SL: FITSTRA - NAVODILA ZA UPORABO
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1. Pred uporabo odstranite stiri zascitne oblize (slika 1).
2. Odlepite zascitno folijo z lepilne strani na hrbtni strani vsakega oblizZa (slika 2).
3. Oblize pritrdite na ¢rno plasticno podlago (slika 3). Pred uporabo se prepricajte, da so vsi
stirje obliZi varno pritrjeni.
PRIMERI VAJ
ST. IME VAJE NAVODILA PONOVITVE
. . Drzite obroc v visini prsnega kosa. Dlani potisnite
Potisk obroca za prsne . . . . R R
1 iy navznoter proti obrocu, nato pocasi sprostite 10-12 ponovitev
misice .
pritisk.
9 Izteg tricepsa Drzite obroc za gla\fa. nge |z.tve.gn|te na.vzgor, pri 10-12 ponovitev
tem pa komolce drzite ¢im blizje skupaj.
3 Dvig trupa z obrocem Lezlte‘ na hrbe‘:t in drz.lte obroc. nad glavo. Pocasi 6-8 ponovitev
dvignite trup in segnite naprej.
4 Zasuk v sede¢em polozaju Se(v:hte vzrayn.ano in drzite obroc.v visini prsnega 8-10 ponovitev na stran
kosa. Obracajte trup z ene strani na drugo.
5 Veslanje stoje Stczjte v?raynano |n‘ p'ovleat.e obroc proti prsnemu 10-12 ponovitev
kosu. Stisnite lopatici skupaj.
6 Polovicni spust trupa Seovhtg vzrav'nano n s.i':lsnlte obroc me.d stegna. 8-10 ponovitev
Pocasi nagnite zgornji del telesa nazaj.
- .. Lezite na hrbet z obro€em med stegni. Dvignite .
7 Most z aktivacijo zadnjice boke in hkrati stiskajte obroc. 10-12 ponovitev
8 Skleca z obro¢em ObroF postavite pod prsn'l kf)s' Nadz.orovano 6-10 ponovitev
spustite telo, nato se potisnite nazaj navzgor.
.. . . Stojte na eni nogi in mirno drZite obro¢. Napnite Zadrzite 20-30 sekund na
9 Ravnotezni polozaj . . .. o
misSice trupa in ohranjajte ravnotezje. stran
10 Stisk v polozaju skoljke Lepte_na bok f pokrcenlm.l koleni. Nadzorovano 10-12 ponovitev na stran
stiskajte obro¢ med stegni.
Drzite obro¢ nad glavo, ramena pa naj bodo
11 Stisk nad glavo sproscena. Stisnite obro¢ navznoter in pocasi 10-12 ponovitev
sprostite.
12 Stranski pritisk z nogami LeZ|jce na b.Ok z obrocem med gleznji. Pocasi stisnite 10-12 ponovitev na stran
nogi skupa;j.
Stisnite obro¢ med nasprotno dlanjo in kolenom.
13 Dead Bug s pritiskom Iztegnite drugo nogo in ohranjajte nadzorovan 8-10 ponovitev na stran

polozaj.



ST. IME VAJE NAVODILA PONOVITVE
. Sedite bocno in pritisnite obroc ob tla. Iztegnite se Zadrzite 20-30 sekund na
14 Razteg morske deklice .
navzgor ter raztegnite telo. stran
Privzdignite zgorniji del telesa in stisnite obro¢ med
15 Izziv Hundred gleznji. Z rokami izvajajte kratke gibe gor in dol ter Stejte do 100
enakomerno dihajte.
16 Medenicni dvig s stiskom Lezite na hrbet z obrocem med stegni. Pocasi 8-10 ponovitev

dvignite hrbtenico navzgor in jo nato spustite nazaj.




