Penovy valec

UZivatd’ska prirucka
vyr. Cislo: 2923

VaSa pomocka pre jogu, pilates, rehabilitacie a fitess

Tento penovy valec mozete vytifire vSetky vaSe terapeutické @mia, fyzikalnu terapiu,
Skolenie a kondné potreby, rovnako ako pomdcku vyukového prograstring,
myofascialne uvinenie, vlastné masaze a vyvazujuce€ewnia. Ako mbzete vidig tento
penovy valec je univerzalny.

Upozornenie: Nemali by ste pouzi¥gpenovy valec naiky, kosti alebo 3lachy. Kazdé
cvicenie mdze byyvykonané niektko krat v zavislosti na tom, ako chcetediwi Vzdy
pamatajte, Ze si musite udfZarmu. Kel’ stratite formu budete unaveny, dokonca to moéze
vieg’ k zraneniu a neprijemnému napatiu. VSetky tieidesa su len odpotiané, a mali by
byt vykonané len vtedy ak ste v spravnej forme.

Horna ¢ast’ chrbta (hrudna chrbtica)

Lahnite si tvarou k stropu a penovy valec si

dajte pod horndag’ chrbta. Pomaly uvmite i
svoje telo cez valec tak, aby vaSa chrbtica iy
kizala dozadu pri pohybe valca hore a dole. = ||
Nechal'te az ku krku. Vase ruky by mali by F )
zopété za hlavou a vaSe kolena a boky musiz * | /| *
byt nad zemou, takZze mézZete udrzidpéocha

polohu tela. To je vynikajuce @enie pre

zvySenie mobility v oblasti hrudnej chrbtice.

Kolenna S’acha

Valec umiestnite tesne pod zadok, ako je
znazornené. Pomalyike valcom tam a spa T
po celej podkolennejache smerom k zadnej w Vi
strane kolena. Zvyste tlak, aby ste boli viac “
spokojny s vykonom.
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Stehna / Valcovanie

Valec polozte dolu na podlozkliahnite si na 49
neho ako je uvedené na obrazku (polozte stet /1%
na valec) a postie valec od pasa ku kolenam. ¢l
Je dblezité udriarovny chrbat, zatiaco robite

toto cvicenie.




Bok (bedro) ]
LCahnite si na bok a valec umiestnite tesne n' =
bedra. Mierne pokte dolnt¢ag’ nohy. ’
Presutte valec mierne dopredu a dozadu.
Pohyb by nemal byprilis ve’ky, pretoZze
napinate&elna plochu malého svalu

Zadok

Jedna sa o jednoduché valecovanie i
sedacieho svalu. Pab sa na valec s Rt il
pravou nohou mierne vprediavi honusa /)|
snazte udrzav rovnovahe. Nakhite svoje /| M
telo pomaly dozadu a preneste tlak na pra i | "
sedaci sval. Pomaly prevracajte svaly tam ..
spd. Opakujte na druhej strane.

Usek hrudnika -
== Lahnite si pozi¥ valca tak, aby ste mali )
hlavu na konci. Kolena by mali Bphnuté i 3
a vaSe chodidla na zemi asi na Sirku ramie |
od seba. Ké su stabilné a pohodIné, ;I
rozsirte ruky do strany a drzte ohnuté paze i [
Mali by ste cit¥ napéatie v hrudniku '
a v ramenach. Na tento cvik méZete péuzi
ruéné zavazia.

Cviéenia prednych svalov
Lahnite si pozi¥ valca tak, aby ste mali hlavu na konci. Dajte si
ruky do stran a zmite cvicenia. Snazte sa pouztvaredné svaly.
Vytiahnite pupok k zadnejasti chrbtice, a potom pomaly zdvihnite
jednu nohu, kym
-~ nebude pevnav 90
stupiovom uhle vasho |/
tela. Nohu spustite /¥ | .',
pomaly k zemi. '.“.' A\
i

Pokrailejsi mozu tieto | | |
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cvicenia vyskusapre obe nohy v rovnakotiase.

DIhé rozpétie chrbta
Posd’te sa na konci valcalahnite si
tak, aby vaSa chrbtica bola v sulade s
valcom. Uistite sa, ze vaSa hlava sa \
opiera o valec. Natiahnite paze za hlav || ¥
a dvihnite ich dohora smerom k oblohe ;
Potom znizte nad hlavou. Napnite s \ }
hrudnu chrbticu a napinacie svaly. Ako
pomdocku moZete pouzrucné zavazia.
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Pasove rolovanie

Pre toto cwienie by mal by valec

tesne pod Uralou bedier tak, aby sa

ho vaSe vonkajSie stehna dotykali.

Vase stehna by mali Byphnuté a v
prednejcasti uvd@nené. Z tejto Urovne

sa postite do Urovne bokov az tesne

nad kolena. Holenna ko ge ¢asto vémi tesna,
ale kel’ zlepSite pohyb s oboma nohami ho

Vonkajsi lytkovy sval v
Lahnite si na bok, ako je uvedené /1, ‘l-‘,
umiestnite valec tesne pod kolena |

Pomaly pohybujte valecom l'
smerom od lytka Klenku a spé



