
Bruksanvisning Pilates-ring
Pilates-ringen med en diameter på 38 cm är ett enkelt och effektivt 
träningsredskap. Genom att trycka ihop ringen arbetar man mot dess motstånd 
och övar därvid ett stort antal muskler.

Observera
1. Var uppmärksam på kroppens signaler när du tränar. Upphör omedelbart med 

träningen och konsultera en läkare om du känner smärta, trånghet i bröstet, 
oregelbundna hjärtslag, andfåddhet, yrsel eller illamående.

2. Överansträng dig inte. Alltför kraftig träning kan skada hälsan. Starta med en 
grundträning och utöka träningsprogrammet långsamt när du är förtrodd med 
övningarna.

3. Värm upp dig före träningsprogrammet och kyl ner dig igen efteråt.
4. Andas naturligt under övningarna. Håll inte andan.
5. Bär alltid lämpliga träningskläder under träningen.
6. Denna Pilates-ring är konstruerad för vuxna personer och ska inte användas 

som leksak för barn eller sällskapsdjur.
7. Använd Pilates-ringen endast för din träning.

Uppvärmnings-/nedkylningsövningar
1. Värm upp dig före varje träningspass genom lätta övningar för att öka 

hjärtfrekvensen och mjuka upp musklerna. Fortsätt sedan med sträckningar 
under 5 till 10 minuter.

2. Kyl ned dig efter varje träningsenhet genom att gå långsamt under 5 - 10 minuter. 
Gör därefter sträckningsövningar.

Skötsel och förvaring
1. Håll din Pilates-ring ren. Torka bort svett, damm eller andra smutsrester efter 

varje användning.
2. Använd en fuktig duk eller milt rengöringsmedel för rengöringen.
3. Förvara Pilates-ringen på en torr plats utom räckhåll för barn.

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

Ohje
1. Tarkkaile harjoittelun aikana kehosi signaaleja. Lopeta harjoittelu välittömästi ja ota 

yhteys lääkäriin, jos tunnet kipua, puristusta rinnassa, tai jos sydämenlyöntisi on 
epätasainen, tai jos tunnet hengenahdistusta tai huonovointisuutta.

2. Älä liikarasita itseäsi, sillä liiallinen harjoittelu saattaa olla terveydelle 
haitallista. Aloita perusharjoittelulla ja kiristä harjoitteluohjelmaasi hitaasti sen 
mukaan kun olet oppinut harjoitteet.

3. Lämmittele ennen harjoitusohjelmaa ja verryttele lopuksi harjoittelun jälkeen.
4. Hengitä luonnollisesti harjoituksen aikana. Älä pidättele hengitystä.
5. Pukeudu aina asianmukaisiin urheiluvaatteisiin.
6. Tämä Pilates-rengas on suunniteltu aikuisille, lasten ja kotieläinten ei tule 

leikkiä sillä.
7. Käytä Pilates-rengasta vain harjoitteluusi.

Lämmittely/loppuverryttely
1. Lämmittele kevyesti ennen jokaista harjoitusta nostaaksesi sykettä ja 

rentouttaaksesi lihaksia. Venyttele sen jälkeen 5-10 minuuttia.
2. Verryttele lopuksi jokaisen harjoitusyksikön jälkeen 5-10 minuuttia hitaasti 

kävellen ja venytellen.

Huolto ja säilytys
1. Pidä Pilates-renkaasi puhtaana. Pyyhi hiki, pöly tai muut jäänteet pois joka 

käytön jälkeen.
2. Käytä puhdistukseen kosteaa liinaa tai mietoa puhdistusainetta.
3. Säilytä Pilates-rengasta kuivassa paikassa ja lapsilta ulottumattomissa.

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

Henvisning
1. Vær oppmerksom på kroppens signaler under treningen. Du bør avslutte 

treningen straks og konsultere en lege når du føler smerte, tranghet i brystet, 
uregelmessige hjerteslag, kortpustethet, svimmelhet eller kvalme.

2. Ikke overanstreng deg, for mye trening kan skade helsen. Start med en 
grunnleggende trening og øk treningsprogrammet langsomt når du er fortrolig 
med øvelsene.

3. Varm deg opp før treningen, og avkjøl deg igjen etterpå.
4. Pust naturlig under øvelsene. Ikke hold pusten.
5. Bruk alltid passende sportstøy når du trener.
6. Denne pilatesringen er laget for voksne og bør ikke brukes av barn eller husdyr 

som leketøy.
7. Bruk pilatesringen utelukkende til trening.

Øvelser for oppvarming / avkjøling
1. Varm deg opp før hver trening med lette øvelser, for å øke hjertefrekvensen og 

løsne muskulaturen. Deretter skal du tøye deg i 5 til 10 minutter.
2. Avkjøl deg etter hver treningsenhet ved å gå langsomt i 5 - 10 minutter, fulgt av 

tøyningsøvelser.

Stell og oppbevaring
1. Hold pilatesringen ren. Tørk av svette, støv eller andre rester etter hver bruk.
2. Bruk en fuktig klut eller et mildt rengjøringsmiddel til rengjøring.
3. Oppbevar pilatesringen på et tørt sted, utilgjengelig for barn.

Návod na použitie - Pilates obruč
Pilates obruč, s priemerom 38 cm, je jednoduchou a efektívnou cvičebnou 
pomôckou. Stlačením obruče sa pracuje proti jej odporu a tým sa precvičuje 
veľké množstvo svalov.

Upozornenie
1. Pri cvičení rešpektujte signály vášho tela. V prípade, že pocítite bolesti, tieseň 

vhrudi, nepravidelný srdcový tep, dýchavičnosť, závraty alebo nevoľnosť, by 
ste mali tréning okamžite ukončiť a konzultovať lekára. 

2. Neprepínajte svoje sily, nadmerné cvičenie môže viesť k poškodeniu zdravia. 
Začnite so základným tréningom a pomaly zvyšujte náročnosť svojho 
cvičebného programu, ak ste oboznámený s cvičeniami.

3. Pred tréningom sa najskôr rozcvičte a po cvičení sa opäť schlaďte.
4. V priebehu cvičenia dýchajte prirodzene. Nezadržujte dych.
5. Počas tréningu vždy noste vhodný športový odev.
6. Tento Pilates kruh je určený pre dospelých a nemal by byť používaný deťmi 

alebo domácimi zvieratami ako hračka.
7. Pilates obruč používajte výhradne pre váš tréning.

Cvičenie na zahrievanie / Cool-down
1. Pred každým tréningom sa zahrejte ľahkými cvikmi na  zvýšenie tepovej frekvencie 

a uvoľnenie svalstva. Potom by mal nasledovať 5 až 10 minútový strečing.
2. Po každom tréningu sa schlaďte, pomalou chôdzou po dobu 5 - 10 minút, 

nasledovanou strečingovými cvičeniami. 

Údržba a skladovanie
1. Udržujte Pilates obruč čistú. Po každom použití z nej utrite pot, prach alebo iné 

nečistoty.
2. Na čistenie používajte vlhkú handričku alebo jemný čistiaci prostriedok.
3. Pilates obruč skladujte na suchom mieste, mimo dosahu detí.

Návod k použití Pilates kruhu
Plilates kruh má průměr 38 cm a je lehkým a účinným tréninkovým nářadím. Tlačením 
kruhu se pracuje proti odporu kruhu, přičemž se namáhá velký počet svalů.

Pokyn
1. Během tréninku přihlédnout k signálům těla. V případě pocitu bolesti, tísně v 

hrudi, nepravidelné činnosti srdce, dýchavičnosti, závrati nebo nevolnosti 
doporučujeme okamžitě ukončit trénink a poradit se s lékařem.

2. Nedoporučuje se přetěžovat, přespřílišný trénink může škodit zdraví. Startovat 
základním tréninkem a pomalu stupñovat tréninkový program po seznámení s 
cvičeními.

3. Před tréninkovým programem se ohřát a po ukončení se zase ochladit!
4. Během cvičení úplně normálně dýchat. Nezadržet dech!
5. Během tréninku vždycky nosit vhodné sportovní oblečení.
6. Tento Pilates kruh je koncipován pro dospělé a nemá sloužit dětem nebo 

domácím zvířatům jako hračka.
7. Používat Pilates kruh vyjímečně k tréninkovým účelům.

Cvičení na ohřátí / ochlazení
1. Před každým tréninkem se ohřát lehkými cvičeními k zvýšení srdeční frekvence 

a uvolnění svalstva.
2. Po každé tréninkové jednotce se zase ochladit pomalým chozením (5-10 minut), 

pak provést protahovací cvičení.

Péče o Pilates kruh a jeho uchování
1. Udržovat Pilates kruh v čistotě. Pot, prach a další znečištění po každém použití setřít.
2. K čištění používat navlhčený ubrousek nebo mírný čistící prostředek.
3. Uchovat Pilates kruh v suchém místě, mimo dosah dětí. 

Instrukcja obsługi obręczy do ćwiczeń Pilates
Obręcz od ćwiczeń Pilates o średnicy 38 cm jest lekkim i skutecznym 
urządzeniem do wykonywania ćwiczeń. Obręcz stawia dodatkowy opór, do 
którego pokonania angażowanych jest wiele, różnych mięśni.

Uwaga
1. W czasie treningu zwracaj uwagę na sygnały, jakie daje Ci Twoje ciało. 

Zakończ trening i skonsultuj się z lekarzem, jeśli odczuwasz ból, ucisk w 
obszarze klatki piersiowej, masz nieregularny puls, krótki oddech, zawroty 
głowy lub nudności. 

2. Unikaj przetrenowania. Zbyt intensywny trening może szkodzić zdrowiu. 
Zacznij od treningu podstawowego i zwiększaj intensywność ćwiczeń 
stopniowo, w miarę opanowywania samych ćwiczeń.

3. Przed treningiem wykonaj rozgrzewkę. Po treningu nie zapomnij o ćwiczeniach 
wyciszających organizmu.

4. W czasie ćwiczeń oddychaj naturalnie. Nie wstrzymuj oddechu.
5. Ćwicz zawsze w odpowiednim ubraniu sportowym.
6. Obręcz do ćwiczeń Pilates jest przeznaczona dla osób dorosłych i nie może 

być używana przez dzieci lub zwierzęta domowe jako zabawka.
7. Używaj obręczy wyłącznie do swojego treningu.

Ćwiczenia rozgrzewające / wyciszające organizm
1. Przed każdym treningiem wykonaj lekkie ćwiczenia rozgrzewające, aby 

podwyższyć puls i rozluźnić mięśnie. Przez następne 5-10 minut wykonaj 
ćwiczenia rozciągające.

2. Po każdym treningu wycisz organizm, chodząc wolno przez 5-10 minut. 
Następnie wykonaj ćwiczenia rozciągające.

Pielęgnacja i przechowywanie
1. Utrzymuj w czystości swoją obręcz do ćwiczeń Pilates. Po każdym użyciu 

wytrzyj obręcz z potu i innych pozostałości.
2. Do czyszczenia używaj wilgotnej ściereczki i delikatnego środka czyszczącego.
3. Przechowuj obręcz do ćwiczeń Pilates w suchym miejscu, niedostępnym dla dzieci.
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Następnie wykonaj ćwiczenia rozciągające.

Pielęgnacja i przechowywanie
1. Utrzymuj w czystości swoją obręcz do ćwiczeń Pilates. Po każdym użyciu 

wytrzyj obręcz z potu i innych pozostałości.
2. Do czyszczenia używaj wilgotnej ściereczki i delikatnego środka czyszczącego.
3. Przechowuj obręcz do ćwiczeń Pilates w suchym miejscu, niedostępnym dla dzieci.
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Övning 1: Ställ dig med fötterna en axelbredd isär. Ben och rygg är raka. Håll fast ringen i brösthöjd med båda händerna 
på greppen. Armbågarna är något vinklade. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan långsamt greppet. Upprepa 
5 gånger.

Övning 2: Ställ dig med fötterna en axelbredd isär. Ben och rygg är raka. Lägg ett av ringens grepp mot midjan och sätt den 
andra handen i midjan på motsatt sida. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan långsamt greppet. Upprepa 5 
gånger. Upprepa övningen med ringen på den andra sidan av midjan.

Övning 3: Ställ dig med fötterna en axelbredd isär. Ben och rygg är raka. Håll fast ringens grepp bakom huvudet. Tryck nu 
ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan långsamt greppet. Upprepa 5 gånger.

Övning 4: Sitt rakt med fötterna plant på golvet och en höftbredd isär.
Placera ringen mellan insidorna av låren. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan långsamt greppet. Upprepa 5 
gånger.

Harjoite 1: Asetu seisomaan jalat olkapäiden leveydellä, selkä ja jalat suorana. Tartu rengasta molemmin käsin 
kahvoista ja pitele sitä rinnan korkeudella, kyynärtaipeet hieman koukussa. Purista rengasta nyt yhteen, pidättele 5 sekuntia. 
Löysää sitten hitaasti. Toista 5 x.

Harjoite 2: Asetu seisomaan jalat olkapäiden leveydellä, selkä ja jalat suorana. Aseta toinen kahva vyötärölle ja pidä toisesta 
kiinni. Purista rengasta nyt yhteen, pidättele 5 sekuntia. Löysää sitten hitaasti. Toista 5 x. Tee sama harjoite nyt toisella 
puolella.

Harjoite 3: Asetu seisomaan jalat olkapäiden leveydellä, selkä ja jalat suorana. Vie rengas pään taakse ja tartu kahvoihin. 
Purista rengasta nyt yhteen, pidättele 5 sekuntia. Löysää sitten hitaasti. Toista 5 x.

Harjoite 4: Istu suorassa, molemmat jalat tukevasti maassa lanteen leveydellä. Aseta rengas reisien väliin. Purista rengasta 
nyt yhteen, pidättele 5 sekuntia. Löysää sitten hitaasti. Toista 5 x.

Øvelse 1: Stå med føttene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Hold ringen fast i håndtakene med 
begge hender i brysthøyde, albuene i en lett vinkel. Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Løsne langsomt igjen. 
Gjenta 5 ganger.

Øvelse 2: Stå med føttene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Legg ett av håndtakene mot midjen, hold 
den andre enden med hånden. Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Løsne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger. 
Gjennomfør øvelsen på den andre siden av midjen.

Øvelse 3: Stå med føttene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Hold fast i håndtakene på ringen bak hodet. 
Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Løsne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger.

Øvelse 4: Sitt rett, føttene flatt på gulvet, en hoftebredde fra hverandre. Plasser ringen mellom innsidene av lårene. Trykk 
ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Løsne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger.

Cvičenie 1: Nohy roznožiť do šírky pliec, nohy a chrbát sú vyrovnané. Oboma rukami držte obruč pevne na rukovätiach 
na úrovni hrudníka, lakte sú mierne zohnuté. Teraz kruh stlačte, držte po dobu 5 sekúnd. Potom pomaly uvoľnite. 5x opakovať.

Cvičenie 2: Nohy roznožiť do šírky pliec, nohy a chrbát sú vyrovnané. Oprite jednu rukoväť o driek, druhou rukou držte druhý 
koniec. Kruh teraz stlačte, držte po dobu 5 sekúnd. Potom pomaly uvoľnite. 5x opakovať. Potom cvičenie zopakujte aj na 
druhej strane drieku. 

Cvičenie 3: Nohy roznožiť do šírky pliec, nohy a chrbát sú vyrovnané. Rukoväte obruče držte pevne za hlavou. Kruh teraz 
stlačte, držte po dobu 5 sekúnd. Potom pomaly uvoľnite. 5x opakovať.

Cvičenie 4: Posaďte sa rovno, nohy na podlahe roznožte do šírky panvy. Umiestnite obruč medzi vnútornými stranami 
stehien. Kruh teraz stlačte, držte po dobu 5 sekúnd. Potom pomaly uvoľnite. 5x opakovať.

Cvičení č. 1: Postavit se na podlahu, chodidla rozkročit na šířku ramen, s rovnými nohami a zády. Kruh držet oběma 
rukama na rukojetích ve výšce hrudi, s lehce ohnutým loktem. Ted' tlačit kruh, pozici držet po dobu 5 vteřin. Pak pomalu 
uvolnit. 5krát opakovat.

Cvičení č. 2: Postavit se na podlahu, chodidla rozkročit na šířku ramen, s rovnými nohami a zády. Jednou rukojeť držet k 
pasu, jiný konec držet rukou. Ted' tlačit kruh, pozici držet po dobu 5 vteřin. Pak pomalu uvolnit. 5krát opakovat. Provádět 
cvičení i na druhé straně pasu.

Cvičení č. 3: Postavit se na podlahu, chodidla rozkročit na šířku ramen, s rovnými nohami a zády. Držet kruh rukojeťmi za 
hlavou. Ted' tlačit kruh, pozici držet po dobu 5 vteřin. Pak pomalu uvolnit. 5krát opakovat.

Cvičení č. 4: Příme sedět, chodidla na podlaze, nohy rozkročit na šířku pánve. Umístit kruh mezi vnitřními stranami stehen. 
Tlačit kruh, pozici držet po dobu 5 vteřin. Pak pomalu uvolnit. 5krát opakovat.

Ćwiczenie 1: Rozstaw nogi na szerokość barków. Wyprostuj plecy i nogi. Złap uchwyty obręczy obiema rękami na 
wysokości klatki piersiowej. Łokcie lekko zgięte. Ściśnij obręcz i trzymaj przez 5 sekund. Następnie powoli rozluźniaj obręcz. 
Powtarzaj 5 razy. 

Ćwiczenie 2: Rozstaw nogi na szerokość barków. Wyprostuj plecy i nogi. Oprzyj jeden uchwyt obręczy na tali, drugi trzymaj 
ręką. Ściśnij obręcz i trzymaj przez 5 sekund. Następnie powoli rozluźniaj obręcz. Powtarzaj 5 razy. Ćwiczenie wykonaj 
również na drugiej stronie talii.

Ćwiczenie 3: Rozstaw nogi na szerokość barków. Wyprostuj plecy i nogi. Złap za uchwyty obręczy za głową. Ściśnij obręcz i 
trzymaj przez 5 sekund. Następnie powoli rozluźniaj obręcz. Powtarzaj 5 razy. 

Ćwiczenie 4: Usiądź prosto, ustaw stopy płasko, na szerokość bioder. Umieść obręcz między wewnętrznymi stronami ud. 
Ściśnij obręcz i trzymaj przez 5 sekund. Następnie powoli rozluźniaj obręcz. Powtarzaj 5 razy. 
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Övning 1: Ställ dig med fötterna en axelbredd isär. Ben och rygg är raka. Håll fast ringen i brösthöjd med båda händerna 
på greppen. Armbågarna är något vinklade. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan långsamt greppet. Upprepa 
5 gånger.

Övning 2: Ställ dig med fötterna en axelbredd isär. Ben och rygg är raka. Lägg ett av ringens grepp mot midjan och sätt den 
andra handen i midjan på motsatt sida. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan långsamt greppet. Upprepa 5 
gånger. Upprepa övningen med ringen på den andra sidan av midjan.

Övning 3: Ställ dig med fötterna en axelbredd isär. Ben och rygg är raka. Håll fast ringens grepp bakom huvudet. Tryck nu 
ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan långsamt greppet. Upprepa 5 gånger.

Övning 4: Sitt rakt med fötterna plant på golvet och en höftbredd isär.
Placera ringen mellan insidorna av låren. Tryck nu ihop ringen under 5 sekunder. Lossa sedan långsamt greppet. Upprepa 5 
gånger.

Harjoite 1: Asetu seisomaan jalat olkapäiden leveydellä, selkä ja jalat suorana. Tartu rengasta molemmin käsin 
kahvoista ja pitele sitä rinnan korkeudella, kyynärtaipeet hieman koukussa. Purista rengasta nyt yhteen, pidättele 5 sekuntia. 
Löysää sitten hitaasti. Toista 5 x.

Harjoite 2: Asetu seisomaan jalat olkapäiden leveydellä, selkä ja jalat suorana. Aseta toinen kahva vyötärölle ja pidä toisesta 
kiinni. Purista rengasta nyt yhteen, pidättele 5 sekuntia. Löysää sitten hitaasti. Toista 5 x. Tee sama harjoite nyt toisella 
puolella.

Harjoite 3: Asetu seisomaan jalat olkapäiden leveydellä, selkä ja jalat suorana. Vie rengas pään taakse ja tartu kahvoihin. 
Purista rengasta nyt yhteen, pidättele 5 sekuntia. Löysää sitten hitaasti. Toista 5 x.

Harjoite 4: Istu suorassa, molemmat jalat tukevasti maassa lanteen leveydellä. Aseta rengas reisien väliin. Purista rengasta 
nyt yhteen, pidättele 5 sekuntia. Löysää sitten hitaasti. Toista 5 x.

Øvelse 1: Stå med føttene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Hold ringen fast i håndtakene med 
begge hender i brysthøyde, albuene i en lett vinkel. Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Løsne langsomt igjen. 
Gjenta 5 ganger.

Øvelse 2: Stå med føttene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Legg ett av håndtakene mot midjen, hold 
den andre enden med hånden. Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Løsne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger. 
Gjennomfør øvelsen på den andre siden av midjen.

Øvelse 3: Stå med føttene en skulderbredde fra hverandre, rette ben og skuldre. Hold fast i håndtakene på ringen bak hodet. 
Trykk ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Løsne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger.

Øvelse 4: Sitt rett, føttene flatt på gulvet, en hoftebredde fra hverandre. Plasser ringen mellom innsidene av lårene. Trykk 
ringen sammen og hold den i 5 sekunder. Løsne langsomt igjen. Gjenta 5 ganger.

Cvičenie 1: Nohy roznožiť do šírky pliec, nohy a chrbát sú vyrovnané. Oboma rukami držte obruč pevne na rukovätiach 
na úrovni hrudníka, lakte sú mierne zohnuté. Teraz kruh stlačte, držte po dobu 5 sekúnd. Potom pomaly uvoľnite. 5x opakovať.

Cvičenie 2: Nohy roznožiť do šírky pliec, nohy a chrbát sú vyrovnané. Oprite jednu rukoväť o driek, druhou rukou držte druhý 
koniec. Kruh teraz stlačte, držte po dobu 5 sekúnd. Potom pomaly uvoľnite. 5x opakovať. Potom cvičenie zopakujte aj na 
druhej strane drieku. 

Cvičenie 3: Nohy roznožiť do šírky pliec, nohy a chrbát sú vyrovnané. Rukoväte obruče držte pevne za hlavou. Kruh teraz 
stlačte, držte po dobu 5 sekúnd. Potom pomaly uvoľnite. 5x opakovať.

Cvičenie 4: Posaďte sa rovno, nohy na podlahe roznožte do šírky panvy. Umiestnite obruč medzi vnútornými stranami 
stehien. Kruh teraz stlačte, držte po dobu 5 sekúnd. Potom pomaly uvoľnite. 5x opakovať.

Cvičení č. 1: Postavit se na podlahu, chodidla rozkročit na šířku ramen, s rovnými nohami a zády. Kruh držet oběma 
rukama na rukojetích ve výšce hrudi, s lehce ohnutým loktem. Ted' tlačit kruh, pozici držet po dobu 5 vteřin. Pak pomalu 
uvolnit. 5krát opakovat.

Cvičení č. 2: Postavit se na podlahu, chodidla rozkročit na šířku ramen, s rovnými nohami a zády. Jednou rukojeť držet k 
pasu, jiný konec držet rukou. Ted' tlačit kruh, pozici držet po dobu 5 vteřin. Pak pomalu uvolnit. 5krát opakovat. Provádět 
cvičení i na druhé straně pasu.

Cvičení č. 3: Postavit se na podlahu, chodidla rozkročit na šířku ramen, s rovnými nohami a zády. Držet kruh rukojeťmi za 
hlavou. Ted' tlačit kruh, pozici držet po dobu 5 vteřin. Pak pomalu uvolnit. 5krát opakovat.

Cvičení č. 4: Příme sedět, chodidla na podlaze, nohy rozkročit na šířku pánve. Umístit kruh mezi vnitřními stranami stehen. 
Tlačit kruh, pozici držet po dobu 5 vteřin. Pak pomalu uvolnit. 5krát opakovat.

Ćwiczenie 1: Rozstaw nogi na szerokość barków. Wyprostuj plecy i nogi. Złap uchwyty obręczy obiema rękami na 
wysokości klatki piersiowej. Łokcie lekko zgięte. Ściśnij obręcz i trzymaj przez 5 sekund. Następnie powoli rozluźniaj obręcz. 
Powtarzaj 5 razy. 

Ćwiczenie 2: Rozstaw nogi na szerokość barków. Wyprostuj plecy i nogi. Oprzyj jeden uchwyt obręczy na tali, drugi trzymaj 
ręką. Ściśnij obręcz i trzymaj przez 5 sekund. Następnie powoli rozluźniaj obręcz. Powtarzaj 5 razy. Ćwiczenie wykonaj 
również na drugiej stronie talii.

Ćwiczenie 3: Rozstaw nogi na szerokość barków. Wyprostuj plecy i nogi. Złap za uchwyty obręczy za głową. Ściśnij obręcz i 
trzymaj przez 5 sekund. Następnie powoli rozluźniaj obręcz. Powtarzaj 5 razy. 

Ćwiczenie 4: Usiądź prosto, ustaw stopy płasko, na szerokość bioder. Umieść obręcz między wewnętrznymi stronami ud. 
Ściśnij obręcz i trzymaj przez 5 sekund. Następnie powoli rozluźniaj obręcz. Powtarzaj 5 razy. 
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