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VaZeni zakaznici,
Vas novy masazni valecek na fascie je vhodny jak pro automasaz

pfi slepenych nebo zatvrdlych fasciich, tak i jako podpora pfi
rlznych fitness cvicenich.

Tento ndvod je rozdélen na dvé ¢asti:
1.V prvni ¢asti najdete ddleZité informace a cviCeni
pro automasaz.

2. Vdruhé Easti najdete dileZité informace a cviceni
pro zvy3eni vieobecné kondice.

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

Masazni valeCek
na fascie
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Automasaz fascii

Bolesti a nataZeni zad, ramen a nohou maji Casto svijj ptivod
v zalepenych nebo zatvrdlych fasciich.

Co jsou to fascie?

Fascie jsou pojivové tkané, kterymi je protkané celé télo a které
spojuji a obaluji vechny jeho Casti jako kosti, svaly a organy.
Bolesti zplisobuji v prvé fadg elastické fascie,

které obalujf naSe svaly a drZi pohromadé vidkna. Pokud zatvrdnou
nebo se slepi, nemohou se svaly spravné otécet a jejich pohyblivost
je omezena.

Opétovnému uvolnéni fascif a obnovenf jejich pruznosti mize napfi-
klad pomoci automasdz pomoci masdzniho vélecku na fascie. Svaly

se uvolni a protdhnou, podpofi se prokrveni, a tim také okyslicent,

a zvysi se Vas pocit pohody. Automasaz pomoci masazniho valecku

na fascie se pouziva také k zahFati pred sportovanim a k regeneraci
po sportovani.

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyro-
bek pouze tak, jak je popsano v tomto névodu, aby nedopatienim
nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu.

Pri pfedavani vyrobku s nim souasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Masazni valecek na fascie je urCen k automasazi pro zvySeni pocitu
pohody v kazdodennim Zivoté.

Masdazni valeCek na fascie je koncipovan pro pouZivani v domacim
prostiedi.

Neni vhodny pro komer¢ni pouZiti ve sportovnich, zdravotnickych
a terapeutickych zafizenich.

Masdazni valeCek na fascie Ize zatiZit maximalné hmotnosti 100 kg.
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Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ za€nete s automasazi, poradte se se svym Iékafem. Ze-
ptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky pfimérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize, okamzité
trénink ukoncete.

- U zvl&Stnich omezent, jako jsou napr. noseni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubd nebo vazi, hromadéni
vody v pazich nebo nohdch, ortopedické nebo pooperacni obtize
apod., je nutno masaz konzultovat s Iékafem.

+ Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, ihned ukon-
Cete masaZ a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zdvraté, nadmérna
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviky okamzité ukoncete také pfi
bolestech kloub( a sval.

+ Cviceni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

+V pripadé ochablosti Zil / pojivové tkané nebo pi vyskytu met-
lickovitych a ki'eCovych Zil byste méli provadét maséze nohou
10/11/13 jen s minimalnim tlakem a ne pres celou délku svalu,
vZdy po menSich dsecich. Typ a rozsah maséze zkonzultujte se
svym Iékafem.

DilleZité pokyny

- Dovolite-li détem pouZivat masézni valeCek na fascie, poucte je
0 jeho spravném pouZivani a dohlédnéte na priibéh cvieni.
MasaZni valecek na fascie nenf hraCka. Pri nespravném cviceni
nelze vyloucit poskozeni zdravi.

- Obléknéte si pohodIné oblecen.

- CviCenf na zemi provadéjte podle mozZnosti na tvrdém, hladkém
povrchu, ktery se neprohybd a po kterém se miZe masazni
valecek na fascie dobre klouzat. Tlusté koberce, fitness podlozky
atd. proto nejsou vhodné.

- Pred kazdym pouZzitim zkontrolujte masézni valeCek na fascie.
Pokud vykazuje poSkozent, prestafite ho pouZivat.
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Na co je tFeba dbat pri jednotlivych cvicich

- Pfi vSech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohy-
bejte se v zédech! Pokud stojite, méjte vzdy mirné pokrcené nohy.
Dbejte na to, abyste nestdli kiecovité!
Cviky maji slouZit k uvolnéni.

- Provadeéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.

+ Poslouchejte své télo! Ved'te své svaly pres valeCek tak, aby Vam
byl plisobici tlak prijemny a délal Vam dobfe. NepouZivejte vyrobek
na téch ¢astech téla, kde je Vam to nepfijemné. Méli byste byt
opatrni zejména v oblasti tylu!

- Pozadovana cvicenf provadéjte vzdy priblizné s 10 az 12 opakova-
nimi. Ale: Pozadovand cviceni provéadéjte jen tak dlouho, dokud
Vam to bude pfijemné. Stali par minut - neprehdnéjte to.

+ Mnoho cviki miZete provadét jak vestoje, tak i vleze. Zkuste si,
jak je Vam to prijemné.

Provadéni cviceni vieZe na zemi je o néco ndrocnéjsi. Tato cviceni
provadéjte pouze tehdy, pokud pro né mate vhodnou télesnou
kondici.

- Tip: DalSi cviceni a informace najdete popf. na internetu.

OSetfovani

-V pfipadé potieby otfete masazni vélecek na fascie vihkym
hadrikem.
NepouZivejte Zadné chemické prostiedky (bélidla, oleje atd.),
nebot ty mohou masazni véleCek na fascie zmékit, zabarvit nebo
deformovat. NepouZivejte také Zadné agresivni Cistici prostfedky
nebo ostré pfedméty, které mohou masazni véleCek na fascie
poskrabat.

- Po ociSténi nechte masazni vélecek na fascie oschnout na vzduchu
pfi pokojové teploté. Nepokladejte jej na topeni a nepouZivejte
ani vysouseC vlasti nebo podobné pomdcky!

- Masazni vélecek na fascie uchovévejte na chladném a suchém
misté. Chrafite jej pfed slune¢nim zafenim, Spi¢atymi, ostrymi
nebo drsnymi pfedméty a povrchy.

- Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze. Nelze
zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na osetrova-
ni nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmékci material
vyrobku.
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Abyste zabranili nezadoucim stopam, skladujte vyrobek napf. ve
vhodném obalu.

Z vyrobné technickych diivodd mdze byt pfi prvnim rozbaleni

9 vyrobku citit mirny zdpach. Je naprosto neskodny. Vybalte
vyrobek a nechte jej dobre vyvétrat. Zapach za kratkou chvili
zmizi. Zajistéte pritom dostatecné vétrani!

Materidl: pénovy polypropylen

Velikost: cca 33 x 14 cm (délka x primér)
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1. Sije

Oprete se o sténu s valeCkem v tylu.

Stiijte s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkro¢ené na $itku bokd.
Nechte ramena a paZe volné viset.

Masirujte Sijové svalstvo tim, Ze se budete pohybovat do podiepu
a zase zpét.
PFitom nevytahujte ramena nahoru.
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2. Sije
Opfete se o sténu s valeCkem v tylu.

Stijte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkroCenymi
na $itku bok. Nechte ramena a paZe volné viset.
Protahnéte $ijové svalstvo pomalym otoCenim hlavy vodorovné

z jedné strany na druhou a zpét.
Pritom nevytahujte ramena nahoru.
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3. Nadlokti

Opfete se o sténu s valeCkem mezi nadloktim a sténou.
Stiijte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkroCenymi
na $itku ramen. Nechte ramena a paze volné viset.

Masirujte svalstvo nadlokti tim, Ze se budete pohybovat do podfepu
a zase zpét.
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% 4. Ramena
// p Opfete se o sténu s valeCkem mezi ramenem a sténou.
& Stljte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkroCenymi na $itku ramen.
gg Prekfizte ruce ve vysi prsou, pfitom podepfete rameno masirované paze
A

druhou paZi.

Masirujte ramenni svalstvo tim, Ze se budete pohybovat do podiepu

“II a zase zpét.
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5. Horni ¢ast zad

Oprete se o sténu s valeCkem umisténym svisle mezi lopatkami.

Sttjte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkro¢enymi na $itku ramen.
Nechte ramena a paZe volné viset.

Masirujte zadové svalstvo pomalym pohybem horni ¢asti téla

sem a tam paralelné ke sténé.
Pritom nevytahujte ramena nahoru.
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6. Bocni zadovy sval

PolozZte ruku volné na Siji. Opfete se o sténu s valeckem mezi bocnim zadovym
svalem a sténou.

Stiljte s lehce pokrEenymi koleny a s chodidly rozkro¢enymi na $itku ramen.
Nechte druhé rameno a druhou paZi volné viset.

Masirujte bocni zadové svalstvo tim, Ze se budete pohybovat do podiepu

a zase zpét.
Pfitom nevytahujte ramena nahoru.
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7. Horni cast zad

Oprete se o sténu s valeCkem umisténym pod lopatkami.
Sttjte s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkrocené na Sitku bok.
Nechte ramena a paZe volné viset.

Masirujte horni zadové svalstvo tim, Ze se budete pohybovat
do podfepu a zase pomalu zpét.
Pritom nevytahujte ramena nahoru.
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8. Spodni Cast zad
Oprete se o sténu s valeCkem v oblasti beder.

Sttjte s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkrocené na Sitku bok.

Nechte ramena a paZe volné viset.

Masirujte spodni zadové svalstvo tim,
Ze se budete pohybovat do podiepu a zase pomalu zpét.
Pritom nevytahujte ramena nahoru.
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9. Hyzdé

Sednéte si s mirné pokréenyma nohama na valecek.
Vzadu se pfitom oprete o ruce.

Napnéte biSni svalstvo a drzte hlavu a zada vzpfimené.
Nevytahujte ramena nahoru.

Masirujte hyZzdové svalstvo pomalym piejizdénim dopfedu a dozadu.
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10. Zadni strana stehna

Posadte se na zem.

Polozte véleCek pod stehno natazené nohy.

Podepfete se druhou pokréenou nohou a rukama a zvednéte télo
nahoru tak, aby hyZdé a nataZend noha tvofily jednu linii.
Napnéte bfisni svalstvo a drzte hlavu a zada vzpiimené.
Nevytahujte ramena nahoru.

Masirujte svalstvo na zadni strané stehna
pomalym pFejizdénim dopfedu a dozadu.
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11. Ljtko

Posadte se na zem.

Polozte véleCek pod Iytko natazené nohy.

Podepfete se druhou pokréenou nohou a rukama a zvednéte
télo nahoru tak, aby hyZdé a natazena noha tvofily jednu linii.
Napnéte bfi$ni svalstvo a drzte hlavu a zada vzpiimené.
Nevytahujte ramena nahoru.

Masirujte Iytkové svalstvo pomalym prejizdénim dopfedu a dozadu.
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12. Vnéjsi strana stehna

Lehnéte si na bok na zem.

PoloZte véleCek pod stehno natazené spodni nohy.

Podeprete se druhou pokréenou nohou a rukama a zvednéte télo
nahoru tak, aby hyZdé a natazend noha tvofily jednu linii.
Napnéte bfiSni svalstvo a drzte hlavu a zada vzpfimené.
Nepokladejte hlavu na tyl.

Masirujte svalstvo na vnéjsi strané stehna
pomalym prejizdénim dopredu a dozadu.
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13. Vnitini strana stehna

Lehnéte si na bok na zem.

Polozte valecek pod stehno mirné pokréené horni nohy.
Podepiete se druhou nohou a rukama a zvednéte télo nahoru
tak, aby zada, hyZdé a natazend noha tvofily jednu linii.
Napnéte brisni svalstvo a drzte hlavu a zada vzprimené.
Nepokladejte hlavu na tyl.

Masirujte svalstvo na vnitfni strané stehna
pomalym pfejizdénim dopredu a dozadu.
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14. Predni strana stehna

Lehnéte si na bricho na zem.
PoloZte véleCek pod stehna nataZenych nohou.

Podeprete se na predloktich a zvednéte télo nahoru tak,

aby zada, hyzdé a nohy tvofily jednu linii.
Napnéte bfiSni svalstvo a drzte hlavu a zada vzpfimené.
Nepokladejte hlavu na tyl.

Masirujte svalstvo na pfedni strané stehna
pomalym prejizdénim dopredu a dozadu.

Automasaz fascii



Fitness cviky

Masdzni valeCek na fascie se také vyborné hodi pro fitness cviceni.
Vlivem nestability pfi podepFeni na valecku je stimulovano zejména
hluboké svalstvo.

Pfejeme Vam hodné zébavy pfi cviceni!

Pro Vasi bezpe€nost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyro-
bek pouze tak, jak je popsano v tomto névodu, aby nedopatienim
nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu.

PFi predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento névod.

Ucel pouziti

Masazni valeCek na fascie je urCen pro cviceni na podporu rovnovéhy
a pro posileni svalstva.

Masdazni valeCek na fascie je koncipovan pro pouZivani v domacim
prostiedi.

Neni vhodny pro komer¢ni pouZiti ve sportovnich, zdravotnickych
a terapeutickych zafizenich.

Masdazni valeCek na fascie Ize zatiZit maximalné hmotnosti 100 kg.
Masazni valeCek na fascie smi byt v jednom okamZiku pouZivan
pouze jednou osobou.

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ za€nete se cviCenim, poradte se se svym lékaFem. Ze-
ptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky pfimérené.

- U zvl&tnich omezent, jako je napf. pouzivéni kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, poruchy obéhového systému, zanétlivd onemocnéni
kloubl nebo vazd, ortopedické potiZe apod., je nutno cviceni
konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cviceni mize
vést k poSkozeni VaSeho zdravi!
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+ Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, cviéeni
ihned ukonCete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérnd
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamzité ukoncete také
pfi bolestech kloubd a svalt.

+Nevhodné k terapeutickym Gcellim

Na co je tFeba dbat pri jednotlivych cvicich

- NezacCinejte cvicit bezprostfedné po jidle.

Po jidle vyckejte vZdy nejméné 30 minut, nez zacnete cvicit.
Necvicte, pokud se necitite dobre, jste-li nemocni nebo unaveni,
nebo nastanou-li dalsi faktory, které nejsou v souladu s koncent-
rovanym cvicenim. Béhem cvicenf pijte dostatecné mnoZstvi
tekutin.

- K docileni co nejlepsich vysledk pri cviCeni a k pfedchazeni
poranénf si pfed zahdjenim cviCeni bezpodmine¢né naplénujte
zahfivaci fazi a po cvicenf uvoliiovaci fazi.

+Nejprve provedte vZdy pouze tfi az Sest cvikli pro rlizné svalové
skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici,
pouze nékolikrat.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoil minutovou

prestavku. PoCet pomalu zvySujte na asi 10 aZ 20 opakovani.
Nikdy necvicte aZ do vycerpani.

- Cviky provéadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych

pohybil.

+ Nezapominejte b&hem cvieni pravidelné dychat.

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

« Cviky provéadéjte vZdy na obé strany.
- Cviky provéadéjte soustfedéné. Nenechte se pfi cviCeni rozptylit.
- U vech cviki drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud

stojite, méjte vZdy mirné pokrcené nohy. VZdy zpevnéte
hyzdé a brisko.

- Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho,

jak to Vase fyzicka kondice dovoli.
Pokud byste béhem cviceni pocitili bolest, okamzité cviceni
preruste.

- Je dobré si nechat ukdzat spravné provadéni cviki od zkuSeného

trenéra.
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NEBEZPECI poranéni

- Tento vyrobek nesmi pouzivat osoby, jejichz télesné, duSevni
nebo jiné schopnosti jsou omezeny takovym zplisobem, Ze by
nemohly tento vyrobek bezpecné pouzivat. To plati zejména pro
osoby s poruchou rovnovahy.

- Dovolite-li détem pouzivat masazni valeCek na fascie, poucte je
0 jeho spravném pouzivani a dohlédnéte na prlibéh cvicen.
Masdzni valecek na fascie neni hracka. Pri nespravném cviceni
nelze vyloucit poskozeni zdravi.

- Néktera cviceni vyZaduji velkou silu a zrucnost. ZpoCatku vyuZzijte
asistence druhé osoby, abyste neztratili kontrolu nad maséznim
valeCkem na fascie a nespadli.

- Pokud nejste zvykli cviCit, zacnéte zpoCatku velmi pomalu.
Jakmile pocitite bolest nebo zatnete mit jakékoli obtize,
okamzité trénink ukoncete.

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétrany.

Vyvarujte se vSak privanu.

« PFi cvieni nenoste Zadné 3perky jako prsteny nebo ndramky.

Mohli byste se poranit a poSkodit masazni valeCek na fascie.

+Na cvicenf si obléknéte pohodiné obleceni.

- Podklad musi byt vodorovny a plochy. Bezpodminecné dbejte na
pevny a bezpecny postoj. Necvicte na boso nebo v ponozkdch na
hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout a poranit se.
Pouzijte napfiklad protiskluzovou fitness podloZzku.

- Dbejte na to, aby byl pfi cviceni dostatek volného prostoru pro
pohyb. Cvicte v dostateném odstupu od ostatnich osob. Do
oblasti cviceni nesmi vy¢nivat Zadné predméty.

- Konstrukce masazniho valecku na fascie se nesmi ménit. Masazni
valeCek na fascie se nesmi pouzivat k jinému dcelu, nez ke kterému
je urcen.

« Pfed kazdym pouZitim zkontrolujte masézni valecek na fascie.
Pokud vykazuje poskozent, prestarite ho pouzivat.

Pred cviCenim: zahFivani
Pred zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné
zmobilizujte viechny ¢ésti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruZte jimi.

+ Kruzte pazemi.
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+ Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran. Protahovaci cviky

+ Pohybuijte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybujte
jimi do stran.
- Behejte na misté.
Po cviceni: protahovani
Zakladni poloha u vSech protahovacich cviku:
Vypnéte hrudnik, ramena tlate dold, mirné pokrtte kolena, $picky
chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovna!

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

GF2
G
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1. Zadecek + zadni svaly nohou

Vychozi poloha: PoloZte se na zdda na vélecek, nohy
pokrcené a rozkrocené priblizné na Sitku bokd.

Paze podél téla. Bficho je zataZené a hyzdé stazené.
Provedeni: Boky tlacte nahoru, dokud nebudou horni ¢ast
téla a stehna v jedné linii.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
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Varianta 1a. HyZdé + zadni svalstvo nohou
+ spodni Cast zad

Vychozi poloha: VydrZte v koncové poloze cviku 1.

Provedeni: Jednu nohu zvednéte natazenou nahoru.
Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Vyméte strany.
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2. Trup, bFiSko, ramena + paZe

Vychozi poloha: V podporu lezmo, vélecek lezi pod holenémi.

Nohy, zada a hlava tvori jednu linii. Bficho je zatazené a hyzdé stazené.
Provedeni: Pretahnéte nohy pes valecek dopfedu.

Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
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3. PFimé brisni svaly

Vychozi poloha: Leh na zadech, nohy pokrcené, chodidla rozkrocend
na Sitku bokd.

Zvednéte véalecek v nataZenych rukou nahoru.

Provedeni: Horni Cast téla co nejvice zvednéte pomoci bifiSnich
sval{ - ruce pritom nechte natazené nahoru.

Netahejte za $iji!

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

F

itness cviky



4. Hrudnik + bicepsy

Vychozi poloha: Klek na zemi, s rukama oprenyma o vélecek, paze nejsou zcela propnuté.
Zada rovnd, bficho a zadecek zataZené, pohled sméfuje k zemi.

Provedeni: Horni Cast téla sklofite dolti (klek / podpor leZzmo), zada zistanou rovnd, lokty u téla.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

VAN

Pokud Vas zacnou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.

Fitness cviky



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

Vychozi poloha: Klek na zemi, s rukama opfenyma o valecek,
paze nejsou zcela propnuté.
Zada rovnd, bficho a zadecek zataZené, pohled sméFuje k zemi.

Provedeni: Jednu nohu natdhnéte dozadu, pazi na opacné strané pak
dopredu.

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

Vyménte strany.

Pokud Vas zacnou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.

Fitness cviky



6. Svalstvo nohou + protaZeni pFednich stehennich svalii a ky€elniho ohybace

Vychozi poloha: Stoj na jedné noze pred valeckem, druhd noha propnutd a poloZend na vélecku.
Paze mohou byt mirné zvednuty do strany pro vyvazeni, ramena zlistavaji dole.
Zada rovnd, hrudnik vypnuty, bricho a hyZdé zpevnéné.

Provedeni: Zvednutou nohou
posunujte valecek dozadu.
Horni ¢4st téla sklofite dold,
pfitom pokrcte predni nohu.
Pocitejte do 4 a pomalu se
vratte zpét do vychozi polohy.
Vyméfite strany.




7. Svalstvo nohou + hyZdé

Vychozi poloha: Stoj s vykro¢enou Provedeni: Horni Cést téla sklofite
nohou, predni noha opfend o valecek. rovné dold, pfitom pokrtte obé
PaZe mirné zvednuty do strany pro nohy.

vyvazeni. Ramena zlistavaji dole. Zadni koleno se nesmi dotknout

Zada rovnd, hrudnik vypnuty, bicho S zemé (= lkrok).
a hyzdé zpevnéné. Potitejte do 4 a pomalu se vratte

7/ zpét do vychozi polohy. Vymérite
strany.




8. Bocni brisni svaly

Vychozi poloha: Sed na zemi vedle valecku, jedna ruka oprend Provedeni: Horni ¢ast téla co nejvice zvednéte pomaci bFisnich sval
0 valeCek, Iytka pokréend dozadu. do strany.

Neotdcejte horni ¢ast téla a hyZdé! Oboji drzte v jedné roviné Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

se stehny. Vyméfite strany.

Fitness cviky




9. Spodni ¢ast bFicha + vnitini stehenni svalstvo

Vychozi poloha: Lehnéte si na zada, nohy zvednéte do
vzduchu, vélecek drzte mezi chodidly.

PaZe podél téla. BFicho je zataZené a hyZdé stazené.
Provedeni: Pomalu spoustéjte nohy dold aZ do Ghlu 45°.
PoCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Fitness cviky




10. Horni rovné briSni svaly

Vychozi poloha: leh na zadech s véaleckem pod zady,
ruce zkiiZzené za hlavou, nohy pokréené, chodidla na $itku boki

Provedeni: Horni ¢ast téla co nejvice zvednéte pomoci bfi$nich svali -
lokty pfitom nenatahujte dopredu.

Netahejte za $iji!

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

Fitness cviky



Varianta 10a. Horni rovné bfisni svaly + predni strana stehen
Vychozi poloha: VydrZte v koncové poloze cviku 10.
Provedeni: Zvednéte nohy a pomalu ,jedte na kole".

Fitness cviky




