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CviCenia na samomasaz

»
\:@ www.tchibo.sk/navody

Cislo vyrobku:
626 849

Vazeni zakaznici!

Bolesti a stuhnutie chrbta, paZi a ndh Casto spdsobujl zlepené
alebo stvrdnuté fascie.

Co st fascie?

Fascie st spojivové tkanivo, ktoré prechadza celym telom, drzi

ho v jednom celku a obaluje v3etky jeho ¢asti, ako st kosti, svaly
a organy. Bolesti zapri€ifiujd v prvom rade elastické fascie, ktoré
obalujti svaly a drZia ich vidkna pohromade. Po ich stvrdnuti alebo
zlepenf sa svaly nedokazu spravne roztahovat a ich pohyblivost je
obmedzena.

Opatovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity moze
napomdct samomasaz s valcom na fascie. Svaly sa uvolnia

a roztiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie a tym aj ich zdsobenie
kyslikom, va$ zdravotny stav sa zlep$i. SamomaséZ valcom na fascie
sa medzi€asom vyuZiva aj na rozohriatie pred Sportovymi aktivitami
a na regenerdciu po ich ukonceni.

Prajeme vam pevné zdravie!

Vas tim Tchibo

Pre va3u bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzivajte
len podla opisu v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZzitie.
Ak vyrobok posttpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia
Valec na fascie je urCeny na kazdodenn(i samomasaz na zlepSenie
zdravotného stavu.

Valec na fascie je navrhnuty na domdce pouZitie.
Nie je vhodny na komercné pouZitie v zdravotnickych alebo
terapeutickych zariadeniach.

Dolezité upozornenia
- Ak dovolite detom pouZivanie valca na fascie, poucte ich o jeho
spravnom pouZzivani a dozerajte na ne pocas cvienia.

Valec na fascie nie je hracka. Pri neodbornom tréningu sa neda
wylii¢it nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

»Noste pohodiny odev.

- Cviky na podklade vykonavajte podla moznosti na tvrdom a hladkom
podklade, ktory sa nepodda a na ktorom sa valec bude dobre gulat.
Hrubé koberce, fitness rohoZe atd. nie sd natol'ko vhodné.

- Skontrolujte valec na fascie pred kazdym pouZitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ho viac.

Spytajte sa vasho lekara!

* Prekonzultujte si samomasaz so svojim lekarom pred zaciatkom
cvicenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas prime-
rany.

- Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cviCenie.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulétora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
$liach, ukladanie vody v rukach a nohach, ortopedické tazkosti alebo
poopera¢né stavy, musi masaz odsuhlasit lekdr.

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamzite
ukontite masaz a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychaviénost alebo bolesti v hrudi.

Cvitenie okamZite ukonite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Vyrobok nie je vhodny na maséz/cvicenie na terapeutické Gcely!

- Pri oslabeni ciev/spojivovych tkaniv, metlicovitych varixoch,
alebo ki¢ovych Zilach by sa masaze ndh 10/11/13 mali vykonavat
len jemnym tlakom, a nie po celej dizke svalu, ale len po malych
Usekoch. Druh a rozsah masaze konzultujte s vaSim lekarom.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri v8etkych cviCeniach zaujmite vystret(i a vyvaZend polohu -
neprehybajte sa! Pri stoji majte nohy mierne pokréené.

Vyhybaite sa kfCovitym polohdm! Cvicenim sa mé dosiahnut
uvolnenie.

« Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.

- PoCas cviceni dychajte dalej rovnomerne.

- NaCuvajte svojmu telu! Svalmi pohybuijte po valci tak, aby ste jeho
tlak vnimali ako prijemny a blahodarny. NepouZivajte ho na miestach
na tele, kde je vam to neprijemné. Predovsetkym v oblasti Sije budte
pri jeho pouZivani opatrnil

- Zelané cviky vykonévajte s cca 10 aZ 12 opakovaniami.

Ale: Zelané cviky vykonévaijte iba dovtedy, kym ich vnimate ako
prijemné. Niekol'ko minit sta¢i - neprehénajte to.

- Mnohé cviky mdZete vykonavat v stoji aj v lahu. VyskaSajte, ako je
to pre vas pohodInejSie. Cvicenia v polohe na podlahe st o nieco
narocnejSie. Tieto cviCenia vykondvajte len vtedy, ak ste na to
fyzicky sposobili.

- Tip: Dal3ie cviky a informécie néjdete prip. aj na internete.

Osetrovanie

- Valec na fascie utrite v pripade potreby vihkou handrickou.
NepouZivajte Ziadne chemické prostriedky (bielidla, oleje atd"),
pretoze mdzu spdsobit zmaknutie, sfarbenie alebo zdeformovanie
valca na fascie. NepouZivajte ani Ziadne ostré Cistiace prostriedky,
resp. ostré alebo abrazivne predmety.

- Po vyCisteni nechajte valec na fascie volne schnit priizbovej
teplote. Neukladajte ho na vykurovacie telesa a nepozivajte
ani susic na vlasy a pod!

- Valec na fascie uschovajte na chladnom a suchom mieste.
Chrarite ho pred sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi
alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

- Nenechajte vyrobok lezat na citlivom nabytku alebo podlahe.
Neda sa dplne vylUcit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie
prostriedky na nabytok/podlahu rozleptaju alebo rozmocia
material vyrobku. Aby ste zabranili nepeknym Skrvrnam,
skladujte vyrobok v Gschovnom boxe a pod.

Z vyrobno-technickych dovodov mdzete pri prvom
vybaleni vyrobku zacitit mierny zapach. Tento nie je
nebezpecny. Vyrobok vybalte a nechajte ho dobre
vyvetrat. Zapach po kratkom ¢ase zmizne.
Zabezpecte dostatocné vetranie!

PP/PU pena
cca33x125cm(d xp)

Material:
Rozmer:

1. Zahlavie

Oprite sa o stenu
s valcom na zahlavi.

4. Plece

Oprite sa o stenu

s valcom medzi plecom
a stenou.

Postavte sa rozkro¢mo
na Sirku pliec s mierne
pokréenymi kolenami.
Skrizte paZze na prsiach
a pazu masirovaného

pleca si pritom podoprite

druhou pazou.

2. Zahlavie

Oprite sa o stenu s valcom

na zahlavi.
Postavte sa rozkro¢mo

na Sirku bokov s mierne
pokréenymi kolenami. Volne

spustite plecia

a paze.

Svalstvo zahlavia si
roztiahnite pomalym

natdcanim hlavy do strdn.
Nevytahujte pritom plecia

nahor.

Postavte sa rozkro¢mo

na Sirku bokov s mierne
pokréenymi kolenami.
Volne spustite plecia

a paze.

Svalstvo zahlavia masirujte
spustanim sa do mierneho
podrepu a nadslednym
pomalym vytla¢anim tela
spat nahor. Nevytahujte
pritom plecia nahor.

Oprite sa o stenu
s valcom medzi
ramenom a stenou.

\\ Postavte sa rozkroc-

mo na Sirku pliec

S mierne pokréenymi
kolenami. Volne spu-
stite plecia a paze.
Svalstvo ramena
masirujte spustanim
sa do mierneho po-
drepu a naslednym
pomalym vytla¢anim
tela spat nahor.

5. Horna éast
chrbta

Oprite sa o stenu
s valcom kolmo medzi
lopatkami.

Postavte sa rozkro¢mo

na Sirku pliec s mierne
pokréenymi kolenami.
Volne spustite plecia
a paZze.

Svaly chrbta masirujte

pomalym pohybom trupu

rovnobezne
so stenou sem-tam.
Nevytahujte pritom
plecia nahor.

pomalym vytla¢anim
tela spat nahor.

Svalstvo pleca masirujte
spustanim sa do mierne-

6. Bocné partie chrbta

Polozte si ruku
uvolnene na zahla-
vie. Oprite sa o stenu
s valcom medzi
bo¢nymi chrbtovymi
svalmi a stenou.
Postavte saroz-
kro¢mo na Sirku pliec
s mierne pokréenymi
kolenami. Volne
spustite plece a pazu
na opacnej strane.

Bocné chrbtové
svalstvo masirujte
spustanim sa do
mierneho podrepu a
naslednym pomalym
vytldéanim tela spat
nahor.

Nevytahujte pritom
plecia nahor.

7. Horna cast chrbta

Oprite sa o stenu

s valcom pod lopatkami.
Postavte sa rozkrocmo
na Sirku bokov s mierne
pokréenymi kolenami.
Volne spustite plecia
a paze.

Horné chrbtové svalstvo
masirujte spudstanim sa
do drepu a ndslednym
pomalym vytlacanim
tela spat nahor.
Nevytahujte pritom
plecia nahor.

8. Spodné partie chrbta

Oprite sa o stenu

s valcom v driekovej oblasti.
Postavte sa rozkro¢mo

na Sirku bokov s mierne
pokréenymi kolenami.

Volne spustite plecia a paZe.

Svalstvo spodnych partif
chrbta masirujte spdstanim
sa do mierneho podrepu
a naslednym pomalym
vytla¢anim tela spat
nahor. Nevytahujte
pritom plecia nahor.

Posadte sa s mierne pokréenymi nohami

na valec. Vzadu sa pritom podoprite pazami.
Napnite brusné svaly, udrziavajte hlavu
vzpriamenu a chrbat vystrety. Nevytahujte
plecia nahor.

Sedacie svaly masirujte pomalym gulanim
dopredu a dozadu.

10. Zadné partie stehien 11. Lytko

Posadte sa na podklad. Umiestnite valec

pod predkolenie vystretej nohy.

Podoprite sa pokréenou druhou nohou

a pazami a vytlacte sa na nich nahor tak,
aby zadok tvoril s vystretou nohou jednu liniu.
Napnite brusné svaly, udrZiavajte hlavu
vzpriamend a chrbat vystrety.

Nevytahujte plecia nahor.

Lytkové svalstvo masirujte pomalym guilanim
dopredu a dozadu.

Posadte sa na podklad. Umiestnite valec pod
stehno vystretej nohy. Podoprite sa pokréenou
druhou nohou a pazami a vytlacte sa na nich
nahor tak, aby zadok tvoril s vystretou nohou
jednu liniu. Napnite brusné svaly, udrZiavajte
hlavu vzpriamenu a chrbat
vystrety. Nevytahujte plecia nahor.

Masirujte svalstvo zadnych partii stehna
malym gulanim dopredu a dozadu.

12. Vonkajsie partie stehien

Lahnite si na podklad
na bok. Umiestnite
valec pod stehno
vystretej, spodnej nohy.
Podoprite sa pokréenou
druhou nohou a pazami
a vytlacte sa na nich
nahor tak, aby zadok
tvoril s vystretou nohou
jednu liniu.

Napnite brudné svaly, udrZiavajte hlavu vzpriamend a chrbat vystrety.
Nezakldnajte hlavu na zahlavie.

Masirujte svalstvo vonkajsich partii stehna pomalym gulanim dopredu a dozadu.

13. Vnuatorné partie stehien

['ahnite si na podklad na bok.
Umiestnite valec pod stehno
mierne pokréenej, hornej nohy.
Podoprite sa druhou nohou

a pazami a vytlacte sa na nich
nahor tak, aby zadok tvoril s nohou
jednu liniu. Napnite brusné svaly,
udrZiavajte hlavu vzpriamenu a chrbat vystrety. Nezaklanajte hlavu na zahlavie.

Masirujte svalstvo vnitornych partii stehna pomalym gudlanim dopredu a dozadu.

14. Predné partie stehien

Lahnite sina
podklad na brucho.
Umiestnite valec
pod stehna
vystretych néh.
Podoprite sa
predlaktiami a vytlacte sa na nich nahor tak, aby zadok tvoril s nohami jednu liniu.
Napnite brusné svaly, udrziavajte hlavu vzpriamenu a chrbat vystrety.
Nezaklanajte hlavu na zahlavie.

Masirujte svalstvo prednych partii stehien pomalym gulanim dopredu a dozadu.
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Fitnes cviky

Vazeni zakaznici!

Valec na fascie je mimoriadne vhodny na fitnes cviky.
Nasledkom nestability pri podopierani sa o valec sa povzbudzuje
predovietkym hibkové svalstvo.

Zeldme vém vela radosti pri cvicenf!
Vas tim Tchibo

Pre va$u bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouZivajte
len podIa opisu v tomto nédvode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skoddm.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.
Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia
Valec na fascie je ur€eny na podporu rovnovahy a na posilnenie
svalstva.

Valec na fascie je navrhnuty na domdce pouZzitie.
Nie je vhodny na komer¢né pouZitie v zdravotnickych alebo
terapeutickych zariadeniach.

Valec na fascie je mozné zataZit do max. 100 kg.
Valec na fascie sme sti¢asne pouzivat len jedna osoba.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Nezacinajte cvicit bezprostredne po jedle.
Pred zaCiatkom cviCenia pockajte minimalne 30 mindt.
Necvicte, ked'sa necitite dobre, ked'ste chori alebo
unaveni alebo iné faktory znemoZiuju koncentrovany
tréning. Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

- Na dosiahnutie najlepSich moZnych vysledkov cvicenia
a na prevenciu voci poraneniam si pred zaCiatkom cvicenia
bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu fazu a po cviceni
fazu na uvolnenie.

- Na zaCiatok si naplanujte len tri aZ Sest cvikov na rézne
skupiny svalstva. Opakujte tieto cviCenia, podla telesnej
kondicie, len niekolko krat.

Medzi jednotlivé cviky zaradte aspofi minttovi prestavku.
Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 az 20.
Nikdy necvicte az do vyCerpania.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.
Vyhybajte sa trhavym pohybom.

- Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne.

Nezadrziavajte dych! Na zaciatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnamdhavejSom bode cviku vydychnite.

+ Cviky vykonavajte vZdy na obe strany.

- Cviky vykonavajte koncentrovane. Pri cvikoch sa nerozptylujte.

- Pri vSetkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte sa!
Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. Napnite sedacie a brusné
svaly.

- Nepresilujte sa. Cviéenie vykonavajte len dovtedy, kym
to zodpoveda vasej telesnej kondicii.

Ak ucitite po€as cvicenia bolest, okamZite preruste
cviCenie.

- Odporticame, aby ste si konkrétne vykonavanie cvikov
nechali predviest skisenym fitnestrénerom.

Strecingové cviky

GO

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaciatkom cvicenia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimulatora, tehotenstvo, problémy s krvnym obehom,
z&palové ochorenia kibov alebo §liach, ortopedické tazkosti,
musi cviCenie odsuhlasit lekar. Nesprédvne alebo nadmerné
cvi¢enie mdze ohrozit vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémov,
okamZite ukoncite cvicenie a vyhladajte lekdra: nevolnost,
zévrat, nadmerna dychavicnost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukonite tréning.

- Nécinie nie je vhodné na terapeutické cviCenial
NEBEZPECENSTVO poranenia

- Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim telesnych,
dusevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoZziiuje bezpecné
pouZivanie vyrobku. Plati to predovsetkym pre osoby s poruchami
rovnovahy.

- Ak dovolite detom pouZivanie valca na fascie, poucte ich o jeho
spravnom pouZivani a dozerajte na ne po€as cvicenia. Valec
na fascie nie je hracka. Pri neodbornom tréningu sa neda vyldcit
nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

- Niektoré cviky si vyZaduj( vela sily a zrucnosti. Na zaCiatku si prip.
nechajte poradit od druhej osoby, aby ste nestratili kontrolu nad
valcom a nespadli.

- Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zaCinajte spociatku
Gplne pomaly. Akonéhle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite
preruste cvicenie.

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

- Nenoste Sperky ako prstene alebo ndramky. Pri cviCeni sa mozete
poranit a poskodit valec.

+ Pri cviceni noste pohodiny odev.

- Podklad musi byt plochy a rovny. Bezpodmienecne dbajte na
stabilny a bezpecny postoj. Necvicte naboso ani v ponozkach na
hladkom podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmykndt a poranit.
PouZivajte napr. protiSmykovd fitnesrohozku.

- Pri cvieni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od inych osdb. Do priestoru
cvi¢enia nesmu zasahovat ani Ziadne predmety.

- Nesmiete menit konStrukciu valca na fascie. Valec sa nesmie
pouZivat ani spdsobom, ktory je v rozpore s G¢elom pouZitia.
- Skontrolujte valec pred kazdym pouZitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ho viac.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 mindt. Na to postupne
zmobilizujte vietky Casti tela:

- Naklaniajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

+ Zdvihajte a spustajte plecia a kruzte nimi.

+ Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

+ Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.

- BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing

Z&kladnd poloha pri vietkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokrcte kolena,
vytocte Spicky chodidiel mierne von.

VydrZte v polohdch pri cviceniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.

1. Sedacie svaly + zadné
svalstvo noh

Vychodiskova poloha: 'ah na chrbte

na podlozke, nohy st pokrcené, chodidla
rozkrocené priblizne na Sirku bokov ulozené
na valci. Paze su polozené
vedla tela. Brusné a se-
dacie svaly su napnuté.

4. Hrudnik + bicepsy

Vychodiskova poloha:

V klaku na podloZke rukami
sa podoprite na valci, paze
nepretlacajte celkom.
Vystrite chrbat, brusné

a sedacie svaly su napnuté,
pozerajte sa k zemi.

8. Bocné brusné svalstvo

Vychodiskova poloha: Sadnite si na podloZku
vedla valca, jednou rukou sa oprite o valec,
predkolenia su zahnuté dozadu. Trup a boky
nepretdcajte! Oboje udrZiavajte v jednej rovine
so stehnami.

Realizacia:

7

A % Pomocou brusného
) svalstva nadvihujte trup

Realizacia: Boky vytlacajte nahor,
kym nebudu trup a stehna
v jednej rovine.
Napocitajte do 4

a pomaly sa vratte do

vychodiskovej polohy.

Variant 1a. + zadné partie
chrbta

Vychodiskova poloha:
VydrZte v koncovej polohe 1.
Realizacia: Jednu nohu
vystrite nahor. Napocitajte
do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej
polohy.
Zmena stran.

2. Driek, brusné svaly, plecia
+ paze

Vychodiskova poloha:
Podpor poleziacky,

valec lezi pod predkoleniami.
Hlava, chrbat a nohy tvoria
jednu liniu. Brusné
a sedacie svaly

sU napnuté.

Realizacia: Spustite trup (kluk),

chrbat zostava vystrety, lakte pri tele.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

do boka, pokial je to
mozné. Napocitajte do
4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.
Zmena stran.

N

5. Plecia, paze, driek, brusné svaly,
sedacie svaly + zadné svalstvo noh

Vychodiskova poloha: V klaku na podloZke ru-
kami sa podoprite na valci, paze nepretlacajte
celkom. Vystrite chrbat, bruSné a sedacie svaly
sU napnuté, pozerajte sa k zemi.

Realizacia:

Vystrite jednu nohu dozadu, predpaZte
protilahld pazu.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Zmena stran.

Realizacia: Nohy tahajte
dopredu kotulajuc

po valci. Napocitajte

do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

L

3. Priame brusné svalstvo

Vychodiskova poloha: V [ahu na chrbte, nohy su
pokréené, chodidla na $irku bokov. Valec tahajte

Realizdcia: Pomocou brusného
svalstva nadvihujte trup, pokial
je to mozné - ramend pritom
nechajte vystreté nahor.
Netahajte za Siju!

Napocitajte do 4 a pomaly sa
vratte do vychodiskovej polohy.

6. Svalstvo noh + strecing pred-
ného stehenného svalstva a be-
drodriekového svalstva

Vychodiskova poloha: V stoji na jednej nohe
pred valcom, druhé chodidlo poloZte priehlav-
kom na valec. Ruky prip. mierne nadvihnite do
strdn na udrZiavanie rovnovahy, plecia tahajte
dole. Chrbat vystrety, vypnite hrudnik, brusné
a sedacie svaly su napnuté.

Realizacia: Nadvihnutym chodidlom gulajte
valec dozadu. Trup spustite nadol, pritom
ohnite prednud nohu (= vykrocenie).
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy. Zmena strdn.

9. Spodné brusné svalstvo
+ vnutorné stehenné svalstvo

Vychodiskova poloha:

V lahu na chrbte na podloZke, nohy
vystrite nahor, medzi chodidlami
pridrZiavajte tréningovy a masazny
valec.

PaZe su poloZené vedla tela.
Brusné a sedacie svaly sU napnuté.

Realizacia: Nohy pomaly spustite
na cca 45°. Napocitajte do
4 a pomaly sa vratte do

vychodiskovej polohy.

10. Horné priame brusné svaly

Vychodiskova poloha: V [ahu na chrbte
na valci, ruky prekrizte na zahlavi, nohy
s pokréené, chodidla na Sirku bokov.

7. Svalstvo n6h + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Stoj v polohe kroku,
prednd noha je opretd na valci. Ruky mierne
nadvihnite do stran na udrZiavanie rovnovahy,
plecia tahajte dole. Chrbat vystrety, vypnite
hrudnik, brusné a sedacie svaly su napnuté.

Realizacia: Trup spustite rovno nadol,
pritom pokrcte obe nohy. Zadné koleno sa
nesmie dotknut podloZky (= vykroéenie).
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy. Zmena stran.

Realizacia: Pomocou brusného svalstva
nadvihujte trup, pokial je to mozné - lakte
pritom netahajte dopredu.

Netahajte za Siju!

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte

do vychodiskovej polohy.

Variant 10a. + predné partie
stehien

Vychodiskova poloha: Vydrzte v koncovej
polohe 10.

Realizacia: Nadvihnite nohy a pomaly
.jazdite na bicykli*.




