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CVICENi S GUMOVYMI PASY
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Gumovy pas je jednou z nejdostupnéjSich pomucek vhodnych pro efektivni procvi€eni horni i dolni
poloviny téla. Elasticita pasu umoznuje provadét celou fadu cviki zaméfenych na rizné svalové

skupiny, at uz z pohodli domova ¢i v posilovné.

CVIKY

HORNi POLOVINA TELA
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Horni ¢ast zad

Tlaky na prsa




DOLNi POLOVINA TELA

Propinani nohy
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Vytacéeni spodni €asti trupu

Uklony do stran

Zvedani panve




