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Objednavky
a informace na adrese:
Reznicka 6, Praha 1
CVICENI 2 Tel.: 603 366 577
= sedte na desce = chodidla polozte na desku
* nohy natazene  rukama se vzeprete
= drzte se madla | na zemi
» procvicovani nohou / pasu lkike. P \ o] " udrzujte polohu v kliku VIBno %-U-LIJ
- = snazte se udrZet rovnovahu
= posilovani ramen / rukou
CVICENI 3 — CVICENI 11
= jednim chodidlem stujte = poloZte ruku na desku . i
na zem na zemi )
» druhym na pristroji , = kleknéte si vedle pristroje 4
» rukama se drzte madel ; = stridejte strany —y
= procvicovani bricha | | Ed - posilovani rukou / nohou
nohou / pasu i S ramen
CVICENI 4 CVICENI 12

= polozte se na zada = kleknéte si pred pris
= jednu nohu polozte - » ruce oprete pred prj
na desku | _ = posilovani nohou
= druhou nechte natazenou
= ruce nechte natazené
podel tela
= posilovani nohou / boku
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