BICEP CURLS
10-12 OPAKOVANI

» Omotejte odporovy pds kolem levého kolena
a druhy konec drzte v levé ruce.

+ Kleknéte si na pravé koleno a uchopte
smyckovy pds dlanémi nahoru.

* Udrzujte spodni cast zad v rovné poloze a
tahejte odporovou gumu az k drovni hrud-
niku. Pevné stlacte bicepsy ve zcela stazené
poloze.

* Pomalu spustte do vychozi polohy a opaku-
jte

CVICENI DOLNI PARTIE TELA

BRIDGE THRUSTS
10-12 OPAKOVANI

* Omotejte odporovy pds kolem dolnich
stehen, tésné nad koleny.

+ Lehnéte si na zada s koleny ohnutymi a na-
tazenymi rukama po stranach.

« Zvednéte boky tak vysoko, jak mlzete, a
pFitom drzte ruce a hohy pevné na podlaze.

* Drzte horni pozici po dobu 3 sekund.

* Pomalu spustte do vychozi polohy.

Bezpecnost predevsim

Pred zahajenim cvicebniho programu
byste se méli poradit s praktickym
lekarem a ridit se uvedenymi pokyny.
NemiiZeme nést odpovédnost za
jakékoli skody zplisobené pouzitim
tohoto produktu.

V pripadeé trvalé ztraty dechu, ostré
bolesti, nevolnosti, zavraté nebo
dlouhodobé bolesti svalli, méli byste
okamzité prestat cvicit a obratte se na
sveého lékare.

Odporové gumy by mély byt chranény
pred osobami alergickymi na latex.
Vsechny cviéebni rutiny zahrnuji miru
svaloveho nepohodli béhem prvnich
nékolika sezeni, jak si télo cvicence
zvykne na pohyby. Pokud vsak tato
svalova bolest pretrvava, meli byste
ukoncit rutinu a poradit se s léekarem.
Nesprdavné pouziti past mize vést k
vaznéemu zranéni. Vase odporove
gumy jsou duleZitymi souédstmi
odporového tréninkoveho vybaveni.
Nejsou to hracky. Déti by nemeély
pouzivat odporove gumy.

SIDE STEP SQUATS
10-12 OPAKOVANI

» Navléknéte si odporovy pas kolem dolnich
stehen, tésné nad koleny.

* Postavte se s nohami na Sitku ramen.

* Pravou nohu vyklopte vodorovné, jako byste
délali boéni krok. Zaroven jdéte doli do
dfepu.

» DrZte spodni pozici po dobu 3 sekund.
Vratte se do vychozi polohy.

LYING HIP ABDUCTIONS
10-12 OPAKOVANI

« Omotejte odporovy pas kolem kotniku.

* Lehnéte si na pravou stranu a oprete si trup
pravou rukou o podlahu. Vase nohy by mély
byt natazené v pozici nad sebou.

* Roztahnéte nohy tak, aby byly od sebe
vzddaleny na sifrku ramen. Nyni zvednéte
horni nohu na co nejplnéjsi prodlouzeni.
Drzte horni pozici po dobu 3 sekund.

* Pomalu spustte do vychozi polohy.

Péce o pasmo odporu

Pred kazdym tréninkem byste méli
peclivé prozkoumat vsechny sve
odporove pasky, abyste se ujistili, ze
neobsahuji trhliny nebo propichnuti.
Nepouzivejte pasky, které maji znamky
opotrebeni.

Pokud jsou pasky skladovany, nemely
by byt vystaveny primemu slunecnimu
zareni, extrémnimu teplu ani chladu.
Pokud jsou pasky nékdy pouzivany v
chlorované vodé, méli byste je duklad-
né oplachnout vodou z vodovodu a
Vvysusit na rovném miste.

100% zaruka spokojenosti vyrobku
P-U-5-H-

V pfipadé jakykoliv dotazl a
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LYING LEG RAISES
10-12 OPAKOVAN

« Lehnéte si na zada s paskou kolem kotnik(.

* PFipravte si bfisni svaly a stabilizujte své télo

rukami.

+ Aktivujte hyzdé a zvednéte levou nohu
nahoru, obé nohy méjte vzdy propnuté
rovné.

» Sklopte nohu a opakujte.

HIP ABDUCTIONS
10-12 OPAKOVANI

+ Postavte se s odporovym pasem kolem kot-
nikd a rukami v bok. Roztahnéte nohy na
sirku ramen.

* Natahnéte pravou nohu vodorovné a udrzu-
jte nohu rovnou. Béhem tohoto pohybu ak-
tivujte hyzdovy sval

* Drzte pozici po dobu 3 sekund a poté se
vratte do vychozi polohy.

CVICENi HORNIi PARTIE TELA:
) LN
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TRICEPS EXTENSIONS
10-12 OPAKOVANI

» Drzte jeden konec pasku v levé ruce a opfete
jej o kliéni kost. Druhy konec drZte v pravé
ruce a drzte jej na arovni hrudniku.

« Udrzujte pravy loket u téla, natahnéte
pravou pazi do uplného natazeni. Ujistéte
se, ze leva paze zlistava ve stejné poloze.

* Vratte se do vychozi polohy a opakujte.
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HORIZONTAL ARM EXTENSIONS
10-12 OPAKOVANI

+ Omotejte odporovy pas kolem zapésti a
natahnéte ruce pred sebe.

+ Udrzujte své paze mirné ohnuté, roztahnéte
pasku od sebe tlakem ven na predlokti. Vase
paze by se mély pohybovat ve vodorovné
roving.

Drzte pozici po dobu 3 sekund a vratte se do

» vychozi polohy a opakujte.

Odporové gumy
- PUSH Element -

mini resistance band set

VERTICAL ARM EXTENSIONS
10-12 OPAKOVANI

* Postavte se s nohama na Sifku ramen a
omotejte si odporovy pas kolem zapésti.
Natahnéte ruce pred sebe a méjte je v pozici
nad sebou

+ Ruce drzte mirné ohnuté a roztahneéte pasku
od sebe tlakem ven na predlokti. Vase paze
by se mély pohybovat ve svislé rovineé.

» Drzte pozici po dobu 3 sekund a vratte se do
vychozi polohy a opakuijte.

REAR ARM EXTENSIONS
10-12 OPAKOVANI

* Postavte se s nohama na Sifku ramen a
omotejte si odporovy pas kolem zapésti a
ruce mejte za sebou

« Ruce drzte mirné ohnuté a roztahnéte pasku
od sebe tlakem ven na predlokti. paze by se
mély pohybovat ve vodorovné roviné.

« Drzte pozici po dobu 3 sekund a vratte se do
vychozi polohy a opakuijte.



