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ACTIVE TOUCH

\V/JAN AN
SPORTOWA

DO CWICZEN GIMNASTYCZNYCH,
AEROBIKU I FITNESSU

Nadaje sie doskonale do uzytku podczas
podrézy, w domu i w klubie fitness

Mata sportowa z elastycznej pianki NBR
Miekka & ttumigca uderzenia

Z praktycznym pasem do noszenia

W zestawie przyktadowe ¢wiczenia WYMIARY:
(patrz strona tylna) 190x60x1,5m
19.0.83822 HOHENSTEIN HTTI

Zbadane na substancje szkodliwe.
www.oeko-tex.com/standard100

Dystrybutor:
mﬂ_ Flexxtrade GmbH & Co. KG
((D)) ggtz;t?looh/azgalgoinsy?t‘aryfq HOfStraBe 64
operatora) 40723 Hilden — Niemcy
GWARANCJA Q flexxtrade-pl@teknihall.com Art.-Nr.: 3735
PRODUCENTA RETERL 18/01/2020 FLX-NBRSM-02, P043001662
18/01/2020
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ACTIVE TOUCH

\V/JAN AN
SPORTOWA

DO CWICZEN GIMNASTYCZNYCH,
AEROBIKU I FITNESSU

e Nadaje sie doskonale do uzytku podczas
podrézy, w domu i w klubie fitness

e Mata sportowa z elastycznej pianki NBR
e Miekka & ttumigca uderzenia

e Z praktycznym pasem do noszenia
WYMIARY:
190x60x1,5m

e W zestawie przyktadowe ¢wiczenia
(patrz strona tylna)
19.0.83822 HOHENSTEIN HTTI

Zbadane na substancje szkodliwe.
www.oeko-tex.com/standard100
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ACTIVE TOUCH

-

MATA SPORTOWA

Przyktadowe ¢wiczenia

Nalezy pamietac o przerwach na rozluznienie
pomiedzy seriami i nie zapominac o regularnym
oddychaniu.

Prostowanie grzbietu z ruchem
przeciwnym

Znajdujesz sie w pozycji przykleku z podparciem.
Wyprostuj lewa noge i prawe ramie. Napnij migsnie
posladkowe i brzuszne. Utrzymaj pozycje przez pewien
czas. Wykonaj teraz ruch przeciwny dociagajac pod
ciatem prawy tokie¢ do lewego kolana. Utrzymaj pozycje
przez pewien czas. Nastepnie powré¢ do pozycji
wyprostowane;j.

Po 5 powtdrzeniach zmien strone.

Unoszenie miednicy

Lezac na plecachpot6z ramiona wzdtuz ciata. Ustaw
stopy réwnolegle do siebie na szerokos¢ barkow.
Przeciagnij czubki palcéw lekko w gére i przenie$ mase
ciafa na piety. Teraz unie$ miednice w gére Gdrna czesc
ciata i uda tworza jedna linie. Wykonuj wolne i
rownomierne ruchy w gére i w dot nie osiadajac na
posladkach.

Tlocznia brzuszna

Pot6z sie na placach i zegnij nogi pod katem 90 stopni.
Rece stanowiag podpore dla krekostupa szyjnego. Wolno,
bez rozmachu podnie$ gorna czes¢ ciata. Utrzymaj te
pozycje przez kilka sekund. Nastepne wolno opus¢ ciato.
Wykonaj ¢wiczenie 3-krotnie, powtarzajac 10 razy.

Unoszenie grzbietu

Potéz sie na brzuchu i zegnij ramiona w ksztatcie litery
,U". Teraz lekko unie$ grzbiet oraz stopy, spojrzenie
skierowane jest w podtoge.

Utrzymaj te pozycje przez 10 sekund i ponowne opusé
ramiona oraz stopy. Recznik pod brzuchem pozwala na
unikniecie lordozy.

Rozciggane przednich ud

Wpozycji bocznej utéz gtowe na macie lub uzyj
alternatywnego oparcia. Dolna noga jezt wyprostowana
i utozona lekko pod katem. Napnij miesnie brzucha i
posladkéw, uchwy¢ gérna stope w okolicy kostki i
ciagnij do tytu. Utrzymaj te pozycje przez 10 sekund a
nastepnie zmien strone ciata.
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