + zadni sv ramen

Vychozi poloha: Posadte se na podloZku,
jednu nohu nechte napnutou, druhou pokrée-
nou. Zada musi byt rovna. Mirné pokréenymi
pazemi udrzujte popruh napnuty.

Provedeni: Obé ruce soucasné pritdhnéte
dozadu do vysky prsou. Vratte ruce pomalu
zpét do vychozi polohy.

Protahovaci cviky

Vychozi poloha: Stljte s lehce pokréenymi
koleny, nohy rozkro¢ené na $itku bokd.
Drzte popruh napnuty za hlavou.

Provedeni: Napnéte soucasné obé ruce.
Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Bricho

Vychozi poloha: Sednéte si na podloZku, obé
nohy méjte napnuté. Zada musi byt rovna.
Mirné pokréenymi paZzemi udrZujte popruh
napnuty.

Provedeni: Pomalu zakldnéjte horni polovinu
téla, ale nespustte ji az dold. Zdda musi nadéle
byt rovna. Poté horni polovinu téla vratte do
pGvodni polohy. Béhem celého cviceni udrZujte
bFisni svaly napnuté.

U tohoto cviku by VAdm mél popruh
nabizet dodatecnou oporu, ¢im méné je

Vychozi poloha: Stljte s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkro¢ené
na $itku bokl. Zvednéte jednu nohu lehce nahoru, aby se popruh
napnul. Stdjte rovné se zpevnénym celym télem.

Provedeni: Vytdhnéte nohu nahoru tak, aby bylo stehno rovno-
bézné s podloZkou. Vratte nohu pomalu do vychozi polohy, ale

12. Stehna
+ bricho

3. Ramena

Vychozi poloha: Stijte s lehce pokréenymi
koleny, nohy rozkrotené na $itku bokd.
ProvleCte popruh pod obéma podpazdimi
nahoru.

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

8. Stehna + hyzdé

Vychozi poloha: Kleknéte si na viechny 4
a oprete se o ruce. Zada musi byt rovna.
Nezakl4ngjte hlavu. Sije by méla z(istat v jedné
linii s pateri. Do jedné smycky vloZte koleno
jedné nohy a drZte jim popruh na zemi. Druhou
nohu lehce nadzvednéte a drzte s jeji pomoci
popruh napnuty.

Provedeni: Natdhnéte nohu rovné dozadu.
Vratte nohu pomalu do vychozi polohy, ale
nepokladejte ji. Tento cvik provadéjte také

na druhou stranu.
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VYSTRAHA!
Popruh neprepi-
nejte!

13. Predni ¢
stehen
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4. Ramena

Vychozi poloha: Stoj rozkrocny s mirné pokr-
c¢enymi koleny. Tahejte popruh jednou rukou
smérem od téla.

Provedeni: Zvednéte paZi nahoru do vyse
ramen. Vratte ruku pomalu zpét do vychozi
polohy. Tento cvik provadéjte také na druhou
stranu.

9. Zadni strana stehen + hyzdé

Vychozi poloha: Kleknéte si na vSechny 4

a oprete se o ruce. Zada musi byt rovna.
Nezakl4ngjte hlavu. Sije by méla zlistat v jedné
linii s patefi. Do jedné smycky vioZte chodidlo
jedné nohy a drZte jim popruh na zemi. Druhou
nohu nadzvednéte a drzte s jeji pomoci popruh
napnuty.

Provedeni: Natdhnéte nohu rovné vzhdru.
Vratte nohu pomalu do vychozi polohy, ale
nepoklddejte ji. Tento cvik provadéjte také

na druhou stranu.

Vychozi poloha: Stljte s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkrocené na 3itku
bokl. Zvednéte jednu nohu lehce dozadu, aby se popruh napnul. V pfipadé

potieby se oprete o sténu. Stljte rovné se zpevnénym celym télem.

nespoustéjte ji pokud mozno az dold. Tento cvik provadéjte také

na druhou stranu.

Provedeni: Propnéte nohu dold, aniz by se vyvlékla z popruhu. Vratte nohu
pomalu zpét do vychozi polohy. Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

5. Bicepsy

Vychozi poloha: NakroCte dopredu. Zada musi
byt rovnd. Divejte se pred sebe. DrZzte popruh
mirné pokréenyma rukama napnuty, paZze
drZte u téla.

Provedeni: Pritdhnéte obé ruce soucasné az
do vy3e hrudniku. Vratte ruce pomalu zpét do
vychozi polohy.

10. Bfricho + nohy

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, ruce
zkFiZené za hlavou. Nohama drzte popruh
napnuty.

Provedeni: Slapejte nohama jako na kole

a pritom souc¢asné mirné nadzvednéte hornf
polovinu téla a otadcejte s ni proti pohybu
nohou.

Pokud Vas zacnou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.

14. Bicepsy

Vychozi poloha: Kleknéte si na podloZku,
popruh vloZte pod jedno koleno.

Drzte popruh mirné pokréenyma rukama
napnuty, paze drzte u téla.

Provedeni: Obé predlokti sou¢asné pritahnéte
nahoru. Nadlokti pfitom zdstavaji ve stejné
poloze. Vratte ruce pomalu zpét do vychozf
polohy.
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Pre vasu bezpecnost

Precitajte si pozorne bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouZzivajte
len spdsobom opisanym v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skodam. Uschovajte si tento nvod pre pripad ne-
skorSej potreby. Ak vyrobok postpite inej osobe, musite jej odovzdat
aj tento navod.

Ucel pouzitia

Fitness pas je navrhnuty na cvicenie zamerané na posilnenie svalstva.
Pomocou ocislovanych sluciek rozdelenych po celom pase moZete
vSetky cviky individudlne prispdsobit svoje;j telesnej vyske a pozado-
vanému zataZeniu tahom.

Fitness pés je navrhnuty ako Sportové nacinie na doméce pouZzitie.

Nie je vhodny na komer¢né pouzivanie vo fitnesstudiach a terapeutic-
kych zariadeniach.

Spytajte sa svojho lekdra!

- Pred zaciatkom cvienia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

- Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti, musi cviCenie odsthlasit lekdr.
Nespravne alebo nadmerné cviCenie mdze ohrozit vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémov, okamZite
ukonite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychavicnost alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov a svalov
okamZite ukoncite tréning.

- N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

+Varovanie! Pas sa nesmie natahovat prilis: Pas roztahuijte len natolko,

kym eSte pruzne povoli. Nenatahujte ho nasilim nad tdato medzu, pre-
toZe inak sa materidl poskodi. Vysoké osoby by to mali zohladnovat
pri cvikoch s dihym natahovanim. Potrebuji na tieto cviky prip.
dihsi pas.

- Pred zaCiatkom cvi¢ebného programu sa poradte so svojim lekdrom,
¢i a aké cviky st pre vas vhodné.

- Pred zaciatkom cvicenia sa rozohrejte.

- Ak nie ste zvyknuti na telesn ndmahu, zaCinajte spociatku dplne
pomaly. Len ¢o ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cviCenie.

- Fitness pés nie je hracka a musite ho uloZit mimo dosahu deti.
Nebezpecenstvo uskrtenial

- Ak dovolite detom pouZivat pés, poucte ich o jeho spravnom
pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia. Pri neodbornom alebo

prehnanom tréningu sa nedd vyliéit nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

- Necvicte, ak ste unavent, alebo ak je va$a koncentracia narusena.
Necvicte bezprostredne po jedle. Pocas cviCenia pite dostatok
tekutin.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrante v3ak
prievanu.

- Skontrolujte fitness pas pred kazdym pouZitim. Ak vyzera byt
poSkodeny, porézny alebo natrhnuty, nepouZivajte ho.

- Pri upeviiovani pasu na cviCenie: Dbajte na to, aby bol upeviiovaci
objekt dostatocne stabilny, aby udrZal tah pasu; teda Ziadne nohy
stola alebo pod.! Neupeviujte ho na objektoch s ostrymi hranamil
Neupeviiujte ho na dverdch alebo oknach.

- Nenoste $perky ako prstene alebo naramky. Mohli by ste sa poranit
a poskodit fitness pas.
- Pri cviCeni noste pohodiny odev.

- Cvite najlepSie v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne dbajte
na pevné a bezpecné stétie. Necvicte v ponozkach na hladkom
podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmykndt a poranit. PouZivajte
napr. protiSmykovd fitness rohozku.

« Pri cviCenf dbajte na dostatok volného priestoru na pohyb
(tréningovd oblast 2,0 m + volny priestor po obvode 0,6 m).
Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od inych 0sdb.

- Fitness pas nesmu pouzivat viaceré osoby stcasne.
- Nesmiete menit konStrukciu fitness pasu.

Elasticky fitness pas
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Vyrobok je vyrobeny
z prirodného
kaucukového latexu,
ktory mdZe vyvolat
alergie.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri v3etkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte sal Pri
stoji majte nohy mierne pokréené. Napnite sedacie a brusné svaly.

- Uchopte pés vidy pevne v sluckdch, aby sa vam neSmykal z rik.
QOvifte si ho prip. raz okolo ruk, resp. chodidiel.

- Aby ste si nevykrtili zapastia, podla moznosti ich neohybajte, ale
udrZiavajte ich v jednej osi s predlaktiami.

- Pas ukladajte vzdy celoplone okolo partif tela - neskrdteny - aby ste
sa vyhli priskrteniu.

- UZ vo vychodiskovej polohe udrZiavajte pas mierne napnuty.

- Cviky vykonavajte rovnomernym tempom. Vyhybajte sa trhavym
pohybom. Nedovolte, aby sa pas prudko stiahol, ale uvolfiujte ho
do vychodiskovej polohy rovnomernym tempom. NajjednoduchSie je
vykondvat cviky v taktoch s po¢itanim, napr. 2 takty tahanie, 1 takt
vydrz a 2 takty uvolnenie. Skusajte to, kym si nendjdete vlastny,
rovnomerny rytmus.

- Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne. NezadrZiavajte dych!

Na zaciatku kazdého cviku sa nadychnite. V najnamahavejSom bode
cviku vydychnite.

- Spociatku vykonavajte pre rozne svalové skupiny len tri aZ Sest
cvikov. Opakujte tieto cviCenia, podla telesnej kondicie, len niekolko
krat (cca 3 - 4x).

Medzi jednotlivymi cvikmi si naplanujte cca mindtovi prestavku.
Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 az 20. Nikdy
necvicte a7z do vyCerpania. Cviky vykondvajte vZdy na obe strany.

-V zdvislosti od cviku a poZadovaného odporu si slucky zvolte tak,
aby ste cvik dokazali vykondvat so spravnym drzanim tela, ale
museli sa pritom dostatoéne naméhat.

Spravne slucky, resp. spravny odpor ste zvolili vtedy, ak je cvik
po priblizne 8 az 10 opakovaniach namahavy.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 mindt. Na to postupne zmobilizuj-
te vSetky Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia a krizte nimi.

- Krazte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.

- BeZte na mieste.
Po cviceni: strecing
Zakladny postoj pri vSetkych stre¢ingovych cvikoch: Vypnite hrud;
hlboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolend, vytocte Spicky
chodidiel mierne von.
Vystrite chrbat!

Vydrzte v polohach pri cviCeniach vzdy cca 20 - 35 sekdnd.

Osetrovanie
D> Vycistite fitness pas ru¢ne studenou vodou a jemnym mydlom.
ReSpektujte nasitl etiketu na pase.
D> Fitness pas uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chrarite ho
pred sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi
predmetmi a povrchmi.
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1. Plecia + tricepsy

Vychodiskova poloha: Postavte sa s mierne
ohnutymi kolenami, chodidld su rozkrocené
na Sirku bokov. Podrzte napnuty pas diagonal-
ne za hlavou.

Realizacia: Vystrite horné predlaktie Sikmo
nahor. Laket a nadlaktie zostavaju v polohe.
Pazu pomaly vratte do vychodiskovej polohy.
Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.

6. VonkajSie partie stehien

Vychodiskova poloha: 'ahnite si na bok
na zem a trup oprite o laket. UdrZiavajte pas
hornou nohou napnuty.

Realizacia: Hornd nohu pomaly vystierajte
dalej nahor. Nohu pomaly vratte do vycho-

diskovej polohy bez toho, aby ste ju poloZili.
Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.

11. Chrbat + zadné cia

Vychodiskova poloha: Sadnite si na zem,
jedna noha vystretd, druha pokréend. Dbajte
na rovny chrbdt. UdrZiavajte pds s mierne
ohrnutymi paZzami napnuty.

Realizacia: Tahajte obe paZe st¢asne

vo vySke hrudnika dozadu. Paze pomaly
vratte do vychodiskovej polohy.

Strecingové cviky

Vychodiskova poloha: Postavte sa s mierne
ohnutymi kolenami, chodidla su rozkroCené
na Sirku bokov.

Podrzte napnuty pds za zdhlavim.

Realizacia: Sucasne natiahnite predlaktia.

PaZe pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

7. Brucho

Vychodiskova poloha: Posadte sa na zem,
obe nohy su vystreté. Dbajte na rovny chrbat.
UdrZiavajte pas s mierne ohrnutymi pazami
napnuty.
Realizacia: Zaklanajte trup pomaly dozadu,
ale nepokladajte ho na zem. Nadalej dbajte
na vystrety chrbat. Upine sa vratte trupom
do vychodiskovej polohy. Pocas celého cviku
udrZiavajte napnutie v bruchu.
Pri tomto cviku by vas mal pds
podporovat len mierne, ¢im menej je
napnuty, tym lepSi je tréningovy efekt.

Vychodiskova poloha: Postavte sa s mierne ohnutymi kolenami,
chodidla st rozkrocené na Sirku bokov. Zdvihnite jednu nohu mier-
ne dopredu, kym sa pds nenapne. Stojte rovno, s napnutim celého

tela.

Realizécia: Tahajte nohu nahor, kym nebude stehno rovnobeZne

3. Ramena

Vychodiskova poloha: Postavte sa s mierne
ohnutymi kolenami, chodidla su na Sirku bokov.
Umiestnite pas pod ramenami smerom nahor.

Realizacia: Sucasne zdvihnite ramena.
Ramend pomaly vratte do vychodiskovej
polohy.

8. Stehna + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Prejdite do polohy

na Styroch. Dbajte na rovny chrbat. Hlavu
netahajte prilis. Sija by mala prebiehat v jednej
Iinii s chrbticou. PoloZte jednu slu¢ku okolo
kolena jednej nohy a udrZujte ju tak v polohe
na zemi. Pds udrZiavajte napnuty mierne
nadvihnutou druhou nohou.

Realizacia: Vystrite nohu rovno dozadu.
Nohu pomaly vratte do vychodiskovej polohy
bez toho, aby ste ju poloZili. Cvik zopakujte aj
na opacnd stranu.

A\

VAROVANIE!
Nenatahujte pas
prilis!

13. Predné partie
stehien

4. Ramena

Vychodiskova poloha: Postavte sa s mierne
ohnutymi kolenami rozkroCmo. Natiahnite pas
jednou rukou prec od tela.

Realizacia: Vystrite rameno az do vysky pliec
nahor. Pomaly ho vratte do vychodiskovej
polohy. Cvik zopakujte aj na opa¢nu stranu.

9. Zadné partie stehien + sedacie
svaly

Vychodiskova poloha: Prejdite do polohy

na Styroch. Dbajte na rovny chrbat. Hlavu
netahajte prili§. Sija by mala prebiehat v jednej
linii s chrbticou. PoloZte jednu slucku okolo
chodidla jednej nohy a udrZujte ju tak v polohe
na zemi. Pas udrZiavajte napnuty nadvihnutou
druhou nohou.

Realizacia: Vystrite nohu rovno nahor. Nohu
pomaly vratte do vychodiskovej polohy bez
toho, aby ste ju poloZili. Cvik zopakujte aj na
opacnu stranu.

Vychodiskova poloha: Postavte sa s mierne ohnutymi kolenami, chodidld su
rozkrocené na Sirku bokov. Zdvihnite jednu nohu mierne dozadu, kym sa pas
nenapne. Prip. sa oprite o stenu. Stojte rovno, s napnutim celého tela.

Realizacia: Vystrite nohu nadol bez toho, aby ste ju poloZili. Pomaly vratte

so zemou. Nohu pomaly vratte do vychodiskovej polohy podla
moznosti bez toho, aby ste ju poloZili. Cvik zopakujte aj na opacnu

stranu.

nohu do vychodiskovej polohy. Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.

5. Bicepsy

Vychodiskova poloha: Vykrocte jednou nohou
dopredu. Dbajte na vystrety chrbat, pozerajte
sa dopredu. UdrZujte pas s mierne ohnutymi
pazami napnuty, nadlaktia su pripazené pri
tele.

Realizacia: Tahajte paZe si¢asne nahor

do vySky hrudnika. PaZze pomaly vratte do
vychodiskovej polohy.

10. Brucho + nohy

Vychodiskova poloha: Lahnite si na chrbat,
ruky su spojené za hlavou. UdrZujte pas
napnuty medzi chodidlami.

Realizacia: ,,Bicyklujte” nohami, pricom
sucasne mierne nadvihnite trup a striedavo
vytacajte na stranu.

Pri bolestiach
v kolenach okamzite
ukoncite
cvicenie.

14. Bicepsy

Vychodiskova poloha:

Klaknite si na podloZku, pds popod koleno.
UdrZujte pas s mierne ohnutymi pazami
napnuty, nadlaktia sd pripaZené pri tele.
Realizacia: Stcasne tahajte obe predlaktia
nahor. Nadlaktia zostavaju v polohe. Paze
pomaly vratte do vychodiskovej polohy.
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