@& SISSEL® PILATES CORE TRAINER

Poznamka: Pri cviceni s Pilates Core Trainerom sa zamerajte na

pravidelné dychanie, vyhnite sa vypuklému chrbtu a nedvihajte ramena.

Noznice: posilnenie spodnej ¢asti brucha a zadnej ¢asti noh.

Start: Poloha na chrbte, vtiahnite pupok smerom k bedrovej chrbtici, rukami a
nohami natiahnite core trainer, ruky ur€uju odpor rukovéti a nemenia polohu
pocas cvitenia. Nohy robia noznicovy pohyb, zatial ¢o panva zostava stabilna
a nehybna.

10-15 opakovani.

"Stiera¢“: Tréning adduktorov / vnatornych stran néh a
hibokych brusnych svalov

Start: Poloha na chrbte, uvolnite bedrovi chrbticu aby sa ponorila do
Zinenky, stiahnite brucho, otvorte natiahnuté nohy nabok, znova zavrite,
panva zostava stabilna a nehybna, vdaka niz8iemu tlaku na brucho.
10-15 opakovani.

Tréning bicepsu s Uplnym napnutim tela

Start: Poloha na chrbte, natiahnite nohy smerom k podlahe a vtiahnite pupok
smerom k bedrovej chrbtici. Zdvihnite hornui ¢ast tela zo Zinenky (az na lopatky),
narovnajte a ohnite lakte, horna ¢ast ramien zostava blizko tela.

10-15 opakovani.

Tréning celého tela

Start: Poloha na chrbte, zdvihnite homu Gast tela zo Zinenky, stiahnite
brucho, natiahnite pravi nohu a rameno sucasne, fava noha smeruje
hore, lava ruka je ohnutd, ramenna lopatky tlacte k sebe.

Vymeiite strany, 8x10 opakovani.

Veslovanie, tréning chrbta a ramien

Start: Sedte s natiahnutymi nohami, vtiahnite pupok, bradu otoéte k
hrudniku, ohnite chrbat a udrzte sa v tvare C. Roztiahnite ramena do stran,
plecia zostavaju dole, vystreté ramena presufite za chrbat.

10-15 opakovani.

Staticky tréning brucha v kombinacii s dynamickym tréningom bicepsov
Start: sadnite si, horna ¢ast tela je vystreta a opiera sa dozadu tak, aby sa aktivovali
brusné svaly. Plecia tahajte nadol, horna ¢ast ramien zostava v blizkosti hornej Casti
tela, lakte ohybajte a roztahuijte.

15 opakovani.

Tréning chrbta so statickym uplnym napnutim tela

Start: Poloha na bruchu, natiahnite prsty na nohach, vyrovnaijte kolena.
Vtiahnite pupok smerom k bedrovej chrbtici (smerom od Zinenky), mierne
zdvihnite hornu €ast tela zo Zinenky, ¢elom k Zinenke. Pohybujuc sa proti
kladenému odporu vytiahnite ramena nad hlavu a postupne vratte spat’
kontrolovanym spésobom.

12-15 opakovani.

Tréning chrbta a ramien na aktivaciu hilbokého brusného svalstva
Start: Poloha na bruchu, natiahnite prsty na nohach, vyrovnajte kolena.
Vtiahnite pupok smerom k bedrovej chrbtici (smerom od Zinenky), mierne
zdvihnite hornu €ast tela zo Zinenky, ¢elom k Zinenke. MdZete tiez presunat’
ramena nad hlavu a spat na bedrd, hlboké brusné svaly zabrania
zostavajucemu telu aby sa pohlo.

15 opakovani.



