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Kendi giivenliginiz icin

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari
ve hasarlari 6nlemek icin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin.Gerektiginde tekrar okumak iizere bu
kilavuzu saklayin. Bu {iriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz
da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Egzersiz bandi kaslarin gliclendirilmesine yonelik antrenman igin
ongdrilmistir. Tim bantta dagitilan numarali halkalar sayesinde,

tlim eqzersizleri viicut boyutunuza ve istenen gerilme yiikiine gore

ayri ayri ayarlayabilirsiniz.

Egzersiz band, spor aleti olarak evde kullanmak icin tasarlanmistir. Spor
salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun degildir.

Fragen Sie lhren Arzt!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

- Ozel kisitlayici durumlarda 6rnegin kalp pili tasimak, gebelik, eklem
veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler
konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok faz-
la egzersiz saglidinizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde, egzer-
sizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas
donmesi, zor nefes alma veya gogiiste agr1. Eklemlerde ve kaslarda
agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma UYARISI

« Uyari! Bantlar asiri gerilmemelidir.Bandi hala esnekligi kalabilecek
sekilde gerin. Asiri kuvvet ile bunun disina germeyin, aksi takdirde
materyali zarar gorebilir. Biiyiik kisiler egzersiz sirasinda daha
fazla germelidir. Bunun icin daha uzun bir bant gerekli olabilir.

+ Bir egzersiz programina baslamadan dnce liitfen hekiminizle
goriiserek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

« Egzersize baslamadan 6nce 1sinma hareketleri yapin.

+ Hareketli olmaya alisik degilseniz ilk basta yavasca baslayin.
Aci veya adri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

« Egzersiz bandi oyuncak degildir ve kiiciik cocuklarin ulasmasina
izin verilmemelidir. Boyuna dolanma sonucu bogulma tehlikesi
sz konusudur!

« Cocuklarin bandi kullanmalarina izin vermeden dnce dogru
kullamimini gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gozetimsiz
birakmayin. Hatall veya abartili antrenman yapilmasi halinde saglija
zararli olabilir.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikli§i s6z konusu oldu-
gunda aletle calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra egzersiz
yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

« Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini
saglayin. Ancak cereyan olmasini engelleyin.

« Her kullanimdan dnce bandi kontrol edin. Biri delinmig veya yirtilmig
goriintyorsa artik kullanilmamalidir.

+Bandi egzersiz icin sabitlemeniz gerektiginde: Sabitlediiniz yerin
bandin ¢ekis giiciine karsi koyacak kadar saglam olduguna emin
olun; Masa ayag vb. kullanmayin! Keskin kenarli nesnelere sabitle-
meyin! Kapilara veya pencerelere sabitlemeyin.

+ Ylizlik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir ve egzersiz
bandina hasar verebilirsiniz.

+ Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

« Spor coraplariyla antrenman yapmayi tercih edin. Yine de mutlaka
saglam ve giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde corap-
larla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz.
Orn. kaymay! 6nleyen fitness matlari kullanin.

« Egzersiz sirasinda hareket alaninizin yeteri kadar genis olmasina
dikkat edin (2,0 m eqgzersiz alani + 0,6m cevresinde serbest alan).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

+ Egzersiz bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniima-
malidir.

« Egzersiz bandin yapisi kesinlikle degismemelidir.
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Alerjiye neden olabile-
cek, dogal kauguk lateks
kullanilarak iiretilmistir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz
- Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina

dikkat edin! Ayakta durarak bacaklarinizi hafif bikiin. Kalca ve karni-

nizi sikin.

+Band, halkalarindan elinizden kaymamasi icin iyice tutun.
Gerekirse birer kez elinize ya da ayaginiza dolayin.

+ Bilekleri asiri germemek icin biikmeyin, aksine alt kolun dogrultu-
sunda diiz tutun.

+ Diigiimlenmeyi dnlemek icin bandi - déndiirmeden- ve genisleterek
kullanin.

- Bandi heniiz baslangi¢ konumunda hafifce gergin tutun.

- Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yapma-
yin. Bandin geri cekilmesine izin vermeyin, aksine her zaman ayni
tempoyla baslangi¢ konumuna geri getirin. En kolay yontem, eqgzer-
sizleri sayilan olcilerle yapmaktir, drn. 2 6l¢ii cekin, 16l¢l tutun ve

2 0lcli geri birakin. Kendi 6l¢ll ritminizi bulana kadar bunu deneyin.

+ Egzersiz sirasinda esit dlciide nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

- Baslangicta farkli kas gruplariicin en fazla ii¢ ila alti egzersiz
yapin. Bu egzersizleri, binyenize gore sadece birkac kez tekrarlayin
(yakl. 3-4x). Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin.
Yavas yavas 10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla halsizlesene
kadar eqgzersiz yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan
da yapin.

- Egzersize ve istenen direng seviyesine bagli olarak halkalari
eqgzersizi dogru yaparken yeterli zorlugu saglayacak sekilde secin.
Dogru halkalar veya direnc, 8-10 tekrardan sonra eqgzersizin zorlastig
noktada bulunur.

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika siireyle 1sinin. Bunun igin
viicudunuzun bolimlerini teker teker hareket ettirin:

- Basinizi yanlara, dnce ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi cevirin.

+ GOGus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

- Kalganizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin ve yanlara savurun.

+ 0ldu§unuz yerde kosun.
Egzersiz sonrasi: Gevseme
Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Tiim esnetme calismalari icin temel pozisyon: G&giis kafesinizi
yikseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin, dizler hafif kirik, ayak uclariniz
biraz disa doniik.

Sirtimizi diiz tutun!

Her hareket icin yakl. 20-35 saniye siireyle bu pozisyonda kalin.

Bakim

D> Fitness bandini elle soguk su ve hassas bir sabun ile yikayin.
Banttaki bakim etiketini de dikkate alin.

D> Egzersiz bandini serin ve kuru bir yerde saklayin. Uriini, giines

Isi§indan ve ayrica sivri, keskin veya sert cisim ve yiizeylerden
koruyun.

Tchibo icin 6zel olarak Gretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.com.tr

Uriin numarasi:
650 182

1. Omuzlar + triseps

Baslangic konumu: Hafif bikili dizlerle
ayakta durarak, ayaklar kalca genisliginde
aclk durur. Bandi basinizin arkasinda ¢apraz
sekilde gergin tutun.

Uygulama: Alt kolunuzu egik sekilde yukari
dogru uzatin. Dirsek ve kol konumda kaliyor.
Kolu yavasca baslangi¢ pozisyonuna getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

6. Dis uyluk boliimii

Baslangi¢c konumu: Yan sekilde yere yatin
ve Ust gbvdenizi dirseklere dayayin. Bandi Ust
bacak ile gerin.

Uygulama: Ustteki bacaginizi yavasca diiz
bicimde uzatin. Bacaginizi yavasca yere deg-
dirmeden tekrar baslama noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

11. Sirt + arka omu

Baslangi¢c konumu: Yere oturun, bir bacak ge-
rilmis, digeri acili olmali. Belinizin diiz olmasina
dikkat edin. Bandi hafif kirik bacaklarla gergin
tutun.

Uygqulama: Her iki kolu da ayni anda gégus

ylksekliginde geri gekin. Kollarinizi yavasga
tekrar baslama noktasina getirin.
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Esneme hareketleri
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Baslangi¢ konumu: Hafif bikullu dizlerle
ayakta durarak, ayaklar kalca genisliginde.
-Bandi ensenin arkasinda hafif gergin tutun.

Ausfilihrung: Ayni zamanda alt kollarinizi
uzatin. Kollarinizi yavasca tekrar baslama
noktasina getirin.

7. Karin

Baslangic konumu: iki bacaginizi uzatmis se-
kilde yere oturun. Belinizin diiz olmasina dikkat
edin. Bandi hafif kirik bacaklarla gergin tutun.

Uygulama: Ust gdvdenizi yere yaslamadan
yavasca arkaya dogru getirin. Belinizin diz
olmasina dikkat edin. Vicudun Ust kismini

tekrar baslangi¢ pozisyonuna getirin. Tim

bu egzersizler sirasinda karninizi kasin.

Bu egzersizde, bant sizi sadece biraz
desteklemeli, gerginlik ne kadar az
olursa, egzersiz etkisi o kadar iyi olur.

Baslangi¢c konumu: Hafif bikUll dizlerle ayakta durarak, ayaklar
kalca genisliginde acik durur. Bant gergin olana kadar bir bacaginizi
hafifce 6ne dogru kaldirin. Viicudun her yerinde gergin, diiz durun.

Uygulama: Uyluk zemine paralel olana kadar bacagi yukari cekin.
Bacagl indirmeden, yavasca baslangic pozisyonuna getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

12. Uyluk + Karin

3. Omuzlar

Baslangi¢c konumu: Hafif bikull dizlerle
ayakta durarak, ayaklar kalca genisliginde.
Bandi koltuk altlarindan gegirerek yukari
dogru getirin.

Uygulama: Kollari ayni anda kaldirin. Kollari-
nizi yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

8. Kalca + iist bacak

Baslangi¢c konumu: Dort ayak durusuna gecin.
Belinizin diiz olmasina dikkat edin. Bas! asiri
germeyin. Ense sirtla diiz bir ¢izgi olusturmali-
dir. Bir bacaginizda dizin etrafina bir halka
yerlestirin ve bu pozisyonda zeminde tutun.
Bandi diger bacagi hafif kaldirarak gergin tutun.
Uygulama: Bacaginizi diiz olarak arkaya dogru
uzatin. Bacadi indirmeden, yavasca baslangig
pozisyonuna getirin. Bu egzersizi diger tarafta
da uygulayin.
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UYARI!
Band fazla
gerdirmeyin!

13. On uyluk
bolimi

4. Omuzlar

Baslangi¢c konumu: Hafif bukulmas dizler
ile bacaklarinizi acin. Bandi bir elinizle vicu-
dunuzdan ileri dogru ¢ekin.

Uygulama: Kolu omuz ylksekligine kadar
yukariya kaldirin. Kolunuzu yavasca tekrar
baslama noktasina getirin. Bu egzersizi diger
tarafta da uygulayin.

9. Arka Ust bacak + kalga

Baslangi¢c konumu: Dért ayak durusuna gecgin.

Belinizin diiz olmasina dikkat edin. Bas! asiri
germeyin. Ense sirtla diiz bir cizgi olusturma-
hdir. Bir bacaginizda ayagdin etrafina bir halka
yerlestirin ve bu pozisyonda zeminde tutun.
Bandi diger bacagi kaldirarak gergin tutun.

Uygulama: Bacaginizi diiz olarak yukari
dogru uzatin. Bacagi indirmeden, yavasca
baslangi¢ pozisyonuna getirin. Bu egzersizi
diger tarafta da uygulayin.

icin iyi

Baslangi¢c konumu: Hafif bukUll dizlerle ayakta durarak, ayaklar kalga
genisliginde agik durur. Bant gergin olana kadar bir bacaginizi hafifce
arkaya dogru kaldirin. Gerekirse, kendinizi duvarda destekleyin.
Vicudun her yerinde gergin, diz durun.

Uygulama: Bacadi yere koymadan gerin. Bacaginizi yavasca tekrar
baslama noktasina getirin. Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

5. Biseps

Baslangi¢c konumu: Hamle adimina gegin. Beli-
nizin diz olmasina dikkat edin, bakislar énde.
Bandi, hafif blkllmus kollar ile gergin tutun,
kollarin Ust tarafi gévdenin Ust tarafina bitisik.
Uygulama: Kollari ayni anda g6§is hizasina
kadar yukariya ¢ekin. Kollarinizi yavasga
tekrar baslama noktasina getirin.

10. Karin + Bacaklar

Baslangi¢c konumu: Arkaniza yaslanin,
kollariniz basinizin arkasina yerlestirin.
Bandi, ayaklariniz arasinda gergin tutun.

Uygulama: Ust gévdeyi hafifce kaldirip kars!
tarafa cevirirken "bisiklet siirme" hareketini

yapin.

Dizlerde agri hissedil-
diginde egzersiz derhal
sona erdirilmelidir.

14. Biseps

Baslangi¢c konumu: Bant bir dizin altinda
kalacak sekilde diz ¢okin.

Bandi, hafif biklIlmis kollar ile gergin tutun,
kollarin Ust tarafi gévdenin Ust tarafina bitisik.
Uygqulama: Her iki 6n kolu ayni zamanda
yukariya kaldirin. Kollarin dst kismi konumun-
da kalir. Kollarinizi yavasca tekrar baslama
noktasina getirin.

»
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Za vaso varnost

Pozorno preberite varnostne napotke in izdelek uporabljajte tako
kot piSe v navodilih, da ne bi nehote prislo do poskodb ali Skode.
Navodila prihranite za poznej3e branje. Ce boste izdelek predali
drugi osebi, priloZite tudi navodila.

Namen uporabe

Trak za vadbo je predviden za vadbo za krepitev miSi¢evja. Zaradi
Steviltno oznacenih zank, razporejenih po celem traku, lahko vse vaje
individualno prilagodite svoji velikosti in Zeleni natezni obremenitvi.

Trak za vadbo je zasnovan kot Sportna naprava za zasebno rabo.
Trak ni primeren za uporabo v vadbenih centrih in terapevtskih ustanovah.

Vprasajte svojega zdravnika!

- Preden pricnete z vadbo, se posvetujte s svojim zdravnikom.
Vprasajte ga, kakSna vadba je za vas ustrezna.

-V posebnih primerih, npr. pri noSenju srénega spodbujevalnika,
v ¢asu nosecnosti, pri vnetnih obolenjih sklepov ali kit, ortopedskih
tezavah, mora biti vadba usklajena z zdravnikom. Nepravilna ali
prekomerna vadba lahko $koduje vaSemu zdravju!

- Vadbo takoj prekinite in poiscite zdravniSko pomoc, ¢e se pojavi
eden od naslednjih simptomov: slabost, vrtoglavica, prekomerno
tezko dihanje ali bolecine v prsih. Tudi ob bolecinah v sklepih
in miSicah vadbo takoj prekinite.

«Izdelek ni primeren za terapevtsko vadbo!

OPOZORILO - nevarnost posSkodb

- Opozorilo! Traku ne smete preteqgniti. Trak raztezajte le tako dalec,
dokler je Se elasti¢no prozen. Ne raztezajte ga s silo prek te meje,
saj bi se sicer lahko material poSkodoval. Visoke osebe naj to
upostevajo pri vajah z dolgimi raztegi. Te osebe za te vaje morda
potrebujejo daljsi trak.

- Preden zacnete z vadbenim programom, vas prosimo, da se posvetu-
jete s svojim zdravnikom in z njim ugotovite, ¢e in katere vaje so za
vas primerne.

- Preden zacnete z vadbo, se ogrejte.

- Ce telesnih aktivnosti niste navajeni, zatnite na zacetku zelo pocasi.
Vaje prekinite takoj, ¢e opazite bole€ine ali teZave.

- Trak za vadbo ni igraca in mora biti otrokom nedoseqljiv. Nevarnost
strangulacije!

- Ce boste otrokom dovolili uporabo traku, jih poutite o pravilni
uporabi in nadzorujte potek vadbe.
V primeru neustrezne ali prekomerne vadbe ni mogoce izkljuciti
zdravstvenih teZav.

- Ne izvajajte vadbe, Ce ste utrujeni ali niste skoncentrirani.
Ne izvajajte vadbe neposredno po obrokih. Med vadbo zauZijte
zadostno koliino tekoCine.

- Poskrbite, da je vadbeni prostor dobro prezracen.
Prepredite prepih.

- Pred vsako uporabo trak preverite. Ce se pojavijo poskodbe,
poroznosti ali natrganine, ga ne uporabite vec.

- Ce trak za izvajanje vaj pritrdite: Bodite pozorni, da je objekt,
na katerega ste trak pritrdili, dovolj stabilen, da vzdrZi mo€ napetega
traku; ne pritrjujte ga torej na noge mize ali podobno! Ne pritrjujte
na predmete z ostrimi robovi! Ne pritrjujte na vrata ali okna.

« Ne nosite nakita, kot so prstani ali zapestnice. Lahko se ranite
in poskodujete trak za vadbo.

+Med vadbo nosite udobna oblacila.

- Priporocljivo je, da vadite v Sportnih nogavicah. Toda nujno pazite
na trden in varen poloZaj. Na gladkih povr3inah vaj ne izvajajte
v nogavicah, saj bi lahko zdrsnili in se poSkodovali. Po potrebi upo-
rabite nedrseco podlago za fitnes.

+ Bodite pozorni, da imate pri vadbi dovolj prostora za gibanje
(2,0 m obmocja za vadbo + 0,6m dodatnega prostega prostora).
Vadbo izvajajte na zadostni razdalji od drugih oseb.

- Traku za vadbo ne more istoCasno uporabljati vec oseb.
- Trak za vadbo se po svoji konstrukciji ne more spremeniti.

Elasticni trak za vadbo
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Narejeno iz naravnega
kav€uka (lateksa),
ki lahko povzroci
alergije.

Kaj morate upostevati ob posameznih vajah

- Pri vseh vajah drZite hrbet zravnano - hrbtenica ne sme biti ukrivijena!
Med stanjem naj bodo noge rahlo upognjene. Zadnjico in trebuh
napnite.

« Trak vedno trdno primite v zanke, tako da vam ne more zdrsniti iz rok.
Po potrebi ga enkrat ovijte okoli rok oz. stopal.

- Da ne bi prekomerno obremenili zapestij, jih po moZnosti ne zapognite,
temvec jih drZite v neposrednem podaljSanju podlahti.

- Trak okrog dela telesa vedno polozite Siroko splo$¢enega - ne zvite-
ga -, da preprecite zategovanje.

- Trak drZite nekoliko raztegnjen Ze v izhodi§¢nem poloZaju.

- Vaje izvajajte v enakomernem tempu. Ne delajte sunkovitih gibov.
Traku nikoli ne spusajte sunkovito, temvec ga v izhodiSEni polozaj
zmeraj vodite z enako hitrsotjo. NajlaZje je, Ce vaje izvajate v taktih
Stetja, npr. 2 takta poteg, 1takt drZanje in 2 takta vodenje nazaj.
Preizku3ajte, dokler ne najdete svojega enakomernega ritma.

+Med vajami nadaljujte z enakomernim dihanjem.
Diha ne zadrZujte! Ob zacetku vsake vaje vdihnite.
Na najbolj zahtevni tocki vaje izdihnite.

- Najprej izvajajte samo tri do Sest vaj za razli¢ne skupine misic.
Te vaje glede na telesno kondicijo ponovite le nekajkrat
(pribl. trikrat do Stirikrat).

Med vajami naredite odmor, ki naj traja najmanj eno minuto.
Vaje pocasi stopnjujte na priblizno 10 do 20 ponovitev. Nikoli
ne vadite do izrpanosti. Vaje vedno izvedite na obeh straneh.

- Glede na vajo in Zelen upor izberite zanke tako, da lahko vajo
izvajate v pravilni drZi, vendar z zadostnim naprezanjem.
Pravilne zanke oz. pravilen upor ste izbrali takrat, ko je vaja
po pribl. 8 do 10 ponovitvah utrudljiva.

Pred vadbo: ogrevanje

Pred vadbo se ogrevajte pribl. 10 minut. Zato zaporedoma spodbudite
vse dele telesa:
- Glavo nagibajte na stran, naprej in nazaj.
- Ramena dviguijte, poveSajte in z njimi kroZzite.
- Krozite z rokami.
- Prsi pomikajte naprej, nazaj in vstran.
- Boke nagibajte naprej, nazaj, nihajte vstran.
- Tecite na mestu.
Po vadbi: raztezanje
Nekaj razteznih vaj je prikazanih spodaj.
Osnovni poloZaj pri vseh razteznih vajah:
Prsnico dvignite, ramena nizko spustite, kolena rahlo upognite,
konice prstov zasucite nekoliko navzven. Hrbet naj bo zravnan!

PoloZaj med vajami vsakokrat drZite pribl. 20-35 sekund.

VzdrZevanje
D> Trak za vadbo rocno ocistite v hladni vodi ter blagim milom.
Upostevajte tudi nasito etiketo na traku.

D> Trak za vadbo shranite hladnem in suhem prostoru. S¢itite ga
pred soncno svetlobo, kakor tudi koni¢astimi, ostrimi ali grobimi
predmeti in povrSinami.

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany

Stevilka artikla:
650 182

Servisna linija Tchibo
Pon. - pet. od 9. do 12. ure
Tel.: 01600 14 15

1. Ramena + tricepsi

Zacetni poloZaj: stojte z rahlo upognjenimi
koleni, stopala narazen v Sirini bokov.
Trak drzite napeto diagonalno za glavo.

Izvedba: poSevno stegnite podlaht navzgor.

Komolec in nadlaht morata biti v fiksnem po-
loZaju. Roko vodite pocasi nazaj v izhodis¢ni
poloZaj. Vajo izvajajte tudi v drugo stran.

6. Zunanje stegno

Zacetni polozaj: lezite na tla na bok in trup
podprite na komolec. Trak z zgornjo nogo
napeto drzite.

Izvedba: zgornjo nogo pocasi iztegnite
navzgor. Nogo vodite pocasi nazaj v izhodisS¢ni
poloZaj, brez da jo poloZite. Vajo izvajajte tudi
v drugo stran.

11. Hrbet + zadnji del ramen

Zacetni poloZaj: sedite na tla, ena noga
iztegnjena, druga pokréena. Bodite pozorni,
da je hrbet zravnan. Napnite trak in ga drzite
s pokréenimi rokami.

lzvedba: obe roki isto¢asno povlecite v viSino

prsi. Roke pocasi vodite nazaj v izhodis¢ni
polozaj.

Raztezne vaje

@

2. Zatilje

Zacetni polozaj: stojte z rahlo upognjenimi
koleni, stopala narazen v Sirini bokov.
Trak napeto drzite za zatiljem.

Izvedba: istocasno iztegnite podlahti. Roke
pocasi vodite nazaj v izhodiS¢ni poloZaj.

7. Trebuh

Zacetni poloZaj: sedite na tla, obe nogi izteg-
njeni. Bodite pozorni, da je hrbet zravnan. Trak
drZzite napet z rahlo pokréenimi rokami.

Izvedba: trup vodite pocasi nazaj, brez da ga
poloZite. Se naprej bodite pozorni, da bo
hrbet izravnan. Nato trup znova vodite nazaj
v izhodis¢ni poloZaj. Skozi celotno vajo drzite
trebuh napet.

Pri tej vaji mora biti trak rahlo napet,
saj tako povecate ucinek vadbe.

Dobro za

Zacetni poloZaj: stojte z rahlo upognjenimi koleni, stopala narazen
v §irini bokov. Eno nogo rahlo dvignite navzgor, dokler ni trak napet.

Stojte ravno, celo telo je napeto.

Izvedba: nogo povlecite navzgor, dokler ni stegno vzporedno
s tlemi. Nogo vodite pocasi nazaj v izhodis¢ni poloZaj, vendar je ne

12. Stegna
+ trebuh

3. Ramena

Zacetni polozaj: stojte z rahlo upognjenimi
koleni, stopala narazen v Sirini bokov.

Trak pod pazduhi vodite navzgor.

Izvedba: roke istocasno dvignite. Roke
pocasi vodite nazaj v izhodis¢ni poloZaj.

8. Stegno + zadnjica

Zacetni polozaj: postavite se v poloZaj na vse
Stiri noge. Bodite pozorni, da je hrbet zravnan.
Glave ne dvignite prevec. Zatilje mora biti v isti
liniji s hrbtenico. Eno zanko dajte okrog kolena
ene noge ter jo drZite tako v poloZaju na tleh.

Trak z drugo rahlo dvignjeno nogo napeto drzite.

Izvedba: nogo iztegnite ravno nazaj.

Nogo vodite pocasi nazaj v izhodiS¢ni polozaj,
brez da jo posadite zraven. Vajo izvajajte tudi
na drugi strani.

A\

OPOZORILO!
Traku ne napnite
prevec!

4. Ramena

Zacetni polozaj: z rahlo upognjenimi koleni
se postavite v raznozni poloZaj. Trak z eno
roko razpnite vstran od telesa.

Izvedba: roko iztegnite navzgor do viSine
ramen. Vodite jo poc¢asi nazaj v izhodis¢ni
poloZaj. Vajo izvajajte tudi v drugo stran.

9. Zadnje stegno + zadnjica

Zacetni poloZaj: postavite se v poloZaj na vse
Stiri noge. Bodite pozorni, da je hrbet zravnan.
Glave ne dvignite prevec. Zatilje mora biti v isti
liniji s hrbtenico. Eno zanko dajte okrog stopala
ene noge ter jo drZite tako v poloZaju na tleh.
Trak z drugo dvignjeno nogo napeto drZite.

Izvedba: nogo iztegnite ravno navzgor.

Nogo vodite pocasi nazaj v izhodiS¢ni polozZaj,
brez da jo posadite zraven. Vajo izvajajte tudi
v drugo stran.

Zacetni poloZaj: stojte z rahlo upognjenimi koleni, stopala narazen v Sirini
bokov. Eno nogo rahlo dvignite nazaj, dokler ni trak napet. Po potrebi se

oprite na steno. Stojte ravno, celo telo je napeto.

poloZite na tla, e je mogoce. Vajo izvajajte tudi v drugo stran.

3
3

lzvedba: nogo iztegnite navzdol, brez da jo poloZite na tla. Nogo vodite
pocasi nazaj v izhodis¢ni poloZaj. Vajo izvajajte tudi v drugo stran.

5. Bicepsi

Zacetni poloZaj: postavite se v poloZaj Skarij.
Bodite pozorni, da je hrbet zravnan, pogled
naprej. Z rahlo pokréenimi rokami trak napeto
drZite, nadlahti leZijo ob trupu.

Izvedba: roke istocasno povlecite navzgor
do viSine prsi. Roke pocasi vodite nazaj
v izhodis¢ni poloZaj.

10. Trebuh + noge

Zacetni polozaj: lezite na hrbet, roke so
prekriZzane za glavo. Trak drZite napeto med
nogami.

Izvedba: z nogami vozite ,kolo", medtem

ko istoCasno trup rahlo privzdignete in sucete
v nasprotni smeri.

0b bolecinah
v kolenih vajo takoj
prekinite.

14. Bicepsi

Zacetni poloZaj: pokleknite na tla, trak pod
enim kolenom.

Z rahlo pokréenimi rokami trak napeto drzite,
nadlahti leZijo ob trupu.

Izvedba: obe podlahti potisnite navzgor.
Nadlahti ostanejo v poloZaju. Roke pocasi
vodite nazaj v izhodis¢ni poloZaj.




