Art. Nr: 120201
elasticky popruh

Dostaiite perfektnti formu z elastického popruhu. Obnovte svoje svaly, dostanite sa spat’ do formy a
zdravia. Dolezitym bodom je urobit’ svoje telo ovel’a krajsim. Je tiez mozné pouzivat’ na
gymnastiku.

zlepsenie sily svalov na rukach, nohach

zlepSenie noh, slabych Casti tela

brusnych svalov a svalov pasu

zmenSenie noh, spevnenie sedacich svalov

Pokyny na uzivanie: Elasticky popruh mé6ze byt nastaveny individudlne podl'a obvodu zépistia
alebo ¢lenku.

Spravny postup pouZivania pre cvicenie:

1.2-3 sady pocas kazdej minuty (20-30 pocas jednej sady) potom pokracujte k d’alSej sade cvicenia.

Odpocivajte kazdych 15 mintt a pokracujte d’alsim cvikom.

2.Je zakazané pokracovat’ v cvi€eni, ked’ tu uz nie je silovy efekt miesto toho by mohlo
dojst’ k urazu a poniceniu zariadenia

1) ruky, ramend, horna Cast’ tela sa pretiahne, precvicia sa svaly

2) zapdstia, ramend, horna Cast’ tela je pretiahnuta

3) nadlaktie, svaly ramien st precvicené

4) ¢lenok, spodna Cast’ ruky je posilnena

5) na Sirku ramien, cvi¢i rameno, chrbtové svaly sa posiliiuja

6) zadné svaly su posiliiované

7) posiliiujeme svaly ndh, podpora chodidiel

1) posiliiovanie noh, oblast’ posiliilovania na Sirku n6h

2) na Sirku noh, zdvihate sedacie svalstvo

3) telo je tymto pohybom pretahované

4) pretahujeme brusné svaly, elasticky popruh stabilne na nohach



