Pilates kruh

Pilates Magic Circle pro efektivni posileni svall a
zlepSeni stability.
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Navod k pouziti - Pilates kruh

Posilte vnitfni stehna, hyzdé, core i paze
efektivnéji nez kdy driv. Tento klasicky Pilates
Magic Circle je oblibenou pomuckou u
profesionalnich instruktord i doma cvicicich Zen.

S ¢im vam pomuze?

Posileni vnitfnich stehen (adduktory)
Aktivace a tvarovani hyzdi

Zpevnéni hlubokého bfisniho svalstva (core)
ZlepsSeni drzeni téla a stability

Posileni ramen a pazi

Skvely doplnék k domacimu pilates, joze i
rehabilitanimu cviceni

Idealni pro: zacatec¢niky i pokrocilé, zeny i muze,
domaci cviceni i studio.
Technické parametry

e Prdmér: 37 cm

e Barva: Seda / rdzova / modra

e Hmotnost: 265 g

e Urceni: domaci i profesionalni pouziti

Bezpecnostni pokyny

e PrFed prvnim pouzitim si prohlédnéte kruh, zda
neni poskozeny.

e CvicCte vzdy na protiskluzové podlozce (joga
mat).

e Pokud mate akutni zranéni, bolesti kloubli nebo
jste téhotna, konzultujte pouziti s [ékafem nebo
fyzioterapeutem.

¢ Nepouzivejte kruh jako hracku pro déti.

Jak spravné drzet Pilates kruh

o Drzte kruh za madla (Cerné plastove ¢asti) —
nikdy netlacte pfimo na pruzinu.

* P¥i stlaCovani pouzivejte kontrolovany pohyb,
ne trhnuti.

o Dychejte pravidelné: vydech pfi stlaceni kruhu,
nadech pfi uvolnéni.
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Doporucené cviky pro zacate€niky

Posileni vnitini strany stehen (lezmo)

Lehnéte si na zada, nohy pokréené, kruh umistéte
mezi stehna. Stisknéte kruh stehny a podrzte
nékolik sekund. Uvolnéte tlak a opakujte.
Opakujte 10-15x.

Stlacovani mezi koleny (vsedé)

Sedte vzpfimené, kruh mezi koleny.

Stlacujte kruh 10-12 sekund a pomalu uvolfujte.
8—-12 opakovani.

Cviceni vnitinich stehen (lezmo na boku)
Lehnéte si na bok, kruh umistéte nad koleno horni
nohy.

Stlacujte kruh smérem dold.

10 opakovani na kazdou stranu.

Posileni pazi a hrudniku

Sednéte si nebo stljte, kruh drzte pfed hrudnikem
obéma rukama.

PFi vydechu kruh stlacujte dovnitf.

10-15 opakovani.

Glute bridge s kruhem

Lehnéte si na zada, kruh mezi koleny, zvedejte
panev nahoru a stlacujte kruh.

10-12 opakovani.

Tipy pro spravné cviceni

e Zacinejte s 8—10 opakovanimi na cvik,
postupné zvysujte.

e Provadéjte 2—-3 série.

e Cuvicte 3—4x tydné.

e Kombinujte s klasickymi pilates cviky bez
kruhu pro nejlepsi vysledky.

e Po cviceni kruh otfete vihkym hadfikem.

Udrzba

e Skladujte na suchém misté, mimo dosah
pfimého slunce.

o Cistéte pouze vihkym hadFikem,
nepouzivejte abrazivni prostfedky.

e Pravidelné kontrolujte pruznost ocelové
casti.

Dékujeme, Ze jste si vybrali nas Pilates kruh!
Pfejeme vam pfijemné a efektivni cviceni.
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