Univerzalni
protahovaci systém

ZENDAPA




Spravné protaZeni svall je duleZité pro vSechny druhy sportu.

TrenaZér je navrzen jak pro déti a dospivajici, tak i pro starsi generaci.
Pouzivani trenazéru zlepsuje flexibilitu, pomaha dosahnout spravné
sportovni formy a minimalizuje riziko zranéni pFi tréninku, coz
napomaha dosazeni maximalnich vysledka.

DULEZITE
Zranénim se mUZete vyhnout tim, Ze si sami upravite zatéZ podle miry
bolesti.

Vyhody

* Napomaha spravnému protazeni

Zlepsuje koordinaci pohybl a rovnovahu

® Pomaha predchazet zranénim

Kompaktni a lehky (hmotnost - 150 gramu)
Jednoducha konstrukce - staci dvefe, hacek nebo tyc

Stretch Master je univerzalni trenazér na protazeni, ktery vam oproti
drazsim staciondrnim pfistrojim usetfi penize a zaroven nezabere
mnoho mista pfi skladovani.

Sada obsahuje

1.Kratky popruh s mékkym uchytem na jednom konci a kovovym
krouzkem na druhém.

2.Popruh s aretaci, ktery vdm umozni nastavit r(zné Grovné intenzity
protazeni.

3.Popruh pro fixaci chodidla ve vhodnéjsi poloze.



PouzZiti

PouZzivat trenazér je velmi snadné. Otevrete dvere a umistéte rukojet’
na horni ¢ast dvefi (Ize také pouzit bocni cast dvefri), pfipadné Zebriny
nebo hacek. Uzavieny uzel zabrani sklouznuti popruhu skrz rukojet'a
po zavieni dvefi zajisti spolehlivé a bezpecné uchyceni.

Zacnéte rozehratim

Upevnéte popruh. Navléknéte specialni popruh na chodidlo a pfipev-
néte ho pomoci karabiny. Postavte se zady ke dvefim (ke zdi). Télo by
mélo byt zarovnano se stfredem podél popruhu. Druhy konec s pout-
kem tahnéte smérem k sobé. ZajiStovaci prvek zabrani popruhu sklouz-
nout doll. UdrZujte tuto pozici po dobu 25 sekund, poté postup opakuj-
te, az dosadhnete maximalniho protaZeni, které vam bude pohodIné.
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Doporuceni

1.Nikdy se neprotahujte se ,studenymi” svaly. Vzdy se pred
protazenim rozcvicte.

2.Ujistéte se, Ze vaSe opérna noha neklouZe po podlaze a je pevné
oprena o dvere nebo zed.

3.Neskakejte na opérné noze (mdze to vést ke zranéni).

Zpusoby uchyceni

Trenazér se snadno upeviuje na dvere, ty¢ nebo Svédskou sténu.
(Fotografie ukazuji umisténi rukojeti pfes horni hranu dvefi.)

Stretch Master je velmi jednoduchy a cenové dostupny nastroj, ktery
je zarovert mimoradné ucinny pro protazeni. MUZete ho vzit s sebou
kamkoliv, kam se vydate.

UPOZORNENI

PFi pouzivani tohoto trenazéru nese sportovec plnou odpovédnost za
vSechna rizika a zranéni spojena jak s nespravnym pouzivanim
trenazéru, tak s pfipadnymi zdravotnimi problémy a kontraindikacemi
k protahovani sval(.



