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Cviceni s posilovacim
micem

Vazeni zdkaznici,

Vas novy posilovaci mic je idedIni k podpore rovnovahy a k procvi-
¢ovéni riiznych skupin svalt. Néktera cviceni podporuji spravné
drZeni téla nebo umoZiiuji cviCeni, které je Setrné ke kloubtim.
Jeho nopky podporuji zejména smysly a vnimani téla.

Pfejeme Vam hodné radosti s miCem.

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsdno v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedoslo
k poranéni nebo Skodam. Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi

potfebu. PTi preddvani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

PrecCtéte si také doporuceni k automasazi na druhé strané.
Ucel pouziti
Posilovaci mi¢ je koncipovan jako sportovni nafadi pro pouziti

v domdcnostech. Neni vhodny ke komerénimu vyuZiti ve fitness
centrech, pfi miovych hrach a v terapeutickych zafizenich.

Posilovaci mi¢ ma maximalni nosnost 120 kg. Posilovaci mi¢ se smi
pouZivat pouze tak, jak je uvedeno v tomto névodu. Nesedte na
ném del3i dobu.

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ se cvi€enim zaCnete, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte
se ho, v jakém rozsahu je pro Vds cviCeni vhodné.

- U zvIaStnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazl, ortopedické
potiZe apod., je nutné cviCeni konzultovat s Iékafem. Nespravné
nebo nadmérné cviceni mlZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, cviceni ihned
ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zdvraté, nadmérna duSnost
nebo bolesti na prsou.

Cviceni okamzité ukonCete také pri bolestech kloub( a sval.

+Nevhodné k terapeutickym Gceldm!

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

- Pfed zahajenim cviCebniho programu se poradte s Iékafem,
zda a které cviky jsou pro Vas vhodné.

+ Pfed zahajenim cviCeni se zahiejte.

+ Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile
pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtiZe, okamzité
cviceni ukoncete.

« Posilovaci mi¢ neni hracka a musi se uchovévat mimo dosah déti!

- Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichZ télesné, duSevni nebo
jiné schopnosti jsou omezeny takovym zptisobem, Ze by nemohly
posilovaci mi¢ bezpecné pouzivat.

- Pokud dovolite, aby posilovaci mi€ pouZivaly déti, upozornéte je na
spravné pouzivani a dohliZejte na pribéh cviceni. V pfipadé nespré-
vného nebo nadmérného cviCeni nelze vyloucit poskozeni zdravi.
Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomi své odpovéd-
nosti, protoZe je tieba pocitat se situacemi a zplsoby chovani déti
v z4vislosti na jejich vrozené touze hrét si a experimentovat, ke
kterym toto sportovni nacini neni ur¢eno.

- Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustfedéni. Nikdy necvicte
bezprostfedné po jidle. BEhem cviceni pijte dostate¢né mnoZstvi
tekutin.

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobre vétrany.
Vyvarujte se vsak priivanu.

« Posilovaci mi¢ nenafukujte dsty. Nebezpedi zavrati.

+ Pfed kaZdym pouzitim zkontrolujte, zda je posilovaci mi¢ v napros-
tém pofadku. Je-li zjevné poSkozeny, nesmite ho pouZivat.

« Pfi cviceni nenoste Zadné Sperky, jako jsou prsteny nebo naramky.
Mohli byste se zranit a posilovaci mi¢ poskodit.

+Na cviCenf si obléknéte pohodiné oblecen.

+ CviCte pokud moZno ve sportovnich ponozkach. Bezpodminecné
v§ak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponozkdch na
hladkém podkladu, protoze byste mohli uklouznout a poranit se.
PouZijte napfiklad protiskluzovou fitness podlozku.

- Pfi tréninku dbejte na dostatecny prostor pro cviceni
(2,0 m na cviceni + 0,6 m volny prostor okolo).
Cvicte v dostateCném odstupu od ostatnich osob.

+ CviCebni mi¢ nesmi pouZivat vice osob najednou.

+ Konstrukce posilovaciho mice se nesmi ménit. Nepouzivejte ho
k Zadnému jinému Gcelu!
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+ Mi¢ nenafukujte posilovaci nad jeho jmenovitou velikost, kterd Cinf
11 cm. Mi¢ nenafukujte tak, aby byl zcela tuhy, musi byt mozZné jej
lehce stisknout palcem.

max. 11 cm

- Mi¢ nenafukujte, pokud je studeny. Nechejte jej alesponi hodinu leZet
pii pokojové teploté. Tento ¢as je zapotrebi k tomu, aby material
ziskal optimalni pruznost.

- K nafouknuti posilovaciho mice nepouZivejte zafizeni na stlaceny
vzduch u erpacich stanic pohonnych hmot. Mohlo by dojit k nad-
mérnému nafouknuti nebo prasknuti.

- Jako plnici médium je dovoleno pouZivat pouze vzduch.

- Posilovaci chrafite mi¢ pred velkymi vykyvy teplot, pfimym dlouho-
dobym sluneénim zafenim, vysokou vihkosti a vodou.

- Posilovaci mi€ chrafite pfed ostrymi, Spicatymi a horkymi pfedméty
a plochami. Chraite jej pfed otevienym ohném.

Na co je tFeba dbat pfi jednotlivych cvicich

- U v8ech cvikl drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite,
méjte vZdy mirné pokréené nohy. VZdy stdhnéte zadecek a briSko.

- Cviky provéddéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohybU. Nejjednodussi je provadét cviky v pocitanych dobdch,
napf. 2 doby tahnout, 1dobu drZet a 2 doby se vracet zpét do
vychozi polohy. Zkousejte to, dokud nenajdete sviij vlastni
pravidelny rytmus.

- Nezapominejte b&hem cviceni pravidelné dychat.

NezadrZujte dech! Na zaC4tku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnaméhavéjsim bodé cviku vydechnéte.

- Nejprve provedte vzdy pouze tfi aZ Sest cvikil pro rizné svalové
skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na télesné kondici, pouze
nékolikrdt (cca 3-4x).

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoil minutovou prestavku.
Polet pomalu zvySujte na asi 10 aZ 20 opakovani. Nikdy necvicte
az do vyCerpani. Cviky provadéjte vZdy na obé strany.
KdyzZ cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pfed zrcadlem,
abyste mohli [épe kontrolovat drZeni téla.

Pred cvicenim: procviCovani

Pred zacatkem cviCeni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné

zmobilizujte viechny ¢dsti téla:

- Naklangjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolti a kruzte jimi.

- Provadéjte paZemi krouZivé pohyby.

- Pohybuijte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

- Pohybuijte boky dopfedu, sklapéjte je dozadu a pohybuijte jimi
do stran.

- Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

+Na druhé strané najdete obrazky nékolika protahovacich cviki.

- Zakladni poloha u vSech protahovacich cvik(:
Vypnéte prsa, ramena tlacte doll, mirné pokrcte kolena,
$picky chodidel mirné vytoCte smérem ven.
Z4da udrZujte rovnd!

- Polohy u jednotlivych cvikl drzte vzdy priblizné 20-35 sekund.

1. Bocni brisni svaly

2. Primé brisni svaly

‘ Setrné ke kloublim: SniZuje
zatiZeni kycelniho kloubu!

Vychozi poloha:

PoloZte se na bok, nohy méjte napnuté, hlavu si poloZte na spodni paZi, druhou rukou se

oprete pred télem. BFiSko i zadecek jsou stazené.
Umistéte cvicebni mi¢ pod kycelni kloub.

Provedeni:
NataZené nohy zvednéte co mozna nejvyse, vydrzte nejméné 4 sekundy,
poté je spustte dold tésné nad podlahu.

Opakujte na druhou stranu.

4. Brisni svaly
‘ SniZuje zatizeni

f Sijového svalstva!

Nezaklanéjte

Vychozi poloha:

Lehnéte si v poloze na zadech na cvicebni mi¢ - Poloha: horni ¢ast zad, ruce na

$iji, nohy pokréené, chodidla rozkrocend na $itku bokd.

Provedeni:

Zvedejte horni Cast téla pomoci briSnich svall co nejvyse.
Netahejte za Siji!

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

Q>
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3. Bocni svalstvo trupu

Vychozi poloha:

BoCni vzpor leZzmo, hornf Cast
téla a nohy tvori pfimku.
Spodni kotnik se opird

0 cviCebni mic.

Provedeni:

Zvednéte horni nohu. Pocitejte
do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.

Opakujte na druhou stranu.

A\

UdrZujte napéti,
aby se balon
neodkutalel!

‘ Setrné ke kloubiim:
SniZuje zatiZeni kotniku

rvrs

5. Spodni ¢ast zad, hyZdé + stehna

Vychozi poloha:
V postoji na vSech Ctyfech se opfete o cvicebni mic kolenem. Divejte se smérem dold,
zada a Sije tvofi primku.

‘ Setrné ke

kloublim v pFipadé
probléma!

hlavu!
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Vychozi poloha: Provedeni varianta 1:

V poloze zadech, ruce uvolnéte a polozte na stranu.
Nohy pokrcené, chodidla rozkrocena na Sitku
bokd. Bricho i hyZzdé stahnéte. polohy.
Posilovaci mi¢ umistéte pod Siji.

Nezaklangjte hlavu!

6. Spodni cast zad, hyzdé + svalstvo na zadni
strané stehen

0bé nohy zvednéte pod dhlem a drZte ve vzduchu.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi

s Procvicuje

hluboké svalstvo!

Provedeni varianta 2:

0bé nohy zvednéte pod dhlem a drZte ve vzduchu.
Stfidavé jednu nohu napnéte a poloZte, pocitejte
do 4 a pomalu polozte zpét do vychoz( polohy.

NepretéZujte zd-
pésti!

Vychozi poloha:

PoloZte se na zada, nohy pokréené a rozkrotené pfiblizné do $itky bokd.
PaZe podél téla.

Na cvicebni mic poloZte chodidlo. Bficho i hyzdé stahnéte.

Provedeni:
Boky zvedejte pomoci bfisnich svalli nahoru.

Horni Cast téla a paZe zlstavaji v poloze. Polohu drZte po dobu
cca 4 sekund.

Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy. Opakujte vicekrét,
poté strany zméfite.

Stupiiovani intenzity cviku:
Zvednéte navic volnou nohu,
podrZte cca 4 sekundy.
Pomalu se vratte zpét

do vychozi polohy.
Vicekrat opakujte,
poté strany zméfite.

Vychozi poloha:

Kleknéte si na podlahu, rukama se zapfete na Sitku ramen, paZe nejsou Uplné propnuté.
Z4da rovnd, briSko i zadeCek jsou stazené, pohled sméFuje k zemi.

Rukou se oprete o cviCebni mic.

Provedeni:

Horni Casti téla se poloZte, zada zlstavaji rovna.
PocCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Opakuijte vicekrat, poté strany zménte.

Varianta:

S nohama napnutyma dozadu
se zaprete pouze chodidly.
Provedeni jako v predchozim
pfipadé.

A\

y Pozor!
Céska nesmi
priléhat!

S

Mi¢ umistéte pod koleno,
ale ne piimo pod ¢é3ku.

Provedeni:
Neoprenou napjatou nohu nadzvednéte, horni ¢ast téla a noha tvori primku. Pocitejte do
4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Opakujte na druhou stranu.

8. Stehenni svalstvo

Vychozi poloha:
Opfete se cviebnim mi¢em pod lopatkami o sténu. Napnuté nohy postavte na Sitku bokd trochu smérem
dopfedu.

Provedeni:
Trupem se pomalym pohybem posunuijte pres cviebni mi¢, dokud stehno a holefi netvori pravy dhel.
Ruce pitom predpaZte. PoCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Lze provadét také jako
stabilizacni polohu.

s Podporuje

spravné provedeni:
Zada drzte rovna!
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Uvolnéni + masaz

Vazeni zakaznici,

bolesti a prepnuté svaly na zddech, rukou a nohou lze ¢asto
povolit jednoduchymi masaznimi a uvoliiovacimi cviky.

K tomuto Gcelu je posilovaci mi¢ na povrchu opatfen malymi
nopky. Svaly se diky témto cvikim uvolni a protéhnou.

Pfejeme Vam, abyste se citili co nejlépe!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpeCnost

PreCtéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo
k poranéni nebo Skodam.

Ucel pouziti

Posilovaci mi¢ je ur¢en k automasazi a protahovacim cvik(im, které
vedou ke zvySovani dobrého pocitu v kazdodennim Zivoté.
Posilovaci mi¢ je koncipovan k pouZivani v domdcim prostfedi.

Neni vhodny pro komeréni pouZiti ve wellness centrech a medicinsko-
-terapeutickych zafizenich.

Prectéte si také doporuceni k pouziti jako tréninkového nacini
na druhé strané.

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ zacnete se cvi¢enim, poradte se se svym IékaFem. Zeptejte
se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky pfimérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zaCnete mit jakékoli obtize, okamzité
cviceni ukonCete.

- U zvl&stnich omezeni, jako jsou napf. noSen( kardiostimulatoru,
srdecni nedostate¢nost, téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubl
nebo vazl, hromadéni vody v rukou nebo nohach, ortopedické
nebo pooperacni obtiZe apod., je nutno masaz konzultovat
s lékarem.

- Pokud by se objevil néktery z nésledujicich pfiznakd, ihned
ukonCete masaz a vyhledejte |ékare: nevolnost, zavraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou.

Cviky okamZité ukonCete také pri bolestech kloubd a svalt.

- CviCeni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!
Neni vhodné k lymfatickym masazim.

-V pFipadé ochablosti Zil/pojivové tkané nebo u metlickovitych
a kreCovych Zil byste méli provadét masaze nohou jen s minimalnim
tlakem a ne pres celou délku svalu, ale vZdy po menSich dsecich.
V takovych pripadech masirujte vZdy pouze smérem k srdci a ne
opacné. Typ a rozsah masaze projednejte se svym Iékarem.

Na co je tfeba dbat pri jednotlivych cvicich

- PTi v8ech cvicich drZte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohybejte
se v zadech! Dbejte na to, abyste nebyli kieCovité napjati! Cviky
maji slouZit k uvolnéni.

+ Cviky provadéjte rovnomérnym, klidnym tempem.
- Nezapominejte b&hem cviCeni pravidelné dychat.
- Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pies posilovaci mi¢ tak,

Vyjméte jehlovou trysku z uloZeni na
vzduchové pumpicce.

NaSroubuijte jehlovou trysku na pumpicku.

Aby se neposkodil ventil, navihcete jehlu pred
nafukovanim jemnou mydlovou vodou.

3. g 2 ?,ziréte jehlovou trysku do ventilu posilovaciho
ice.

Zastrcte ji tak hluboko, aby hlava jehly licovala

' s povrchem miCe. Je-li mic stale plochy, podrzte

O o 9 .y v yv. R

S e o pumpicku prip. trochu Sikmo, aby vnikla docela
O Q Y

5o 0 dovnitf.

Uplné zastréent jehlové trysky do ventilu je ddleZité predev-

$im pfi prvnim nafukovani, protoZe je nutno propichnout
membranu ventilu. Pokud nelze posilovaci mi¢ nafouknout snadno,
neni membrana propichnutd. V takovém pfipadé vytahnéte jehlovou
trysku z ventilu ven a pak ji do néj opét zasufite aZz nadoraz.

4. Posilovaci mi¢ nafkujte pomalu a plynule tak dlouho, dokud
nedosdhne pozadovaného stupné tvrdosti. Nenafukujte jej nad
jeho jmenovitou velikost, kterd €ini 11 cm, aby se neposkodil.

- Jakmile pumpicku vytahnete ven, ventil se zavie a je
vzduchotésny.

- Jehlovou trysku uchovavejte v ulozeni na vzduchové
pumpicce.
Vypusténi vzduchu
Pokud je posilovaci mi€ pro Vase dcely prilis tvrdy, je v ném pfilis
mnoho vzduchu.

1. KdyZ budete chtit vypustit trochu vzduchu, odSroubuijte jehlovou
trysku z pumpicky a navihcete ji trochou mydlové vody.

2.8 58, Zastrlte jehlovou trysku do ventilu.

\@ www.tchibo.cz/navody

1. Sije - Relaxace a masaz pri ztuhlosti

Klidova poloha: 5

Lehnéte si a $iji poloZte na cvicebni mi€. Siji nepfetahujte!
Neprohybejte se v zddech. PaZe poloZte volné podél téla.

Masaz:

Zlehka otacejte hlavou zleva doprava - tak, jak je Vam to pFijemné.
Tip:

Bude-li Vam mi€ pfili§ vysoky, vypustte trochu vzduchu.

4. Protahovani brisSniho svalstva + bederniho svalstva + hyzdi

A\

Nepretahujte
Sijové svaly!

Klidova poloha / protahovani bfisniho svalstva:
Lehnéte si a bedra poloZte na cvicebni mic. Neprohybejte se v zadech.

Aktivizace / masaz / protahovani bederniho svalstva + hyzdi:

Lehkym pohybem zprava doleva aktivujete bederni oblast a masirujete svalstvo zadecku

a spodnf ¢asti zad.

Jednu nohu pritahnéte k télu, dokud neucitite protazeni beder a hyzdf. V této poloze nékolik

sekund setrvejte. Poté provedte stejny cvik s druhou nohou.

7. Masaz a aktivace spodni ¢asti zad

2. Cviky pro bricho a protahovani lytkového svalstva

Vychozi poloha:

Lehnéte si a $iji poloZte na cvicebni mi¢. Siji neptetahuijte!
Neprohybejte se v zadech.

Provedeni:

Pomoci bfiSniho svalstva lehce zvednéte nohy a podrZte je. Poté jednu nohu napnéte k télu.
VystFidejte strany.

5. Masaz zad

Vychozi poloha:
Oprete se cviCebnim mi¢em pod lopatkami o sténu. Nohy na Sitku
bokd, napnuté mirné smérem dopredu, uvolnéné paze.

Provedeni:
Horni ¢asti téla pohybujte pomalu po cvicebnim mici opfeném
o sténu mirné smérem dolli a opét smérem nahoru.

8. Postranni zvedani patere

3. Protahovani hrudniho svalstva

Vychozi poloha / protahovani:

Lehnéte si v poloze na zddech na cviebni mic¢ - Poloha: horni ¢ast zad, ruce na $iji, nohy pokréené,
chodidla rozkrocena na $itku boku. V této pozici vydrite.
Masdz:

Masirujte zada, a to tak,

Ze budete pohybovat horni
Casti téla na cvicebnim mici
dopfedu a dozadu.

6. Protahovani ramen, zadni strany pazi, bocni strany zad + hrudniho svalstva

Vychozi poloha:
V poloze na kolenou se predklofite - zdda musi byt rovna! - a horni paZi poloZte napnutou na masazni
mic.

Protahovani:
Pazi pohybuijte po cvicebnim mici
dopfedu a dozadu.

Poté tlacte horni ¢asti téla
smérem k podlaze,

¢imzZ protaZeni zintenzivnite.

9. Snizeni zatéze Sijového svalstva

i

Protahovani:

Ve stoje nebo v poloze na kolenou. Sevfete cviéebni mi¢ v podpaZi. Pazi nechte viset
voIné dol{. Hlavu naklofite lehce na druhou stranu, dokud neucitite pnuti.
Vystfidejte strany.

aby Vam byl plsobici tlak pfijemny a délal Vam dobre. a@% o 2 ¢ 3 7atlatte na cvicebni mic. Vzduch unika Vhodné také pro posileni svalstva v okoli rotatorové manzety:
+ Posilovaci mi€ nafouknéte do takového objemu, abyste na ném o:; '«?§ < jehlovou tryskou ven. Hlavu drZte vzpFimené. Horni paZi zatlatte cviCebni miC k télu.
pohodlné mohli leZet. PFipadné z néj vypustte pomoci nafukovaci ?o g(}if; & o 4. Jehlovou trysku vytahnéte, jakmile posilovaci Klidova poloha / zvedalim'pa’tel"e: , , o , Podrzte na cca 4 sekundy, poté povolte.
jehly trochu vzduchu. @%OO o 000®®n mit doséhne pozadovaného stupné tvrdost. A V poloze na bok, s horni nohou napnutou, spodni nohou lehce pod thlem kvuli stabilizaci, s hlavou na spodni Vystiidejte strany.
7009390, o . paZi, druhou pazi se opirejte pred télem. . .
~nf o0, Vpripadé akutnich |jm(state cvigebni mi¢ pod pas. Tim dojde ke zvednuti patefe. 10.Masaz chodidel

problémi se zady L o
pouze po kon- Procvicovani postranniho brisniho svalstva:

zultact! BFicho i hyZdé stahnéte. Horni napnutou nohu zvednéte co moznd nejvyse, vydrZte nejméné 4 sekundy, poté ji
pomalu spustte dolt a7 tésné nad podlahu.

Opakujte na druhou stranu.

OSetrovani
D> V pripadé potieby posilovaci mi¢ vycCistéte lehce navihcenou,
mékkou utérkou.

Vychozi poloha:
Lehnéte si a kostr¢ poloZte na cviCebni mi€, nohy pokrcené, hlava a paze uvolnéné.

Statické provedeni: Ve vychozi poloze setrvejte, protaZeni bfiSniho svalstva védomé
vnimejte.

Dynamické provedeni 1:

Aktivizujte spodni ¢ast zad, a to tak, Ze budete pohybovat panvi nahoru a dold.
Protahujte pfitom hyzdé a spodni Casti zad tlatte na cvicebni mi€.

Dynamické provedeni 2:

UloZeni

D> K dspornému uskladnéni byste méli z posilovaciho miCe upustit
vzduch, jak je popsano nahofe.
-V Zadném pripadé posilovaci mi¢ neuchovavejte v blizkosti topenf
ani jinych tepelnych zdrojd.
+Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na
oSetfovani nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmékci

material vyrobku. Aby se zamezilo nezddoucim stopdm na podlaze, Masirui N, Yy y < x Vychozi poloha:

A it . . . jte a aktivizujte spodni Cast zad, a to tak, ze budete obé nohy naklapét zprava doleva. Polo¥te si vestoie nebo vseds chodidlo na posilovaci mit.
pokladejte v pripade potreby pod vyrobek protiskluzovou podiozku Pozor! Pohybujte nohama zprava doleva tak, aby Vam to bylo pfijemné. V pripadé akutnich vesto) P
a uchovavejte vyrobek napr. ve vhodné krabici. Provedeni:

potiZi se zady se nejdfive poradte s Iékafem nebo fyzioterapeutem. Zacnéte nejdfive
lehkymi pohyby.

‘ Poskytuje

g e, Pohybujte chodidlem pomalu dopfedu a dozadu po cvicebnim miCi.
oporu pateri!
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Protahovaci cviky
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