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CviCenia na samomasaz

Vazeni zdkaznici!

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 v3etky 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 nedokdzu spravne roztahovat a ich pohyblivost je
obmedzena.

Opatovnému uvolneniu fascif a obnoveniu ich elasticity moze
napomdct samomasaz s tréningovym a masaznym valcom.

Svaly sa uvolnia a roztiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie a tym aj
ich zasobenie kyslikom, vas zdravotny stav sa zlep$i. Samomasaz
tréningovym a masaznym valcom sa medzi¢asom vyuZiva aj na
rozohriatie pred Sportovymi aktivitami a na regenerdciu po ich
ukonceni.

Prajeme vam pevné zdravie!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZi-
vajte len podla opisu v tomto névode, aby nedopatrenim nedo3lo
k poraneniam alebo Skodam.

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

Uéel pouzitia

Tréningovy a masazny valec je urCeny na kazdodenn( samomaséz
na zlepSenie zdravotného stavu.

Tréningovy a masdzny valec je navrhnuty na domdce pouZzitie.
Nie je vhodny na komercné pouzitie v zdravotnickych alebo
terapeutickych zariadeniach.

Co musite pri jednotlivych cvikoch zohladnit

- Priv3etkych cviceniach zaujmite vystrett a vyvazen( polohu -
neprehynajte sal Pri stoji majte nohy mierne pokrcéené. Pri cvi-
¢eni na podklade majte sedacie a brusné svaly napnuté, ale
dbajte na to, aby ste ich nenapinali prili$ kf¢ovite! Cvienim sa
ma dosiahnut uvolnenie.
Cviky vykondvaijte rovnomernym, pokojnym tempom.
Pocas cviCeni dychajte dalej rovnomerne.

Nacdvajte svojmu telu! Svalmi pohybuijte po valci tak, aby
ste jeho tlak vnimali ako prijemny a blahodarny.

Vykonavanie cvikov na podklade je o nie€o ndrocnejsie.
Tieto cviky vykonavajte iba pri dobrej fyzickej kondicii.
Zelané cviky vykonavajte priblizne s 10 aZ 12 opakovaniami.
Tip: Dal3ie cviky a informacie n&jdete aj na internete.

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

cvicenia. Tréningovy a masazny valec nie je hracka. Pri neodbor-

nom tréningu sa nedd vylucit nebezpetenstvo ujmy na zdravi.
Noste pohodiny odev.
Podklad musi byt rovny a plochy. Bezpodmienecne dbajte na

pevny a bezpecny postoj. Na hladkom podklade necvicte bosi ani

v ponozkéch, pretoZe sa mdZete poSmykndt a poranit.

Cviky na podklade vykonévajte podla moZnosti na tvrdom

a hladkom podklade, ktory sa nepoddé a na ktorom sa trénin-
govy a masazny valec bude dobre gulat. Hrubé koberce, fitnes
rohoZe atd’ nie st natol'ko vhodné.

Skontrolujte tréningovy a masazny valec pred kaZzdym pouZitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ho viac.

Cislo vyrobku: 369 328

Spytajte sa vasho lekara!
Prekonzultujte si samomasaz so svojim lekarom pred
zaCiatkom cviCenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia
je pre vas primerany.
Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cvicenie.
Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouziva-
nie kardiostimuldtora, srdcova slabost, tehotenstvo, zapalové

ochorenia kibov alebo 3liach, ukladanie vody v rukéch a nohéch,
ortopedické tazkosti alebo pooperatné stavy, musi masaz odsu-

hlasit lekar.

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

Cvicenie okamZite ukoncite aj pri bolestiach kibov a svalov.

Vyrobok nie je vhodny na masaz/cvicenie na terapeutické Gcely!

Nevhodny na lymfodrendzne masaze.
Pri oslabeni ciev/spojivovych tkaniv, metlicovitych varixoch,

alebo kf€ovych Zilach by sa masaze ndh 10/11/13 mali vykonavat

len jemnym tlakom, a nie po celej dizke svalu, ale len po malych
Gsekoch. V tychto pripadoch masirujte prednostne len v smere
srdca a nie v protismere. Druh a rozsah maséze konzultujte

s vaSim lekdrom.

Osetrovanie

>V pripade potreby vyCistite tréningovy a masazny valec teplou
vodou, pri intenzivnom znecisteni pouZite jemné mydlo.
NepouZivajte Ziadne chemické prostriedky (bielidla, oleje atd.),

1. Zahlavie

2. Zahlavie

Oprite sa o stenu

s valcom na zdhlavi.
Postavte sa rozkrocmo
na Sirku bokov s mierne
pokréenymi kolenami.
Volne spustite plecia

a paze.

Svalstvo zahlavia
masirujte spustanim sa
do mierneho podrepu
a naslednym pomalym
vytldéanim tela spat
nahor. Nevytahujte
pritom plecia nahor.

4. Plece

Oprite sa o stenu

s valcom medzi plecom
a stenou.

Postavte sa rozkro€mo
na Sirku pliec s mierne
pokréenymi kolenami.
Skrizte paZe na prsiach
a pazu masirovaného
pleca si pritom podo-
prite druhou paZou.

Svalstvo pleca masi-

rujte spustanim sa do
mierneho podrepu a

naslednym pomalym

vytldanim tela spat

nahor.

5. Horna éast chrbta

Oprite sa o stenu

s valcom kolmo medzi

lopatkami.

70

pretoZe mdzu spdsobit zmaknutie, sfarbenie alebo zdeformova-
nie tréningového a masazneho valca. NepouZivajte ani Ziadne
ostré Cistiace prostriedky, resp. ostré alebo abrazivne predmety.

Po vyCisteni nechajte tréningovy a masazny valec schndt volne
na vzduchu pri izbovej teplote. Neukladajte ho na vykurovacie

telesa a nepoZivajte ani fén a pod.!

> Tréningovy a masdzny valec 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 nébytku alebo podlahe.
Neda sa Gplne vylUcit, Ze niektoré laky, plasty alebo o3etrovacie
prostriedky na nabytok/podlahu rozleptajd alebo rozmocia
materidl vyrobku. Aby ste zabranili nepeknym Skrvrnam,
skladujte vyrobok v dschovnom boxe a pod.

Materidl: PP/PU pena
Velkost: cca33 x12,5cm (D x H)

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

>

‘@ www.ww.tchibo.sk/navody
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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

natacanim hlavy do stran.
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 spistanim
sa do mierneho pod-
repu a naslednym
pomalym vytld¢anim
tela spat nahor.

Postavte sa rozkro€mo
na Sirku pliec s mierne
pokréenymi kolenami.

Volne spustite plecia

a paZe.

Svaly chrbta masirujte

pomalym pohybom
trupu rovnobezne
so stenou sem-tam.
Nevytahujte pritom
plecia nahor.

6. Bocné partie chrbta

PoloZte si ruku uvolne-
ne na zahlavie. Oprite
sa o stenu s valcom
medzi bo¢nymi chrbto-
vymi svalmi a stenou.
Postavte sa rozkro¢mo
na Sirku pliec s mierne
pokréenymi kolenami.
Volhe spustite plece

a paZu na opacnej stra-
ne.

Bocné chrbtové sval-
stvo masirujte spusta-
nim sa do mierneho
podrepu a ndslednym
pomalym vytla¢anim
tela spat nahor.
Nevytahujte pritom
plecia nahor.

7. Horna éast

)

chrbta

Oprite sa o stenu

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

a paze.

Horné chrbtové svalstvo
masirujte spdstanim sa
do drepu a nadslednym
pomalym vytlaéanim
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 pokr-

c¢enymi kolenami.

Volne spustite plecia

a paZze.

Svalstvo spodnych
partii chrbta

masirujte spdstanim
sa do mierneho pod-

repu a naslednym

pomalym vytldcanim

tela spat nahor.
Nevytahujte pritom
plecia nahor.

9. Sedacie svaly

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.

11. Lytko

10. Zadné partie stehien

Posadte sa na podklad. Umiestnite valec
pod predkolenie vystretej nohy. Podoprite
sa pokr¢enou 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.

Lytkové svalstvo masirujte pomalym gulanim
dopredu a dozadu.

Posadte sa na podklad. Umiestnite valec pod
stehno vystretej nohy. Podoprite sa pokrce-
nou 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
pomalym gulanim dopredu a dozadu.

oW o

12. Vonkajsie partie stehien

LLahnite si na podklad na
bok. Umiestnite valec
pod stehno vystretej,
spodnej nohy. Podoprite
sa pokréenou druhou
nohou a paZzami a vytla¢-
te sa na nich nahor tak,
aby zadok tvoril s vystre-
tou nohou jednu Iiniu.
Napnite brusné svaly,
udrZiavajte hlavu vzpriamenu a chrbat vystrety. Nezaklanajte hlavu na zahlavie.

Masirujte svalstvo vonkajsich partii stehna pomalym gulanim dopredu a dozadu.

13. Vnutorné partie stehien

Lahnite si na podklad na bok.
Umiestnite valec pod stehno
mierne pokréenej, hornej nohy.
Podoprite sa druhou nohou a paza-

mi 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 vnutornych partii stehna pomalym gulanim dopredu a dozadu.

14. Predné partie stehien

Lahnite si na podklad
na brucho. Umiestnite
valec pod stehna
vystretych noh.
Podoprite sa predlak-
tiami a vytlacte sa na
nich nahor tak, aby zadok tvoril s nohami jednu liniu. Napnite brusné svaly, udrziavajte hlavu
vzpriamenu a chrbdt vystrety. Nezakldnajte hlavu na zahlavie.

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

1. Sedacie svaly + zadné
svalstvo noh
Vychodiskova poloha: ['ah na chrbte na

podloZke, nohy su pokréené,
chodidla rozkrocené pri-

Vazeni zdkaznici!

Tréningovy a masdazny je mimoriadne vhodny na fitnes cviky.
Nasledkom nesta}bility pri podopierani sa o valec sa povzbudzuje
predovSetkym hlbkové svalstvo.

Zelame vam vela radosti pri cvienf!
Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouZi-
vajte iba podIa opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento navod na neskorSie pouZzitie.

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

Ucel pouzitia

Tréningovy a masdzny valec je ur€eny na podporu rovnovahy

ia na posilnenie svalstva.

Tréningovy a masazny valec je navrhnuty na domdce pouZitie.

Nie je vhodny na komeréné pouZitie v zdravotnickych alebo
terapeutickych zariadeniach.

Tréningovy a masazny valec je mozné zatazit do max. 100 kg.
Tréningovy a masazny valec sme sti¢asne pouzivat len jedna osoba.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

Nezacinajte cvi¢it bezprostredne po jedle.

Pred zaciatkom cviCenia pockajte minimalne 30 mint.
Necvicte, ked'sa necitite dobre, ked'ste chori alebo
unaveni alebo iné faktory znemoziuju koncentrovany
tréning. PoCas cvienia pite dostatok tekutin.

Na dosiahnutie najlepSich moznych vysledkov cvicenia

a na prevenciu voci poraneniam si pred zaCiatkom cvicenia
bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu fézu a po cviceni
fazu na uvolnenie.

Na zaCiatok si naplanujte len tri az Sest cvikov na rozne
skupiny svalstva. Opakujte tieto cvienia, podia telesnej
kondicie, len niekol'ko krt.

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

Cviky vykonavaijte 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.

«  PrivSetkych 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. Cvi€enie vykonavajte len dovtedy, kym
to zodpoveda vasej telesnej kondicii.

Ak ucitite po€as cvi€enia bolest, okamZite preruste
cvicenie.

Odporti¢ame, aby ste si konkrétne vykondvanie cvikov
nechali predviest skdsenym fitnestrénerom.

Strecingové cviky

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

Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cviCeniach vZdy

cca 20 - 35 sekdnd.

blizne na Sirku bokov ulo-
DélezZité upozornenia Zené na valci.

Spytajte sa svojho lekara!

«  Pred zadiatkom cvicenia sa poradte so svojim lekarom.
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. Nesprévne alebo
nadmerné cvicenie mdZe ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujucich symptémoy, kym nebudu trup a stehna
okamzite ukoncite cviCenie a vyhladajte lekara: nevolnost, v jednej rovine.
zévrat, nadmernd dychavicnost alebo bolesti v hrudi. Napocitajte do 4 a po-

PaZe su poloZené vedla tela. Brusné a sedacie
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 ro-
vine so stehnami.

Realizacia:
Pomocou brusného

svalstva nadvihujte trup
do boka, pokial'je to

Pri bolestiach kibov a svalov okamyite ukongite tréning. maly sa vratte do vy-
N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial chodiskovej polohy.
NEBEZPECENSTVO poranenia

Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim telesnych,
dusevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoziuje bez- . + - .
pecné pouZivanie vyrobku. Plati to predovSetkym pre osoby Variant 1a. + zadne partle

s poruchami rovnovahy. chrbta

Ak dovolite detom pouZivanie tréningového a masazneho valca,
poucte ich o jeho spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas
cviCenia. Tréningovy a masazny valec nie je hracka.

Pri neodbornom tréningu sa neda vylucit nebezpecenstvo ujmy Realizacia:

Vychodiskova poloha:
VydrZte v koncovej polohe 1.

na zdravi. Jednu nohu vystrite nahor.

Niektoré cviky si vyZaduju vela sily a zruCnosti. Na zaCiatku si Napocitajte do 4 a pomaly

prip. nechajte poradit od druhej osoby, aby ste nestratili kontrolu  sa vratte do

nad tréningovym a maséznym valcom a nespadli. vychodiskovej

Ak nie ste zvyknutf na telesnt ndmahu, zainajte spotiatku polohy.

Gplne pomaly. Akonahle ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite Zmena stran.

preruste cvicemie. 2. Driek, bru$né svaly, plecia
Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. + ~

Zabrarite v3ak prievanu. paze

Nenoste Sperky ako prstene alebo ndramky. Pri cviCeni sa
mdzZete poranit a poskodit tréningovy a masazny valec.
Pri cviCeni noste pohodiny odev.

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

Pri cviceni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od inych osob. Do priestoru
cviCenia nesmu zasahovat ani Ziadne predmety.

Nesmiete menit konstrukciu tréningového a masazneho valca.

Vychodiskova poloha: Podpor poleziacky,
valec leZi pod predkoleniami.

Hlava, chrbat a nohy vytvaraju liniu.
Brusné a sedacie svaly sU napnuté.

Realizacia: Spustite trup (kluk), chrbat

zostdva vystrety, lakte pri tele. Napocitajte
do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej
polohy.

mozné. Napocitajte do
4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.
Zmena stran.

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

Vychodiskova poloha: V klaku na podloZke

rukami sa podoprite na valci, paze nepretla-
¢ajte celkom. Vystrite chrbat, brusné a seda-
cie 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.

Tréningovy a masazny valec sa nesmie pouzivat ani spdsobom,

. s .o Realizacia: Nohy tahajte gulanim valca
ktory je v rozpore s GCelom pouZitia.

dopredu.
- Skontrolujte tréningovy a masazny valec pred kazdym pouZitim. Napo¢itajte do N\
Ak zistite poSkodenia, nepouzivajte ho viac. 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej
Pred cviCenim: Zahriatie polohy.
Rozohrejte sa pred cviCenim cca 10 mindt. Na to postupne /
zmobilizujte vietky Casti tela: /
+ Naklafiajte hlavu nabok, dopredu a dozadu. e
Zdvihajte a spustajte plecia a kruzte nimi.
Opisujte kruhy pazami.

Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stréan. 3. Priame brusne svalstvo

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

Vychodiskova poloha: V [ahu na chrbte,

. nohy su pokrcené, chodidla na Sirku
bokov. Valec tahajte medzi dlafnami

nahor.

Po cviceni: Strecing

Realizacia: Pomocou brusného

svalstva nadvihujte trup pokial' je
to mozné - paze pritom nechajte
vystreté nahor. Netahajte za Siju!
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

VyZaduje sa sila
a stabilita!

9. Spodné brusné svalstvo
+ vnutorné stehenné svalstvo

Vychodiskova poloha: V [ahu na
chrbte na podloZke, nohy vystrite
nahor, medzi chodidlami pridrzia-
vajte tréningovy a masazny valec.
PaZe su polozZené vedla tela.
Brusné a sedacie svaly sU napnuté.

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

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

Realizacia: Nadvihnutym chodidlom gdlajte
valec dozadu. Trup spustite nadol, pritom
ohnite prednd nohu (= vykrocenie).
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy. Zmena stran.

s

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, chodidld na Sirku bokov.

7. Svalstvo noh + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Stoj v polohe kroku,

predna noha je opretd na valci. Ruky mierne
nadvihnite do strdn na udrZiavanie rovnovahy,
plecia tahajte dole. Chrbat vystrety, vypnite
hrudnik, bruSné a sedacie svaly sd napnuté.

Realizacia: Trup spustite rovno nadol,
pritom pokréte 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 nadvi-
hujte trup, pokial je to mozZné - lakte pritom
netahajte dopredu. Netahajte za Siju!
Napocitajte do 4 a pomaly
sa vratte do vychodiskovej
polohy.

Variant 10a. + predné partie
stehien

Vychodiskova poloha: VydrZzte v koncovej
polohe 10.

Realizacia: Nadvihnite nohy a pomaly ,,jazdite
na bicykli".




