SK: FITSTRA - NAVOD NA POUZITIE

POKYNY NA INSTALACIU
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Pred pouZitim odstrante styri ochranné podlozky (obr. 1).
Odlepte ochrannt féliu z lepiacej strany na zadnej strane kazdej podlozky (obr. 2).

Pripevnite podloZky na ciernu plastovu foliu (obr. 3). Pred pouzitim sa uistite, Ze su vsetky
Styri podlozky bezpecne pripevnené.
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NAZOV CVIKU

Tlak kruhu na hrudnik

Tricepsova extenzia

Roll Up s kruhom

Rotacia v sede

Veslovanie v stoji

Polovi¢né rolovanie nadol

Glute bridge so stlacanim

Klik s kruhom

UdrzZanie rovnovahy

Stlacanie v polohe musle

Stlacanie nad hlavou

Bocny tlak nohami

Dead Bug s tlakom

Mermaid strecing

POKYNY

Drzte kruh vo vyske hrudnika. Tlacte dlanami
dovnutra proti kruhu a potom pomaly uvolnite.

Drzte kruh za hlavou. Vystrite ruky nahor a lakte
drzte blizko pri sebe.

Lahnite si na chrbat a drzte kruh nad hlavou.
Pomaly zdvihnite trup a natiahnite sa dopredu.

Sadnite si vzpriamene a drzte kruh vo vyske
hrudnika. Otacajte trup zo strany na stranu.

Postavte sa vzpriamene a pritiahnite kruh smerom
k hrudniku. Stiahnite lopatky k sebe.

Sadnite si vzpriamene a stlacte kruh medzi
stehnami. Pomaly naklanajte hornt cast tela
dozadu.

Lahnite si na chrbat s kruhom medzi stehnami.
Zdvihnite boky a sucasne stlacajte kruh.
Umiestnite kruh pod hrudnik. Kontrolovane
spustite telo nadol a potom sa vytlacte spat nahor.
Stojte na jednej nohe a drzte kruh stabilne.
Aktivujte svaly stredu tela a udrzujte rovnovahu.

Lahnite si na bok s pokréenymi kolenami. Stlacajte
kruh medzi stehnami a udrzujte pohyb pod
kontrolou.

Drzte kruh nad hlavou s uvolnenymi ramenami.
Tlacte dovnutra a pomaly uvolnite.

Lahnite si na bok s kruhom medzi ¢lenkami. Pomaly
tlacte nohy k sebe.

Tlacte kruh medzi protilahlou rukou a kolenom.
Vystrite druht nohu a udrzujte kontrolu.

Sadnite si nabok a zatlacte kruh do podlahy.
Natiahnite sa nahor a pretiahnite telo.
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OPAKOVANIA

10-12 opakovani
10-12 opakovani

6-8 opakovani

8-10 opakovani na kazdu
stranu

10-12 opakovani
8-10 opakovani

10-12 opakovani

6-10 opakovani

Vydrzte 20-30 sekind na
kazdu stranu

10-12 opakovani na
kazdu stranu

10-12 opakovani

10-12 opakovani na
kazdu stranu

8-10 opakovani na kazdu
stranu

Vydrzte 20-30 sekind na
kazdu stranu



C. NAZOV CVIKU POKYNY OPAKOVANIA
Zdvihnite hornu cast tela a stlacte kruh medzi
15 Vyzva Hundred ¢lenkami. Pohybujte rukami hore a dole pri Pocitajte do 100
rovnomernom dychani.
Panvové rolovanie so Lahnite si na chrbat s kruhom medzi stehnami.
16 Pomaly rolujte chrbticu nahor a potom ju spustite 8-10 opakovani

stlacanim

spat nadol.




