Penovy valec

UZivatelska priru ¢ka
vyr. Cislo: 2923

VasSe pomicka pro jogu, pilates, rehabilitace a fithess

Tento @gnovy valec niZzete vyuZzit pro vSechny vaSe terapeutickéenvi, fyzikalni terapii,
Skoleni a kondini poteby, stej# jako pomiicku vyukového programu, stiiek,
myofascialni uvolani, vlastni masaze a vyvazujici ¢gemi. Jak miZzete vidt, tento gnovy
valec je univerzalni.

Upozornéni: Nemeli byste pouzivat gnovy valec na klouby, kosti nebo Slachy. Kazdé
cviceni mize byt provedenogholik krat v zavislosti na tom, jak chcete &vi Vzdy
pamatujte, Ze si musite udrzet formu. Kdyz ztrdtitenu budete unaveny, dokonce téza
vést ke zra#éni a nepijemnému nati. VSechny tyto cvieni jsou pouze dopatané, a rély
by byt provedeny pouze tehdy pokud jste ve sprémmac.

Horni ¢ast zad (hrudni pate)

Lehnste si tvdi ke stropu a gnovy vélec si .
dejte pod hornéast zad. Pomalu uvaite sve i
télo pres valec tak, aby vaSe pékiouzala i
dozadu pi pohybu valce nahoru a dol iy A
Nechaf'te az ke krku. VaSe ruce byp byt N
sepjaté za hlavou a vase kolena a boky musi *| | #
nad zemi, takZe ete udrZzovat plochou

polohu gla. To je vynikajici cweni pro

zvySeni mobility voblasti hrudni pate.

)
&

Kolenni Slacha

Valec umistte €sre pod zadek, jak je
znazorgno. Pomalu klouzejte valcem tam a
zpet, po celé podkolenni SlaSe &am k zadni * b
strar¢ kolena. Zvyste tlak, abyste byli vice “
spokojen s vykonem.

Stehna / Valcovani

Valec poloZzte ddi na podlozku. Lehte si na 49
n&j jak je uvedeno na obrazku (polozte stehna /1%
na valec) a posie valec od pasu ke kolém. “" ¥
Je dilezité udrzet rovnyiiet, zatimco &late

toto cviceni.




Bok (kyc¢el) ]
Lehndte si na bok a valec umése €sre nad o
bedra. Mirg pokrite dolni¢ast nohy. ’
Presuite valec mirg dop‘edu a dozadu.

Pohyb by ner@ byt prilis velky, protoze
napinate&elo malého svalu.

Zad

Jedna se o jednoduché valecovani i
hyzd'ového svalu. Poside se na vélec s |
pravou nohou migvpiedu.Levou nohuse /|| |\

snazte udrZet v rovnovaze. Nakie své U M

télo pomalu dozadu afpneste tlak na pravy . I "
hyzd'ovy sval. Pomalui@vracejte svaly '

tam a zpt. Opakujte na druhé stran

Usek hrudniku "
Lehrgte si podél vélce tak, abystesiin )
hlavu na konci. Kolena by &y byt ohnuté o
a vase chodidla na zemi asi n&kgiramen
od sebe. Kdyz jsou stabilni a pohodiné, 18
rozSite ruce do strany a drzte ohnuté paze i I T
Méli byste citit napti v hrudniku a v '
ramenech. Na tento cvikitbete pouzit
ruéni zavazi

Cviéeni pfednich svai

Lehrete si podél valce tak, abystetirhlavu na konci. Dejte si ruce
do stran a zméte cviceni. Snazte se pouzivaepni svaly.
Vytdhréte pupik k zadntasti patée, a pak pomalavedrete

jednu nohu, dokud ,-f-,:":fﬂhl
nebude pevna v 90° .I“',}‘r u:
thlu vaehoda. Nohu | ’%‘ﬁl \

I T-'

spuste pomalu k zemi. /// \\
Pokratilejsi mohou tato ™| | | ¥

cviceni vyzkousSet pro @bnohy ve stejnou dobu.



Dlouhé rozpéti zad ,
Posa'te se na konci valce a letta si T
tak, aby vaSe pétéyla v souladu s e | P
véalcem. Ujistte se, ze vase hlavase || ! |
opira o valec. Natakte paze za hlavua |/ i
zvedrete jejich vzhiru snerem k e |[ oL,
obloze. Pak snizte nad hlavou. Na&jen .
hrudni patea napinaci svaly. Jako

pomicku miZete pouzit réni zavazi.

Pasove rolovani

Pro toto cvéeni by nél byt valec &srg

pod arovni kyli tak, aby se ho vase
vngjSi stehna dotykaly. VaSe stehna b
méla byt ohnuté avigdnicasti

uvolnéné. Z této urové se fesuite do
arovre boki az €sre nad kolena.

Holenni kost jeasto velmi &sna, ale kdyz
zlepSite pohyb s @ma nohama ho tiete

prodlouzit.

Vnéjsi lytkovy sval 5 |'

Lehrete si na bok, jak je uvedeno, |/ %
umistte valec &sré pod kolena. /!
Pomalu pohybujte valec smem "'
od lytka ke kotniku a zip.




