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Pokyny ke cviceni
Pfed kazdym cvicenim provadéjte 5-10 minut zahfivaci cviceni.

- Provadéjte 1-3 sady cviceni po 5-10 opakovanich kazdého zvoleného cviceni.
- Mezi jednotlivymi opakovanimi si minimalné 30-60 sekund
- Provést stejny pocet opakovani

- Procvicte kazdou cast téla (horni, dolni, trup), aby se zabranilo vzniku svalovych
nerovnovah.

-V ptipadé, Ze nejste schopni dokoncit opakovani, po 5 si udélejte del$i pauzu mezi cvicenimi
nebo odloZte Pilates Ring pro zbyvajici opakovani.

- Nelze-li dosdhnout stfedné maximalni svalové unavé po dokonéeni (10) opakovani,
odpocinte si na kratsi dobu mezi opakovanimi.

- Pro dosazeni optimalnich vysledkd cvicte 2 — 3 x tydné.

- Mezi cvi¢enimi s Pilates Ringem si doprejte 24 — 48 hodin kompletniho odpocinku.

Obr. 1-Sit Up

- Konecky prstl lehce uchopte Pilates Ring za pevné Uchyty. Lehnéte si na zdda s nohama
pokréenyma a chodidly na podlaze. Dejte ruce za hlavu s palci sméfujicimi dold.

- Pfivydechu se zvedejte s rukama stale nad hlavou az do sedu, pohyb rukou s Pilates
Ringem zastavte nad koleny. Ruce drZe rovné, nohy na zemi a bfisni svaly napjaté.
Pomalu se vracejte do vychozi polohy.

- Chcete-li snizit obtiZznost, pokrcte paZe ve vysi prsou.

Obr. 2 = Full V-up

- Uchopte Pilates Ring do dlani. Lehnéte si na zdda s nohama poloZenyma rovné na
podloZce. Dejte ruce za hlavu

- Pfivydechu zvedejte soucasné trup a nohy, stale natazené paZze se zastavi se nad boky.
Zada i nohy drzte rovné se zatnutymi bfiSnimi svaly. Pomalu se vracejte do vychozi
polohy.

- Chcete-li snizit obtiZznost, pokrcte nohy a paZe ve vysi prsou.



Obr. 3 — Chest Squeeze

- Uchopte Pilates ring do dlani. Posadte se na zem s nohama pokréenyma v kolenou, rovna
zada, chodidla u sebe poloZend na podlahu. Pfedpaite s lokty mirné ohnutymi a palci
smérujicimi vzhUru.

- Pfivydechu pevné stisknéte ruce a jakoby vmacknéte hrudnik dovnitf. Pevné zapésti,
rovna zada a zatnuté bfisni svaly. Pomalu uvolnéte a vratte se do vychozi polohy.

Obr. 4 — Pull Out

- Uchopte Pilates ring do dlani. Posadte se na zem s nohama pokréenyma v kolenou, rovna
zada, chodidla u sebe poloZzend na podlahu. PfredpazZte s lokty mirné ohnutymi a palci
smérujicimi dovnitt.

- Pfivydechu roztahujte Pilates Ring smérem ven, mirné pokrcte kolena a lopatky tlacte
k sobe. Pevné zapésti, rovna zada a zatnuté brisni svaly. Pomalu uvolnéte a vratte se do
vychozi polohy.

Obr. 5 — Pull Down

- Uchopte Pilates ring do dlani. Posadte se na zem s nohama pokréenyma v kolenou, rovna
zada, chodidla u sebe poloZenda na podlahu. Zvednéte ruce nad hlavu, palce smértuji
dovnitf.

- Pfivydechu roztahujte Pilates Ring smérem ven. Pokrcte paZze, dokud neni Pilates Ring
tésné nad hlavou. Kolena pokréend, pevné zapésti, rovna zada, ramena tlacte dold.
Pomalu uvolnéte, natahnéte paze a vratte se do vychozi polohy.

Obr. 6 — Thigh Squeeze

- Umistéte Pilate Ring mezi kolena. PoloZte se na zada, pokrcte kolena, chodidla poloZena
na podloZce, paZe napnuté poloZzené podél téla.

- Pfivydechu stlac¢te kolena k sobé. Ruce i hony drzte na podloZce, zatnéte hyzdové a
bFisni svaly. Pomalu uvolnéte a vratte se do vychozi polohy.

Obr. 7 — Thigh Squeeze-hips Up

- Umistéte Pilate Ring mezi kolena. PoloZte se na zada, pokrcte kolena, chodidla poloZzena
na podloZce, paZe napnuté polozené podél téla. Zvednéte boky.

- Pfivydechu stisknéte kolena k sobé a zatnéte vnitfni strany stehen a hyzdé. Boky jsou
zvednuté, nohy a ruce na podloZce se zatatymi hyzdémi a bFiSnimi svaly. Pomalu
uvolnéte a vratte se do vychozi polohy.

- Pro snizeni obtiZnosti zvednéte boky nize nad podlozku.

Obr. 8 - Thigh Squeeze — Leg Lift

- Umistéte Pilate Ring mezi kolena. PoloZte se na zada, pokrcte kolena, chodidla poloZena
na podloZce, paZe napnuté poloZené podél téla. Zvednéte boky na d podlozku a soucasné
napnéte jednu nohu.

- Pfivydechu stisknéte kolena k sobé a zatnéte svaly na vnitfni strané stehen a hyzdé.
Drzte boky a nohu v roving, jedna noha a obé ramena pfritisknutd k podloZce, zatnuté
hyzdé a bfisni svaly. Pomalu uvolnéte a vratte se do vychozi polohy. Opakujte i s druhou
nohou.
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