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(e Cviceni s posilovacimi gumami

Pro Vasi bezpecnost

PreCtéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte vyrobek pouze
tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo k po-
ranéni nebo Skoddm. Uschovejte si tento ndvod pro pozd&jsi potiebu.
Pri predavdni vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

Posilovaci gumy jsou uréeny pro trénink zaméfeny na posilovani
svalll. Ve tfech taznych silach: svétle riZova = SOFT = maly odpor
(idedIné vhodné pro zacateCniky); svétle modrozelend = MEDIUM

= stfedni odpor (pro béZné cvi¢ence); tmavé modrozelend = STRONG
= vy$$i odpor (pro zkuSené cvicence). Gumy maZete vSak ménit

v zdvislosti na cvieni.

Posilovaci gumy jsou sportovni pomUicky urcené pro domdci pouZiti.
Nejsou vhodné ke komerénimu vyuZiti ve fitness studiich ani v tera-
peutickych zafizenich.

Neprovadéjte Zadn4 jind cviceni, neZ popsana na tomto misté. Gumu
nezatéZujte plnou télesnou hmotnosti.

Zeptejte se svého Iékare!

+NeZ zaénete se cvienim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte
se ho, v jakém rozsahu je pro Vds cviceni vhodné.

- U zvIastnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubl nebo vaz(, ortopedické
potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s Iékafem. Nespravné
nebo nadmérné cviCeni mliZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznaku, cviceni ihned
ukoncete a vyhledejte lékare: nevolnost, zavraté, nadmérna duSnost
nebo bolesti na prsou.Cviceni okamZité ukoncete také pfi bolestech
kloubt a svall.

- Nevhodné k terapeutickym Gceltm!

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

- Vystraha! Gumy se nesmf pfepinat:
Natahujte gumy pouze do takové délky, dokud jsou jesté elastické.
Nenatahujte gumu nasilim do vétsi délky, v opaném pripadé dojde
k poSkozeni materidlu. Osoby vét$iho vzriistu by to mély pfi cviCeni
zohlednit. K provadéni cvikd by mély pfip. pouZit deli gumy.

- Pfed zahdjenim cvicebniho programu se poradte s [ékafem,
zda a které cviky jsou pro Vas vhodné.

- Pfed zahajenim cviceni se zahfejte.

- Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile
pocitite bolest nebo zaénete mit jakékoli obtiZe, okamZité trénink
ukoncete.
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Vyrobeno za pouziti
latexu z prirodniho
kau€uku, ktery mize
zapficinit alergie.

Na co je tfeba dbat pri jednotlivych cvicich

- U v8ech cvik{ drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite,
méjte vZdy mirné pokrcené nohy. VZdy stéhnéte hyzdé a brisko.

- Gumu drZte vZdy pevné, aby Vam nemohla vyklouznout z ruky.
Abyste si nenamohli zapésti, snazte se je pokud mozno neohybat,
ale drzte je v pfimém prodlouzeni predlokti.

- Aby nedoslo k zaskrceni koncetin, pokladejte gumu na télo vZdy
naplocho - nikoli prekroucenou.

- Gumu drZzte jiZ ve vychozi poloze mirné napnutou.

- Cviky provéadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohybd. Gumu nenechte nikdy rychle smrstit zpét, ale vracejte ji
vzdy stejnym tempem do vychozi polohy. Nejjednodussi je provadét
cviky v pocitanych dobéch, napf. 2 doby tahnout, 1 dobu drzet
a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy. Vyzkousejte to, nez
naleznete svij vlastni pravidelny rytmus.

+ Nezapominejte b&hem cviCeni pravidelné dychat.
Nezadrzujte dech! Na zacatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnamahavéjSim bodé cviku vydechnéte.

- Nejprve provedte vidy pouze tFi aZ $est cvikd pro riizné 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 necvicte
az do vyCerpani. Cviky provadéjte vZdy na obé strany.

-V zavislosti na cviku a poZadovaném odporu zvolte gumu pro nizky,
stfedni nebo vyS$3i stuper obtiZnosti, abyste mohli cviceni provadét
se spradvnym drzenim téla, ale museli jste se dostate¢né namahat.
Spravny odpor jste zvolili tehdy, kdyZ pro Vas zacne byt cvik obtizny
priblizné po 8 az 10 opakovanich.

Kdyz cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pred zrcadlem,
abyste mohli [épe kontrolovat drZeni téla.

Pred cviCenim: zahFivani
Pfed zacatkem cviCeni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné
zmobilizujte vSechny Césti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

VYSTRAHA!
Gumu neprepi-
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1. Paze + ramena
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Stdjte s lehce pokréenymi koleny, nohy
rozkro¢ené na $itku bokd.

Uchopte gumu a drZte ji napnutou s nataze-
nymi pazemi ve vySi ramen.

Roztdhnéte paZe od sebe proti odporu gumy.
Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. Vratte
ruce pomalu zpét do vychozi polohy.
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nejte!

2. Ramena + tricepsy

Sedte s mirné pokréenymi koleny, nohy
rozkro¢ené na $itku bokd. Napnéte gumu za
zady.

Roztahnéte paZe od sebe proti odporu gumy.
Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. Vratte
ruce pomalu zpét do vychozi polohy.

3. Stehna + spodni cast briska

Sedte s nataZzenyma nohama, nohy rozkro¢ené
na $itku bokd. Nohama drZzte gumu mirné
napnutou.

Pritdhnéte jednu nohu proti odporu gumy

k télu.

Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. Vratte
nohu pomalu zpét do vychozi polohy.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

w

4.Vnéjsi svaly nohou + hyzdé

Lehnéte si na zdda, natahnéte nohy svisle na-
horu. Nohama drZzte gumu mirné napnutou.

Roztahnéte nohy od sebe proti odporu gumy.

Polohu drzte po dobu cca 4 sekund. Pomalu
vracejte nohy zpét do vychozi polohy.
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Lehnéte si na bok, télo tvorijednu linii. Guma
je obtolend kolem kotnik.

Nadzvednéte horni nohu proti odporu gumy.
Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. Pomalu
vracejte nohy zpét do vychozi polohy.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

Stljte s lehce pokréenymi koleny a s chodi-
dly rozkrocenymi do Sitky bokl. DrZzte gumu
napnutou tésné pod koleny.

Zvednéte nohu proti odporu gumy do strany.
Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. Vratte
nohu pomalu zpét do vychozi polohy.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

Stljte v lehké poloze kroku. Napnéte gumu
s mirné pokréenou nohou pod koleny.

Stdjte v lehkém nakrocent.
Jednou pokréenou nohou gumu napnéte.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.
- Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.
- Pohybujte hrudnikem dopfedu, 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 pokrcte kolena, $picky chodidel mirné vytocte smé-
rem ven.

Z&da udrZujte rovnal

+ Posilovaci gumy nejsou hracka a musi byt uchovany mimo dosah

deti. Nebezpeci uskrceni! Natdhnéte zadni nohu proti odporu gumy

smérem dozadu. Polohu drzte po dobu
cca 4 sekund. Vratte nohu pomalu zpét
do vychozi polohy.

Nadzvednéte mirné pokréenou nohu proti
odporu gumy smérem dopredu. Polohu drzte
po dobu cca 4 sekund. Vratte nohu pomalu
zpét do vychozi polohy.

- Dovolite-li détem, aby posilovaci gumy pouZivaly, poucte je o jejich
spravném pouzivani a dohlédnéte na priibéh cviceni. V pfipadé
nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vyloucit poskozeni
zdravi.

- Necvilte, pokud jste unaveni nebo nesoustiedéni. Nikdy necvicte
bezprostfedné po jidle. BEhem cviceni pijte dostatecné mnoZstvi
tekutin.

- Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobre vétrany.
Vyvarujte se vSak privanu.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu. Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

11. Protahovani a pohyblivost prstu 12. Protahovani a pohyblivost prstu

*Pred kazdym pouZitim gumy zkontrolujte. Pokud se néjaké qumazdd oo sednotlivych cviks drite vidy priblizng 20-35 sekund. 9. Svaly a pohyblivost nohou 10. Svaly a pohyblivost nohou na nohou na nohou
byt poSkozena, porézni nebo natrzend, nepouzivejte ji.
- Pokud gumu pfi cvitenf pFipevnite: Dbejte na to, aby misto upevnéni Osetrovani
bylo dostate¢n stabilni, aby dokazalo vydrZet tah gumy; nepouzivejte  *Guma se miiZe poSkodit, pokud se dostane do styku s ostrymi nebo
tedy k tomuto G¢elu nohy od stolu apod.! Gumu neupeviiujte na Spicatymi predméty. Pfed cvicenim si proto sundejte prstynky a pokud
objektech s ostrymi hranami! Neupeviiujte ani na dveich a oknech. mozno vyzujte obuv. Dbejte na to, abyste popruh neposkodili nehty.
- PFi cvieni nenoste 74dné $perky, jako prsteny nebo ndramky. Mohli - Chranite posilovaci gumy pred slunecnim zafenim a nadmérnymi
byste se poranit. teplotami. V opacném piipadé ztraci svoji elasticitu. Gumy uchova- ) ) ) 3/ |

-Na cvienf si obléknéte pohodiné oblecen.

- Cvicte pokud moZno ve sportovnich ponozkéch. Bezpodminecné
vak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvitte v ponozkach na
hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout a poranit se.
Pouzijte napfiklad protiskluzovou podloZku na cvicent.

- Pri tréninku dbejte na dostatecny prostor pro cvicenf
(2,0 m na cviceni + 0,6 m volny prostor okolo).
Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

- Posilovaci gumu nesmi pouZivat vice osob soucasné.

- Konstrukce posilovacich gum se nesmi ménit. Gumy nepouZivejte
k Zadnému jinému Gcelu!

vejte na chladném a suchém misté. Chrafite je také pred Spicatymi,
ostrymi nebo drsnymi pfedméty a povrchy. PFip. gumy pred sklado-
vanim popraste mastkem, protoze v pfipadé nepfiznivych okolnich
podminek se mohou slepit k sobé.

Sedte s nataZzenyma nohama, nohy rozkro¢ené na $itku bokd.

Nohama drzte gumu napnutou.

Tlacte své nohy proti odporu gumy do strany. Polohu drzte
po dobu cca 4 sekund. Pomalu vracejte nohy zpét do vychozf

polohy.

Protahovaci cviky
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Sedte s natazenyma nohama, nohy rozkro¢ené na
$itku bok(. Guma je obtocend kolem jedné nohy.
Rukama drZte gumu napnutou.

Gumou pfitahujte nohu k télu, nohou tlacte do proti-

sméru. Polohu drzte po dobu cca 4 sekund. Pomalu

gumu opét uvolnéte.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

Sedte s nataZzenyma nohama, nohy rozkrocené na
$ifku bokd. Napnéte gumu palci na nohou.

Polohu drZte po dobu cca 4 sekund.
Poté pomalu uvolnéte napéti.

Sedte s nataZenyma nohama, nohy rozkro¢ené na
$itku bokd. Guma je obtoend kolem jednoho palce.
Jednou rukou drZte gumu napnutou.

Polohu drZte po dobu cca 4 sekund.

Poté pomalu uvolnéte napéti.

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.cz
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G Cvicenie s fitnes gumami

Pre vasu bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte
len spodsobom opisanym v tomto névode, 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.

Ucel pouzitia

Fitnes gumy sd ur¢ené na trénovanie na posilnenie svalstva. V troch
silach tahu: svetloruzova = SOFT = nizky odpor (najvhodnejsia pre
zaCiatocnikov); svetla modrozelend = MEDIUM = stredny odpor (pre
beZnych cvitiacich); tmavéd modrozelend = STRONG = vy33i odpor (pre
skdsenych cviciacich). Pasy si moZete vymiefiat aj v zavislosti od cviku.

Fitnes gumy st koncipované ako Sportové nacinie na domdce pouZitie.

A\

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

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri v3etkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte sa!
Pri stoji majte nohy mierne pokréené. Napnite sedacie a bru$né
svaly.

- Gumy drZte vzdy pevne tak, aby sa vam nemohli vy$myknit z rik.
Aby ste si nevykrdtili zapéstia, podla moznosti ich neohybajte, ale
udrZiavajte ich v jednej osi s predlaktiami.

1. Ramena + plecia

»
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2. Plecia + tricepsy

3. Stehna + spodné brusné svaly

Posadte sa s vystretymi nohami, chodidld su
rozkrocené na Sirku bokov. Drzte mierne
napnutd gumu chodidlami.

Pritahujte jednu nohu k telu proti odporu
gumy.

VydrZte cca 4 sekundy. Pomaly uvolnite nohu
do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik aj na druhej strane.
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Cislo vyrobku:
650 181

5. VonkajSie svalstvo n6h +
sedacie svaly

4.VonkajSie svalstvo noh +
sedacie svaly

Lahnite si na chrbat s nohami vystretymi kol-
mo nahor. Chodidlami drZte mierne napnutu
gumu.

Roztahujte od seba nohy proti odporu gumy.
VydrZte cca 4 sekundy. Nohy pomaly vrétte
do vychodiskovej polohy.

Lahnite si na bok tak, aby telo vytvorilo liniu.

Sedte sa s mierne ohnutymi kolenami,
chodidla sud rozkroCené na Sirku bokov.
Gumu za chrbtom napnite.

Roztahujte od seba paZe proti odporu gumy.
Vydrzte cca 4 sekundy. PaZe pomaly vratte
do vychodiskovej polohy.

Postavte sa s mierne ohnutymi kolenami,
chodidla su rozkro¢ené na Sirku bokov.
Napnutu fitness gumu drzte vystretymi
pazami vo vyske pliec.

Nehodia sa na komercné pouzivanie vo fitnescentrach a terapeutickych

oHd - Gumu ukladajte vzdy celoplo$ne okolo partii tela - neskrdtent -
zariadeniach.

aby ste sa vyhli priSkrteniu.

Guma sa nachddza okolo ¢lenkov.
Zdvihajte hornt ¢ast nohy proti odporu

gumy. Vydrzte cca 4 sekundy. Nohy pomaly
vratte do vychodiskovej polohy.

Nevykondvaijte Ziadne iné ako opisané cviky. NezataZujte gumu celou

: | - UZ vo vychodiskovej polohe udrZiavajte gumu mierne napnutd.
svojou telesnou hmotnostou.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom. Nedovolte, aby sa guma prudko stiahla,
ale uvolfiujte ju do vychodiskovej polohy rovnomernym tempom.

Roztahujte od seba paZe proti odporu gumy.
VydrZte cca 4 sekundy. PaZe pomaly vratte
do vychodiskovej polohy.

Spytajte sa svojho lekdra!

. . , . Opakujte cvik aj na druhej strane.
+ Pred zaCiatkom cvi€enia 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, zapalové ochorenia klbov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti, musi cviCenie odsuhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie mdZe ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamZite
ukoncite cviCenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychaviénost alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov a svalov
okamZite ukonite tréning.

- Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvienia!

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

- Varovanie! Gumy nepretazujte:
Natahujte qumy len do takej miery, do akej vam to ich pruznost
umoznuje. Nenatahujte ich nasilim nad tlito medzu, pretoZe inak sa
materidl poskodi.
Vysoké osoby by to mali zohladiovat pri cvikoch s dihym natahova-
nim. Na takéto cviky budete prip. potrebovat dlh3ie gumy.

« Pred zaciatkom cviebného programu sa poradte so svojim lekarom,
¢i a aké cviky su pre vés vhodné.

« Pred zacCiatkom cvicenia sa rozohrejte.

« Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zaCinajte spociatku plne
pomaly. Len ¢o ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cvicenie.

- Fitnes qumy nie st hracka a nesmi sa dostat do rik detom.
Nebezpelenstvo uskrtenial

- Ak dovolite detom pouZivanie gtim, poucte ich o jej spravnom
pouZivan( a dozerajte na ne pocas cvienia. Pri neodbornom alebo
prehnanom tréningu sa neda vyldcit nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

- Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vaSa koncentracia narusend.
Necvicte bezprostredne po jedle. Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

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

- Skontrolujte gumy pred kaZdym pouZitim. Ak zistite ich poruSenie,
porovitost alebo natrhnutie, nepouZivate ich.

- Pri upeviiovani gumy na cvicenie: Dbajte na to, aby bol upeviiovaci
objekt dostatocne stabilny, aby udrzal tah gumy; teda Ziadne nohy
stola alebo pod.! Neupevilujte na objektoch s ostrymi hranami!
Neupeviiujte na dverdch alebo okndch.

« Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako st prstene alebo naramky.
MoZete sa poranit.

+ Pri cviceni noste pohodIny odev.

- Cvicte prioritne v Sportovych ponoZkéch. Bezpodmienedne viak
dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvicte v ponoZkach na hladkom

podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmykndt a poranit. PouZivajte
napr. protiSmykovd fitnes rohozku.

< Pri cviceni 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 osdb.

- Fitnes gumu nesmi pouZivat viaceré osoby stic¢asne.

- Nesmiete menit konStrukciu fitnes giim. NepouZivajte gumy na iné
cely!

Najjednoduchsie je vykonavat cviky v taktoch s po&itanim, napr.
2 takty tahanie, 1takt vydrZ a 2 takty uvolnenie. Skisajte to, kym
si nendjdete vlastny, rovnomerny rytmus.

- Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne.
Nezadrziavajte dych! Na zaciatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnamdhavejSom 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 minttov prestavku.
Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 aZ 20. Nikdy
necvicte aZz do vycerpania. Cviky vykondvajte vZdy na obe strany.

-V zavislosti od cviku a poZadovaného odporu si vyberte gumu s niz-
kou, strednou alebo vy$Sou Groviiou obtaznosti, aby ste cvik mohli
vykonavat v spravnom postoji, ako aj s vynaloZenim dostatocného
Gsilia. Spravny odpor ste si vybrali, ak sa cvik stane po asi 8 az 10
opakovaniach namahavy.

Cviky by ste mali spoCiatku vykonavat pred zrkadlom,
aby ste dokdzali lepSie kontrolovat drZanie tela.

Pred cvicenim: zahriatie

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

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
- Zdvihajte a spustajte plecia, a krizte nimi.
- Krazte pazami.
- Naklanajte hrud dopredu, dozadu a do stran.
- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
- BeZte na mieste.
Po cviceni: strecing

vy

Zékladny postoj pri vSetkych streingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolena,
vytocte Spicky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!

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

Osetrovanie

+ Pri kontakte s ostrymi alebo Spicatymi predmetmi sa guma moze
poskodit. Preto si stiahnite prstene a pri cviCeni nenoste podla moz-
nosti Ziadnu obuv. Dbajte na to, aby ste pas neposkodili nechtami.

- Chrdante gqumy pred posobenim sineCného Ziarenia a tepla, pretoze
inak sa za¢nt drobit. Uchovavajte gumy v chlade a suchu. Chrarite
ich aj pred Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.
Pred uskladnenim napudrujte gumy prip. trochou mastenca, pretoze
gumy sa pri nevhodnych okolitych podmienkach mdzu inak zlepit.

VAROVANIE!
Gumu prili§
nenatahujte!

AN\

Zaujmite postoj s miernym vykrokom. Gumu
napinajte pri pokréenej nohe jednym chodidlom.

Vystrite zadnud nohu proti odporu gumy vzad.
Vydrzte cca 4 sekundy. Pomaly uvolnite nohu

do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

9. Svalstvo a ohybnost chodidiel

Posadte sa s vystretymi nohami, chodidla s rozkro¢ené
na Sirku bokov. Napinajte gumu nohami.

Tlacte svoje chodidld na stranu proti odporu gumy.
VydrZte cca 4 sekundy. Chodidld pomaly vratte
do vychodiskovej polohy.

@

Strecingové cviky
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Zaujmite postoj s miernym vykrokom.

Gumu napinajte pod kolenom mierne
pokréenou nohou.

Mierne pokréend nohu zdvihajte dopredu
proti odporu gumy.

VydrZte cca 4 sekundy. Pomaly uvolnite nohu
do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

11. Natahovanie a pohyblivost prstov

10. Svalstvo a ohybnost chodidiel na nohach

) )

Posadte sa s vystretymi nohami, chodidld su
rozkrocené na Sirku bokov. Guma sa nachddza

okolo jedného chodidla. Gumu napinajte rukami. prstami na nohdch.

Pomocou gumy pritahujte chodidlo k telu, tlacte
na nu chodidlom. VydrZte cca 4 sekundy.
Gumu pomaly opét uvolnite.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

Posadte sa s vystretymi nohami, chodidla su roz-
krocené na Sirku bokov. Napinajte gumu velkymi

Vydrzte cca 4 sekundy. Napétie nasledne pomaly
uvolnite.

Postavte sa rozkro€mo na Sirku bokov s mierne
pokréenymi kolenami. DrZzte napnuty pas tesne
pod kolenami.

Jednu nohu zdvihajte na stranu proti odporu gumy.
VydrZte cca 4 sekundy.

Pomaly uvolnite nohu do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

12. Natahovanie a pohyblivost prstov
na nohach

J

Posadte sa s vystretymi nohami, chodidld su roz-
kroCené na Sirku bokov. Guma sa nachddza okolo
jedného velkého palca na nohe. Napinajte gumu
jednou rukou.

Vydrzte cca 4 sekundy. Napatie nasledne pomaly
uvolnite.
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