Zabudn ite
na bru'iky

Nijdite sistabilncavy-
v!I"enceplochu, lavi#ku

aleboaj parapet, ktor! vis
bezpei#neudr$'. Sadnitesi,

ruky dajte ved%éela, vystrite sa,
spevnitetelo a dvihnite nohy. Dr$'te
salen na rukich.

Tip pre pokrolil“ch
Dvihnite nohy, aleboich vystrite,
budeto &a$"ie.

Bosuje bi#na brucho.'ahnite sina(, nohy zohnite,
chodidlt soeelZna zemi. Ruky prekr'$te na hrudi,
spevnitesaa dvihnite satak, aby steo bosuopierali
len kr'$ovogttas&hrbta.

ac__ 7Aravino

=

Kto by nechcel ddeta sexi brucho? Pg"dni
cvi#enia uvid'te v'sledky! Garantuje trZner
Mgr.Martin Roht#ek vlastn!m telom.

‘ahnite sina podlo$ku, nohy zohnite v kolentch,
chodidit sogelZna zemi. Vystrite chrbita ruky,
spevnitesaa odleptechrbitod zeme.

Na zatfiatokzotrvaijte v polohe 30 sekaend.
Zopakujte sito 5-krit.
Za#nite 10-sekundov!mi presttvkami.

Postupne zotrvanie v polohe predl!ujte
na 45 sekcend,mincetu, mincetu a polE
Presttvkyskri&tena 5sekoend.
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Dajte sa do vzporu lezmo, oprite
sa o dlane vystretych rik a Spic-
ky noh. Spevnite telo, vystrite
chrbat a striedavo pritahujte

k hrudniku pravti a favi nohu.

Nedvihajte zadok, chrbat je
stale vjednej irovni!

BUID HTIAIH

rucho je vo svojej podstate lenivé. Ochotne
priberd, a ked ide o cvicenie, nechd za seba
makat vSetky ostatné svaly na tele. Preto mozete
,brusakovat“ donekonecna, aj tak vas z toho bude
iba boliet chrbat. Tajomstvo dokonalych tehliciek je inde.
ylzometrické cviky su na posilnenie a formovanie brusné-
ho svalstva ovela tc¢innejsie nez klasické posilnovanie,*
prezradza fitnestréner a vyzivovy poradca Martin
Rohacek. ,,[zometrické cviky zapdjaju hlboké svaly,
,brusaky povrchové a ani tie nezapojite, ak sa
dvihate $vihom alebo nespravne.“
Izometrické cviky su na mieste aj tam, kde
uz klasickeé posilfiovanie neprinasa efekt
a vy stracate motivaciu dalej cvicit.

Dychajte!

Nezadrziavajte dych,
dychajte pocas cvicenia
pokojne a pravidelne.

Cvicte kazdy den,
rano alebo vecer,
idedlne nalacno,
alebo dve hodiny
po jedle a pol hodi-
ny pred nim.
Nezaberie vam to
viac ako
10 mindt.

Lahnite si na bok, spev-
nite celé telo, oprite sa

o laket, druht ruku si
oprite vbok.




