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Vazeni zakaznici!

Bolesti a stuhnutie chrbta, pazi a noh ¢asto sposobuji zlepené
alebo stvrdnuté fascie.

Co sii fascie?

Fascie su spojivové tkanivo, ktoré prechddza celym telom, drzi

ho v jednom celku a obaluje vSetky jeho Casti, ako s kosti, svaly
a organy. Bolesti zapricifiujd v prvom rade elastické fascie, ktoré
obalujd svaly a drZia ich vldkna pohromade. Po ich stvrdnuti alebo
zlepeni sa svaly nedokdZzu spravne roztahovat a ich pohyblivost je
obmedzena.

Opatovnému uvolneniu fascif a obnoveniu ich elasticity moze
napomdct napriklad masaz s fitnes valcom. Svaly sa uvolnia

a roztiahnu, ¢im sa stimuluje ich prekrvenie, a tym aj ich zdsobenie
kyslikom a zlepSuje sa vas zdravotny stav. Automasdz s fitnes
valcom sa medziCasom pouZiva uz aj na rozohriatie pred Sportom
a regenerdciu po fiom.

Prajeme vam pevné zdravie!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpecnost

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte iba podla opisu v tomto névode, aby nedopatrenim nedo$lo

k poraneniam alebo Skodam.

Uschovaijte si tento ndvod na neskorSie pouZitie.

Ak vyrobok postUpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ucel pouzitia

Fitnes valec je urCeny na automomasaz na zlepSenie zdravotného
stavu pocas kazdého diia.

Fitnes valec je navrhnuty na domdce pouZitie.

Nie je vhodny na komercné pouZitie v zdravotnickych alebo terapeu-
tickych zariadeniach.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Priv3etkych cvi€eniach zaujmite vystrett a vyvaZend polohu -
neprehybajte sal Pri stoji majte nohy mierne pokréené.
Pri cvikoch na zemi napnite sedacie svaly a brucho, ale dbajte na
to, aby ste svaly nestahovali kicovite! Cvicenim sa ma dosiahnut
uvolnenie.

Cviky vykonavaijte rovnomernym, pokojnym tempom.
Pocas cviCeni dychajte dalej rovnomerne.

Nacdvajte svojmu telu! Valcom pohybujte po svaloch tak, aby ste
jeho tlak vnimali ako prijemny a blahodarny.

Cviky v polohe na zemi sd trochu nérocnejsie. Tieto cviky vyko-
navajte len vtedy, ked'sa na to fyzicky citite.

Zvolené cviky opakuijte cca 10 aZ 12-krét.
Tip: DalSie cviky a informécie njdete prip. na internete.

Ddlezité upozornenia

- Ak dovolite detom pouZivat fitnes valec, poucte ich o jeho
sprdvnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cvikov. Vyrobok nie
je hracka.
Pri nespravnom tréningu sa neda vylidit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi.
Noste pohodiny odev.

Podklad musi byt plochy a rovny. Bezpodmienecne dbajte na
stabilny a bezpe¢ny postoj. Necvicte naboso ani v ponozkach na
hladkom podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmyknut a poranit.

Cviky na zemi vykonavajte podla moZznosti na tvrdom, protismy-
kovom podklade, ktory nie je poddajny a fitnes valec sa na fiom
moze dobre gulat. Hrubé koberce, hrubé cviCebné podlozky atd.
nie su celkom vhodné.

Skontrolujte fitnes valec pred kazdym pouzitim. Ak zistite posko-

denia, nepouZzivajte ho viac.

Cislo vyrobku: 618 562

Automasazne cviky

Spytajte sa svojho lekara!

Pred zadiatkom automasaZe sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.
Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cvicenie.

Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardios,timulétora, srdcova slabost, tehotenstvo, zapalové ocho-
renia kibov alebo Sliach, hromadenie vody v rukach alebo nohéch,
ortopedické tazkosti alebo poopera¢né stavy, musi cviky odsd-
hlasit lekar.

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémov,
okamZite ukonCite masaz a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
nadmernd dychaviénost alebo bolesti v hrudi.

Cvitenie okamZite ukoncite aj pri bolestiach kibov a svalov.

Nie je vhodny na terapeuticki masaz/teraupeuticky tréning!

Nie je ur¢eny na lymfatick(i masaz.

Pri ochabnutf ciev a spojivového tkaniva, rozsirenych Zilkach
alebo kf€ovych Zilach by ste mali masaz noh 10/11/13 vykonavat
len pri miniméalnom tlaku, nie viak po celej dizke svalov, ale len

v malych dsekoch. V takychto pripadoch masirujte predovSetkym
smerom k srdcu a nie v protismere. Porad'te sa s vasim lekdrom
o druhu a rozsahu masaze.

Osetrovanie

>V pripade potreby poutierajte fitnes valec vihkou handrickou.
NepouZivajte Ziadne chemické prostriedky (bielidla, oleje atd.),
pretoZe mdzu spdsobit zmaknutie, sfarbenie alebo zdeformo-
vanie fitnes valca. NepouZivajte ani Ziadne ostré Cistiace pro-
striedky, resp. ostré alebo abrazivne predmety.

> Po vyCisteni nechajte fitnes valec schndt volne na vzduchu pri
izbovej teplote. Neukladajte ho na vykurovacie telesa a nepozi-
vajte ani susic vlasov a pod.!

> Vyrobok uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chrafite ho
pred sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi
predmetmi a povrchmi.

Material: korok
Rozmer: cca30 x15cm (D x P)

Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni
vyrobku ucitit mierny zapach. Je Gplne neSkodny. Vybalte
vyrobok a nechajte ho dobre vyvetrat. Zapach sa strati
zakratko. Zabezpecte dostatocné vetranie!

‘Q www.tchibo.sk/navody
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1. Zahlavie

Pozor!
Vykonavajte len
mierny tlak

Sijou sa oprite o valec

k stene. Postavte sa
rozkro¢mo na Sirku bokov
s mierne pokréenymi ko-
lenami. Plecia a ramena
nechajte volne visiet.

Masirujte si svalstvo Sije
tak, Ze mierne pokrcite
kolena a pomaly sa znovu
vystriete. Nevytahujte
pritom plecia nahor.

Nepretahujte
sa!

Sijou sa oprite o valec

k stene. Postavte sa roz-
kro€mo na Sirku bokov

s mierne pokréenymi
kolenami. Plecia a ramena
nechajte volne visiet.

Natahujte si svalstvo

Sije tak, Ze hlavu pomaly
vodorovne otacate

z jednej strany na druhd.
Nevytahuijte pritom plecia
nahor.

Zadnou C¢astou pleca sa
oprite o valec k stene.
Postavte sa rozkro€mo
na Sirku ramien s mier-
ne pokréenymi kolena-
mi. Plecia a ramend
nechajte volne visiet.

Masirujte si svalstvo
pliec tak, Ze mierne po-
krcite kolend a pomaly
sa znovu vystriete.

4. Bocné plecia

6. Horna cast
chrbta

S valcom zvisle
umiestnenym medzi
lopatkami sa oprite
o stenu. Postavte sa
rozkro€mo na Sirku
ramien s mierne po-
kr¢enymi kolenami.
Skrizte si ruky pred
telom, aby sa lopatky
otvorili.

Masirujte si svalstvo
chrbta tak, ze pomaly
paralelne pohybujte
trupom k stene a od
steny. Nevytahujte
pritom plecia nahor!

Bokom pleca sa
oprite o valec k stene.
Postavte sa rozkroc-
mo na Sirku ramien

s mierne pokréenymi
kolenami. Plecia a ra-
mena nechajte volne
visiet.

Masirujte si svalstvo
pliec tak, Ze mierne
pokréite kolend

a pomaly sa znovu
vystriete.

Vrchnou paZou

sa oprite o valec

k stene. Postavte sa
rozkro€mo na Sirku

ramien s mierne po-
kréenymi kolenami.
Plecia a ramend ne-
chajte volne visiet.

Masirujte si svalstvo
vrchnej paZe tak,

Ze mierne pokréite
kolend a pomaly sa
znovu vystriete.

7. Bocny chrbat

Lahnite si s mierne po

kréenymi nohami

a volne vystretou spodnou paZou na bok
na valec vo vyske podpazusia.

Masirujte si bo€né sva
Ze sa vystretim a pokr
pohybujete cez valec.

Istvo chrbta tak,
c¢enim néh pomaly

8. Horna ¢ast chrbta

10. Zadné partie stehien

Sadnite si na zem pred valec, nohy si mierne
pokréené. So vzpriamenym trupom sa oprite
o valec. Neprehynajte sa! Na vyvaZzovanie
drzte vystreté paze vpredu.

Masirujte si svalstvo chrbta
tak, Ze zadné svalstvo posu-
vajte smerom k chodidlam.
PaZe pritom vytahujte nahor.
Pri spiato€nom pohybe
vykonavajte cvik obratene.

@ Tip na maséz:

Aby ste predisli reflexnym napéatiam v pretazenych svaloch,
odportca sa najskor lokalizovat bolestivy bod a na tento
vykondvat trvaly rovnomerny tlak. Tlak by mal byt taky silny,
aby bol citelny, ale bolest pri fiom bola stale znesitelna.
Nésledne mdzete pri miernom tlaku pomaly rozmasirovat

cely sval. 6)

Sadnite si na podloZku. Valec poloZte
pod predkolenie vystretych néh.

11. Lytko

Sadnite si na podlozku. Valec poloZte pod
stehno vystretej nohy. Zaprite sa ohnutou
druhou nohou a rukami a vytlacte sa nahor
tak, ze sedacie svaly a vystretd noha tvoria
jednu liniu. Napnite brusné svalstvo hlavu
a chrbéat drzte vzpriamene. Nevytahujte
plecia nahor.

Masirujte si svalstvo zadnej partie
stehien tak, Ze sa pomaly gllajte
vpred a vzad.

Zaprite sa rukami a vytlacte sa nahor
tak, Ze sedaci sval a vystreté nohy
tvoria jednu liniu. Napnite brusné
svalstvo a drzte vzpriamene hlavu

a chrbat. Nevytahujte plecia nahor.

Masirujte si svalstvo lytok tak,
Ze sa pomaly gulajte vpred a vzad.

12. VonkajSie partie
stehien

Lahnite si nabok na podloZku. Valec
polozte pod stehno vystretej spodnej

nohy. Zaprite sa ohnutou druhou

nohou a rukami a vytlacte sa nahor tak, Ze sedaci sval a vystreta noha tvoria jednu liniu.
Napnite brusné svalstvo a drzte vzpriamene hlavu a chrbat. Nezaklanajte hlavu na Siju.

Sadnite si s mierne pokréenymi nohami
na valec. Podopierajte sa pritom vzadu

s rukami. Napnite bru¢né svaltsvo a drzte
vzpriamene hlavu a chrbat. Nevytahujte
plecia nahor.

Masirujte si sedacie svaly tym, Ze sa
pomaly gulajte vpred a vzad.

9a. Sedacie svaly + strecing

Poloha ako predchddzajlca, ale jedno
chodidlo poloZte na koleno druhej nohy.

Masirujte si sedacie svaly tym, Ze sa pomaly
na valci hybte sem a tam. Vystriedajte nohy.

13. Predné partie stehien

Lahnite si na na brucho na podloZku.
Valec poloZte pod stehno vystretych néh.
Zaprite sa rukami a vytla¢te sa nahor tak,
Ze chrbat, sedacie svaly a vystreté nohy
tvoria jednu Iiniu. Napnite brusné svalstvo
a drzte vzpriamene hlavu a chrbét.
Nezaklanajte hlavu na Siju.

Masirujte si svalstvo vonkaj$ej partie stehien tak, Ze sa pomaly gulajte vpred a vzad.

Masirujte si svalstvo prednej partie stehna tak, Ze sa pomaly gulajte vpred a vzad.

14. Rotatory

Lahnite si s mierne pokréenymi nohami na bok na valec vo vySke podpazusia.

Ruky poloZte na zahlavie.

Masirujte si rotatory tak, Ze sa trupom na valci otacate vzad. Nehybte bokmi a nohami.
VydrzZte v polohe niekolko sekind a potom sa pomaly otocte spat do vychodiskovej polohy.
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Vazeni zakaznici!

Fitnes valec sa vyborne hodi aj na kondi¢né cvicenia.

Vgi'aka nestabilite pri podopierani valca sa stimuluje predovSetkym
hibkové svalstvo.

Zeldme vam vela radosti pri cvienf!
Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte iba podIa opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo

k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento navod na neskorSie pouZitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ugel pouzitia

Fitnes valec je uréeny na podporu rovnovahy a na posilnenie
svalstva.

Fitnes valec je navrhnuty na domace pouzitie. Nie je vhodny na
komercné pouZitie v zdravotnickych alebo terapeutickych zariade-
niach.

Fitnes valec je zataZitelny do max. 100 kg. Fitnes valec nesmie
pouZivat sii¢asne viacero osb.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

Nezacinajte cvi¢it bezprostredne po jedle. Pred zaCiatkom
cvicenia poCkajte minimélne 30 mindt. Necvicte, ked'sa necitite
dobre, ked'ste chori alebo unaveni alebo iné faktory znemozriuju
koncentrovany tréning. Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

Na dosiahnutie najlepSich moznych vysledkov cvicenia a na pre-
venciu voci poraneniam si pred zaciatkom cvicenia bezpodmie-
necne naplanujte zahrievaciu fazu a po cviCeni fazu na uvol-
nenie.

Na zaciatok si naplanujte len tri aZ Sest cvikov na rozne skupiny
svalstva. Opakujte tieto cviCenia, podla telesnej kondicie, len
niekolkokrat.

Medzi jednotlivé cviky zarad'te aspofi mindtovd prestavku.
Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 aZ 20. Nikdy
necvicte a7 do vyCerpania.

Cviky vykonavajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom.

Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne.

NezadrZiavajte dych! Na zaCiatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnamahavejSom bode cviku vydychnite.

Cviky vykondvajte vZdy na obe strany.
Cviky vykondvajte koncentrovane. Pri cvikoch sa nerozptylujte.
Pri vSetkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte

sa! Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. Napnite sedacie
a brusné svaly.

Cviky by ste mali spoCiatku vykonévat pred zrkadlom, aby
ste dokézali lepSie kontrolovat drZanie tela.

Nepresilujte sa. Cvicenie vykonavajte len dovtedy, kym to
zodpoveda vasej telesnej kondicii. Ak ucitite pocas cvicenia
bolest, okamZite preruste cvicenie.

Odportcame, aby ste si konkrétne vykondvanie cvikov nechali
predviest skdsenym fitnestrénerom.

Strecingové cviky

Zé&kladna poloha pri vSetkych streingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokrcte
kolend, vytocte Spicky chodidiel mierne von. Vystrite
chrbét!

ViydrZte v polohdch pri cviCeniach vZdy cca 20 - 35 se-
kdnd.

Pred tréningom: zahriatie

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

né cvicenia

Dblezité upozornenia
Spytajte sa svojho lekara!

Pred za€iatkom cvienia sa poradte so svojim lekdrom.

Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.
Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzi-

vanie kardiostimulatora, tehotenstvo, problémy s krvnym
obehom, z4palové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické
tazkosti, musf cviCenie odsthlasit lekar. Nespravne alebo
nadmerné cvi¢enie mdze ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémoy,
okamZite ukoncite 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

NEBEZPECENSTVO poraneni

Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim telesnych,
dusevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoziuje bez-

pe¢né pouzivanie vyrobku. Plati to predovSetkym pre osoby
s poruchami rovnovahy.

+ Ak dovolite detom pouZivat fitnes valec, poucte ich o jeho
spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cvikov. Vyrobok

nie je hracka.

Pri neodbornom tréningu sa nedé vyldcit nebezpecenstvo ujmy

na zdravi.

Niektoré cviky si vyZaduju vela sily a zru€nosti. Na zaCiatku si
prip. nechajte pomdct od druhej osoby, aby ste nestratili kon-

trolu nad fitnes valcom a nespadli.

Ak nie ste zvyknuti na telesn ndmahu, zacinajte spociatku tiplne
pomaly. Akonéhle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite pre-

ruste cvicenie.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabréte v3ak prievanu.

Nenoste Sperky ako prstene alebo ndramky. Pri cviCenf sa
mozete poranit a poskodit fitnes valec.

Pri cviCeni noste pohodiny odev.
Podklad musi byt plochy a rovny. Bezpodmienetne dbajte na

stabilny a bezpeCny postoj. Necvicte naboso ani v ponozkach na
hladkom podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmykndt a poranit.

PouZivajte napr. protiSmykovu fitnesrohoZzku.
Pri cviceni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.

Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od inych osob. Do priestoru

cvi¢enia nesmu zasahovat ani Ziadne predmety.

Nesmiete menit konStrukciu fitnes valca. Fitnes valec sa nesmie
pouzivat ani spdsobom, ktory je v rozpore s Gi¢elom pouZitia.

Skontrolujte fitnes valec pred kaZzdym pouZzitim. Ak zistite
poSkodenia, nepouZivajte ho viac.

1. Cvik na drzanie tela: sedacie
svaly, zadné svalstvo noh +
spodna partia chrbta

Vychodiskova poloha: l'ah na chrbte, nohy
sU pokréené, chodidla rozkrocené priblizne
na Sirku bokov poloZené na podlozke. Telo je
podopreté po bokoch na paZiach. Brusné
a sedacie svaly sU napnuté.

Realizacia: Boky vytlacajte nahor,

vystrite nahor. Drzte
poziciu. Zmena

5. Hrud' + triceps 9. Bo€né brusné svaly + nohy

Vychodiskova poloha: V bo¢nej polohe sa
podoprite o predlaktie, valec je ako podpora
pod bokmi. S druhou pazou udrZujte valec

v polohe. Trup a nohy tvoria jednu rovnd liniu.
Trup a boky nepretdcajte! Oboje udrZia-
vajte v jednej rovine so stehnami.

Vychodiskova poloha:
V klaku na zemi, s rukami
podopretymi na valci,
paZe nie su celkom vystreté.
Chrbat vystrety, napnite brusné
a sedacie svaly, pozerajte sa
k podloZke.

2. Strecingovy cvik:
predné partie stehien

Vychodiskova poloha: Vrchnou ¢astou
stehien v polohe na bruchu sa podopierajte
o valec. Podoprite sa o jedno predlaktie.

S druhou rukou chytte chodidlo nohy
na rovnakej strane a opatrne ho tahajte
k sedaciemu svalu.

Realizacia: DrZte polohu,
pomaly sa vratte do

vychodiskovej polohy. Zmena stran.

3. Driek, brusné svaly, plecia +
paze

Vychodiskova poloha: Podpor poleziacky,
fitnes valec lezi pod predkoleniami.
Hlava, chrbat a nohy vytvdraju liniu.
Napnite brusné a sedacie svaly.

Realizacia: Spustite trup (klik na kolenach),
chrbat zostava vystrety, lakte su pri tele.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.

Realizacia: Vrchnu nohu nadvihnite.
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy. Zmena stran.

10. Spodné brusné svalstvo +
vnutorné stehenné svalstvo

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

Vychodiskova poloha:

V lahu na chrbte na podloZke, nohy
vystrite nahor, medzi chodidlami
pridrZiavajte fitnes valec.

PaZe su polozené vedla tela.

Napnite brusné a sedacie svaly.

Vychodiskova poloha: V klaku na zemi,

s rukami podopretymi na valci, paze nie su
celkom vystreté. Chrbat vystrety, napnuté
brusné a sedacie svaly, pohlad smeruje

k podloZke.

Realizacia: Vystrite jednu nohu dozadu,
predpazte protilahld pazu.
Napocitajte do 4 a pomaly sa
vratte do vychodiskovej polohy.
Zmena stran.

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

Realizacia: Nohy tahajte guilanim fitnes valca
dopredu. Napocitajte do
4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej
polohy.

£

Naklafajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvinhajte a spUstajte plecia a krdzte nimi.
Opisujte kruhy paZami.

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

Po cvicCeni: strecing

S

4. Priame brusné svalstvo

Vychodiskova poloha: Sadnite si na valec,
chrbat je vystrety, nohy st mierne pokréené,
chodidla rozkrocené do Sirky bokoy,
paZe vpredu.
o Napnite_ brusné
g a sedacie svaly.

Realizacia: Pomocou brusného svalstva
zaklanajte trup, pokial je to mozné.
Udrziavajte pritom vystrety chrbat.
Netahajte za Siju!

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej
polohy.

VyZzaduje sa sila

vratte do vychodiskovej

7. Svalstvo noh + strecing
predného stehenného svalstva
a bedrodriekového svalstva

11. Vrchné priame brusné svaly
Vychodiskova poloha: V stoji na jednej nohe

pred fitnes valcom, druhé chodidlo poloZte
priehlavkom na fitnes valec. Ruky prip.
mierne nadvihnite do stran na udrZiavanie
rovnovahy, plecia tahajte dole. Chrbat je
vystrety, hrudnik, brusné a sedacie svaly su
napnuté.

Vychodiskova poloha: Sadnite si pred valec,
chrbat je vystrety, nohy si mierne pokréené,
chodidla rozkrocené do Sirky bokov, ruky su
skrizené na Siji. Napnite brusné a sedacie
svaly.

Realizacia: Nadvihnutym chodidlom glajte
fitnes valec dozadu. Trup spustite nadol,

pritom ohnite prednud nohu (= vykrocenie).
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy. Zmena stran.

Realizacia: Hrudnik nechajte pomocou brusnéo
= svalstva klesnut dozadu na valec - lakte pritom
netahajte vpred. Netahajte za $iju! Napocitajte

do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.

Nepretahujte

8. Strecingovy cvik: svalstvo
noh + sedacie svaly

12. Spodné brusné svaly +
predné partie stehien

Vychodiskova poloha: V sede s rozkrocenymi

nohami v [ahkom predklone, ruky poloZzené na

valci vo vySke chodidiel. S vystretymi noha-

mi, stiahnutymi plecami, vystretym

chrbtom a vypnutou hrudou.
Napnite brusné

a sedacie svaly.

Bez prehnutia
v driekovej
oblasti!

Vychodiskova poloha: Drzte zaverec¢nu polohu
10, po strandch sa podopierajte rukami.
Mierne zdvihnite nohy.

Realizacia:
Nadvihnite nohy,
napocitajte do 4
a pomaly sa vratte

do vychodiskovej

polohy.

Realizacia: Trup s vystretym chrbtom
spustajte pomaly nadol, pazami pritom
rolujte vpred cez valec. Napocitajte do 4
a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.




