EN: FITSTRAPS — EXERCISE LIST

LATERAL WALKING

A
Stand with your head facing forward and your chest held up and out. Place your feet shoulder-width

apart or slightly wider. Extend your hands straight out in front of you to help maintain your balance.
You can also bend your elbows or clasp your fingers.

STANDING SIDE KICKING
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Lift your toes slightly upwards. Moving only your working leg, swing your foot out sideways like a
pendulum, hinging at the hip. Lift your foot to about 45 degrees or to a comfortable height. Slowly
lower back to the starting position, keeping tension on the band or cable (if applicable). Complete the
desired number of reps, then switch sides and repeat for the other leg.
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Lie on your side on the floor, bringing your legs to a 45-degree angle in front of you, maintaining a 90-
degree angle at the knees. Place one hand on your hip and keep your heels together.

SIDE LYING



YOGA BALL TRAINING

™

1153

Place your right hand on the floor and open your legs to a 45-degree angle. Place one hand on your
hip and keep your heels together. Use your gluteus maximus to move your hips away from your waist.
Lift your left leg up and bring your legs together.

KNEELING SIDE KICKING
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Get on all fours with your right leg extended long, ensuring that your arms are aligned with your

shoulders.

KNEELING AND BACK KICKING
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Lift and extend one leg up and outward, similar to an 'l' shape. Keep your back as straight as possible
as you kick your leg up. Slowly lower and repeat for the desired number of reps. Make sure to keep
your abs tight and your back straight.
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Lift your hips up until they align with your shoulders and knees. From the top position, lower your
hips back to the floor and repeat the movement. Focus on lifting your hips using your hamstrings and
lower back muscles rather than your quadriceps.

SUPINE



HIP BRIDGE
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Lie down with your back on the floor, then draw your feet in towards your hips, keeping your feet flat
on the floor and shins vertical. Rest your arms on the floor at your sides.

SQUAT
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Sit back and down as if you're sitting into an imaginary chair. Keep your head facing forward as your
upper body bends forward slightly. Rather than allowing your back to round, let your lower back arch
slightly as you move.



SI: FITSTRAPS - SEZNAM VAIJ

BOCNA HOJA

e
Stojte z glavo obrnjeno naprej, prsni koS pa dvignjen in iztegnjen. Stopala postavite v Sirini ramen ali

nekoliko SirSe. Roke iztegnite naravnost predse, da lazje ohranite ravnotezje. Lahko tudi upognete
komolce ali stisnete prste.

STOJECI BOCNI UDARCI
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Prste na nogah dvignite rahlo navzgor. Z gibanjem samo delovne noge zamahnite z nogo vstran kot z
nihalom, pri tem pa se v kolku sklanjajte. Stopalo dvignite do priblizno 45 stopinj ali do udobne visine.
Pocasi se spustite nazaj v zacetni polozaj, pri cemer ohranjajte napetost na traku ali kablu (Ce je
primerno). Opravite Zeleno Stevilo ponovitev, nato zamenjajte strani in ponovite z drugo nogo.
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LeZite na boku na tleh in noge pred seboj pokrcite pod kotom 45 stopinj, kolena pa naj bodo v kotu 90
stopinj. Eno roko poloZite na bok in pete drzite skupaj.

LEZECE NA STRANI



VADBA Z Z0GO ZA JOGO
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Desno roko polozite na tla in noge razmaknite v kot 45 stopinj. Eno roko polozite na bok in pete drzite
skupaj. S pomocjo gluteus maximus premaknite boke stran od pasu. Dvignite levo nogo navzgor in
zdruzite nogi.

BOCNO BRCANJE V KOLENIH
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Postavite se na vse Stiri z desno nogo, ki jo iztegnite v daljino, pri Cemer pazite, da so roke poravnane
Z rameni.

KLECECE IN HRBTNO BRCANJE
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Dvignite in iztegnite eno nogo navzgor in navzven, podobno kot v obliki ¢rke "I". Med odrivanjem
noge navzgor naj bo hrbet ¢im bolj raven. Pocasi jo spustite in ponovite za Zeleno Stevilo ponovitev.
Poskrbite, da bodo trebusne misice napete, hrbet pa raven.
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Dvignite boke navzgor, da se poravnajo z rameni in koleni. |z zgornjega poloZaja spustite boke nazaj na
tla in gib ponovite. Osredotocite se na dvigovanje bokov z uporabo stegenskih in spodnjih hrbtnih
misic namesto kvadricepsa.

LEZE



BEDERNI MOSTICEK
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LezZite s hrbtom na tleh, nato pa stopala pribliZajte bokom, pri ¢emer naj bodo stopala plosko na tleh,
golen pa navpicna. Roke poloZzite na tla ob strani.

POCEP
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Usedite se nazaj in navzdol, kot da bi sedeli na namisljenem stolu. Glavo imejte obrnjeno naprej,
medtem ko se zgornji del telesa rahlo upogiba naprej. Spodnji del hrbta naj se med gibanjem rahlo
upogne, namesto da bi se hrbet zaoblil.



HR: FITSTRAPS — POPIS VJEZBI

BOCNO HODANIJE

e
Stanite s glavom usmjerenom prema naprijed i prsima podignutim i ispruzenim. Stavite noge u Sirini

ramena ili malo Sire. IspruZite ruke ravno ispred sebe kako biste odrzali ravnotezu. Takoder mozete
saviti laktove ili spojiti prste.

BOCNO UDARANIJE U STAJANJU
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Lagano podignite prste prema gore. Pomicanjem samo radne noge, zamahnite nogom u stranu poput
klatna, savijajuéi se u kuku. Podignite nogu otprilike do 45 stupnjeva ili do udobne visine. Polako se
vratite u pocetni polozZaj, odrzavajuci napetost na traci ili kablu (ako je primjenjivo). Zavrsite Zeljeni
broj ponavljanja, zatim promijenite strane i ponovite za drugu nogu.
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Lezite na bok na podu, dovodedi noge pod kutom od 45 stupnjeva ispred sebe, odrzavajuci kut od 90
stupnjeva u koljenima. Stavite jednu ruku na kuk i drZite pete zajedno.

LEZANJE NA BOKU



TRENING S LOPTOM ZA JOGU
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Stavite desnu ruku na pod i rasirite noge pod kutom od 45 stupnjeva. Stavite jednu ruku na kuk i
drzite pete zajedno. Koristite gluteus maximus za pomicanje kukova dalje od struka. Podignite lijevu
nogu i spojite noge.

KLECECE BOCNO UDARANJE
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Stanite na sve Cetiri s desnom nogom ispruzenom, osiguravajuci da su vam ruke u ravnini s ramenima.
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Podignite i ispruZite jednu nogu gore i van, sli¢cno obliku 'l'. Drzite leda Sto je mogude ravnija dok
nogom udarate prema gore. Polako se spustite i ponovite Zeljeni broj ponavljanja. Pazite da drzite
trbusne misice stegnute i leda ravna.
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Podignite kukove dok se ne poravnaju s ramenima i koljenima. Iz gornjeg polozaja, spustite kukove
natrag na pod i ponovite pokret. Fokusirajte se na podizanje kukova koristeéi straznju loZu i misic¢e
donjeg dijela leda umjesto kvadricepsa.

KLECECE | UDARANJE UNAZAD

LEZANJE NA LEDIMA



MOST ZA KUKOVE
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Lezite na leda na podu, zatim privucite stopala prema kukovima, drzeci stopala ravno na podu i
potkoljenice okomitim. Odmorite ruke na podu uz tijelo.

CucAaNJ
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Sjednite unatrag i prema dolje kao da sjedite na zamisljenu stolicu. DrZite glavu usmjerenom prema
naprijed dok se gornji dio tijela lagano savija prema naprijed. Umjesto da zaokruZujete leda, dopustite
da se donji dio leda lagano izvije dok se krecete.



IT: FITSTRAPS - ELENCO ESERCIZI

CAMMINATA LATERALE

@
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In piedi, con la testa rivolta in avanti e il petto in alto e in fuori. Posizionate i piedi alla larghezza delle
spalle o leggermente pil larghi. Stendete le mani davanti a voi per mantenere |'equilibrio. Potete
anche piegare i gomiti o stringere le dita.

CALCI LATERALI IN PIEDI
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Sollevare leggermente le punte dei piedi verso I'alto. Muovendo solo la gamba che lavora, oscillare il
piede lateralmente come un pendolo, facendo leva sull'anca. Sollevare il piede a circa 45 gradi o a
un'altezza confortevole. Abbassarsi lentamente fino alla posizione di partenza, mantenendo la
tensione sulla fascia o sul cavo (se applicabile). Completare il numero di ripetizioni desiderato, quindi
cambiare lato e ripetere con l'altra gamba.
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Sdraiarsi su un fianco sul pavimento, portando le gambe a un angolo di 45 gradi davanti a sé,
mantenendo un angolo di 90 gradi alle ginocchia. Appoggiare una mano sul fianco e tenere i talloni
uniti.

SDRAIARSI SU UN FIANCO



ALLENAMENTO CON LA PALLA DA YOGA

Appoggiare la mano destra sul pavimento e aprire le gambe fino a formare un angolo di 45 gradi.
Appoggiate una mano sul fianco e tenete i talloni uniti. Usate i glutei massimi per allontanare i fianchi
dalla vita. Sollevare la gamba sinistra e unire le gambe.
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CALCI LATERALI IN GINOCCHIO
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Mettetevi a quattro zampe con la gamba destra allungata, assicurandovi che le braccia siano allineate
con le spalle.

CALCI IN GINOCCHIO E ALL'INDIETRO
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Sollevare ed estendere una gamba verso I'alto e verso I'esterno, a forma di "I". Mantenere la schiena
il piu possibile dritta mentre si calcia la gamba verso I'alto. Abbassare lentamente e ripetere per il
numero di ripetizioni desiderato. Assicurarsi di mantenere gli addominali tesi e la schiena dritta.
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Sollevare i fianchi fino ad allinearli con le spalle e le ginocchia. Dalla posizione superiore, abbassate i
fianchi fino al pavimento e ripetete il movimento. Concentratevi sul sollevamento dei fianchi usando i
tendini del ginocchio e i muscoli della schiena piuttosto che i quadricipiti.

SUPINA/SUPINO



PONTE DELLE ANCHE
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Sdraiatevi con la schiena sul pavimento, quindi portate i piedi verso i fianchi, mantenendo i piedi
piatti sul pavimento e gli stinchi verticali. Appoggiate le braccia a terra sui fianchi.

ACCOVACCIARSI

|
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Sedetevi e abbassatevi come se foste seduti su una sedia immaginaria. Tenete la testa rivolta in
avanti mentre la parte superiore del corpo si piega leggermente in avanti. Invece di arrotondare la
schiena, lasciate che la parte inferiore della schiena si inarchi leggermente durante il movimento.



DE/AT: FITSTRAPS - UBUNGSLISTE

SEITLICHES GEHEN
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Stellen Sie sich so hin, dass Ihr Kopf nach vorne zeigt und Ihre Brust nach oben und aufien gerichtet
ist. Stellen Sie Ihre FiiBe schulterbreit oder etwas weiter auseinander. Strecken Sie lhre Hande gerade
vor sich aus, um lhr Gleichgewicht zu halten. Sie konnen auch die Ellbogen anwinkeln oder die Finger
verschranken.

SEITLICHES TRETEN IM STEHEN
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Heben Sie die Zehen leicht nach oben. Bewegen Sie nur |hr Arbeitsbein und schwingen Sie den FuR
seitlich aus wie ein Pendel, wobei Sie in der Hiifte einknicken. Heben Sie den FuRR in einem Winkel
von etwa 45 Grad oder bis zu einer angenehmen Hohe an. Senken Sie den Ful langsam in die
Ausgangsposition zurtick, wobei Sie die Spannung auf dem Band oder Kabel (falls vorhanden)
beibehalten. Fiihren Sie die gewlinschte Anzahl von Wiederholungen durch, wechseln Sie dann die
Seite und wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.
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Legen Sie sich auf die Seite und winkeln Sie die Beine in einem 45-Grad-Winkel vor sich an, wobei Sie
in den Knien einen 90-Grad-Winkel beibehalten. Legen Sie eine Hand auf Ihre Hiifte und halten Sie
Ilhre Fersen zusammen.

SEITLICHES LIEGEN



YOGABALL-UBUNG
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Legen Sie lhre rechte Hand auf den Boden und 6ffnen Sie lhre Beine in einem 45-Grad-Winkel. Legen
Sie eine Hand auf lhre Hifte und lassen Sie die Fersen zusammen. Bewegen Sie mit dem
Gesallmuskel lhre Hifte von der Taille weg. Heben Sie das linke Bein an und fiihren Sie die Beine
zusammen.

SEITLICHES TRETEN IM KNIEN
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Gehen Sie auf alle Viere und strecken Sie das rechte Bein lang aus. Achten Sie darauf, dass Ihre Arme
in einer Linie mit lhren Schultern sind.

KNIESTOSS UND RUCKENKICK
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Heben Sie ein Bein an und strecken Sie es nach aulRen, dhnlich wie bei einem "I". Halten Sie den
Ricken so gerade wie moglich, wahrend Sie das Bein nach oben kicken. Senken Sie das Bein langsam
ab und wiederholen Sie die gewiinschte Anzahl von Wiederholungen. Achten Sie darauf, die
Bauchmuskeln anzuspannen und den Riicken gerade zu halten.
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Heben Sie Ihre Hiiften an, bis sie mit Ihren Schultern und Knien eine Linie bilden. Senken Sie die
Hifte aus der oberen Position wieder auf den Boden und wiederholen Sie die Bewegung.
Konzentrieren Sie sich darauf, die Hifte mit Hilfe der Kniesehnen und der unteren Riickenmuskulatur
anzuheben, nicht mit Hilfe des Quadrizeps.

RUCKENLAGE



HUFTBRUCKE

Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden und ziehen Sie die FliRe zu den Hiften, so dass die
FuRe flach auf dem Boden stehen und die Schienbeine senkrecht sind. Stiitzen Sie lhre Arme seitlich
auf dem Boden ab.

HOCKEN

Setzen Sie sich nach hinten und unten, als ob Sie auf einem imaginaren Stuhl sitzen wiirden. Halten
Sie Ihren Kopf nach vorne gerichtet, wahrend sich lhr Oberkorper leicht nach vorne beugt. Anstatt
den Ricken rund zu machen, beugen Sie den unteren Ricken bei der Bewegung leicht.



ES: FITSTRAPS - LISTA DE EJERCICIOS

e
Coldquese de pie con la cabeza mirando hacia delante y el pecho levantado y hacia fuera. Coloque los

pies separados a la altura de los hombros o ligeramente mds separados. Extiende las manos hacia
delante para mantener el equilibrio. También puedes doblar los codos o juntar los dedos.

MARCHA LATERAL

PATADA LATERAL DE PIE
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Levanta ligeramente los dedos de los pies hacia arriba. Moviendo sdlo la pierna de trabajo, balancea
el pie hacia los lados como un péndulo, articulando la cadera. Levante el pie hasta unos 45 grados o
hasta una altura comoda. Descienda lentamente hasta la posicion inicial, manteniendo la tensién en
la banda o el cable (si procede). Completa el nimero de repeticiones deseado, cambia de lado y

repite con la otra pierna.
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Tumbate de lado en el suelo, colocando las piernas en un angulo de 45 grados frente a ti,
manteniendo un angulo de 90 grados en las rodillas. Coloca una mano en la cadera y mantén los
talones juntos.

TUMBADO DE LADO



ENTRENAMIENTO CON PELOTA DE YOGA

Coloca la mano derecha en el suelo y abre las piernas hasta formar un angulo de 45 grados. Coloca
una mano en la cadera y mantén los talones juntos. Utiliza el gliteo mayor para alejar la cadera de la
cintura. Levanta la pierna izquierda y junta las piernas.
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PATADA LATERAL DE RODILLAS
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Coldcate a cuatro patas con la pierna derecha extendida a lo largo, asegurandote de que tus brazos
estan alineados con tus hombros.

PATADA DE RODILLAS Y TRASERA
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Levanta y extiende una pierna hacia arriba y hacia fuera, en forma de "I". Mantenga la espalda lo mas
recta posible mientras levanta la pierna. Baje lentamente y repita el nUmero de repeticiones deseado.
Asegurate de mantener los abdominales contraidos y la espalda recta.
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Levanta las caderas hasta que estén alineadas con los hombros y las rodillas. Desde la posicion
superior, baja las caderas hasta el suelo y repite el movimiento. Concéntrate en levantar las caderas
utilizando los musculos isquiotibiales y lumbares en lugar de los cuadriceps.

SUPINA/SUPINO



PUENTE DE CADERAS
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Tdmbate con la espalda en el suelo y lleva los pies hacia las caderas, manteniendo los pies apoyados
en el suelo y las espinillas verticales. Apoya los brazos en el suelo a los lados.

PONERSE EN CUCLILLAS
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Siéntate hacia atras y hacia abajo como si estuvieras sentado en una silla imaginaria. Mantenga la
cabeza mirando hacia delante mientras la parte superior del cuerpo se inclina ligeramente hacia
delante. En lugar de dejar que la espalda se redondee, deja que la parte inferior de la espalda se
arquee ligeramente a medida que te mueves.



PT: FITSTRAPS - LISTA DE EXERCICIOS

e
Coloque-se de pé com a cabeca virada para a frente e o peito para cima e para fora. Coloque os pés

afastados a largura dos ombros ou ligeiramente mais largos. Estenda as maos a sua frente para ajudar
a manter o equilibrio. Também pode dobrar os cotovelos ou apertar os dedos.

MARCHA LATERAL

PONTAPE LATERAL EM PE
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Levante ligeiramente os dedos dos pés para cima. Movendo apenas a perna que estd a trabalhar,
balance o pé para o lado como um péndulo, articulando-o na anca. Levante o pé até cerca de 45
graus ou até uma altura confortavel. Desca lentamente até a posicdo inicial, mantendo a tensdo na
banda ou no cabo (se aplicavel). Complete o nimero desejado de repeti¢Ges, depois troque de lado e

repita com a outra perna.
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Deite-se de lado no chdo, colocando as pernas num angulo de 45 graus a sua frente, mantendo um
angulo de 90 graus nos joelhos. Coloque uma mao na anca e mantenha os calcanhares juntos.

DEITADO DE LADO



TREINO COM BOLA DE IOGA

\

115

Coloque a mao direita no chao e abra as pernas num angulo de 45 graus. Coloque uma mao na anca e
mantenha os calcanhares juntos. Utilize os gliteos maximos para afastar as ancas da cintura. Levante
a perna esquerda e junte as pernas.

PONTAPE LATERAL AJOELHADO
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Ponha-se de quatro com a perna direita esticada ao comprido, assegurando-se de que os bragos
estdo alinhados com os ombros.

PONTAPE DE JOELHOS E DE COSTAS

/ I»

£

P

Levante e estenda uma perna para cima e para fora, de forma semelhante a um "I". Mantenha as
costas tdo direitas quanto possivel enquanto chuta a perna para cima. Baixe lentamente e repita o
numero de repeticoes desejado. Certifique-se de que mantém os abdominais firmes e as costas
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Levante as ancas até ficarem alinhadas com os ombros e os joelhos. A partir da posi¢do superior,
baixe as ancas até ao chao e repita o movimento. Concentre-se em levantar as ancas utilizando os
isquiotibiais e os musculos da zona lombar em vez dos quadriceps.

SUPINA/SUPINO



PONTE DE QUADRIL
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Deite-se com as costas no chdo e, em seguida, puxe os pés na dire¢cdo das ancas, mantendo os pés
apoiados no chdo e as canelas na vertical. Apoie os bracos no chao, ao lado do corpo.

AGACHAMENTO

|
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Sente-se para tras e para baixo como se estivesse sentado numa cadeira imaginaria. Mantenha a
cabega virada para a frente enquanto a parte superior do corpo se inclina ligeiramente para a frente.
Em vez de deixar as costas arredondadas, deixe a parte inferior das costas arquear ligeiramente a
medida que se move.



FR : FITSTRAPS - LISTE D'EXERCICES

MARCHE LATERALE
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Tenez-vous debout, |la téte tournée vers l'avant et la poitrine tendue vers le haut et I'extérieur. Placez
vos pieds a la largeur des épaules ou légerement plus larges. Tendez les mains devant vous pour vous
aider a garder I'équilibre. Vous pouvez également plier les coudes ou croiser les doigts.

COUPS DE PIED LATERAUX DEBOUT
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Soulevez légerement vos orteils vers le haut. En ne bougeant que la jambe de travail, faites pivoter
votre pied sur le c6té comme un pendule, en le faisant pivoter au niveau de la hanche. Levez votre
pied a environ 45 degrés ou a une hauteur confortable. Revenez lentement a la position de départ, en
maintenant la tension sur la bande ou le cable (le cas échéant). Effectuez le nombre de répétitions
souhaité, puis changez de coté et répétez avec I'autre jambe.
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Allongez-vous sur le coté sur le sol, en amenant vos jambes a un angle de 45 degrés devant vous, en

COUCHE SUR LE COTE

maintenant un angle de 90 degrés au niveau des genoux. Placez une main sur votre hanche et gardez
les talons joints.



ENTRAINEMENT AVEC LE BALLON DE YOGA

Placez votre main droite sur le sol et ouvrez vos jambes a un angle de 45 degrés. Placez une main sur
votre hanche et gardez vos talons joints. Utilisez vos fessiers pour éloigner vos hanches de votre
taille. Levez la jambe gauche et rapprochez les jambes.
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COUP DE PIED LATERAL A GENOUX
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Mettez-vous a quatre pattes, la jambe droite allongée, en veillant a ce que vos bras soient alignés

avec vos épaules.

COUP DE PIED A GENOUX ET COUP DE PIED ARRIERE

/ I»

£

P

Levez et tendez une jambe vers le haut et I'extérieur, comme pour former un "I". Gardez le dos aussi
droit que possible pendant que vous donnez un coup de pied a votre jambe. Descendez lentement et
répétez 'exercice autant de fois que vous le souhaitez. Veillez a garder vos abdominaux serrés et
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Soulevez vos hanches jusqu'a ce qu'elles soient alignées avec vos épaules et vos genoux. Depuis la
position supérieure, abaissez vos hanches jusqu'au sol et répétez le mouvement. Concentrez-vous sur
le fait de soulever vos hanches en utilisant vos ischio-jambiers et les muscles du bas du dos plut6t

votre dos droit.

COUCHE

que vos quadriceps.



PONT DE LA HANCHE

Allongez-vous, le dos au sol, puis ramenez vos pieds vers vos hanches, en gardant les pieds a plat sur
le sol et les tibias a la verticale. Posez les bras sur le sol, le long du corps.

S'ACCROUPIR
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Asseyez-vous en arriére et en bas comme si vous étiez assis sur une chaise imaginaire. Gardez la téte
tournée vers I'avant tandis que le haut du corps se penche légérement vers I'avant. Plutét que de
laisser le dos s'arrondir, laissez le bas du dos se cambrer |égerement pendant le mouvement.



NL: FITSTRAPS - LUST MET OEFENINGEN

ZIJWAARTS LOPEN
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Ga staan met je hoofd naar voren en je borst omhoog en naar buiten gericht. Plaats je voeten op
schouderbreedte uit elkaar of iets wijder. Strek je handen recht voor je uit om je evenwicht te
bewaren. Je kunt ook je ellebogen buigen of je vingers omklemmen.

STAAND ZIJWAARTS TRAPPEN
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Til je tenen iets omhoog. Beweeg alleen je werkende been en zwaai je voet zijwaarts uit als een
slinger, scharnierend bij de heup. Til je voet op tot ongeveer 45 graden of tot een comfortabele
hoogte. Zak langzaam terug naar de beginpositie, waarbij je spanning op de band of kabel houdt
(indien van toepassing). Voer het gewenste aantal herhalingen uit, wissel dan van kant en herhaal

voor het andere been.
wa '@

Ga op je zij op de vloer liggen en breng je benen in een hoek van 45 graden voor je, met een hoek van

ZULIGEN

90 graden bij je knieén. Plaats een hand op je heup en houd je hielen tegen elkaar.



YOGA BAL TRAINING
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Plaats je rechterhand op de vloer en open je benen tot een hoek van 45 graden. Plaats een hand op
je heup en houd je hielen bij elkaar. Gebruik je gluteus maximus om je heupen weg te bewegen van je
middel. Til je linkerbeen op en breng je benen bij elkaar.

Z»

KNIELENDE ZIJWAARTSE TRAP

02

Ga op handen en voeten staan met je rechterbeen gestrekt en zorg dat je armen op één lijn liggen
met je schouders.

KNIELEN EN TERUGSCHOPPEN

F
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Til en strek één been omhoog en naar buiten, vergelijkbaar met een 'l' vorm. Houd je rug zo recht
mogelijk terwijl je je been omhoog schopt. Laat langzaam zakken en herhaal dit voor het gewenste
aantal herhalingen. Zorg ervoor dat je je buikspieren strak houdt en je rug recht.

\-:_.N e

Til je heupen op totdat ze op één lijn staan met je schouders en knieén. Vanuit de bovenste positie
laat je je heupen weer zakken naar de grond en herhaal je de beweging. Richt je op het optillen van je
heupen door je hamstrings en lage rugspieren te gebruiken in plaats van je quadriceps.

RUGGEN



HIP BRIDGE

I

Ga liggen met je rug op de vloer en trek je voeten in de richting van je heupen, houd je voeten plat op
de vloer en je schenen verticaal. Laat je armen langs je zij op de vloer rusten.

HURKEN

—

Ga naar achteren zitten alsof je in een denkbeeldige stoel zit. Houd je hoofd naar voren gericht terwijl
je bovenlichaam licht naar voren buigt. In plaats van je rug rond te maken, laat je je onderrug lichtjes
buigen terwijl je beweegt.



CZ: FITSTRAPS - SEZNAM CVICENI

BOCNIi CHUZE

e
Postavte se s hlavou doptredu a hrudnikem vzty¢enym a vystréenym. Chodidla rozkrocte na Sitku

v vsv

ramen nebo mirné Siteji. Natadhnéte ruce rovné pred sebe, abyste si pomohli udrzet rovnovahu.
MuZete také pokrcit lokty nebo sevfit prsty.

KOPANIi DO BOKU VE STOJE

)
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Zvednéte Spicky nohou mirné nahoru. Pohybujte pouze pracovni nohou a vyklopte nohu do strany

jako kyvadlo, pficemz se v kycli zaklorite. Zvednéte chodidlo do Ghlu asi 45 stupnd nebo do pohodiné
vysky. Pomalu se spoustéjte zpét do vychozi polohy a udrZujte napéti na pasce nebo lané (pokud je k
dispozici). Udélejte pozadovany pocet opakovani, poté vymérite strany a opakujte pro druhou nohu.

24
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Lehnéte si na bok na podlahu, nohy pred sebe pokréte do thlu 45 stupnd a v kolenou udrZujte Ghel 90
stupnt. Jednu ruku si polozte na bok a paty drzte u sebe.

LEH NA BOKU



TRENINK S JOGOVYM MICEM
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PoloZte pravou ruku na podlahu a roztdhnéte nohy do uhlu 45 stupni(l. Jednu ruku si polozte na bok a
paty drzte u sebe. Pomoci hyZzd'ovych sval( oddalujte boky od pasu. Zvednéte levou nohu nahoru a
spojte nohy k sobé.

KOPANI V KLEKU DO BOKU

Z»
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Postavte se na vSechny Ctyfi s dlouze natazenou pravou nohou a ujistéte se, Ze vase paze jsou v jedné
roviné s rameny.

KOPANI V KLEKU A NA ZADECH

F
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Zvednéte a natahnéte jednu nohu nahoru a ven, podobné jako ve tvaru pismene

. Pfi kopani nohou
nahoru udrZujte co nejvice rovna zada. Pomalu spoustéjte a opakujte poZzadovany pocet opakovani.
Dbejte na to, abyste méli zpevnéné bfisni svaly a rovna zada.

\:,.N Lp

Zvedejte boky nahoru, dokud se nesrovnaji s rameny a koleny. Z horni polohy spustte boky zpét na
podlahu a pohyb opakujte. Zaméite se na zvedani bokl spiSe pomoci hamstringl a svall dolni ¢asti
zad nez kvadriceps.

SUPINE



HIP BRIDGE

I

Lehnéte si zady na podlahu a poté pfitahnéte chodidla k bokdm, pficemz chodidla musi byt na
podlaze a holené ve svislé poloze. Ruce polozte na podlahu po stranach.

SQUAT

—

Posadte se na zada a dol(, jako byste si sedali do pomysIné Zidle. Hlavu méjte oto¢enou dopfedu,
zatimco se horni ¢ast téla mirné prohyba dopredu. Misto toho, abyste nechali zdda zakulacovat,
nechte spodni ¢ast zad pfi pohybu mirné prohnout.



PL: FITSTRAPS - LISTA CWICZEN

CHODZENIE BOKIEM

e
Stan z gtowg skierowang do przodu i klatkg piersiowg uniesiong do gory. Rozstaw stopy na szeroko$¢

barkéw lub nieco szerzej. Wyciggnij rece przed siebie, aby utrzymac réwnowage. Mozesz takze zgigé
tokcie lub zacisngé palce.

KOPNIECIA BOCZNE NA STOJACO

)
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Unies palce stop lekko do géry. Poruszajac tylko noga roboczg, wychyl stope w bok jak wahadto,
zginajac ja w biodrze. Unie$ stope pod katem okoto 45 stopni lub na wygodng wysokos$¢. Powoli opusé
z powrotem do pozycji wyjsciowej, utrzymujgc napiecie na tasmie lub lince (jesli dotyczy). Wykonaj
wymagang liczbe powtdrzen, a nastepnie zmien strone i powtdrz na drugg noge.

24
=J &

Potéz sie na boku na podtodze, ustawiajgc nogi pod katem 45 stopni przed sobg, utrzymujac kat 90
stopni w kolanach. Potdz jedng reke na biodrze i trzymaj piety razem.

LEZENIE NA BOKU



TRENING Z PItKA DO JOGI
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Potdz prawg dton na podtodze i rozchyl nogi do kata 45 stopni. Potéz jedng dtorl na biodrze i trzymaj
piety razem. Uzyj posladkéw maksymalnych, aby odsungé biodra od talii. Unies lewg noge do goéry i
zfacz nogi.

WYKOPY BOCZNE Z KLEKU
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Stan na czworakach z wyciggnietg prawg nogg, upewniajac sie, ze ramiona sg wyrdwnane z barkami.
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Podnies i wyciggnij jedng noge w gore i na zewnatrz, podobnie do ksztattu litery
prosto, jak to mozliwe, kopigc noge w gore. Powoli opusc i powtdrz dla zadanej liczby powtérzen.
Upewnij sie, ze miesnie brzucha sg napiete, a plecy proste.
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Unies$ biodra do gory, az zréwnajg sie z ramionami i kolanami. Z gérnej pozycji opusc biodra z
powrotem na podtoge i powtdrz ruch. Skoncentruj sie na unoszeniu bioder za pomocg $ciegien
podkolanowych i miesni dolnej czesci plecédw, a nie miesnia czworogtowego.

KLECZENIE | KOPANIE W PLECY

. Trzymaj plecy tak

SUPINUM



MOSTEK BIODROWY
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Potéz sie plecami na podtodze, a nastepnie przyciagnij stopy do bioder, utrzymujac stopy ptasko na
podtodze, a golenie pionowo. Oprzyj rece na podtodze po bokach.

KUCAC

|
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UsigdZ wygodnie, jakbys siadat na wyimaginowanym krzesle. Trzymaj gtowe skierowang do przodu, a
gorna czesc ciata lekko pochyla sie do przodu. Zamiast zaokragla¢ plecy, pozwdl dolnej czesci plecéw
lekko wygigc sie podczas ruchu.



SK: FITSTRAPS - ZOZNAM CVICENI

BOCNA cHODzA

e
Postavte sa tak, aby ste mali hlavu otocenud dopredu a hrudnik zdvihnuty a vystrety. Chodidla rozlozte

na sirku ramien alebo mierne sirsie. Natiahnite ruky rovno pred seba, aby ste si pomohli udrzat
rovnovahu. Mézete tiez ohnut lakte alebo zovriet prsty.

KOPANIE V STOJI DO BOKU
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Zdvihnite prsty na nohach mierne nahor. Pohybujte len pracovnou nohou, vybocte nohou do strany
ako kyvadlo, pricom sa v bedrach zaklanajte. Zdvihnite chodidlo priblizne do 45 stupfiov alebo do
pohodinej vysky. Pomaly klesajte spat do vychodiskovej polohy, pricom udrzujte napatie na pasiku
alebo lane (ak je to mozné). Urobte poZadovany pocet opakovani, potom vymerite strany a opakujte

pre druhu nohu.
wa '@

Lahnite si na bok na podlahu a nohy pred seba dajte do 45-stupriového uhla, pricom v kolenach
udrzujte 90-stupriovy uhol. Jednu ruku si poloZte na bok a paty drzte pri sebe.

LEZANIE NA BOKU



TRENING S JOGOVOU LOPTOU
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Polozte pravu ruku na podlahu a roztiahnite nohy do 45-stupriového uhla. Jednu ruku si polozte na
bok a paty drzte pri sebe. Pomocou gluteus maximus pohybujte bokmi smerom od pdsa. Zdvihnite
[avd nohu a spojte nohy k sebe.

KLACANIE VBOK
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Postavte sa na véetky $tyri s pravou nohou natiahnutou na dizku a dbajte na to, aby boli vase ruky v
jednej rovine s ramenami.

KLACANIE A KOPANIE NA CHRBAT
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Zdvihnite a natiahnite jednu nohu smerom nahor a von, podobne ako v tvare pismena "I". Pri kopani
nohou nahor drite chrbat ¢o najrovnejsi. Pomaly spustajte a opakujte poZzadovany pocet opakovani.
Dbajte na to, aby ste mali napnuté brusné svaly a rovny chrbat.

\:,.N Lp

Zdvihnite boky nahor, kym sa nevyrovnaju s ramenami a kolenami. Z hornej polohy spustite boky spat
na podlahu a pohyb opakujte. Zamerajte sa na zdvihanie bokov pomocou hamstringov a svalov
spodnej Casti chrbta, nie kvadricepsov.

SUPINE



HIP BRIDGE

I

Lahnite si chrbtom na podlahu, potom pritiahnite chodidla k bokom, pricom chodidla musia byt
plocho na podlahe a holene vo zvislej polohe. Ruky polozte na podlahu po bokoch.

DREPOVAT

!
5
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Posadte sa dozadu a dolu, akoby ste si sadali do imagindrnej stolicky. Hlavu majte otocenu dopredu,
kym sa horna Cast tela mierne predklana. Namiesto toho, aby ste nechali chrbat zaoblit, nechajte
spodnu Cast chrbta pri pohybe mierne vyklenut.



HU: FITSTRAPS - EDZESLISTA

OLDALIRANYU JARAS

e
Allj ugy, hogy a fejed el6re nézzen, a mellkasodat pedig tartsd felfelé és kifelé. Helyezze a labat

vallszélességben vagy kissé szélesebben egymas mellé. Nyujtsa ki a kezeit egyenesen maga elé, hogy
segitsen megtartani az egyensulyat. A konyokodet is behajlithatod, vagy 6sszekulcsolhatod az ujjaidat.

ALLO OLDALRUGAS
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Emelje a labujjait kissé felfelé. Csak a dolgozd labadat mozgatva lenditsd ki a Idbadat oldalra, mint egy
ingat, csip6bél csuklobdl. Emeld fel a Idbadat korilbellil 45 fokig vagy egy kényelmes magassagba.
Lassan ereszkedjen vissza a kiinduld helyzetbe, a szalag vagy kabel (ha van) fesziiltségét megtartva.
Végezze el a kivant ismétlésszamot, majd valtson oldalt, és ismételje meg a masik |abaval.

OLDALRA FEKVES
| S
&= <

Fekldjon oldalra a padldn, a labat 45 fokos szogben hozza maga elé, a térdnél 90 fokos szoget tartva.
Egyik kezét tegye a csipGjére, és tartsa egyltt a sarkat.



JOGALABDA EDZES
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Helyezze a jobb kezét a padldra, és nyissa szét a labat 45 fokos szogben. Helyezze egyik kezét a
csipGjére, és tartsa egyltt a sarkdt. Hasznalja a farizmat, hogy a csip6jét a derekatdl tavolabb
mozditsa. Emelje fel a bal labat, és hozza 6ssze a labat.

TERDELO OLDALRUGAS
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Allj négykézlabra, a jobb labadat nyujtsd ki hosszan, tigyelve arra, hogy a karod egy vonalban legyen a
valladdal.

TERDELO ES HATRERUGAS

F
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Emeld fel és nyujtsd ki az egyik l[abadat felfelé és kifelé, hasonldan egy "I" alakhoz. Tartsa a hatat a
lehetd legegyenesebben, mikdzben felrdgja a labat. Lassan engedje le, és ismételje meg a kivant
ismétlésszamig. Ugyeljen arra, hogy a hasizmai feszesek és a hata egyenes maradjon.

\-:_.N e

Emelje fel a csipGjét, amig az egy vonalba nem keril a vallaval és a térdével. A felsé helyzetbdl
engedje vissza a csipGjét a padldra, és ismételje meg a mozdulatot. Koncentralj arra, hogy a csipdet
inkdbb a combhaijlitd és a hatizmaidat és ne a négyfejli izmaidat hasznald a csip6emeléshez.

HANYATT FEKVO



HIP BRIDGE
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Fekldjon le hattal a padléra, majd huzza be a |abfejét a csip6je felé gy, hogy a labfeje laposan alljon
a padldn, a labszarai pedig fliggblegesek legyenek. Karjait tdamassza a foldon oldalt.

GUGGOLAS

!
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Uljon hatra és le, mintha egy képzeletbeli székbe iilne. Tartsa a fejét el6refelé, mikdzben a fels6teste
enyhén el6rehajlik. Ahelyett, hogy a hatadat hagynad gombdolyddni, inkdbb hagyd, hogy az alsé hatad
enyhén meghajoljon a mozgas kozben.



RO: FITSTRAPS - LISTA DE EXERCITII

MERS LATERAL

e
Stati cu capul in fata si pieptul tinut ridicat si in afara. Asezati-va picioarele la latimea umerilor sau

putin mai larg. Intindeti mainile drept in fata dvs. pentru a va ajuta sa vd mentineti echilibrul. De
asemenea, puteti indoi coatele sau strange degetele.

LOVIREA LATERALA N PICIOARE

)
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Ridicati usor degetele de la picioare in sus. Miscand doar piciorul de lucru, balansati piciorul lateral ca
un pendul, articulandu-va la sold. Ridicati piciorul la aproximativ 45 de grade sau la o indltime
confortabild. Coborati incet inapoi la pozitia de pornire, mentinand tensiunea pe banda sau cablu
(daca este cazul). Efectuati numarul dorit de repetari, apoi schimbati partea si repetati pentru celdlalt

,
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Intindeti-va pe o parte pe podea, aducand picioarele la un unghi de 45 de grade in fata
dumneavoastra, mentinand un unghi de 90 de grade la nivelul genunchilor. Puneti o mana pe sold si
tineti calcaiele impreuna.

INTINDERE LATERALA



ANTRENAMENT CU MINGEA DE YOGA

Puneti mana dreapta pe podea si deschideti picioarele la un unghi de 45 de grade. Puneti o mana pe
sold si tineti calcaiele Tmpreuna. Folositi-va gluteus maximus pentru a va indeparta soldurile de talie.
Ridicati piciorul stang in sus si aduceti picioarele impreuna.

Z»
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LOVIREA LATERALA IN GENUNCHI

02

Puneti-va in patru labe cu piciorul drept intins lung, asigurandu-va ca bratele sunt aliniate cu umerii.

i~
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Ridicati si intindeti un picior in sus si in afara, similar unei forme de "I". Mentineti spatele cat mai
drept posibil in timp ce loviti piciorul in sus. Coborati incet si repetati pentru numarul dorit de
repetari. Asigurati-va ca va mentineti abdomenul strans si spatele drept.
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Ridica-ti soldurile pana cand acestea se aliniaza cu umerii si genunchii. Din pozitia de sus, coborati
soldurile Tnapoi la podea si repetati miscarea. Concentrati-va pe ridicarea soldurilor folosind muschii
ischiogambieri si muschii spatelui inferior, mai degraba decat cvadricepsii.

GENUFLEXIUNI SI LOVITURI CU PICIORUL iN SPATE

CULCAT PE SPATE



PONTUL SAPTEI

I

Tntindeti-va cu spatele pe podea, apoi trageti picioarele spre solduri, tinand picioarele plate pe podea
si tibiile verticale. Sprijiniti bratele pe podea, in lateral.

GENUFLEXIUNE

|
—

Stati pe spate si jos ca si cum v-ati aseza pe un scaun imaginar. Tineti capul in fata in timp ce partea
superioard a corpului se apleacd usor n fatd. n loc s3 I3sati spatele s& se rotunjeasc3, |3sati partea
inferioara a spatelui sa se arcuiasca usor pe masura ce va miscati.



BG: FITSTRAPS - CNMUCBK C YNPAXKXHEHUA

CTPAHMYHO XO4EHE
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3acTaHeTe C rnaBa, o6praTa Hanpea, n ¢ NOBAUITHATU U U3NBbHATU MpbpaNn. Pasnonoxete KpaKaTa Cun
Ha WNPUHATA Ha paMeHeTEe NI MaJIKO NO-WNPOKO. N3nbHeTe pbLEeTE CX NPaBO Npena ce6e CH, 3a da

BM MOMOTrHAT Aa NnoaabpyKate paBHoBecue. MoxeTe CbLUO Taka Aa CrbHeTe SIakTUTE CU UK Aa CBMETe
npbCTUTE CU.

CTPAHNYHO PUTAHE B U3NPABEHO NONOXEHUE
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MoBaMrHeTe NPLCTUTE HA KPaKaTa Cv IeKO Harope. [BUKelKknu camo paboTHUA CU KpaK, paskaaTtete
KpaKa CM HacTpaHW KaTo Maxaso, KaTo ce HaBexHeTe B 6eapoTo. MoBaMrHeTe Kpaka cu Ha oKono 45
rpagyca uam Ha yaobHa BucoumHa. baBHO ce cnycHeTe 06paTHO B M3XO4HA MO3ULMA, KAaTo
noaabprkate HanpeXeHWeTo BbpXy NeHTaTa Uau Kabena (ako e NPUAoXKMMO). M3nbaHeTe KenaHms
6poit NOBTOPEHMA, Cied, KOETO CMEHEeTe CTPaHUTE M NOBTOPETE 3a APYrMaA Kpak.
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JlerHete HacTpaHM Ha NoAa, KaTo M3HEeCceTe KpaKaTa cu Nog brbl oT 45 rpaayca npeg, cebe cu,
noaabpraiku broa ot 90 rpagyca B KoneHete. [ocTaBeTe egHaTa CU pbKa Ha 6e4pOTO U ApbiKTe
neTuTe CU 3ae4HO.

CTPAHWYHO NEXXAHE



TPEHUPOBKA C TOMKA 3A MOTA
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MocTaBeTe AACHATa CU pbKa Ha NoAa U pa3TBOpeETe KpakaTa cun Ao 45-rpagycos bvrba. [locTtaseTe
eaHaTa CM pbKa Bbpxy 6eapoTo M ApbiKTe NeTuTe cu 3aeAHo. M3nonssaiTe ceganunlLHUTe cn
MYCKYAU, 3a Aa otaaneunte begparta cu OT TanuaTa. NoBaAUrHeTe 1eBUA CU KPaK Harope u cbbepete

KpaKaTa cu.

CTPAHNYHO PUTAHE B KNIEKHANO NONOXEHUE
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3acTaHeTe Ha YeTMPU KpaKa C Ab/Tbr U3MbHAT AECEH KPaK, KaTo Ce YBepuTe, ye pbleTe BY ca B edHa
JMHWA C pameHeTe.

PUTAHE HA KONEHE U TPbb

~pi
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MoBAUrHeTe U U3NbHETE eAMHNA CU KPaK Harope 1 HaBbH, NoaobHo Ha popmaTa Ha bykeaTa "U".
[pbxTe rbpba c1 Bb3MOXKHO Hall-M3NpaBeH, AOKATO pUTaTe Kpaka cu Harope. baBHO crnycHeTe U
NoBTOpETE 3a *KenaHus 6poit NoOBTOpeHWA. YBepeTe ce, Ye NoaLbpiKaTe KOPEMHUTE MYCKY/IM CTErHaTH

1 ropba nsnpaseH.
Nt

MNosaurHete 6ep,paTa CU Harope, OoKaTo Ce N3PaBHAT C paMeHeTe U KOJ1eHeTe. OoT rOpHaTa no3numnAa
cnycHeTte 6ep,paTa cn 06paTHO Ha noga U NOBTOpPETE ABUNXKEHUETO. Cbcpep,OToque Ce BbpXy
noBAUTraHETO Ha 6e,u,paTa, KaToO MU3nona3BaTte NOAKONEHHUTE N AONHUTE MYCKY/IN Ha rbp6a, a He

NETHANO

KBagpuuencure.



KPbCTOCBAHE HA BEIPATA

JNlerHeTe c rpbb Ha NoAa, cies KOeTo NpMBAeYeTe CTbNANATA CU KbM BeapaTa, KaTo AbprKUTe KpaKaTa
CM NJIOCKX Ha Noga M npacumTe BepTUKaAHW. OnpeTe pbLeTe CM Ha NOAa OTCTPAHM.

KNAKAM

CenHeTe Hasag, v HaZoNY, CAKALW cagaTe Ha Bbobparkaem cTon. [JpbiKTe raBaTa cv ob6bpHaTa
Hanpes, AOKaTo ropHaTa YacT Ha TAN0TO BU Ce OMbBa JIeKo Hanpea. Bmecto fa nossonuTe Ha rbpba
CW [ia ce 3aKpbIM, OCTaBeTe A0/IHATa YacT Ha rbpba cu NeKo Aa ce U3BMe NPU ABUKEHMETO.



LV: FITSTRAPS - VINGRINAJUMU SARAKSTS

SANU STAIGASANA
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Nostajieties ar galvu uz priekSu un kritim uz augSu un uz aru. Novietojiet kajas plecu platuma vai
nedaudz plasak. lzstiepiet rokas taisni sev prieksa, lai palidzétu saglabat lidzsvaru. Varat ari saliekt
elkonus vai saspiest pirkstus.

SITIENI STAVUS SANOS
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Paceliet kajas pirkstus nedaudz uz augsu. Kustinot tikai darba kaju, izlociet kaju uz saniem ka svarstu,
sasveroties guZas. Paceliet kaju aptuveni 45 gradu lenki vai érta augstuma. Lénam nolaidiet atpakal
sakumpozicija, saglabajot sasprindzinajumu lenté vai tauva (ja nepiecieSams). Veiciet vajadzigo
atkartojumu skaitu, péc tam nomainiet puses un atkartojiet ar otru kaju.
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Gulus uz saniem uz gridas, novietojot kajas 45 gradu lenki sev prieksa, saglabajot 90 gradu lenki
celgalos. Novietojiet vienu roku uz glizas un turiet papézus kopa.

SANU GULUS



JOGAS TRENINS AR BUMBU
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Novietojiet labo roku uz gridas un izstiepiet kajas 45 gradu lenki. Novietojiet vienu roku uz glizas un
turiet papézus kopa. Izmantojiet gluteus maximus, lai attalinatu gurnus no vidukla. Paceliet kreiso
kaju uz augsu un savelciet kajas kopa.

SITIENI GULUS UZ SANIEM
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Nostajieties uz cetram kajam, izstiepjot garu labo kaju, nodrosinot, ka rokas ir viena Iinija ar pleciem.
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Paceliet un izstiepiet vienu kaju uz augsSu un uz aru, lidzigi "I" formai. Turiet muguru péc iesp&jas
taisnu, kamer sitat kaju uz augSu. LEnam nolaidiet un atkartojiet vélamo atkartojumu skaitu.
Parliecinieties, ka véderprese ir saspringta un mugura ir taisna.
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Paceliet gurnus uz augsu, Iidz tie sakrit ar pleciem un celgaliem. No aug$éjas pozicijas nolaidiet gurnus
atpakal uz gridas un atkartojiet kustibu. Koncentréjieties uz gurnu pacelSanu, izmantojot augsstilbu un
muguras muskulus, nevis kvadricepsus.

ATSITIENA UN MUGURAS SITIENI GULUS

GULUS



HIP BRIDGE
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Nogulieties ar muguru uz gridas, péc tam pievelciet pédas pie gurniem, turot pédas lidzeni gridai un
apaksstilbus vertikali. Atbalstiet rokas uz gridas sanos.

TUPET

—

Sédieties atpakal un lejup, it ka sédétu iedomata krésla. Turiet galvu vérstu uz prieksu, kamér
kermena augsdala nedaudz noliecas uz prieksu. Ta vieta, lai mugura noapalotos, kustibas laika |aujiet
muguras lejasdalai nedaudz izliekties.



LT: FITSTRAPS - PRATIMU SARASAS

SONINIS EJIMAS

e
Atsistokite galva j priekj, o kratine laikykite iSkeltg ir iStiestg. Pédas pastatykite peciy plotyje arba Siek

tiek placiau. Istieskite rankas tiesiai pries save, kad padétuméte islaikyti pusiausvyra. Taip pat galite
sulenkti alkiines arba suglausti pirstus.

SPYRIS | SONA STOVINT
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Pakelkite kojy pirstus Siek tiek j virsy. Judindami tik darbine koja, lyg Svytuokle iStieskite kojg j Song,
kilstelédami per kluba. Pakelkite péda mazdaug 45 laipsniy kampu arba j patogy aukstj. Létai
nuleiskite atgal j pradine padétj, iSlaikydami jtampg ant juostos ar laido (jei taikoma). Atlikite norima
pakartojimy skaiciy, tada pakeiskite puse ir pakartokite su kita koja.
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Atsigulkite ant Sono ant grindy, kojas priesais save sulenkite 45 laipsniy kampu, kelius laikydami 90
laipsniy kampu. Vieng ranka padékite ant klubo, o kulnus laikykite kartu.

SONINIS GULEJIMAS



TRENIRUOTES SU JOGOS KAMUOLIU

DeSine ranka padékite ant grindy ir iStieskite kojas 45 laipsniy kampu. Vieng ranka padékite ant klubo
ir kulnus laikykite kartu. Naudodami sédmeny raumenis judinkite klubus nuo juosmens. Kaire kojg
pakelkite aukstyn ir suartinkite kojas.

&

KLOPEJIMAS KLUPINT SONU
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Atsistokite ant keturiy, desine kojg iStieskite ilgai, uztikrindami, kad rankos bty vienoje linijoje su
peciais.

KOJ ATSIKLAUPIMAS IR SPYRIS | NUGARA
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Pakelkite ir iStieskite vieng kojg j virSy ir j iSore, panasiai kaip "I" forma. Laikykite nugarg kiek
jmanoma tiesesne, kol kopiate koja j virSy. Létai nuleiskite ir pakartokite norimg pakartojimy skaiciy.
Jsitikinkite, kad pilvo presas jtemptas, o nugara tiesi.
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Pakelkite klubus aukstyn, kol jie susilygins su pediais ir keliais. 1S virSutinés padéties nuleiskite klubus
atgal ant grindy ir pakartokite judes;j. Sutelkite démesj j kluby kélimg naudodami Slauny ir apatinés
nugaros dalies raumenis, o ne keturgalvius raumenis.

ATGURTI



SLAUNUY TILTAS

I

Atsigulkite nugara ant grindy, tada pritraukite pédas prie kluby, laikydami pédas ploksciai ant grindy,
o blauzdas vertikaliai. Rankas padékite ant grindy prie Sony.

PRITUPES

!
5

—

Atsiséskite ant nugaros ir atsiséskite taip, tarsi sedétumeéte j jsivaizduojamg kéde. Laikykite galva
nukreipta j priekj, o virSutine kiino dalj Siek tiek lenkite j priekj. UZuot leide nugarai suapvaléti,
judédami leiskite apatinei nugaros daliai Siek tiek iSsilenkti.



EE: FITSTRAPS - HARJUTUSTE NIMEKIRI

KULGSUUNALINE KONDIMINE
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Seiske pea ettepoole ja hoidke rindkere lles ja vilja. Asetage jalad dlgade laiuselt voi veidi laiemalt.
Sirutage kded sirgelt ette, et aidata teil tasakaalu sailitada. Void ka kiiGinarnukid painutada voi sérmed
kokku suruda.

SEISEV KULGPORUTUS
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Tostke varbad veidi lilespoole. Liigutades ainult oma to6tavat jalga, 66tsutage jalga pendlina kiiljelt
valja, liigutades puusast. Tostke jalg umbes 45 kraadini véi mugavale kdrgusele. Langetage aeglaselt
tagasi lahteasendisse, hoides pinget lindil v6i kaablile (kui see on olemas). Tehke soovitud arv kordusi,
seejarel vahetage kiilge ja korrake teise jalaga.
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Lamage kiilili pdrandal, viies jalad 45-kraadise nurga all enda ette, sailitades pdlvedes 90-kraadise
nurga. Asetage (ks kasi puusale ja hoidke kannad koos.

KULJEPOOLNE PIKALIIGUTAMINE



JOOGAPALLI TREENING
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Asetage parem kasi porandale ja avage jalad 45-kraadise nurga alla. Asetage Uks kasi puusale ja
hoidke kannad koos. Kasutage oma tuharalihast, et liigutada puusad vodkohast eemale. Téstke vasak
jalg Ules ja viige jalad kokku.

POLVILI KULIEPIGISTUS
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Seisa neljakdpuli, parem jalg pikalt vélja sirutatud, jalgides, et kded oleksid lgadega lihel joonel.
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Tostke ja sirutage Uks jalg Ules ja vélja, sarnaselt "I" kujuga. Hoidke oma selg voimalikult sirgelt, kui
jalga lilespoole llla. Langetage aeglaselt alla ja korrake soovitud arvu korduste kaupa. Jalgi, et
kohulihased oleksid pingul ja selg sirge.
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Tostke puusad Ules, kuni need on (ihel joonel dlgade ja pdlvedega. Langetage puusad lilemisest
asendist tagasi pdrandale ja korrake liigutust. Keskenduge puusade tdstmisele, kasutades pigem
sadrelihaseid ja alaselja lihaseid kui neljakandjalihaseid.

POLVILI JA TAGANTLOOGI SOORITAMINE

LAMALINE



HIP BRIDGE
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Lamage seljaga pdrandale, seejarel tdmmake jalad puusade poole, hoides jalad lamedalt pdrandal ja
saared vertikaalselt. Toetage kded kiilgedel porandale.

KUKITAMA

—

Istuge selili ja maha, nagu istuksite kujuteldavale toolile. Hoidke pea suunaga ettepoole, samal ajal kui
teie Glakeha paindub kergelt ettepoole. Selle asemel, et lasta seljal imaraks minna, laske alaselja
lilkumisel kergelt kaarduda.



GR: FITSTRAPS - KATAAOIOz AZKHZEQN

AAEYPIKO NEPMNATHMA
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YtaBeite pe To KEPAAL 0OC OTPAWUEVO TIPOG TAL EUTIPOG KAL TO 0TNO0G 0OC KPATNUEVO TIPOC TO TTAVW
Kal €€w. TormoBetrote Ta MOSLA 0aG 0TO MAATOC TWV WHWV | EAaPPWCE TILO avoLyTd. TEVIWOTE Ta XEpLa

oag eubela pumpootd oag yia va BonBroete otn Statripnon tng Loopporiag oag. Mmopeite eniong va
Auyloete TouG aYKWVEC oag 1 va odifete Ta SAYTUAA oag.

KAQTZIEZ XTO NAAI OPOIEZ
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INKWOTE Ta SAYTUAA TwV TIOSLWV oag eAadpwe Pog ta mAvw. KivoUevol Lovo e To TOSL Tou
£pyaleoTe, OLWPNOTE TO MOSL COC IPOC TO TAAYLA OOV EKKPEUEG, apOPWVOVTAG OTO LOXI0. INKWOTE TO
nodL oog o nepinou 45 poipeg ) og £va aveto UYPoc. XaunAwaote apyd niow otn 6€on ekkivnong,
Satnpwvtag Tnv évtacn tng Lwvng A tou kaAwdiou (gdv untapxet). OAoKANpwaoTe Tov EMBUUNTO
oplOuod emavaAnPewv, otn cuvéxeta aANAETe TAEUPA Kot emavoAGBeTe yio To Ao TOSL.
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ZamAwoTe 0To MAGL 0TO MATWHA, PpEpvovTtag Ta modla oag o ywvia 45 Holpwv Umpootd oag,
Slatnpwvtag ywvia 90 polpwv ota yovata. TomoBeTHOoTE To £va XEPL 0TO YOPO 0aC KL KPATHOTE TLG
dTEPVEG 0OC EVWUEVEC.

NAEYPH =ANATPOIH



NPOMONHzH ME MMAAA OrKA
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TomoBetrote To &€l oaG XEPL OTO MATWUA KoL avoi€Te Ta mOdla oag os ywvia 45 polpwv.
TomoBetnote To €va XEpL 0To YodO 00¢ Kol KPATHOTE TIG GTEPVEG 0OC EVWUEVEG. XpNOLLOTIOLNOTE TOV
MEYLOTO YAOUTLOO 0OG LU YLO VO LETOKIVAOETE TOUG YodoUC 0O LAKPLA o TN HECN OAG. ZNKWOTE
TO APLOTEPO oag TOSL TPOG Ta MAVW Kal GpEPTe ta mMOdla oag padl.
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NAEYPIKH KAOTZIA TONATIZTH
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YtaBeite ota téooepa pe To Sl oag MOSL TEVTIWHEVO KATA pRKog, e€aodalilovtog OTL Ta XEPLa O0OC
elval eEUBUYPAUULOPEVA JLE TOUG WOUG OO,

KAQTZIEZ TONATIZTEZ KAI NAATH
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INKWOTE KL TEVIWOTE TO £va TOSL TPOoG Ta MAvw Kal £€w, mapopola pe oxiua "1". Kpatrote thv
TAQTN o0 660 To SuVATOV TILo (ol KOOWE KAWTOATE To MOSL GO TTIPOC TA TAVW. XOUNAWOTE apyd Kot
enavoAdBete yla Tov emBupnTo aplBuo emavanPpewv. PpoviioTe Vo KPATATE TOUG KOWALOKOUG 0OG
odLyToUC KaL TNV MAQTN oag iota.
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ZNKwWOoTE Toug yodoug oaG MPog TA MAVW UEXPL VA EUBUYPAUULOTOUV LE TOUC WHOUC KOl TO yOVaTA
c0¢. ATO TNV enavw B£on, xaunAwaoTe Toug yodoUE 6O¢ oW OTO MATWHA KoL EMAVAAAPBeTe TV
Klvnon. EmikevipwBeite 0T0 va onNKWOETE TOUG yodoUE oaG XPNOLUOTIOLWVTAS TOUC OTioBLloug
UNpLaloug UG KoL TO KATW HEPOC TNG TTAATNG OAG KoL OXL TOUG TETPAKEPAAOUG LUG OOC.

20YNINO



FEDYPA 1ZXIQN

I

ZamMAWOTE HE TNV MAATN 00C OTO MATWHA KL, 0T CUVEXELA, TPpaPrTe Ta MOSLo GO TTIPOC TOUG
yodouc oag, SLatnpwvTog To MTEALATA OaG ETUMESA OTO TMATWLOL KOL TIG KVAUEG 0aG KOOETEC.
AKOUUTINOTE TA XEPLOL COG OTO TIATWHA OTO TAQYLAL.

KONTOXONAPOZ
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KaBlote mpog ta miow Kal KATtw oav vo KABeoTe o€ pLa GavtaoTikn KapEkAa. Kpatnote to KepaAl oag
OTPOUHEVO TIPOC TA EUTIPOC, KABWE TO TMAVW HEPOC TOU CWHATOC oag Auyilel ehadpwg mpog ta
EUMPOG. Avti va adnroete tnv MAATN oag va oTpoyyulomolnBel, adbriote To KATw PEPOC TNG TAATNG
00C va KapmuAwoel ehadpwg Kabwg KveloTe.



