Elasticky popruh
Vyr.€islo: 1066

Dostarite perfektni formu z elastického popruhu. Obnovte své svaly, dostarte se zpét
do formy a zdravi. Dulezitym bodem je ucinit své té€lo mnohem krasnéjSim. Tento
produkt je také uréen pro gymnastiku

* posiluje svaly na rukou

* posiluje nohy a slabé casti téla

* posiluje bfiSni svaly a pas

« zmenSuje nohy a zpeviuje hyzdové svaly

Pokyny k pouzivani:

Elasticky pas miZze byt nastaven individualné dle obvodu zapésti nebo kotnika.
Spravny zpusob pouZiti pfi cvi€eni:

» 2-3 sady cvikl béhem kazdé minuty (20-30 béhem jedné sady), pak pokracujte k
dalSi sadé cviceni. Odpocivejte kazdych 15 minut a pokracujte dalSim cvikem.

« Je zakazano pokracovat ve cvi¢eni, kdyz uz nemate silovy efekt, misto toho by
mohlo dojit k Urazu a poni€eni zafizeni

Cviky:

. ruce, ramena, horni ¢ast téla se protahne, procvici se svaly

. Zapésti, ramena, horni ¢ast téla je protazena

. Nadlokti, svaly ramen jsou procvi¢eny

. kotnik, spodni ¢ast ruky je posilena

. ha Siftku ramen, procvi¢ujeme rameno, zadové svaly se posiluji
. zadové svaly jsou posilovany

. posilujeme svaly nohou, podpora chodidel

. posilovani nohou, oblast posilovani na Sifku nohou

. ha Siftku nohou, zvedate hyzdové svalstvo

. télo je timto pohybem protahované

. protahujeme bfiSni svaly, elasticky popruh stabilné na nohach

. elasticky popruh pres horni ¢ast téla pisobi silou, drzte télo opravdu pfimo
. snadné pro chodidla, zvedejte hyzdové svalstvo

. jedno cviceni na bficho, procvi¢eni pasu a bfiSnich svalu
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