‘Power Hand Grip
Vyr.¢islo: 1065

Zagnéte pomalu, vSechny ukoly s nizkym odporem pouzékslika opakovanimi pokazdé.
Drzte kazdou pozici 2-6 sekund a uwin

Opakujte 5-10 krat. Opakovani zvyste pouze tehdyz? kste dost silny na 3 sady 10-30
opakovani.

Upozornéni: Pokud se u vas vyskytnéjaka bolest, festaite s cvéenim a pordite se s
|ékarem. Rozsahlé pouzivani tohoto vyrobktzm zmisobit bolest nebo zrani. Pora'te

se s lékeem pgred kazdou fyzickou aktivitou

1. Umistte sted rukojeti do dlatia uchopte palcem jako i
vSemi prsty jednotlivélanky produktu. Stisk¥te a Ethem
cviceni ohybejte pouze velké klouby. Buduje se silarét
posiluje vasi dla.

2. Polozte prsty na jednotlivé pruzinastanky. Spodni
hranol stiskite s dlani a vrch ukazosiéem a prstetkem.

3. Umistte haek rukojeti na vniini strag ohybaného
ukazové&ku. stl&eni prst musi byt mirg ohnuté. Stiskéte
palec a ukazow#k. Je to dobré pro budovani sily v prstech.




4. Konegky prsti polozZte na pruziny a polohujte
rukojet’ v dlani ohnutou fes vrchol mezi

ukazov@ékem a palcem. UdrZujte prsty lehce ohnuté,
stiskrete vSechny prsty sénrem ke stedu rukojeti.




