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POZNAMKA. Pokud jste v neddvné dobé prodélali néjaké zdravotni problémy nebo operaci nebo pokud s cvicenim teprve
zacindte, zejména po delsi dobé, poradte se se svym Iékarem. Stejné jako u kazdé nové techniky protahovani se doporucuje

zacllt pomalu s pouzitim zacdatecnickych pozic a postupné prechazet k pokrocilejSim pozicim a technikam.
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PRVOTNI NASTAVENI
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Spravna vyska Nespravna vyska Sprévna pozice Nespravna pozice 8
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. Dolni ¢ast beder & Dolni a horni ¢ast Siroky zadovy sval ',,',
Dolni ¢ast beder : A
Hamstringy zad & Ramena & Lopatkové svaly
Lehce pokréte kolena a pomalu se Natahnéte nohy a pomalu se Lehce pokrcte kolena, prekfizte ruce Lehce pokréte kolena. Otocte ruce tak,
y predklonte. MiZete se také predklorite. (viz obrazek) a pomalu se aby dlané sméfovaly vzhUru (viz obrazek)
naklanét do stran a zaméfit se na predklonite. a pomalu se predklonte.

jednu stranu nebo konkrétni oblast.
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Dolnf &st beder Dolni &ast beder & Dolni &ast beder, Kyc¢le, Horni éast
Hamstringy Hamstringy & Holené hyzdri & lliotibialni
Nohy nechte pokréené a pomalu se Posadte se na okraj Zidle. Natdhnéte Posadte se na okraj zidle, trakt
predklanéjte. Mlzete se také naklanét nohy pred sebe s chodidly ohnutymi natdhnéte nohy a spicky
ze strany na stranu a zaméfit se tak smérem nahoru a pomalu se chodidel nasmérujte dopredu. M . -
f i . M Y o  ixe M N PohodIné se posadte na zidli,
jednu stranu nebo ur€itou cilovou predklorite. Cvigeni Ize provadét i Pomalu se predklorite. o P
. . prekfizte nohu na strané kycle,
oblast. pouze s jednou natazenou nohou.

kterou chcete protahnout, a pomalu
se predklornite.

POKROCILI
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A:; Dolni ¢ast beder cre v s Bocni svaly Vnitfni svaly
/ Pokrocilé cvi¢eni na

& Hamstringy <. .. . lytka & stehna lytka & stehna
Siroky zadovy sval
S natazenyma nohama se pomalu S nohama roztazenyma, otocte S nohama roztaZzenyma, otocte
predklonte. Spicky chodidel dovniti a pomalu Spicky chodidel ven a pomalu se
S nohama natazenyma a u sebe uchopte se predklofite. piedklofite.

drzadlo jednou rukou a druhou se oprete
o podlahu. Naklorite se smérem k oprené
ruce. Pro druhou stranu vyménte ruce.

., <
R &
[ [N
Dolni a horni &ést Siroky zédovy sval Pokro&ilé cvicent na Trisla & Hamstringy
zad & Ramena & Lopatkove sva/'y bOky S roztazenyma a rovnyma nohama se
S pokréenyma nohama prekrizte pomalu predklonte.
ruce a pomalu se predklonte. Otocte ruce tak, aby dlané .
sméfovaly vzhiiru, a pomalu se Jednou rukou uchopte drzadlo a druhou
predklorite. ’ se oprete o zidli. Naklofite se smérem

k opfené ruce. Pro druhou stranu
vymérite ruce.




Kazdy rok se s vékem postupné ztraci pruznost svald, $lach a vaz(. Tato ztrata pruznosti pfimo souvisi se
zvySenym rizikem zranéni a snizenim sportovniho vykonu. Protoze pater je jddrem naseho kosterniho a
svalového systému, jeji zdravi je zivotné ddlezité pro celkovou vykonnost naseho téla. To je to také

ddvod, pro¢ zada zUstavaji stale jednou z hlavnich pri¢in bolesti a nepohodli.
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byl navrzen tak, aby protazeni zad, ramen a nohou bylo Uc¢inngjsi nez tradiéni a konvenéni metody.
Unikatni design CoreStretch natahuje pater, protahuje svaly, Slachy a vazy nejen v oblasti zad, ale i v
nohou, které spolupracuji s pateri. Tradicni a konvencni metody protazeni zad jsou bud prilis slozité na

pouziti, nebo nuti pater k ohnuti misto prodlouzeni.

TIPY NA PROTAZENI

e PROTAHOVANI JE NEJUCINNEJSI PO ZAHRATI, ROZCVICENI A TAKE NASLEDNE PO CVICENI.

e PROTAZENIMA BYT PLYNULE, NIKDY NEDELEJTE TRHAVE POHYBY.

e V NATAZENE POZICI VYDRZTE 10-30 SEKUND.

e NIKDY SE NEPROTAHUJTE AZ DO BODU BOLESTI. PROTAHUJTE SE JENOM DO POCITU MIRNEHO
NAPETI VE SVALECH A PAK SE UVOLNETE.

e SOUSTEDTE SE NA POMALE, HLUBOKE A PRIROZENE DYCHANI. SPRAVNE DYCHANI NAPOMAHA
UVOLNENI, COZ ZVYSUJE USPESNOST PROTAHOVANI.

SPRAVNA TECHNIKA

Pro dosazeni nejlepsich vysledkd je dilezité, aby byl CoreStretch spradvné dimenzovan (nastavena jeho

délka) a spravné umistén/drzen.

Pro spravnou velikost nastavte zarizeni CoreStretch na jednu z pozic oznacenych cisly 1-10. Stisknéete
pruzinovy kolik a nastavte délku tak, aby paze byly zcela natazené a zada rovna. Nastavena délka by
mela stale umoznit pohodlny Uchop rukama (viz. prvotni nastaveni vyse). Nyni jste pripraveni

CoreStretch zacit pouzivat.

V této uzivatelské prirucce jsou uvedeny rtzné druhy protahovacich cvic¢eni, které Ize pomoci zafizeni
CoreStretch provadét. Upozornujeme, ze existuji tfi Urovné protazeni pro zacinajici, stredné pokrocilé a

pokrocilé.
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