VISEOG NG
1o o gyl Mazﬁw..

Navod na pouZiti — INSPORTLINE BAR IN 101

-

Posllovadi ty&

Jednotlivé cviky jsou velice jednoduché a naudi se je prakticky kaZdy. Ke cviceni s tyEi‘nerpusfte
byt sportovec. Chce to jen udrZet spravny postoj a koncentraci k tomu, abyste tyC spravne
rozhybali. Nejprve je dileZité skloubit koordinaci tyCe a pazi.

Doporucujeme cvicit 2 — 3 x tydné 10-15 minut.
Kazdé cviky by se mély opakovat ve 2 aZ 3 opakovanich s vydrZzi 1 minutu.
Jak ty€ dret:

e vidy drite ty¢ s rameny staZenymi dold a dozadu, stabilizujte t&lo, srovnejte zada a
stadhnéte hyZd'ové svaly

o zacinejte pomalymi pohyby a zvolna rozkmitejte ty¢

e ty¢ driime ve stiedni Casti, voln&, bez napéti v oblasti zapésti a predlokti, loket drzime
ve sméru s tydi

CVIK 1 prsni a ramenni svaly

Postavte se s rozkrofenyma nohama, ty& drite pred télem ve svislé pozici, paze pokrcte.
Rozkmitejte ty¢ vpred a vzad.

-

CVIK 2 ramenni svaly a horni Cast zad

Postavte se s rozkrofenyma nohama, ty¢ drite pred télem ve svislé pozici v jedné ruce s palcem
nahoru. Rozkmitejte ty¢ doprava a doleva. Cvik opakujte pro obé paze.

CVIK 3 HyZd'ové svaly a svaly bokii

Postavte se na pravou nohu, levou unozte, tyée méjte ve svislé pozici v pravé ruce, palec nahoru.
Rozkmitejte ty¢ vpravo a vievo. Cvik opakuijte i pro levou pazi.

CVIK 4 Prsni svaly a zadové svaly



Postavte se s rozkroCenyma nohama, drite ty& pred télern ve vodorovne pozici s nadhmatem.
Zozkmitejte tyC dopredu a dozadu.

CVIK 5 HyZd'ové svaly

Postavte se do podrepu s rozkroCenyma nohama predklonte se s rovnymi zady a vzpaite. Ty¢
drZte ve vodorovné pozici s nadhmatem. Rozkmitejte ty¢ dopfedu a dozadu.

CVIK 6 Prsni svaly a zadové svaly

Postavte se do podrepu s rozkrocenyma nohama, v mirném predklonu, rovnymi zady a predpazte.
Ty< drite ve vodorovné pozici s nadhmatem Rozkmlte]te tyc nahoru a dold. . ;

CVIK 7 Zadové svaly a mezilopatkové svaly

Postavte se s rozkroCenyma nohama, tyC drzte nad hlavou ve vodorovné poz:cn s nadhmatem _
Rozkmitejte ty€ nahoru a dold. : i

CVIK 8 Bfisnisvaly

Posad'te se do sedu rozkroéného, méjte rovna zada a bricho vtaZené v mimém zaklonu. Ty drzte
pred télem ve vodorovné pozici s nadhmatem. Rozkmlte]te ty¢ dopredu a dozadu. :

CVIK 9 Sikmé bfigni svaly

Posad'te se do sedu rozkro¢ného, méjte rovna zada a bricho vtaZené a natolte se doprava Ty
drte pred télem ve vodorovné pozici s nadhmatem. Rozkmitejte tyC dopredu a dozadu.

Zarucni podminky:

1. navyrobek se poskytuje kupujicimu zaruéni Ihiita 24 mésicl ode dne koupg ... -

2. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zavadou nebo
vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana.

3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zplisobené:

- mechanickym poSkozenim

- neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

5 neodbom_yml zasahy '

- nespravnym zachazenlm, & nevhodnym umlstemm viivem nizké nebo vysoke teploty, ‘
plsobenim vody, neumarnym tlakem a narazy, UmysIné pozménénym designem, B
tvarem nebo rozméry

4. Reklamace se uplatfiuje zasadn& pisemné s (dajem o zavadé a potvrzenym zaruCnim listem,
Zaruku |ze uplatiiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen.
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