Poloha 1

Sedte na pozdiZne umiestnenom SISSEL® Pilates Roller Pro, ¢o najviac vpredu
1. Svalstvo dolnej ¢asti brucha

Z vychodiskovej polohy pomaly s vydychom rolujte stavec po stavci smerom dozadu.
V polovici pohybu sa zastavte a drzte polohu, nadychnite sa a pri vydychu pomaly rolujte dopredu do
vychodiskovej polohy.

opakujte 5 az 10 krat

Déleiité: valec by sa pocas cviceni nemal pohybovat.

Naroénejsie: Uplne sa zrolujte dole, kym hlava, hrudnd chrbtica a krizova kost Gplne nespoéint na
valci a znova sa zrolujte do vychodiskovej polohy.

Poloha 2

Poloha na bruchu, hlava (¢elo) spociva na podlahe, predlaktia nad valcom
1. Posilnenie trupu

Pri vydychu zdvihnite hlavu a hrudnik miernym rolovanim SISSEL® Pilates Roller Pro smerom k sebe. Vase
ramena otacajte mierne smerom von, vnutorné strany predlakti by mali smerovat k sebe.

opakujte 5 az 10 krat
Doélezité: Chrbat neprehyname, panva sa mierne zdvihne a trup zostdva stabilny.




Poloha 3

Posadte sa na bokom umiestneny SISSEL® Pilates Roller Pro
1. Natahovanie hamstringov (ischiokruralne svalstvo a neuromobilizacia)

Z vychodiskovej pozicie s vydychom pomaly rolujte dopredu, pricom si vidy predstavte, Ze
vam medzi bruchom a stehnom lezi lopta. Na chvilu vydrzte a potom sa pomaly zrolujte do
vychodiskovej polohy.

opakujte 5 az 10 krat
Alternativne je mozné natiahnut zadnu stranu stehna v nasledujicej polohe (obrazok 3)

Poloha 4

Poloha na boku
1. Masaz bocnych stehennych svalov

Z vychodiskovej pozicie sa pomaly kizavo pohybujte bokom po SISSEL® Pilates Roller Pro v
rytme, ktory si sami zvolite. Jedna noha sa zdvihne, aby podporila rolovanie.

2. Bocna podpora - spevnenie ramenného pletenca a trupu (bocnej casti)

Zaujmite polohu na boku, spodna ¢ast ramena je umiestnena pred valcom, druhd ruka je polozena vpredu
na hornej ¢asti SISSEL Pilates Roller Pro. Pri vydychu vzpriamte trup tak, Ze panva je mierne zdvihnuta.




Poloha 5

Postavte sa na ruky a kolena. Umiestnite ruky na hornu ¢ast SISSEL® Pilates Roller Pro, v
jednej linii pod ramenami. Kolena by mali byt v jednej linii pod bokmi.

1. Posilnenie ramien a stability trupu

Postavte sa na ruky a kolena. Pri vydychu zatlacte hlavu a cely trup o niekolko centimetrov
nad valec bez toho, aby ste menili dlZzku chrbtice (nenatahujte chrbat, drzte chrbticu rovno). Podas
nadychu sa vratte do vychodiskovej polohy.

opakujte 5 az 10 krat
Narocnejsie: Zdvihnite jednu nohu a jednu ruku (na rovnakej strane alebo diagonalne). Podla toho

vykonajte cvicenie.

2. Posilnenie ramien a stability trupu

Rovnaka vychodiskova pozicia ako pri cviceni 1, ale tentoraz je SISSEL® Pilates Roller Pro umiestneny pod
dolnou ¢astou nohy. Teraz pri vydychu zdvihnite obe kolena.

opakujte 5 az 10 krat
Délezité: Poloha trupu sa pri cviceni nesmie menit! (neohybat chrbat)




Poloha 6

»Neutralna” poloha: Poloha na chrbte na hornej casti SISSEL® Pilates Roller Pro, ramena su
umiestnené volne vedla valca, lopatky klesaju do stran. Hlava, hrudna chrbtica
a krizova kost leZia na SISSEL® Pilates Roller Pro.

1. Posilnenie trupu

Chrbtica leZi na valci v ,neutralnej polohe. Pri vydychu zdvihnite lavi nohu (stehno a dolna ¢ast nohy
zvieraju uhol 90°). Pri nddychu nohu polozte. Zmente strany. Nadych a vydych! Zacnite od stredu tela a na
valci by ste si mali najst stabilnu polohu, ktora nedovoluje Ziadny pohyb valca.

opakujte 5 az 10 krat kazdou nohou
Narocnejsie: Zdvihnite obe nohy sucasne

2. Mostiky na valci (mobilizacia chrbtice)

Chrbtica leZi na valci v ,neutrdlnej“ polohe. Pri vydychu rolujte stavec po stavci
smerom hore, zacinajuc zdola. V hornej ¢asti sa nadychnite, potom vydychnite a rolujte
stavec po stavci smerom dole.

opakujte 5 az 10 krat




3. Relaxacia

LeZte na valci v ,neutralnej“ polohe. Dychajte rovhomerne a pokojne s rukami vodorovne k telu (do uhla
90°), zotrvajte tam 2 minuty. Vnimajte expanziu v hrudniku. Potom lezte na podlahe alebo cvicebnej
podlozke vedla valca a este chvilu vnimajte tento pocit. (Porovnajte tento pocit s relaxa¢nou fazou na
valci.)

Délezité: Utelom tohto cvicenia je relaxovat. Malo by sa to urobit ako posledné, na konci
tréningu.




