CVICEBNI PRVKY VENKOVNI POSILOVNY

Procvi¢ovani ramen LK - 03

Typ produktu: Cviceni a relaxace

Funkce: Posilovani svalli hornich koncetin a zlepSovani ohebnosti a pohyblivosti ramennich kloub(.
Vhodné pro rehabilitaci hybnosti ramen.

Poutiti: Uchopte rukojet oto¢ného kola obéma rukama a otacejte stfidavé ve sméru a proti sméru
hodinovych rucicek.

Provadéni: Vidy podle fyzického stavu cvicici osoby. Doporucujeme 4 série po 1 minuté v kazdém
sméru.

Poznamka: Jedna se o Uplny pohyb ramenniho kloubu. Pfi provadéni tohoto cviceni vénujte zvlastni

pozornost poloze téla. Budete-li citit jakoukoliv bolest, cvieni preruste.

Elipsovité zarizeni LK - 05

Typ produktu: Cvi¢ebni, rozvoj koordinace téla

Funkce: Zvysuje celkovou pohyblivost celého téla, zvySovani kardiopulmonalni kapacity.
Pouziti: Stoupnéte si na pedaly a uchopte rukojeti obéma rukama, poté pohybujte koncetinami
stejné jako pfi chizi.

Provadéni: Vidy podle fyzického stavu cvicici osoby, doporucujeme 5 cviceni po 3 minutach s
minutovou prestavkou mezi cvi¢enimi.

Poznamka: Zafizeni ma pohyblivé ¢asti, proto dbejte zvySené opatrnosti pfi nastupovani a
sestupovani. Budete-li citit jakoukoliv bolest, cvi¢eni preruste.




CVICEBNI PRVKY VENKOVNI POSILOVNY

Procvicovani pasu LK - 06

Typ produktu: Cviceni a rozvoj koordinace téla

Funkce: Procvi¢ovani pasu a uvolnéni svalli pasu a zad, posiluje mrstnost a ohebnost bederni
oblasti.

Pouziti: Uchopte rukojeti obéma rukama, stoupnéte si na rotacni talit, udrZujte rovnovahu a volné
otacejte télem z jedné strany na druhou.

Provadéni: Vidy podle fyzického stavu cvicici osoby. Doporucujeme 3 série po 2 minutdch s
minutovou prestavkou mezi dvéma sériemi.

Poznamka: Béhem cviceni neuvolfujte rukojeti. Budete-li citit jakoukoliv

ProcviCovani chuze LK - 07

Typ produktu: Cviceni a rozvoj koordinace téla

Funkce: ZvySovani pohyblivosti spodnich koncetin, zlepSovani koordinace a rovnovahy téla,
zvysovani kardiopulmonalni kapacity., posilovani nohou a hyZd'ovych svald.

Pouziti: Uchopte rukojet a postavte se na pedaly, upravte vase tézisté a provadéjte kracivy pohyb se
vzpfimenymi zady, pohybujte pedaly vpred a zpét, nevyvijejte nadmérnou silu.

Provadéni: Vidy podle fyzického stavu cvicici osoby. Doporucujeme minimalné desetiminutovou
chlizi béznym tempem.

Poznamka: Zarizeni ma pohyblivé ¢asti, proto dbejte zvySené opatrnosti pti nastupovani a
sestupovani a pevné drzte rukojet, dokud pedaly nebudou zastaveny. Budete-li citit jakoukoliv bolest,

cviceni preruste.




CVICEBNI PRVKY VENKOVNI POSILOVNY

Jezdeckeé zarizeni LK - 08

Typ produktu: Cvicebni

Funkce: Posilovani svall pazi, nohou, pasu, bficha a hrudniku, moznost kompletniho pohybu
koncetin, zvySovani kardiopulmonalni kapacity.

Pouziti: Posadte se na sedatko, uchopte rukojeti obéma rukama a tlacte pedaly vpred tak dlouho,
dokud nebudete mit rovnd zada a nebudete vyvijet silu.

Provadéni: Vidy podle fyzického stavu cvicici osoby. Doporucujeme 3 série po 10 cvicich s minutovou
prestavkou mezi dvéma sériemi.

Poznamka: Toto je silové cviceni spodnich koncetin. Pokud budete citit jakoukoliv bolest, cviceni
preruste.

Surfovaci zafizeni LK - 09

Typ produktu: Cvi¢ebni

Funkce: Posilovani svall pasu, zlepSovani ohebnosti a koordinace téla. Procvicovani zad a pasu.
Pouziti: Uchopte rukojeti obéma rukama, umistéte nohy na pedaly a provadéjte kmitavy pohyb z
jedné strany na druhou.

Provadéni: Vidy podle fyzického stavu cvicici osoby. Doporucujeme 3 série po 30 sekundach s
pétisekundovou prestavkou mezi dvéma sériemi.

Poznamka: Toto cviceni vyZaduje patficny stav kycli. Pokud mate problémy se zady nebo pasem,
poradte se nejprve s Iékarem. Budete-li citit jakoukoliv bolest, cvi¢eni preruste.




