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Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari
ve hasarlari dnlemek icin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak {izere bu
kilavuzu saklayin. Bu Uriin baskasina devredildi§inde, bu kilavuz
da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Fitness bantlari kaslarin giiclendirilmesine yonelik antrenman igin
ongorilmUstr. Acik yesil bant en diisiik dirence sahiptir ve bu yiizden
yeni baslayanlar icin en uygunudur. Boz renkli bant orta dirence, koyu
yesil bant en yiiksek dirence sahiptir ve bu yiizden bilen kisiler iin
daha iyidir.

Fitness bantlari ev icerisinde spor aleti olarak kullaniimasi iin tasarlan-
mistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim igin
uygun dedgildir.

Burada belirtilen egzersizler disinda baska bir egzersiz yapmayin.
Banda viicut agirhginin tamamiyla yiiklenmeyin.

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baslamadan 6nce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun
oldugunu sorun.

- 0zel kisitlayici durumlarda 6rnegin kalp pili tagimak, gebelik, eklem
veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler
konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok
fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
eqgzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas ddnmesi, zor nefes alma veya gdgste agri. Eklemlerde ve
kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma UYARISI

- Uyari! Bantlar asiri gerdirilmemelidir:
Bantlari hala esnekligi kalabilecek sekilde gerin. Asiri kuvvet ile
bunun disina germeyin, aksi takdirde malzemesi zarar gdrebilir.
Bilyiik kisiler egzersiz sirasinda daha fazla germelidir. Bunun igin
daha uzun bantlar gerekli olabilir.

+ Bir egzersiz programina baslamadan 6nce liitfen hekiminizle
goriiserek hangi egzersizlerin sizin i¢in uygun oldugunu belirleyin.

- Egzersize baslamadan &nce 1sinma hareketleri yapin.

- Hareketli olmaya alisik degilseniz ilk basta yavasca baslayin.
Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

- Fitness bantlari oyuncak degildir ve cocuklar tarafindan erisilme-
melidir. Boyuna dolanma sonucu bogulma tehlikesi s6z konusudur!

- Cocuklarin bantlari kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru
kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gozetimsiz
birakmayin. Hatali veya abartili antrenman yapilmasi halinde saghga
zararli olabilir.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde veya dikkat eksikligi s6z konusu
oldugunda calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra
eqgzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

- Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandiriimasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

+Her kullanimdan 6nce bantlari kontrol edin. Biri delinmis veya
yirtilmis gdriiniiyorsa artik kullanmayin.

- Bandi egzersiz i¢in sabitlediginizde: Sabitlediginiz yerin bandin
cekis giicline karsi koyacak kadar saglam olduguna emin olun;
masa ayag! vb. kullanmayin! Keskin kenarli nesnelere sabitlemeyin!
Kapilara veya pencerelere sabitlemeyin.

- Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilirsiniz.

- Egzersiz esnasinda rahat kiyafetler giyin.

- Spor coraplariyla egzersiz yapmayi tercih edin. Yine de mutlaka
saglam ve glivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde corap-
larla egzersiz yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz.
Orn. kaymay! dnleyen fitness matlari kullanin.

- Egzersiz sirasinda hareket alaninizin yeteri kadar genis olmasina
dikkat edin (2,0 m eqgzersiz alani + 0,6 m ¢evresinde serbest alan).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

- Bir fitness bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan
kullaniimamalidir.

- Fitness bantlarin yapisi degistirilmemelidir. Bantlari amacinin
disinda kullanmayin!

Fitness bantlari
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Alerjiye neden
olabilecek, dogal kauguk
lateks kullanilarak
tiretilmistir.

Egzersiz posteri

Egzersizler sirasinda nelere dikkat
etmelisiniz

« Tim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina
dikkat edin! Ayakta durarak bacaklarinizi hafif bikun.
Kalca ve karninizi sikin.

- Bandi daima saglam tutun; bu sayede elinizden kaymaz.
Bilekleri asiri germemek icin biikmeyin, aksine alt kolun
dogrultusunda diiz tutun.

+ Digimlenmeyi dnlemek icin bandi - ddndiirmeden - ve genisleterek
kullanin.

- Bandi heniiz baslangi¢ konumunda hafifce gergin tutun.

- Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Ani hareketler yapmayin.
Bandin geri cekilmesine izin vermeyin, aksine her zaman ayni
tempoyla baslangic konumuna geri getirin. En kolay yéntem,
eqgzersizleri sayilan dlciilerle yapmaktir, drn. 2 6l¢ii cekin, 16I¢l
tutun ve 2 6l¢ii geri birakin. Kendi 6l¢iilii ritminizi bulana kadar
bunu deneyin.

- Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.
Nefesinizi tutmayin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

- Baslangicta farkli kas gruplari icin en fazla ii¢ ila alti egzersiz
yapin. Bu eqgzersizleri, biinyenize gore sadece birkac kez tekrarlayin
(yakl. 3-4x). Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin.
Yavas yavas 10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla halsizlesene
kadar egzersiz yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan
da yapin.

- Yapilan egzersize ve istenen gerginlige gore diisiik direng seviyesi
icin acik yesil renkli bandi, orta direng igin boz renkli bandi ve yiik-
sek direnc icin koyu yesil renkli band kullanin; bu sayede duruslar
dogru yapabilir, ayni zamanda da yeterli gerginligi saglayabilirsiniz.
Eder egzersiz 8 ila 10 tekrardan sonra zorlasmaya basliyorsa dogru
direng giiciinG ayarlamissiniz demektir.

Bir egzersizi ilk kez yapti§inizda durusunuzu kontrol etmek
agisindan aynanin karsisinda yapmanizi dneririz.

Egzersiz 6ncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6ne yakl. 10 dakika siireyle 1sinin. Bunun igin
viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin:

+ Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi gevirin.

+ GOGus kafesinizi dne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

+ Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara
savurun.

+ Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Esneme
Bazi esneme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Tiim esneme calismalari icin temel pozisyon: Gdgiis kafesinizi
yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik, ayak uglariniz
biraz disa dénik. Sirtinizi diiz tutun!

Her hareket icin yakl. 20-35 saniye siireyle bu pozisyonda kalin.

Bakim

- Sivri veya keskin bir nesneyle temas ettiginde bant zarar gorebilir.
Bu yiizden yiiziikleri cikarin ve egzersiz sirasinda miimkiin oldugun-
ca ayakkabi giymeyin. Banda tirnaklarla zarar vermemeye dikkat
edin.

- Bantlari giines 151§ ve sicakliktan koruyun; aksi takdirde kirilgan
hale gelebilir. Bantlari serin ve kuru bir ortamda saklayn.
Ayrica bantlari keskin, sivri veya piiriizlli yiizey ve nesnelerden
de koruyun. Bantlari depolamadan dnce gerekirse biraz talk
pudras ile tozlayin, aksi takdirde bantlar olumsuz cevre kosul-
larinda birbirine yapisabilir.

1. Ust kol (omuzlar)

Baslangi¢ konumu:

Hafif bukall dizlerle ayakta durarak, ayaklar
kalga genisliginde acik durun. Bandi, vicut
onlinde omuz genisliginde bikldimis kollar
ile hafif gergin tutun.

Uygqulama:
Ayni zamanda
alt kollari
uzatin. Kollarin
Ust kismi viicuda bitisik
kalmali. Kollarinizi
yavasca tekrar baslama
noktasina getirin.
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Baslangi¢c konumu: Zemine yan bicimde yatin ve Ustteki el ile
zeminden destek alin. Ayaklari yan yana banttan gecirin.
Bandi Ust bacak ile hafif gerin.

5.Dis lst bacak + Kalca

Uygulama: Ustteki bacagdinizi yavasca diiz bicimde uzatin.
Bacaginizi yavasca yere degdirmeden tekrar baslama
noktasina getirin. Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

2.Triseps

Baslangi¢ konumu:

Bacaginizi uzatmis sekilde yere oturun. Belinizin diiz olmasina

dikkat edin. Bandi ayaklar ve gerilmis kollar ile hafif gergin
tutun.

Uygulama: Kollari gégse dogru cekin. Dirsekler viicuda yapisik
olmahdir. Kollarinizi yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

@

Esneme hareketleri

3
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3.0muz + Gogiis

Baslangi¢c konumu: Hafif bikll dizlerle
ayakta durarak, ayaklar kalca genisliginde
aclk durur. Bandi bir el ile Ustten, diger el
ile alttan tutun ve bandi sirtin arkasinda

hafif gergin tutun.

Uygulama: Alt kolu asagiya
ittirin ve ayni zamanda Ust
kolu yukariya cekin.
Kollarinizi yavasca tekrar

baslama noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da
uygulayin.

Baslangi¢ konumu:

6. Alt karin + Uyluk

Baslangic konumu: Yere yatin, bacaklari yukariya kaldirin, bandi dizlerin biraz tzerine

gecirin.

9. Omuzlar

Bandi bir kapi koluna
gecirin. Kapiya gére yan
bicimde, hafif bukulmus
dizlerle, ayaklari bel
genisliginde acarak durun.
Bandi, gerilmis kollar ile
vicudun yaninda hafif
gergin tutun. El ylzeyleri
one bakmahdir.

Uygqulama: Gerilmis olan
kollari gdgis hizasinda
one dogru cekin.
Kolunuzu yavasca tekrar
baslama noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta
da uygulayin.

UYARI!
Band asiri
germeyin!

Uygulama: Gerilmis olan bacaklari yavasca yakl. 45°'ye
indirin. Arttirmak i¢in bacaklari yavasca birbirinden

ayirin. Sonrasinda bacaklari yeniden yavasca birlestirin
ve baslangi¢c konumuna getirin.

Baslangi¢c konumu: Yiz{sti diiz yatin, bacaklari bel genisliginde ve diz eklemlerini
gergin tutun. Kollari bantla éne dogdru esnetin ve bu esnada bandi gergin tutun.
Kollari yere koymayin. Bas omurganin uzantisi seklinde kalmalidir.

Uygulama: Simdi dedismeli olarak bir bacak ve kolu capraz kaldirin.
Dirsekler ve diz eklemleri gergin kalmahdir.

»
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Baslangi¢ konumu:
Bu egzersizde
durusa dikkat edin.
Dirsekler hafif kirik
ve omurga diz
durur.

Dizlerde agri hisse-
dildiginde egzersiz
derhal sona erdi-
rilmelidir.

Uygqulama:
Bir bacagi kaldirarak
gbvdenin uzantisi
haline getirin. Sirti-
nizin diiz olmasina
dikkat edin.

Dilerseniz egzersizi
karsisindaki kolu

- gdvdenin uzantisi
olacak sekilde uzatarak - zorlastirabilirsiniz.

7. Karin

Baslangi¢c konumu: Sirt Gstl diz yatin.
Ayaklar bel genisliginde zeminde durmaldir. Bacaklar dik
olmahdir. Bandi ikiye katlayarak acik kollarla gergin tutun.

Uygqulama:

Varyant 1 - diz karin kaslari:

Kollari diz yéninde hareket ettirin.

Bu sirada bas ve omuzlari hafifce kaldirin. Bas ile baslayin.
Ceneyi g6gls kismina yapistirin ve - omurganizi bir bir
yukariya dogru ¢ekin.

Varyant 2 - ¢apraz karin kaslari:

Kollari dedismeli olarak sol ve sag tarafa hareket ettirin.
Ara ara baslangi¢ pozisyonuna dénun. Burada da - varyant
1'de gosterildigi gibi - bas ve omzu hafifce kaldirin.

Tchibo icin 6zel olarak tretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.com.tr
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Narejeno
iz naravnega kavcuka
(lateksa), ki lahko

Trakovi za vadbo
Plakat vadbe

Servisna linija Tchibo
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Za vaso varnost

Pozorno preberite varnostne napotke in izdelek uporabljajte samo
tako, kot piSe v teh navodilih, da ne bi nehote prislo do telesnih
poskodb ali Skode. Navodila prihranite za poznej$e branje.

Ce boste izdelek predali drugi osebi, priloZite tudi navodila.

Namen uporabe

Trakovi za fitnes so predvideni za vadbo za krepitev misicevja.
Svetlozeleni trak ima najmanjSi upor in je zato odlicen za zaletnike.
Trak barve taupe ima srednji upor, temnozeleni trak pa najvecji upor
in je zato odlicen za izurjene.

Trakovi za fitnes so zasnovani kot Sportne naprave za domaco uporabo.
Niso primerni za poslovno uporabo v fitnes studiih in terapevtskih
ustanovah.

Ne izvajajte drugih vaj, razen tistih, ki so opisane tukaj.
Traku ne preobremenite s celotno telesno tezo.

Povprasajte svojega zdravnika!

- Preden pricnete z vadbo, se posvetujte s svojim zdravnikom.
Povprasajte ga, kakSna vadba je za vas ustrezna.

-V posebnih primerih, npr. pri noSenju srénega spodbujevalnika,
v Casu nosecnosti, pri vnetnih obolenjih sklepov ali kit, ortopedskih
tezavah, mora biti vadba usklajena z zdravnikom. Nepravilna ali
prekomerna vadba lahko Skoduje vaSemu zdravju!

- Vadbo takoj prekinite in poisCite zdravniSko pomog, Ce se pojavi
eden od naslednjih simptomov: slabost, vrtoglavica, prekomerno
teZko dihanje ali bolecine v prsih. Tudi ob boleCinah v sklepih
in miSicah, vadbo takoj prekinite.

+|zdelek ni primeren za terapevtsko vadbo!

OPOZORILO - nevarnost poskodb

- Opozorilo! Trakov ne smete prekomerno raztegniti:
Trakove raztezajte le toliko, kolikor so elasticni. Ne raztezajte jih
s silo Cez to, saj bi se sicer lahko material poSkodoval.
Visoke osebe naj to upostevajo pri vajah z dolgimi raztegi.
Te osebe za te vaje morda potrebujejo daljSe trakove.

- Preden zacnete z vadbenim programom, vas prosimo, da se posvetu-
jete s svojim zdravnikom in z njim ugotovite, Ce in katere vaje so za
vas primerne.

- Preden zacnete z vadbo, se ogrejte.

- Ce telesnih aktivnosti niste navajeni, zanite na zatetku zelo pocasi.
Vaje prekinite takoj, Ce opazite bolecine ali tezave.

+ Trakovi za fitnes niso igraca in morajo biti otrokom nedosegljivi.
Nevarnost strangulacije!

- Ce otrokom dovolite uporabo trakov, jih poducite o pravilni uporabi
in nadzorujte potek vaj. V primeru neustrezne ali prekomerne vadbe
ni mogoce izkljuciti zdravstvenih tezav.

- Ne izvajajte vadbe, Ce ste utrujeni ali niste skoncentrirani.
Ne izvajajte vadbe neposredno po obrokih. Med vadbo zauZijte
zadostno koliino tekoCine.

- Poskrbite, da je vadbeni prostor dobro prezracen.
Vendar preprecite prepih.

- Pred vsako uporabo trakove preverite. Ce se pojavijo poskodbe,
poroznosti ali natrganine, jih ne uporabite vec.

- Ce trak pri vadbi pritrdite: bodite pozorni, da je predmet, na katerega
ste trak pritrdili, dovolj stabilen, da vzdrZi mo¢ napetega traku;
ne pritrjujte ga torej na noge mize ali podobno! Ne pritrjujete ga
na predmete z ostrimi robovi! Ne pritrjujete ga na vrata ali okna.

- Ne nosite nakita, kot so prstani ali zapestnice.

Lahko se poSkodujete.

- Med vadbo nosite udobna oblaila.

« Priporocljivo je, da vadite v Sportnih nogavicah. Toda nujno pazite
na trden in varen poloZaj. Na gladkih povrSinah vaj ne izvajajte
v nogavicah, saj bi lahko zdrsnili in se poSkodovali. Po potrebi
uporabite nedrseCo podlago za fitnes.

- Bodite pozorni, da imate pri vadbi dovolj prostora za gibanje
(2,0 m obmog¢ja za vadbo + 0,6 m dodatnega prostega prostora).
Vadbo izvajajte na zadostni razdalji od drugih oseb.

- Traku za fitnes ne sme isto¢asno uporabljati ve¢ oseb.

- Trakov za fitnes po svoji konstrukciji ne smete spreminjati.
Trakov ne uporabljajte za druge namene!

Kaj morate upoStevati ob posameznih vajah

+ Pri vseh vajah drZite hrbet zravnano - hrbtenica ne sme biti
ukrivljena! Med stanjem naj bodo noge rahlo upognjene.
Zadnjico in trebuh napnite.

- Trak vedno mocno drzite, da vam ne more zdrsniti iz rok.
Da ne bi prenategnili zapestij, jih po moZnosti ne zapognite,
temvet jih drZite v neposrednem podaljsanju podlahti.

- Trak okrog dela telesa vedno poloZite Siroko splo$¢enega
- ne zvitega -, da preprecite zateg.
- Trak drZite nekoliko raztegnjen Ze v izhodi$¢nem poloZaju.

- Vaje izvajajte v enakomernem tempu. Ne delajte sunkovitih gibov.
Traku nikoli ne spuscajte sunkovito, temvec ga v izhodi$¢ni polozaj
zmeraj vodite z enako hitrostjo. NajlaZje je, Ce vaje izvajate v taktih
Stetja, npr. 2 takta poteg, 1takt drZanje in 2 takta vodenje nazaj.
Preizkusajte, dokler ne najdete svojega enakomernega ritma.

- Med vajami nadaljujte z enakomernim dihanjem. Diha ne zadrZujte!
0b zacetku vsake vaje vdihnite. Na najbolj zahtevni tocki vaje
izdihnite.

- Najprej izvajajte samo tri do Sest vaj za razli¢ne skupine misic.

Te vaje glede na telesno kondicijo ponovite le nekajkrat (pribl. trik-
rat do Stirikrat). Med vajami naredite odmor, ki naj traja vsaj eno
minuto. Vaje pocasi stopnjujte na priblizno 10 do 20 ponovitev.
Nikoli ne vadite do izErpanosti. Vaje vedno izvedite na obeh straneh.

- Glede na vajo in Zelen upor izberite svetlozeleni trak za nizko teZav-
nostno stopnjo, trak barve taupe za srednjo ali temnozeleni trak za
visjo tezavnostno stopnjo, tako da lahko vajo izvajate v pravilni drZi,
vendar z zadostnim naprezanjem. Pravilni upor ste izbrali takrat,
ko je vaja po priblizno 8 do 10 ponovitvah naporna.

Ce vajo izvajate prvig, je priporo¢ljivo, da jo izvedete pred
ogledalom, da lahko svojo drZo bolje nadzorujete.

Pred vadbo: Segrevanje

Pred vadbo se segrevajte pribl. 10 minut. Zato zaporedoma spodbudite
vse dele telesa:

+ Glavo nagibajte na stran, naprej in nazaj.

- Ramena dvigujte, povesajte in z njimi kroZite.
+ KroZite z rokami.

+ Prsi pomikajte naprej, nazaj in na stran.

+ Boke nagibajte naprej, nazaj, nihajte na stran.
+ Tecite na mestu.

Po vadbi: Raztezanje
Nekaj razteznih vaj je prikazanih spodaj.
Osnovni poloZaj pri vseh razteznih vajah: Prsnico dvignite, ramena

nizko spustite, kolena rahlo upognite, konice prstov zasucite nekoliko
navzven. Hrbet naj bo zravnan!

PoloZaj med vajami vsakokrat drZite pribl. 20-35 sekund.

VzdrZevanje

+ Ce pride v stik z ostrimi ali koni€astimi predmeti, se trak lahko
poskoduje. Zato snemite prstane in med vadbami nosite Sportne
copate ali po moznosti nobenih ¢evljev. Pazite, da traku ne posko-
dujete z nohti.

- Trakove S¢itite pred soncno svetlobo in vrocino, saj sicer postanejo
krhki in lomljivi. Trakove hranite na hladnem in suhem. $¢itite jih
tudi pred konicastimi, ostrimi ali grobimi predmeti in povrSinami.
Trakove pred shranjevanjem po potrebi napudrajte z otroskim
pudrom v prahu, ker se lahko trakovi sicer pri neugodnih okoljskih
pogojih zlepijo skupaj.

povzroci alergije.

1. Rotatorji (ramena)

Zacetni polozaj:

Stojte z rahlo upognjenimi koleni, stopala
narazen v Sirini bokov. Trak drZite rahlo
napet z uslo¢enimi rokami pred telesom
v Sirini ramen.

Izvajanje:
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Podlakti hkrati
obrnite v stran.
Nadlakti ostaneta
tesno ob telesu. Roke
pocasi vodite nazaj

v izhodi$¢ni polozZaj.
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5. Zunanji del stegna + zadnjica

2.Tricepsi

Zacetni polozaj: Stojte z rahlo upognjeni-
mi koleni, stopala narazen v Sirini bokov.
Trak z eno roko primite od zgoraj, z drugo
pa od spodaj in ga za hrbtom drZite rahlo
napetega.

Izvajanje: Spodnjo roko
potisnite navzdol in zgornjo

Roke pocasi vodite nazaj
v izhodi$¢ni poloZaj. Vajo
izvajajte tudi v drugo stran.

roko hkrati povlecite navzgor.

Zacetni polozaj: Lezite na stran na tla in se z zgornjo roko
podprite pred telesom. Stopali imejte tesno skupaj in ju potis-

nite skozi trak. Z zgornjo nogo vzdrzujte rahlo napetost traku.

3. Ramena + deltasta misSica

Zacetni polozaj:

Stojte z rahlo upognje-
nimi koleni, stopala
narazen v Sirini bokov.
S sprednjo nogo trak
fiksirajte na tleh. Trak
drzite rahlo napet ob
strani telesa.

Izvajanje:

Roko potegnite upognje-
no ob strani do viSine
bokov. Vodite jo pocasi
nazaj v izhodis¢ni polozaj.
Vajo izvajajte tudi v dru-
go stran.
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OPOZORILO!
Traku ne smete
prekomerno
raztegniti.

6. Spodnji del trebuha + stegna

Izvajanje: Zgornjo nogo pocasi iztegnite navzgor. Nogo

vodite pocasi nazaj v izhodis¢ni poloZaj, brez da jo polozite.

Vajo izvajajte tudi v drugo stran.

nad koleni.

9. Ramena

Zacetni polozaj:

Sedite na tla, obe nogi iztegnjeni. Bodite pozorni, da je hrbet
zravnan. S stopali in iztegnjenimi rokami drZite trak napet.

Izvajanje: Roke potegnite k prsim. Komolci leZijo tesno

ob telesu. Roke pocasi vodite nazaj v izhodis¢ni poloZaj.

@

Raztezne vaje

3
3

Zacetni poloZaj: Lezite na tla, noge iztegnite navzgor, trak namestite nekoliko

Izvajanje: Iztegnjene noge pocasi spustite na pribl.
45°, Za vefjo intenzivnost vaje noge pocasi razsirite.
Nato noge spet pocasi pomaknite skupaj in nazaj

v izhodis¢ni poloZaj.

Zacetni polozZaj: Lezite plosko na trebuh, noge nekoliko razSirjene v Sirini bokoy,
kolena iztegnjena. Roke z ovitim trakom iztegnite naprej in drzite trak napet.
Rok ne poloZite. Glava ostane v podaljSku hrbtenice.

Izvajanje: Sedaj izmeni¢no diagonalno privzdignite eno roko in eno nogo.
Sklepi komolcev in kolenski sklepi so pri tem iztegnjeni.

Zacetni polozaj:
Pri tej vaji pazite
na drzo. Komolci
so rahlo upognjeni
in hrbtenica ostane
zravnana.

0b bolecinah
v kolenih vajo
takoj koncajte.

lzvajanje: Eno nogo
privzdignite in izteg-
nite, tako da je v po-
daljSku trupa. Bodite
pozorni, da bo hrbet
izravnan!

Vajo po potrebi
stopnjujte, tako da
nasproti leZeco roko - v podaljSku telesa - iztegnete
naprej.

7. Trebuh

Zacetni polozaj: Lezite ravno na hrbet.
Noge so v Sirini bokov na tleh. Nogi sta postavljeni
pokonci. Podvojen trak z iztegnjenimi rokami napnite.

Izvajanje:

Razlic¢ica 1 - ravne trebuSne misice:

Pomikajte roke v smeri kolen. Pri tem glavo in ramena
rahlo privzdignite. Pri¢nite z glavo.

Brado polozite na prsa in se - vretence za vretencem -
visoko odvijte.

Razliéica 2 - poSevne trebusne misice:

Roke izmeni¢no pomikajte na levo in desno stran. Med tem
vedno znova zavzemite izhodni poloZaj. Tudi tukaj - kot je
opisano v razli¢ici 1- glavo in ramena rahlo privzdignite.
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