Elasticky popruh

Art. Nr. 120001- 4

Wiformujte si perfektni postavu pomoci elastickgdapruhu Obnovte své svaly, doste se zpt
do formy a zdravi. Blezitym bodem je &init své €lo mnohem pknéjSi. Tento popruh je také
moZné pouzivat na gymnastiku.

— zlepSeni sily svélna rukach, nohach

— zlepSeni nohou, slabydasti tla

— bfiSnich sval a sval pasu

— zmenSeni nohou, zpesm hyzfovych sval

Pokyny k uzivani: Elasticky popruh rize byt nastaven individu&mpodle obvodu z&afsti nebo
kotniku.

Spravny postup pouZzivani pro cweni:
1. 2-3 sady &hem kazdé minuty (20-3Gbem jedné sady) potom poktgte k dalSi satl
cviceni. Odpgivejte kazdych 15 minut a pokigte dalSim cvikem.
2. Je zakazano pokmavat ve cvteni, kdyz zde jiz neni silovy efekt misto toho bghio
dojit k Urazu a pogeni zdizeni
Cviceni:
1) ruce, ramena, hortast tla se protahne, proaifise svaly
2) zagsti, ramena, horriast €la je protazena
3) nadlokti, svaly ramen jsou pro¢eny
4) kotnik, spodn¢ast ruky je posilena
5) na Sfku ramen, cWii rameno, zadové svaly se posiluji

6) zadni svaly jsou posilovany

7) posilujeme svaly nohou, podpora chodidel

1)posilovani nohou, oblast posilovani nikginohou

2)na Sitku nohou, zvedate hgbvé svalstvo

3)tlo je timto pohybem protahovano

4)protahujeme #8ni svaly, elasticky popruh stabilna nohach
5)elastickyb popruhiles hornicast gla pasobi silou, drzteéto opravdu pimo

6)lehce za chodidlo, zvedejte k§@vé svalstvo



7)jedno cvéeni na bicho-myo) procweni pasu aiiSnich sval



