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Fitness cviceni

Vazeni zakaznici,

fitness véleCek je skvéla a vhodna pomlicka pro mnohostranné
fitness cviceni. Nestabilitou opory o valeCek se posiluje pfedevsim
hloubkové svalstvo.

Pro zobrazené fitness cviky pouzivejte vzdy kompletni valecek.
Oplasténi bez jadra neni k pouZiti vhodné!

Pfejeme Vam hodné zabavy pfi cvicent!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedo-
Slo ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozd&jsi potfebu.

Pri predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ugel pouziti

Fitness valeCek je urCen pro trénink rovnovahy a posilovani svalstva.
Fitness valecek byl koncipovan pro domaci pouzivéni.

Neni vhodny pro komeréni pouZiti ve sportovnich, zdravotnickych

a terapeutickych zafizenich.

Fitness valeCek Ize zatiZit max. 100 kg. Fitness véleCek mize pouzi-
vat jen jedna osoba soucasné.

Na co je tieba dbat pri jednotlivych cvicich

+ Nezacinejte cviCit bezprostredné po jidle.
Po jidle vyCkejte pi'ed cviCenim vZdy nejméné 30 minut. Necvicte,
pokud se necitite dobre, jste-li nemocni nebo unaveni, nebo
nastanou-li dalSi faktory, které nejsou v souladu s koncentro-
vanym cvicenim. Béhem tréninku pijte dostatecné mnozstvi
tekutin.

K docileni co nejlepSich vysledkd pfi tréninku a k predchazeni
poranéni si pred zahajenim tréninku bezpodminecné naplanujte
zahfivaci fazi a po tréninku uvolriovaci fazi.

Nejprve provedte vZdy pouze tfi aZ Sest cvikd pro rtizné svalové
skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vas$i télesné kondici,
pouze nékolikrat.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoii minutovou pre-
stavku. Pomalu zvySujte pocet opakovani cvikd pfiblizné na 10 aZ
20. Nikdy necvicte az do vyCerpdni.

Provadéjte cviky rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohyb.

Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.

NezadrZujte dech! Na zaCatku kazdého cviku se nadechnéte.

V nejnamahavéjSim bodé cviku vydechnéte.

Provadéijte cviky vZdy na obé strany.

Cviky provadéjte soustfedéné. Nenechte se pfi cviceni rozptylit.
U vech cviki drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud
stojite, méjte vZdy mirné pokrcené nohy. VZdy stahnéte
zadecek a briSko.

KdyzZ cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pred
zrcadlem, abyste mohli [épe kontrolovat drZeni téla.

Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho,
jak to Vase fyzicka kondice dovoli. Pocitite-li béhem cvi¢eni
bolest, okamzité cviCeni preruste.

Je dobré si nechat ukazat spravné provadeéni cviki od zkuseného
trenéra fitness.

Protahovaci cviky

Zakladni poloha u vSech protahovacich cviki:
Vypnéte hrudnik, ramena tlacte doli, mirné pokréte
kolena, Spicky chodidel mirné vytocte smérem ven.
Z&da udrZujte rovnal

Polohy u jednotlivych cvikli drzte vZdy pfiblizné
20-35 sekund.

DileZité pokyny
Kontaktujte svého Iékare!

NeZ zaénete se cvicenim, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky primé-
fené.

U zvl&Stnich omezent, jako je napf. pouzivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, poruchy obéhového systému, zanétlivd onemocnéni
kloubl nebo vazt, ortopedické potize apod., je nutno cviceni
konzultovat s Iékafem. Nespravny nebo nadmérny trénink mize
vést k poskozeni VaSeho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich p¥iznakd, trénink
ihned ukoncete a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zavraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou.

Cviceni okamZité ukonCete také pri bolestech kloub( a sval.

Nevhodné k terapeutickym Gceltm!

NEBEZPECI poranéni
Tento vyrobek nesmi pouzivat osoby, jejichz télesné, duSevni
nebo ostatni schopnosti jsou natolik omezené, Ze by nemohly
vyrobek pouzivat bezpecné. To plati zejména pro osoby s poru-
chami rovnovahy.

+ Pokud détem dovolite, aby toto sportovni nacini pouzivaly,
vysvétlete jim jeho spravné pouzivani a dohlédnéte na priibéh
cvicenl. Fitness valecek neni hracka.

V pfipadé nespravného cviceni nelze vylouc€it poskozeni zdravi.

Nektera cviCeni vyZaduji znacnou silu a Sikovnost. Abyste neztra-

tili nad fitness valeCkem kontrolu a nespadli, pozadejte pripadné
na zacatku o pomoc druhou osobu.

Pokud nejste zvykli cvicit, zatnéte zpoCatku velmi pomalu.
Jakmile v3ak pocitite bolest nebo zatnete mit jakékoli obtiZe,
okamZité trénink ukoncete.

Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.

Zabrarite v§ak privanu.

PFi cviCeni nenoste Zadné Sperky, jako napf. prsteny nebo
naramky. Mohli byste se poranit a fitness véleek poSkodit.
PFi cviceni si obléknéte pohodiné obleenti.

Podklad musi byt vodorovny a plochy. Bezpodminecné dbejte
na pevny a bezpecny postoj. Netrénujte bosi nebo v ponozkach
na kluzkém povrchu, jinak hrozi riziko uklouznuti a poranéni.
PouZijte napriklad protiskluzovou fitness podlozku.

Pri cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Trénujte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob. Do oblasti
cviCeni nesmf{ vycnivat Zadné pfedméty.

Konstrukce fitness valecku se nesmi ménit. Fitness valecek
se rovnéZ nesmi pouzivat k jakymkoliv jinym Géeltim.

Pred kazdym pouzitim fitness vélecek zkontrolujte.

Pokud vykazuje poSkozeni, prestafite ho pouzivat.

Pred cviCenim: Zahrivani
Pred zaC4tkem tréninku se pfiblizné 10 minut zahfivejte.
Postupné zmobilizujte viechny Césti téla:

Naklanéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.

1. Zadecek + zadni svaly nohou

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, nohy
pokréené, chodidla vzddlend od sebe pfiblizné
na $itku bokl na vélecku. Paze podél téla.
BFiSko i zadecek jsou
stazené.

Provedeni: Boky tlacte nahoru, dokud nebu-
dou horni ¢ast téla a stehna v jedné linii.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

4. Prsa + bicepsy

Vychozi poloha: VkleCe na
zemi, ruce se opiraji

o vale€ek, paze nejsou Upiné
propnuté. Zada rovna, briSko
i zadecek jsou stazené,
pohled sméruje k zemi.

8. Bocni brisni svaly

Vychozi poloha: Vsedé vedle vdlecku na

zemi, jedna ruka se opird o valecek, pokréend
lytka sméruji dozadu. Nepretacejte horni ¢ast
téla a boky! UdrZujte je v jedné roviné s lytky.

Provedeni: Zvedejte
horni ¢ast téla pomoci

brisnich svall co nej-
vice do strany. Pocitejte

Varianta 1a. + spodni ¢ast zad

>

Vychozi poloha:
Vydrzte v koncové poloze cviku 1.

Provedeni:

Jednu nohu zvednéte natazenou
nahoru.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

Vyménte strany.

2. Trup, briSko, ramena + paze

Vychozi poloha: Zaujméte polohu vzporu,
valecCek je poloZeny pod holenémi.
Nohy, zada a hlava tvori jednu linii.
BFiSko i zadecek jsou stazené.

Provedeni: Posouvejte nohy na véle¢ku smé-
rem dopredu - valecek bude provadét valivy

pohyb.

Pocitejte do 4 a po-
malu se vratte zpét
do vychozi polohy.

Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruZte jimi. /

Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

Pohybujte boky dopfedu, sklapéjte je dozadu a pohybujte jimi
do stran.

Béhejte na misté.

Po cviceni: Protahovani

3. PFimé brisni svaly

Vychozi poloha: VleZe na zadech, chodidla
postavend, odstup na 3itku boku.

Provedeni: Horni ¢ast téla co
nejvice zvednéte pomoci bfisSnich
svalll - paZe pritom nevytahujte
dopredu. Nenatahujte krk!
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

Provedeni: Horni ¢ast téla sklorite doll

(vzpor kle¢mo), zada jsou rovna, lokty u téla.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.
Vymérite strany.

N

5. Ramena, paze, trup, brisko,
zadecek + zadni svaly na
nohou

Vychozi poloha: Vklece na zemi, ruce se
opiraji o valeCek, paZe nejsou docela pro-
pnuté. Zada rovna, brisko i zadecek jsou

stazené, pohled sméruje k zemi.

Provedeni:

Jednu nohu natahnéte dozadu,

paZi na opacné strané pak dopredu.

v, Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

Vymeénte strany.

JA

Tento cvik
vyzaduje silu
a stabilitu!

9. Spodni ¢ast bricha + sval-

stvo na vnitrni strané stehen

Vychozi poloha: PoloZte se na
zada, nohy zvednéte do vzduchu,
mezi nohama drzte valecek.

PaZe podél téla. BriSko i zadecek
jsou stazené.

6. Svalstvo nohou + protaZeni
prednich stehennich svalu a
ohybacu kycli

Vychozi poloha: Postavte se na jednu nohu
pred valecek, nart druhé nohy oprete o vale-
Cek. Paze pripadné lehce zvednéte do stran
pro vyrovnavani rovnovahy. Ramena drzte
dole. Drzte zada rovna, hrud'je vypnuta,
brisko i zadecek jsou stazené.

Provedeni: Zvednutou nohou odvalujte vale-
Cek dozadu. Hornf ¢&st téla spoustéjte doll
a pokréte pritom nohu, kterd zdstava vpredu
(= poloha vypadu).

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy. Vyménite strany.

4

Provedeni: Spoustéjte nohy pomalu
dol priblizné do thlu 45°.
Pocitejte do 4 a pomalu se
vratte zpét do vychozi

weow ré

10. Horni primé brisSni svaly

Vychozi poloha: PoloZte se na zdda pres vdle-
cek, ruce zaloZte na siji, nohy postavte na Sitku

7. Svaly na nohou + zadecek

Vychozi poloha: Rozkroc¢te nohy na délku
kroku, predni nohu oprete o valecek. Paze
lehce zvednéte do stran pro vyrovnavani

rovnovahy. Ramena drzte dole. Drzte zada
rovnd, hrud'je vypnutd, brisko i zadecek jsou
stazené.

Provedeni: Horni ¢ast téla spoustéjte
rovné dold, pokréte pritom obé nohy.
Koleno zadni nohy se nesmi dotknout
podlahy (= poloha vypadu).
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy. Vyménte
strany.

Cs ‘@ .

Provedeni: Horni ¢ast téla co nejvice zvednéte

pomoci bfidnich svall - lokty pfitom nevytahujte
dopredu. Nenatahujte krk!

Pocitejte do 4 a pomalu

se vratte zpét do vychozi

polohy.

Varianta 10a. + predni cast
stehen

Vychozi poloha: UdrzZujte koncovou polohu
cviku 10.

Provedeni: Zvednéte nohy a pomalu ,jedte
na kole".
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Cviceni k automasazi

4. Ramena

Vazeni zdkaznici,

bolesti a namozené svaly na zadech, rukou a nohou jsou ¢asto
zplisobeny ztuhlymi nebo slepenymi fasciemi.

Co jsou to fascie?

Fascie jsou vazivova tkdn, kterd prochdzi celym télem, propojuje jej
a obaluje vSechny jeho ¢asti, jako jsou kosti, svaly a organy. Bolesti
byvaji v prvni fadé zpdsobeny pruznymi fasciemi, které obaluji nase
svaly a drZi svalova vldkna pohromadé. Pokud tyto fascie ztuhnou

a slepi se, nemliZe se sval spravné napinat a je omezena jeho pohyb-
livost.

Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly znovu svou pruznost, je mozné
provadét napfiklad automasaz masaznim valeckem. Tato masaz

muZe prispét k lepsi regeneraci svalli a predchazet svalové podminé-

nym potizim - a tak zvySit Va$ dobry pocit. Automasaz pomocf
masazniho valecku se také pouZiva pro zahféti téla pred sportovnimi
aktivitami a k uvolnéni po sportu.

Pro tuto masazni funkci jsme masaznimu valecku dali specidlni
vinity tvar, ktery pomaha zejména pri masirovani zad vynechat
oblast patere.

Pfejeme Vam, abyste se citili co nejlépe!
Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim
nedoslo ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potiebu.

Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento névod.
Ucel pouziti

Masazni valecek je urCen k automasazi, kterd vede ke zvySovani
dobrého pocitu v kazdodennim Zivoté.

Masdzni valecek je uréen pro domdci pouZiti. Neni vhodny pro
komercni pouZiti ve sportovnich, zdravotnickych a terapeutickych
zafizenich.

Co je treba respektovat pfi jednotlivych cvicenich

- PfivSech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohy-
bejte se v zadech! Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokrcené nohy.
Pfi cviceni na podlaze méjte zpevnéné hyZdé a bficho, oviem
nikoli ki'ecovité seviené! Cviky maji slouZit k uvolnéni.
Provadéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.

Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pies véleCek tak,

aby Vam byl pdsobici tlak prijemny a délal Vam dobfe.
Cviceni na podlaze jsou o néco ndro¢néjsi na provedent.
Provadéjte tyto cviky pouze tehdy, pokud Vam to VaSe télesnd
kondice dovoli.

Cviky opakujte vZdy cca 10x aZ 12x.

Tip: DalSi cviky a podrobnéjsi informace naleznete v pfipadé
potieby na internetu.

DileZité pokyny

- Kautomasézi pouZivejte pfednostné vnitfni jadro (= masazni
valecek). Samotné oplasténi bez jadra neni k pouZiti vhodné!
Pokud détem dovolite pouzivat masazni vélecek, poucte je o jeho
spravném pouZiti a davejte pozor na provedeni cvikl. Masazni
véleCek nenf hracka. V pfipadé nespravného cviceni nelze
vyloudit poskozeni zdravi.
Noste pohodIné oblecent.
Podklad musi byt vodorovny a plochy. Bezpodminecné dbejte
na pevny a bezpecny postoj. Netrénujte bosi nebo v ponozkach
na kluzkém povrchu, jinak hrozi riziko uklouznuti a poranéni.
Cviceni na podlaze provadéjte pokud mozno na tvrdé a hladké
podloZce, ktera se nedeformuje a po které se vale¢ek miize dobre
pohybovat. Mékké koberce, podloZky na cvi¢eni apod. nejsou
piiliS vhodné.
Pfed kazdym pouZitim masazni vélecek zkontrolujte.
Pokud vykazuje poskozeni, pfestafte ho pouZivat.

Cislo vyrobku: 381 934

Kontaktujte Iékare!

NeZ zacnete s automasaZi, poradte se se svym IékaFem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky primé-
fené.

Jakmile v3ak pocitite bolest nebo obtiZe, okamzité cviCenf
ukoncete.

U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. noSeni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubi nebo vazd, hromadéni
vody v rukdch nebo nohach, ortopedické nebo pooperacni obtize
apod., je nutno masaz konzultovat s Iékafem.

V pipadé slabosti Zil/pojivové tkané nebo u metlickovych a
ki'ecovych Zil byste méli provadét masaze nohou 10-14 jen

s minimdInim tlakem a ne po celé délce svalu, ale vZdy jen

v menSich Usecich. V takovych pfipadech masirujte pfednostné
jen smérem k srdci a ne opacnym smérem. Druh a rozsah
masaze prodiskutujte se svym lékafem.

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznaku, ihned ukon-
Cete masaZ a vyhledejte |ékare: nevolnost, zavraté, nadmérna
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviky okamZité ukoncete také

pfi bolestech kloubu a sval.

CviCeni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

Oprete se o zed's valec-
kem na Siji.

Stljte s lehce pokréenymi
koleny a s chodidly roz-
krocenymi do Sitky boku.
Uvolnéte ruce a ramena.

Mirnym pokréenim kolen
do podrepu a opétovnym
narovnanim masirujte
Sijové svaly. Nevytahujte
pritom ramena nahoru.

Osetrovani

>V pfipadé potfeby valecek umyijte teplou vodou, pfi silném

znecisténi pouZijte jemné mydlo.
NepouZivejte Zadné chemické prostfedky (bélidla, oleje apod.),
nebot mohou zptisobit zméknuti, zménu barvy nebo deformaci
valeCku. NepouZivejte ani Zadné agresivni Cistici prostredky ani
ostré predméty, které mohou valecek poskrabat.

> Po umyti nechte véleCek uschnout na vzduchu pfi pokojové
teploté. Nepokladejte jej na topeni a nepouZivejte ani vysouse¢
vlasti nebo podobné pomicky!

D> VéleCek uchovdvejte na chladném a suchém misté. Chrafite jej
pred sluneénim zéfenim, Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi pred-
méty a drsnymi povrchy.

D> Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze. Nelze
zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na péci
o0 nabytek / podlahové krytiny poskodi nebo zmék¢i material
vyrobku.

Chcete-li zamezit nezddoucim stopam, skladujte vyrobek ve
vhodném obalu.

5. Horni ¢ast
zad

2. Sije

Oprete se o zed'

s valeCkem kolmo
mezi lopatkami.
Stljte s lehce pokrée-
nymi koleny a s chodi

Oprete se o zed's valec- dly rozkrotenymi do

kem na Siji.

Stljte s lehce pokréenymi
koleny a s chodidly rozkro-
Cenymi do Sitky boku.
Uvolnéte ruce a ramena.

ruce a ramena.

Pomalymi pohyby

Protahujte Sijové svaly
pomalym otd€enim hlavy
ve vodorovném smeéru

z jedné strany na druhou.
Nevytahujte pritom rame-
na nahoru.

zadové svaly. Nevyta-
hujte pFitom ramena
nahoru.

Material: 100% EVA

Velikost: cca 350 x 110/140 mm (délka x tloustka bez/s oplasténim)
Hmotnost: cca 500 g

Z vyrobné-technickych divodd mtze byt pfi prvnim roz-
baleni vyrobku citit mirny pach, ktery je vSak naprosto
nezavadny. Vyrobek vybalte a nechte jej dobfe vyvétrat.
Pach po kratkém Case zmizi. Zajistéte dostatecné vétrani!

Vnitini jadro = masazni valecek

3. Nadlokti

> Pro pouziti vnitfniho jadra jako
masazniho valecku jej vytlacte
z oplasténi.
Jde to ponékud ztéZka, protoze jédro
musi pro (na druhé strané popsany)
(el jako fitness valecek v oplasténi

sedét ztuha. Oprete se o zed'

s valeCkem mezi
nadloktim a zdf.
Stujte s lehce po-
kréenymi koleny

a s chodidly rozkro-
c¢enymi do Sitky
ramen. Uvolnéte
ruce a ramena.

Mirnym pokréenim
kolen do podrepu

a opétovnym narov-
nanim masirujte
pazni svaly.
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Oprete se o zed'

s valeckem mezi
ramenem a zdi.

Stljte s lehce pokrée-
nymi koleny a s chodi-
dly rozkro¢enymi

do Sifky ramen. Ruce
drZte zkFiZzené na
prsou, pfitom podpi-
rejte ruku na strané
masirovaného ramena
druhou rukou.

Mirnym pokréenim
kolen do podrepu

a opétovnym narov-
nanim masirujte
svaly ramen.

$itky ramen. Uvolnéte

horni ¢asti téla rovno-
bé&zZné se zdi masirujte

6. Postranni zadové svaly

Polozte si jednu ruku
volné do tyla. Opfete
se 0 zed's valeCkem
mezi postrannimi zado-
vymi svaly a zdi. Stljte
s lehce pokréenymi
koleny a s chodidly
rozkrocenymi do Sitky
ramen. Druhé rameno
a druhou ruku nechte
uvolnéné.

Mirnym pokréenim
kolen do podrepu

a opétovnym narovna-
nim masirujte postranni
z4dové svaly. Nevyta-
hujte pfitom ramena
nahoru.

10. Zadni strana stehna

7. Horni ¢ast zad 11. Lytka

Posadte se na podlahu. PoloZte valecek pod
lytko natazené nohy. Oprete se o druhou
pokréenou nohu a obé ruce a vzeprete se
nahoru tak, aby hyzdé a natazena noha byly
v jedné primce. Napnéte briSni svaly a drzte
hlavu i zada rovné. Nevytahujte ramena
nahoru.

Oprete se o zed's valec-
kem pod lopatkami.
Stdjte s lehce pokrée-
nymi koleny a s chodidly
rozkro¢enymi do Sitky
bokd. Uvolnéte ruce
aramena. Masirujte lytkové svaly pomalym posouva-

. nim dopredu a dozadu na valecku.
Pokréenim kolen do P

podiepu a opétovnym
narovnanim masirujte
svaly horni ¢asti zad.
Nevytahujte pFitom
ramena nahoru.

Posadte se na podlahu. PoloZte valecek pod
stehno natazené nohy. Oprete se o druhou
pokréenou nohu a obé ruce a vzeprete se
nahoru tak, aby hyzdé a natazena noha byly
v jedné pfimce. Napnéte brFiSni svaly a drzte
hlavu i zada rovné. Nevytahujte ramena
nahoru.

Masirujte svaly zadni ¢asti stehna poma-
lym posouvanim dopredu a dozadu na
valecku.

8. Spodni cast
zad

Oprete se 0 zed's va-
leckem na bedrech.
Stljte s lehce pokrée-
nymi koleny a s cho-
didly rozkrocenymi
do 3itky bokd. Uvol-
néte ruce a ramena.

12. VnéjSi cast stehen

PoloZte se na bok na pod-
lahu. PoloZte vélecek pod
stehno natazené spodnf
nohy. Oprete se o druhou
pokréenou nohu a obé
ruce a vzeprete se nahoru
tak, aby hyZzdé a natazena
noha byly v jedné primce.
Napnéte brisni svaly

a drzte hlavu i zada rovné.
Nezakldnéjte hlavu do tyla.

Pokréenim kolen

do podfepu a opétov-
nym narovnanim
masirujte svaly
spodni ¢asti zad.
Nevytahujte pritom
ramena nahoru.

Masirujte svaly vnéjsi strany stehna pomalym posouvdnim dopredu a dozadu na valecku.

13. Vnitrni cast stehen

PoloZte se na bok na podlahu.
Polozte valecek pod stehno lehce
pokréené horni nohy. Oprete se o
druhou nohu a obé ruce a vzeprete
se nahoru tak, aby zada, hyzdé a noha
byly v jedné pFimce. Napnéte bFisni svaly a drZte hlavu i zada rovné. Nezaklanéjte hlavu do tyla.

Masirujte svaly vnitfni strany stehna pomalym posouvanim dopfedu a dozadu na valecku.

14. Predni cast stehen

PoloZte se na bficho
na podlahu. PoloZte
vélecek pod stehna
nataZzenych nohou.
Opfrete se 0 obé pred-
loktl a vzeprete se
nahoru tak, aby zada, hyzdé a nohy byly v jedné primce. Napnéte briSni svaly a drzte hlavu
i zada rovné. Nezaklanéjte hlavu do tyla.

Posadte se s lehce pokréenyma nohama
na vdlecek. Oprete se pritom vzadu o ruce.
Napnéte briSni svaly a drzte hlavu i zada
rovné. Nevytahujte ramena nahoru.

Masirujte hyzdové svaly pomalym posouva-
nim dopfedu a dozadu na valecku.
Masirujte svaly prfedni ¢asti stehen pomalym posouvanim dopredu a dozadu na valecku.



