Elasticky popruh
Vyr. éislo: 1066

Dostante perfektnu formu z elastického popruhu. Obnovte svoje svaly, dostarite sa
spat do formy a

zdravia. DOlezitym bodom je urobit’ svoje telo ovela krajSim. Tento produkt je tiez
uréeny pre gymnastiku

* posiliuje svaly na rukach

* posilfiuje nohy a slabé Casti tela

* posilfiuje brusné svaly a pas

» zmen3uje nohy a speviiuje sedacie svaly

Pokyny k pouzivaniu:

Elasticky pas mo6Zze byt nastaveny individualne podla obvodu zapastia alebo ¢lenkov.
Spravny spbésob pouzivania pri cvi¢eni:

« 2-3 sady cvikov behom kazdej minuty (20-30 behom jednej sady), potom pokracujte
k dalSej sade cvi¢enia. Odpocivajte kazdych 15 minuat a pokracujte dalSim cvikom.

+ Je zakazané pokracovat v cvi¢eni, ked uz nemate silovy efekt, miesto toho by
mohlo prist k Urazu a poni¢eniu zariadenia

Cviky:

. ruky, ramena, hornéa €ast tela sa pretiahne, precvicia sa svaly

. Zapastie, ramend, horna Cast tela je pretiahnuta

. hadloktie, svaly ramien su precvi¢ené

. Clenok, spodné Cast ruky je posilnen&a

. ha Sirku ramien, precvi¢ujeme rameno, chrbtové svaly sa posilfiuju
. chrbtové svaly su posilfiované

. posiliiujeme svaly néh, podpora chodidiel

. posilfiovanie nbh, oblast’ posilfiovania na Sirku ndh

. na Sirku nbh, zdvihate sedacie svalstvo

. telo je tymto pohybom pretahované

. pretahujeme brusné svaly, elasticky popruh stabilne na nohach

. elasticky popruh cez hornu €ast' tela posobi silou, drzte telo naozaj priamo
. lahké pre chodidla, zdvihajte sedacie svalstvo

. jedno cvi€enie na brucho, precvi¢enie pasu a brusnych svalov
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