@ Bruksanvisning Pilates-ring

Pilates-ringen med en diameter pa 38 cm é&r ett enkelt och effektivt
traningsredskap. Genom att trycka ihop ringen arbetar man mot dess motstand
och dvar darvid et stort antal muskler.

Observera

1. Varuppmarksam pa kroppens signaler nar du tranar. Upphor omedelbart med
tréningen och konsultera en lakare om du kénner smarta, tranghet i brostet,
oregelbundna hjartslag, andfaddhet, yrsel ellerillamaende.

2. Overanstrang dig inte. Alltfér kraftig traning kan skada halsan. Starta med en
grundtréning och utdka traningsprogrammet langsamt nér du &r fortrodd med
ovningarna.

3.Varm upp dig fore traningsprogrammet och kyl ner digigen efterat.

4. Andas naturligt under Gvningama. Hall inte andan.

5. Baralltid lampliga traningsklader under tréningen.

6.Denna Pilates-ring ar konstruerad for vuxna personer och ska inte anvandas
som leksak for barn eller sallskapsdjur.

7.Anvénd Pilates-ringen endast for din traning.

Uppvarmnings-/nedkylningsdvningar

1.Varm upp dig fore varje traningspass genom létta dvningar for att oka
hjértfrekvensen och mjuka upp musklerna. Fortsétt sedan med strackningar
under 5ill 10 minuter.

2. Kylned dig efter varje traningsenhet genom att galangsamt under 5 - 10 minuter.
Gor darefter strackningsdvningar.

Skétsel och férvaring

1. Hall din Pilates-ring ren. Torka bort svett, damm eller andra smutsrester efter
varje anvandning.

2. Anvand en fuktig duk eller milt rengdringsmedel for rengdringen.

3.Forvara Pilates-ringen pa en torr plats utom rackhall for barn.

@D Kaéyttoohje Pilates-rengas

Pilates-rengas, halkaisijaltaan 38 cm, on kevyt ja tehokas treenivéline.

Rengasta yhteen puristamalla tydskennelldan sen antamaa vastusta vastaan ja

rasitetaan siten useita lihaksia.

Ohje

1. Tarkkaile harjoittelun aikana kehosi signaaleja. Lopeta harjoittelu valittomasti ja ota
yhteys l&ékariin, jos tunnet kipua, puristusta rinnassa, tai jos syddmenlyontisi on
epétasainen, taijos tunnethengenahdistusta tai huonovointisuutta.

2. Ala likarasita itsedsi, silld liiallinen harjoittelu saattaa olla terveydelle
haitallista. Aloita perusharjoittelulla ja kirista harjoitteluohjelmaasi hitaasti sen
mukaan kun olet oppinut harjoitteet.

3.Lammittele ennen harjoitusohjelmaa ja verryttele lopuksi harjoittelun jélkeen.

4. Hengita luonnollisesti harjoituksen aikana. Alé pidattele hengitysta.

5. Pukeudu aina asianmukaisiin urheiluvaatteisiin.

6.Tama Pilates-rengas on suunniteltu aikuisille, lasten ja kotieldinten ei tule
leikki silla.

7.Kayta Pilates-rengasta vain harjoitteluusi.

Lammittely/loppuverryttely

1. Lammittele kevyesti ennen jokaista harjoitusta nostaaksesi sykettd ja
rentouttaaksesilihaksia. Venyttele senjalkeen 5-10 minuuttia.

2. Verryttele lopuksi jokaisen harjoitusyksikon jélkeen 5-10 minuuttia hitaasti
kévellen ja venytellen.

Huolto ja séilytys

1. P|da Pilates-renkaasi puhtaana. Pyyhi hiki, poly tai muut jaanteet pois joka
kayton jalkeen.

2. Kayta puhdistukseen kosteaa liinaa tai mietoa puhdistusainetta.

3. Séilyta Pilates-rengasta kuivassa paikassa ja lapsilta ulottumattomissa.

@ Bruksanvisning Pilates-ring

Pilates-ringen med en diameter pa 38 cm &r ett enkelt och effektivt

traningsredskap. Genom att trycka ihop ringen arbetar man mot dess motstand

och dvar dérvid ett stort antal muskler.

Observera

1. Var uppmarksam pa kroppens signaler nar du tranar. Upphor omedelbart med
traningen och konsultera en lakare om du kanner smarta, tranghet i brostet,
oregelbundna hjartslag, andfaddhet, yrsel ellerillamaende.

2. Overanstréng dig inte. Alltfor kraftig traning kan skada hélsan. Starta med en
grundtraning och utdka traningsprogrammet langsamt nér du ar fortrodd med
ovningarna.

3.Varm upp dig fore traningsprogrammet och kyl ner dig igen efterat.

4. Andas naturligt under 6vningarna. Hallinte andan.

5. Béralltid Iampliga traningsklader under traningen.

6.Denna Pilates-ring ar konstruerad for vuxna personer och ska inte anvandas
som leksak for barn eller séllskapsdjur.

7.Anvand Pilates-ringen endast for din traning.

Uppvarmnings-/nedkylningsdvningar

1.Varm upp dig fore varje tréningspass genom latta Gvningar for att 6ka
hjartfrekvensen och mjuka upp musklerna. Fortsétt sedan med strackningar
under 5till 10 minuter.

2. Kylned dig efter varje traningsenhet genom att galangsamt under 5 - 10 minuter.
Gor dérefter strackningsovningar.

1. Hall din Pilates-ring ren. Torka bort svett, damm eller andra smutsrester efter
varje anvandning.

2.Anvand en fuktig duk eller milt rengdringsmedel for rengéringen.

3.Fdrvara Pilates-ringen pa en torr plats utom rackhall for barn.

@D Kayttoohje Pilates-rengas

Pilates-rengas, halkaisijaltaan 38 cm, on kevyt ja tehokas treenivéline.
Rengasta yhteen puristamalla tydskennelldan sen antamaa vastusta vastaan ja
rasitetaan siten useita lihaksia.

Ohje

1 . Tarkkaile harjoittelun aikana kehosi signaaleja. Lopeta harjoittelu valittmasti ja ota
yhteys laékariin, jos tunnet kipua, puristusta rinnassa, tai jos sydamenlyéntisi on
epatasainen, tai jos tunnet hengenahdistusta tai huonovointisuutta.

2. Ala liikarasita itseasi, silld liiallinen harjoittelu saattaa olla terveydelle
haitallista. Aloita perusharjoittelulla ja kirista harjoitteluohjelmaasi hitaasti sen
mukaan kun olet oppinut harjoitteet.

3.Lammittele ennen harjoitusohjelmaa ja verryttele lopuksi harjoittelun jélkeen.

4. Hengita luonnollisesti harjoituksen aikana. Alé pidattele hengitysta.

5. Pukeudu aina asianmukaisiin urheiluvaatteisiin.

6.Tama Pilates-rengas on suunniteltu aikuisille, lasten ja kotieldinten ei tule
leikkia silla

7.Kéayta P\Iates -rengasta vain harjoitteluusi.

Lémmittely/loppuverryttely

1. Lammittele kevyesti ennen jokaista harjoitusta nostaaksesi sykettd ja
rentouttaaksesilihaksia. Venyttele sen jalkeen 5-10 minuuttia.

2. Verryttele lopuksi jokaisen harjoitusyksikon jélkeen 5-10 minuuttia hitaasti
kévellen ja venytellen.

Huoltoja séilytys

1.Pida Pilates-renkaasi puhtaana. Pyyhi hiki, poly tai muut jaénteet pois joka
kéyton jalkeen.

2. Kayta puhdistukseen kosteaa liinaa tai mietoa puhdistusainetta.

3. Sailyta Pilates-rengasta kuivassa paikassa ja lapsilta ulottumattomissa.

@ Bruksveiledning Pilatesring

Pilatesringen med en diameter pa 38 cmer etlett og effektivt
treningsapparat. Nar den trykkes sammen, arbeider man mot ringens
motstand og trener dermed mange muskler.

Henvisning

1. Vaer oppmerksom pa kroppens signaler under treningen. Du ber avslutte
treningen straks og konsultere en lege nar du feler smerte, tranghet i brystet,
uregelmessige hjerteslag, kortpustethet, simmelhet eller kvalme.

2.Ikke overanstreng deg, for mye trening kan skade helsen. Start med en
grunnleggende trening og gk treningsprogrammet langsomt nar du e fortrolig
med gvelsene.

3.Varm deg opp far treningen, og avkjel degigjen etterpa.

4. Pustnaturlig under avelsene. lkke hold pusten.

5. Brukalltid passende sportstey nar du trener.

6. Denne pilatesringen er laget for voksne og barikke brukes av bam eller husdyr
som leketoy.

7.Bruk pilatesringen utelukkende til trening.

@velser for oppvarming / avkjeling

1. Varm deg opp fer hver trening med lette avelser, for a gke hjertefrekvensen og
lesne muskulaturen. Deretter skal du toye deg i 5 til 10 minutter.

2. Avkjol deg etter hver treningsenhet ved a ga langsomti 5 - 10 minutter, fulgt av
toyningsevelser.

Stell og oppbevaring
1. Hold pilatesringenren. Tark av svette, stov eller andre rester etter hver bruk.

2.Bruk en fuktig klut eller et mildt rengjeringsmiddel til rengjering.
3. Oppbevar pilatesringen pa et tert sted, utilgjengelig for barn.

&9 Navodna poutzitie - Pilates obru¢

Pilates obru¢, s priemerom 38 cm, je jednoduchou a efektivnou cvicebnou
pomackou. Stlacenim obruce sa pracuje proti jej odporu a tym sa precvicuje
velké mnoZstvo svalov.

Upozornenie

1. Pri cviceni reSpektuijte signaly vasho tela. V pripade, Ze pocitite bolesti, tiesef
vhrudi, nepravidelny srdcovy tep, dychavi¢nost, zavraty alebo nevolnost, by
ste mali tréning okamzZite ukoncit a konzultovat lekara.

2. Neprepinajte svoje sily, nadmerné cvicenie moze viest k poskodeniu zdravia.
Zacnite so zakladnym tréningom a pomaly zvySujte narocnost svojho
cvicebného programu, ak ste oboznameny s cviceniami.

3. Pred tréningom sa najskor rozcvicte a po cviceni sa opat schladte.

4.V priebehu cvicenia dychajte prirodzene. NezadrZujte dych.

5. Pocas tréningu vZdy noste vhodny Sportovy odev.

6. Tento Pilates kruh je urceny pre dospelych a nemal by byt pouzivany detmi
alebo domécimi zvieratami ako hracka.

7. Pilates obru¢ pouZivajte vyhradne pre vas tréning.

Cvicenie na zahrievanie / Cool-down

1. Pred kazdym tréningom sa zahrejte fahkymi cvikmina zvy3enie tepovej frekvencie
auvolnenie svalstva. Potom by mal nasledovat 5 az 10 minttovy strecing.

2. Po kazdom tréningu sa schladte, pomalou chodzou po dobu 5 - 10 mint,
nasledovanou strec¢ingovymi cvieniami.

Udrzba a skladovanie

1. Udrzuite Pilates obru¢ Cistt. Po kazdom pouziti z nej utrite pot, prach alebo iné
necistoty.

2.Na Cistenie pouzivaijte vihku handricku alebo jemny Cistiaci prostriedok.

3. Pilates obru€ skladujte na suchom mieste, mimo dosahu deti.

@ Bruksveiledning Pilatesring

Pilatesringen med en diameter pa 38 cm er et lett og effektivt
treningsapparat. Nar den trykkes sammen, arbeider man mot ringens
motstand og trener dermed mange muskler.

Henvisning

1. Vaer oppmerksom pa kroppens signaler under treningen. Du ber avslutte
treningen straks og konsultere en lege nar du feler smerte, tranghet i brystet,
uregelmessige hjerteslag, kortpustethet, simmelhet eller kvalme.

2.lkke overanstreng deg, for mye trening kan skade helsen. Start med en
grunnleggende trening og gk treningsprogrammet langsomt nar du er fortrolig
med gvelsene.

3.Varmdeg opp fer treningen, og avkjel deg igjen etterpa.

4. Pustnaturlig under gvelsene. Ikke hold pusten.

5. Brukalltid passende sportstey nar du trener.

6. Denne pilatesringen er laget for voksne og bar ikke brukes av bamn eller husdyr
som leketay.

7. Bruk pilatesringen utelukkende til trening.

Dvelser for oppvarming /avkjeling

1. Varm deg opp far hver trening med lette avelser, for a gke hjertefrekvensen og
Iesne muskulaturen. Deretter skal du taye degi 5 il 10 minutter.

2. Avkjol deg etter hver treningsenhet ved & ga langsomt i 5 - 10 minutter, fulgt av
teyningsavelser.

Stell og oppbevaring

1.Hold pilatesringenren. Tark av svette, stov eller andre rester etter hver bruk.
2.Bruken fuktig klut eller et mildt rengjeringsmiddel til rengjaring.

3. Oppbevar pilatesringen pa et tert sted, utilgjengelig for barn.

& Navodna poutzitie - Pilates obru¢

Pilates obru¢, s priemerom 38 cm, je jednoduchou a efektivnou cvicebnou
pomdckou. Stlaenim obruce sa pracuje proti jej odporu a tym sa precviCuje
velké mnozstvo svalov.

Upozornenie

1. Pri cvi¢eni reSpektujte signaly vasho tela. V pripade, Ze pocitite bolesti, tieseri
vhrudi, nepravidelny srdcovy tep, dychaviénost, zavraty alebo nevolnost, by
ste mali tréning okamzite ukongit a konzultovat lekara.

2. Neprepinajte svoje sily, nadmerné cvicenie méze viest k poskodeniu zdravia.
Zacnite so zakladnym tréningom a pomaly zvySujte naroénost svojho
cvicebného programu, ak ste oboznameny s cviéeniami.

3. Pred tréningom sa najskor rozevicte a po cviceni sa opat schladte.

4.V priebehu cvicenia dychajte prirodzene. NezadrZujte dych.

5. Pocas tréningu vzdy noste vhodny Sportovy odev.

6. Tento Pilates kruh je urceny pre dospelych a nemal by byt pouzivany detmi
alebo domécimi zvieratami ako hracka.

7. Pilates obru¢ pouZivajte vyhradne pre vas tréning.

Cvicenie na zahrievanie / Cool-down

1. Pred kazdym tréningom sa zahrejte [ahkymi cvikmina zvySenie tepovej frekvencie
auvolnenie svalstva. Potom by mal nasledovat 5 az 10 minttovy stre¢ing.

2. Po kazdom tréningu sa schladte, pomalou chodzou po dobu 5 - 10 mint,
nasledovanou strec¢ingovymi cvi¢eniami.

Udrzba a skladovanie

1. UdrZuite Pilates obrug €istu. Po kazdom pouZiti z nej utrite pot, prach alebo iné
necistoty.

2. Na ¢istenie pouzivajte vihku handricku alebOJemny Cistiaci prostriedok.

3. Pilates obru¢ skladujte na suchom mieste, mimo dosahu deti.

@ Navod kpousitiPilates kruhu
Plilates kruh méa prumér 38 cm a je lehkym a U¢innym tréninkovym néradim. Tlacenim
kruhu se pracuije proti odporu kruhu, pficemz se namaha velky pocet svald.

Pokyn

1.Beéhem tréninku prihlédnout k signalim téla. V pfipadé pocitu bolesti, tisné v
hrudi, nepravidelné ¢innosti srdce, dychaviénosti, zavrati nebo nevolnosti
doporucujeme okamzité ukoncit trénink a poradit se s 1ékafem.

2.Nedoporucuje se pretézovat, presprilisny trénink mize skodit zdravi. Startovat
zé&kladnim tréninkem a pomalu stupfiovat tréninkovy program po seznameni s
cvicenimi.

3. Pfed tréninkovym programem se ohfat a po ukonceni se zase ochladit!

4. Béhem cviceni Gipiné normainé dychat. Nezadrzet dech!

5. Béhem tréninku vzdycky nosit vhodné sportovni obleceni.

6.Tento Pilates kruh je koncipovan pro dospélé a nema slouzit détem nebo
domacim zvifatim jako hracka.

7.Pouzivat Pilates kruh vyjimeéné k tréninkovym tcelam.

Cviceni na ohféti/ ochlazeni

1.Pred kazdym tréninkem se ohfat lehkymi cvi¢enimi k zvy3eni srdecni frekvence
auvolnénisvalstva.

2.Po kazdé tréninkové jednotce se zase ochladit pomalym chozenim (5-10 minut),
pak provést protahovaci cviceni.

Péce o Pilates kruh a jeho uchovani

1.UdrZovat Pilates kruh v €istoté. Pot, prach a dalSi znecisténi po kazdém pouziti setfit.
2.K ¢isténi pouzivat navihéeny ubrousek nebo mirny Cistici prostfedek.
3.Uchovat Pilates kruh v suchém misté, mimo dosah déti.

@D instrukcia obstugi obreczy do éwiczen Pilates

Obrecz od ¢wiczen Pilates o Srednicy 38 cm jest lekkim i skutecznym

urzadzeniem do wykonywania ¢wiczen. Obrecz stawia dodatkowy opdr, do

ktérego pokonania angazowanych jest wiele, réznych miesni.

Uwaga

1.W czasie treningu zwracaj uwage na sygnaly, jakie daje Ci Twoje ciato.
Zakoricz trening i skonsultuj sie z lekarzem, jesli odczuwasz bél, ucisk w
obszarze klatki piersiowej, masz nieregularny puls, krétki oddech, zawroty
glowy lub nudnosci.

2. Unikaj przetrenowania. Zbyt intensywny trening moze szkodzi¢ zdrowiu.
Zacznij od treningu podstawowego i zwigkszaj intensywno$¢ cwiczen
stopniowo, w miare opanowywania samych ¢wiczen.

3. Przed treningiem wykonaj rozgrzewke. Po treningu nie zapomnij o ¢wiczeniach
wyciszajqcych organizmu

4.W czasie twiczen oddychaj naturalnie. Nie wstrzymuj oddechu.

5. Cwicz zawsze wodpowmdmm ubraniu sportowym.

6. Obrecz do ¢wiczen Pilates jest przeznaczona dla osob dorostych i nie moze
by¢ uzywana przez dziecilub zwierzeta domowe jako zabawka.

7. Uzywaj obreczy wytacznie do swojego treningu.

Cwiczenia rozgrzewajace / wyciszajace organizm

1. Przed kazdym treningiem wykonaj lekkie ¢wiczenia rozgrzewajace, aby
podwyzszy¢ puls i rozluzni¢ miesnie. Przez nastgpne 5-10 minut wykonaj
Ewiczeniarozciagajace.

2.Po kazdym treningu wycisz organizm, chodzac wolno przez 5-10 minut.
Nastepnie wykonaj éwiczenia rozciagajace.

Pielegnacja i przechowywanie

1.Utrzymuj w czystosci swojg obrecz do ¢wiczen Pilates. Po kazdym uzyciu
wytrzyj obrecz z potu i innych pozostatosci.

2. Do czyszczenia uzywaj wilgotnej Sciereczkii delikatnego $rodka czyszczacego.

3. Przechowuj obrecz do twiczen Pilates w suchym miejscu, niedostepnym dia dzieci.

@ Navod kpousitiPilates kruhu

Plilates kruh ma primér 38 cma je lehkym a U¢innym tréninkovym naradim. Tlacenim

kruhu se pracuije proti odporu kruhu, pficemz se namaha velky pocet svalil.

Pokyn

1.Béhem tréninku pfihlédnout k signalim téla. V/ pfipadé pocitu bolesti, tisné v
hrudi, nepravidelné ¢innosti srdce, dychavi¢nosti, zavrati nebo nevolnosti
doporucujeme okamzité ukoncit trénink a poradit se s Iékafem.

2.Nedoporucuje se pretézovat, prespfiliSny trénink mize Skodit zdravi. Startovat
z&kladnim tréninkem a pomalu stupfiovat tréninkovy program po seznameni s
cvicenimi.

3. Pred tréninkovym programem se ohfata po ukonceni se zase ochladit!

4.Béhem cviceni UpIné normalné dychat. Nezadrzet dech!

5.Béhem tréninku vzdycky nosit vhodné sportovni obleceni.

6.Tento Pilates kruh je koncipovan pro dospélé a nema slouzit détem nebo
domécim zvifatim jako hracka.

7.Pouzivat Pilates kruh vyjimecné k tréninkovym tcelam.

Cviceni na ohfati/ ochlazeni

1.Pred kazdym tréninkem se ohfat lehkymi cvicenimi k zvySeni srdecni frekvence
auvolnénisvalstva.

2.Pokazdé tréninkové jednotce se zase ochladit pomalym chozenim (5-10 minut),
pak provést protahovaci cviceni.

Péce o Pilates kruh a jeho uchovani

1.UdrZovat Pilates kruh v €istoté. Pot, prach a dalSi zneciSténi po kazdém poutZiti sefit.
2.K¢idténi pouzivat navihéeny ubrousek nebo mirny istici prostredek.
3.Uchovat Pilates kruh v suchém misté, mimo dosah déti.

@D instrukcia obstugi obreczy do éwiczer Pilates

Obrecz od ¢wiczen Pilates o érednicy 38 cm jest lekkim i skutecznym
urzadzeniem do wykonywania cwiczen. Obrecz stawia dodatkowy opdr, do
ktérego pokonania angazowanych jest wiele, réznych migéni.

Uwaga

1.W czasie treningu zwracaj uwage na sygnaly, jakie daje Ci Twoje ciato.
Zakonicz trening i skonsultuj sig z lekarzem, jesli odczuwasz bél, ucisk w
obszarze klatki piersiowej, masz nieregularny puls, krotki oddech, zawroty
glowy lub nudnosci.

2. Unikaj przetrenowania. Zbyt intensywny trening moze szkodzi¢ zdrowiu.
Zacznij od treningu podstawowego i zwigkszaj intensywno$¢ ¢wiczen
stopniowo, w miarg opanowywania samych ¢wiczen.

3. Przed treningiem wykonaj rozgrzewke. Po treningu nie zapomnij o ¢wiczeniach
wyciszajacych organizmu.

4. W czasie twiczen oddychaj naturalnie. Nie wstrzymuj oddechu.

5. Cwicz zawsze w odpowiednim ubraniu sportowym.

6. Obrecz do ¢wiczen Pilates jest przeznaczona dla osob dorostych i nie moze
by¢ uzywana przez dziecilub zwierzeta domowe jako zabawka.

7. Uzywaj obreczy wytacznie do swojego treningu.

Cwiczenia rozgrzewajace / wyciszajace organizm

1. Przed kazdym treningiem wykonaj lekkie ¢wiczenia rozgrzewajace, aby
podwyzszy¢ puls i rozluzni¢ mieénie. Przez nastepne 5-10 minut wykonaj
Ewiczenia rozciagajace.

2.Po kazdym tremngu wyusz organlzm chodzac wolno przez 5-10 minut.
Nastepnie wykonaj ¢wiczenia rozciagajace.

Pielegnacjai przechowywanie

1.Utrzymuj w czystosm swojg obrecz do ¢wiczen Pilates. Po kazdym uzyciu
wytrzyj obreczz potui |nnych pozostatosci.

2. Do czyszczenia uzywaj wilgotnej $ciereczkii delikatnego $rodka czyszczacego.

3. Przechowuj obrecz do twiczen Pilates w suchym miejscu, niedostepnymdla dzieci.



@ Ovning 1: Stéll dig med fottena en axelbredd isar. Ben och rygg ar raka. Hall fast ringen i brésthéjd med bada handema
pa greppen. Armbagarna &r nagot vinklade. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan langsamt greppet. Upprepa
5ganger.

Ovning 2: Stall dig med fottena en axelbredd isér. Ben och rygg &r raka. Lagg ett av ringens grepp mot midjan och sétt den
andra handen i midjan pa motsatt sida. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan langsamt greppet. Upprepa 5
ganger. Upprepa 6vningen med ringen pa den andra sidan av midjan.

Bvning 3: Stéll dig med fotterna en axelbredd isar. Ben och rygg ar raka. Hall fast ringens grepp bakom huvudet. Tryck nu
ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan langsamt greppet. Upprepa 5 ganger.

Ovning 4: Sittrakt med fotterna plant pa golvet och en hoftbredd isar.
Placera ringen mellan insidorna av laren. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan langsamt greppet. Upprepa 5
ganger.

@ Harjoite 1: Asetu seisomaan jalat olkapéiden leveydelld, selka ja jalat suorana. Tartu rengasta molemmin késin
kahvoista ja pitele sité rinnan korkeudella, kyynartaipeet hieman koukussa. Purista rengasta nyt yhteen, pidattele 5 sekuntia.
L6ysaa sitten hitaasti. Toista 5 x.

Harjoite 2: Asetu seisomaan jalat olkapaiden leveydelld, selka ja jalat suorana. Aseta toinen kahva vyotardlle ja pida toisesta
kiinni. Purista rengasta nyt yhteen, pidattele 5 sekuntia. Loys&4 sitten hitaasti. Toista 5 x. Tee sama harjoite nyt toisella
puolella.

Harjoite 3: Asetu seisomaan jalat olkapéiden leveydelld, selka ja jalat suorana. Vie rengas paan taakse ja tartu kahvoihin.
Puristarengasta nyt yhteen, pidattele 5 sekuntia. Loysaa sitten hitaasti. Toista 5 x.

Harjoite 4: Istu suorassa, molemmat jalat tukevasti maassa lanteen leveydella. Aseta rengas reisien valiin. Purista rengasta
nytyhteen, pidéttele 5 sekuntia. Loysaa sitten hitaasti. Toista 5 x.

@ @velse 1: Sta med fattene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Hold ringen fast i handtakene med
begge hender i brysthayde, albuene i en lett vinkel. Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Lasne langsomt igjen.
Gjenta 5ganger.

@velse 2: Sta med fattene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Legg ett av handtakene mot midjen, hold
den andre enden med handen. Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Lasne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger.
Gjennomfer gvelsen pa den andre siden av midjen.

@velse 3: Sta med fottene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Hold fast i handtakene pa ringen bak hodet.
Trykkringen sammen og hold deni5 sekunder. Lasne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger.

Qvelse 4: Sitt rett, fottene flatt pa gulvet, en hoftebredde fra hverandre. Plasser ringen mellom innsidene av larene. Trykk
ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Lasne langsomtigjen. Gjenta 5 ganger.

@ Ovning 1: Stéll dig med fotterna en axelbredd isar. Ben och rygg ar raka. Hall fast ringen i brésthéjd med bada handema
pa greppen. Armbagarna &r nagot vinklade. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan langsamt greppet. Upprepa
5ganger.

Ovning 2: Stall dig med fottena en axelbredd isér. Ben och rygg &r raka. Lagg ett av ringens grepp mot midjan och sétt den
andra handen i midjan pa motsatt sida. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan langsamt greppet. Upprepa 5
ganger. Upprepa 6vningen med ringen pa den andra sidan av midjan.

Ovning 3: Stéll dig med fotterna en axelbredd isér. Ben och rygg &r raka. Hall fast ringens grepp bakom huvudet. Tryck nu
ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan langsamt greppet. Upprepa 5 ganger.

Ovning 4: Sittrakt med fotterna plant pa golvet och en hoftbredd isar.
Placera ringen mellan insidorna av laren. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan langsamt greppet. Upprepa 5
ganger.

@ Harjoite 1: Asetu seisomaan jalat olkapéiden leveydelld, selka ja jalat suorana. Tartu rengasta molemmin késin
kahvoista ja pitele sité rinnan korkeudella, kyynartaipeet hieman koukussa. Purista rengasta nyt yhteen, pidattele 5 sekuntia.
L6ysaa sitten hitaasti. Toista 5 x.

Harjoite 2: Asetu seisomaan jalat olkapaiden leveydelld, selka ja jalat suorana. Aseta toinen kahva vyotardlle ja pida toisesta
kiinni. Purista rengasta nyt yhteen, pidattele 5 sekuntia. Loys&4 sitten hitaasti. Toista 5 x. Tee sama harjoite nyt toisella
puolella.

Harjoite 3: Asetu seisomaan jalat olkapéiden leveydelld, selka ja jalat suorana. Vie rengas péan taakse ja tartu kahvoihin.
Purista rengasta nyt yhteen, pidattele 5 sekuntia. Loyséa sitten hitaasti. Toista 5 x.

Harjoite 4: Istu suorassa, molemmat jalat tukevasti maassa lanteen leveydella. Aseta rengas reisien valiin. Purista rengasta
nytyhteen, pidéttele 5 sekuntia. Loysaa sitten hitaasti. Toista 5 x.

@ @velse 1: Sta med fattene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Hold ringen fast i handtakene med
begge hender i brysthayde, albuene i en lett vinkel. Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Lasne langsomt igjen.
Gjenta 5ganger.

@velse 2: Sta med fattene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Legg ett av handtakene mot midjen, hold
den andre enden med handen. Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Lasne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger.
Gjennomfer gvelsen pa den andre siden av midjen.

@velse 3: Sta med fottene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Hold fast i handtakene pa ringen bak hodet.
Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Lasne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger.

Qvelse 4: Sitt rett, fottene flatt pa gulvet, en hoftebredde fra hverandre. Plasser ringen mellom innsidene av larene. Trykk
ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Lasne langsomtigjen. Gjenta 5 ganger.
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@ Cvicenie 1: Nohy roznoZit do $irky pliec, nohy a chrbat st vyrovnané. Oboma rukami drzte obru¢ pevne na rukovatiach
naUrovnihrudnika, lakte st mierne zohnuté. Teraz kruh stlacte, drzte po dobu 5 sekund. Potom pomaly uvolnite. 5x opakovat.

Cvicenie 2: Nohy roznoZit do $irky pliec, nohy a chrbat st vyrovnané. Oprite jednu rukovat o driek, druhou rukou drzte druhy
koniec. Kruh teraz stlacte, drzte po dobu 5 sekind. Potom pomaly uvolnite. 5x opakovat. Potom cvicenie zopakuijte aj na
druhej strane drieku.

Cvicenie 3: Nohy roznozit do Sirky pliec, nohy a chrbat st vyrovnané. Rukovate obruce drzte pevne za hlavou. Kruh teraz
stlacte, drzte po dobu 5 sekiind. Potom pomaly uvolhite. 5x opakovat.

Cvicenie 4: Posadte sa rovno, nohy na podlahe roznozte do Sirky panvy. Umiestnite obru¢ medzi vnitornymi stranami
stehien. Kruh teraz stlacte, drzte po dobu 5 sektind. Potom pomaly uvolnite. 5x opakovat.

@ Cviceni €. 1: Postavit se na podlahu, chodidla rozkrocit na $itku ramen, s rovnymi nohami a zady. Kruh drzet obéma
rukama na rukojetich ve vySce hrudi, s lehce ohnutym loktem. Ted' tlacit kruh, pozici drzet po dobu 5 vtefin. Pak pomalu
uvolnit. 5krat opakovat.

Cviceni ¢. 2: Postavit se na podlahu, chodidla rozkrocit na $ifku ramen, s rovnymi nohami a zady. Jednou rukojet drzet k
pasu, jiny konec drzet rukou. Ted' tlacit kruh, pozici drzet po dobu 5 vtefin. Pak pomalu uvolnit. 5krat opakovat. Provadét
cviceniinadruhé strané pasu.

Cviceni €. 3: Postavit se na podlahu, chodidla rozkro¢it na $itku ramen, s rovnymi nohami a zady. Drzet kruh rukojetmi za
hlavou. Ted" tlacit kruh, pozici drzet po dobu 5 vtefin. Pak pomalu uvolnit. 5krat opakovat.

Cviceni ¢. 4: Pfime sedét, chodidla na podlaze, nohy rozkrocit na $itku panve. Umistit kruh mezi vnitfnimi stranami stehen.
Tlacitkruh, pozici drzet po dobu 5 vtefin. Pak pomalu uvolnit. 5krat opakovat.

@ Cwiczenie 1: Rozstaw nogi na szeroko$¢ barkow. Wyprostuj plecy i nogi. Ztap uchwyty obreczy obiema rekami na
wysokosci klatki piersiowej. Lokcie lekko zgiete. Scisnij obrecz i trzymaj przez 5 sekund. Nastepnie powoli rozluzniaj obrecz.
Powtarzaj 5 razy.

Cwiczgnie 2: Rozstaw nogi na szerokos¢ barkow. Wyprostuj plecy i nogi. Oprzyj jeden uchwyt obreczy na tali, drugi trzymayj
reka. Sciénij obrecz i trzymaj przez 5 sekund. Nastepnie powoli rozluzniaj obrecz. Powtarzaj 5 razy. Cwiczenie wykonaj
rowniez na drugiej stronie talii.

CGwiczenie 3: Rozstaw nogi na szerokos¢ barkow. Wyprostuj plecy i nogi. Ztap za uchwyty obreczy za glowa. Scisnij obrecz i
trzymaj przez 5 sekund. Nastepnie powoli rozluzniaj obrecz. Powtarzaj 5 razy.

Cwiczenie 4: Usigdz prosto, ustaw stopy ptasko, na szeroko$¢ bioder. Umies¢ obrecz miedzy wewnetrznymi stronami ud.
Sciénij obreczitrzymaj przez 5 sekund. Nastepnie powoli rozluzniaj obrecz. Powtarzaj 5 razy.
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@ Cvicenie 1: Nohy roznoZit do $irky pliec, nohy a chrbat st vyrovnané. Oboma rukami drzte obru¢ pevne na rukovatiach
naUrovni hrudnika, lakte st mierne zohnuté. Teraz kruh stlacte, drzte po dobu 5 sekund. Potom pomaly uvolnite. 5x opakovat.

Cvicenie 2: Nohy roznoZit do $irky pliec, nohy a chrbat st vyrovnané. Oprite jednu rukovat o driek, druhou rukou drzte druhy
koniec. Kruh teraz stlacte, drzte po dobu 5 sekind. Potom pomaly uvolnite. 5x opakovat. Potom cvicenie zopakuijte aj na
druhejstrane drieku.

Cvicenie 3: Nohy roznozit do $irky pliec, nohy a chrbat st vyrovnané. Rukovéte obruce drzte pevne za hlavou. Kruh teraz
stlacte, drzte po dobu 5 sekiind. Potom pomaly uvolhite. 5x opakovat.

Cvicenie 4: Posadte sa rovno, nohy na podlahe roznozte do Sirky panvy. Umiestnite obru¢ medzi vnitornymi stranami
stehien. Kruh teraz stlacte, drzte po dobu 5 sektind. Potom pomaly uvolnite. 5x opakovat.

@ Cviceni ¢. 1: Postavit se na podlahu, chodidla rozkrocit na $itku ramen, s rovnymi nohami a zady. Kruh drzet obéma
rukama na rukojetich ve vySce hrudi, s lehce ohnutym loktem. Ted' tlacit kruh, pozici drzet po dobu 5 vtefin. Pak pomalu
uvolnit. 5krat opakovat.

Cviceni ¢. 2: Postavit se na podlahu, chodidla rozkrocit na $ifku ramen, s rovnymi nohami a zady. Jednou rukojet drzet k
pasu, jiny konec drzet rukou. Ted' tlacit kruh, pozici drzet po dobu 5 vtefin. Pak pomalu uvolnit. 5krat opakovat. Provadét
cviceniina druhé strané pasu.

Cviceni €. 3: Postavit se na podlahu, chodidla rozkro¢it na $itku ramen, s rovnymi nohami a zady. Drzet kruh rukojetmi za
hlavou. Ted" tlacit kruh, pozici drzet po dobu 5 vtefin. Pak pomalu uvolnit. 5krat opakovat.

Cviceni ¢. 4: Pfime sedét, chodidla na podlaze, nohy rozkrocit na $itku panve. Umistit kruh mezi vnitfnimi stranami stehen.
Tlacitkruh, pozici drzet po dobu 5 vtefin. Pak pomalu uvolnit. 5krat opakovat.

@ Cwiczenie 1: Rozstaw nogi na szeroko$¢ barkow. Wyprostuj plecy i nogi. Ztap uchwyty obreczy obiema rekami na
wysokosci klatki piersiowej. Lokcie lekko zgiete. Scisnij obrecz i trzymaj przez 5 sekund. Nastepnie powoli rozluzniaj obrecz.
Powtarzaj 5razy.

Cwiczenie 2: Rozstaw nogi na szeroko$¢ barkéw. Wyprostuj plecy i nogi. Oprzyj jeden uchwyt obreczy na tali, drugi trzymaj
reka. Scisnij obrecz i trzymaj przez 5 sekund. Nastepnie powoli rozluzniaj obrecz. Powtarzaj 5 razy. Cwiczenie wykonaj
réwniez na drugiej stronie talii.

Cwiczenie 3: Rozstaw nogi na szerokos¢ barkow. Wyprostuj plecy i nogi. Ztap za uchwyty obreczy za glowa. Scisnij obrecz i
trzymaj przez 5 sekund. Nastepnie powoli rozluzniaj obrecz. Powtarzaj 5 razy.

Cwiczenie 4: Usiadz prosto, ustaw stopy plasko, na szerokosc bioder. Umies¢ obrecz migdzy wewnetrznymi stronami ud.
Sciénijobreczitrzymaj przez 5 sekund. Nastepnie powoli rozluzniaj obrecz. Powtarzaj 5 razy.
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