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Tunturi Pilates Fitness Set

Pilates Kit
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Pokyny:
Vsechny soucasti Pilates Kit udrzujte v bezpecéné vzdalenosti od déti.

Pokyny pro nafouknuti a péci: vyjméte mic z krabice. Prosim zkontrolujte, Ze vSechny casti
Pilates Kit jsou neposkozené. Je zcela normalni, Ze mi¢ ma drobné ,vrasky” pred prvnim
nafouknutim. NeZ zacnete mi¢ nafukovat, ujistéte se, Ze ma mic¢ pokojovou teplotu.

Jak nafouknout: zasroubujte adaptér na konec cyklistické pumpicky a vloZte do otvoru pro
nafukovani na mici. Mic je nafouknut v zavislosti na jeho velikosti. Nenafukujte zbytecné
moc.

Pouze pro vnitini pouziti

Warm Up — cviceni smyslu pro rovnovahu, mobilizace patere, posileni svali na nohou.
Chodilo a prsty jedné nohy by mély byt vidy umistény na podlaze.

Arm Exercise — posileni ramen, ramenniho pletence a zadovych sval(. Obli¢ej rovnobézné
s podlahou, nohy natazené.

Push Ups — posileni nohou, mobilizace hrudni patere. Drzte ramena v souladu se zapéstim.

Trunk Curls — mobilizuje hrudni pater, stabilizuje panev. Drzte nohy pevné na zemi, nesmite
pohnout panvi.

Leg Raises — posileni nohou, mobilizace hrudni patere. Hlavu otocte na stejnou stranu jako
noha, kterou natahujete.

Hip Extension — uvolfiuje pater. Pri vraceni se do plvodni polohy musite davat pozor, aby
celd vasSe pater byla v roviné s podlahou.

Leg Curl — posileni svalGl na nohou, stabilizuje panev. Mic se nesmi kutalet.

Inner Thighs — posiluje vnitini stehna. Boky udrzujte v jedné roviné a nenaklanéjte je ani
dopredu ani dozadu.

Pelvis Tilt — mobilizuje hrudni patef, stabilizuje panev. Nohy drzte pevné na podlaze.
Nesmite pohnout panvi.



Rid'te se nasledujicimi pokyny a obrazky rtiznych jégovych pozic.
Pred zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se vidy poradte se svym Iékafem.

Body Balance — postavte se s nohama od sebe. Pokrcéte jedno koleno, paze natazené
horizontalné k podlaze.

Body Stretch — postavte se s nohama od sebe. Pokrcte jedno koleno, jednu ruku polozte na
joga cihlicku. Druhou ruku natdhnéte nad hlavu (natazend noha i ruka v jedné roviné).

Waist Stretch — postavte se s nohama od sebe. Paze roztahnéte rovnobézné s podlahou.
Ohnéte se v pase, jednu ruku poloZte na jéga cihlicku. Druhou ruku zvednéte tak, aby byla
vertikalné s podlahou.

Leg Stretch — poloZte se roné na zada na vasi jéga podlozku. Zvednéte jednu nohu z podlahy,
pouZijte vas joga pasek.

Waist Twist — Posadte se na joga podlozku. Jednu nohu natahnéte do strany. Proté;jsi ruku
pouZijte jako oporu. Koleno druhé nohy pritahnéte k hrudniku a pfidrzte tak, aby smérovalo
k rameni na druhé strané.

Hamstrih Stretch — Postavte se na jednu nohu. Pomoci joga pasku natdhnéte druhou nohu
do strany.

Relaxation / Corpse Pose — poloZte se rovné na zada na joga podlozku a relaxujte.
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