Cviceni s flex-bary

Flexbary jsou gumové koliky ptipominajici pendrek — viz foto. Vyrabé¢ji se o
rizné tuhosti (odporu), pro seniory volime ty nejméné tuhé (¢ervené barvy), pro
zdatnéjsi seniory piip. zelené (druhé nejslabsi). Lze zakoupit ve zdravotnich
potfebach, my jsme koupili na www.kocksport.cz.

e Flex-bar drzime obéma rukama za oba konce a ohybame smérem vpied,
vzad, smérem nahoru, doli

e Upevnime flex-bar mezi koleny, ohybat jednou, druhou HK riznymi
sméry, obouruc, krouzky po a proti sméru hodinovych ruci¢ek

e Pfendavame pod koleny, za zady, za hlavou, vZdy po 1 proti sméru
hodinovych rucicek

e Kutilime od kolen ke ky¢lim, nebojime se pfitlacit (automasaz)

e Napodobujeme zdimani (protismérny pohyb obou zapésti)

e Flex-bar drzime obéma rukama za oba konce, snazime se co nejvétsi silou
oba konce od sebe ,,odtahovat®, tak jako bychom cht¢li hypoteticky flex-
.bar roztrhnout

e Dame pod jedno koleno, drzime rukama oba konce, pfitdhnout si pomoci
flex-baru koleno co nejvice smérem k biichu

e Drzime flex-bar obéma rukama za oba konce a vzpazime

e Drzime flex-bar jednou rukou za jeden konec, ruka je pokré¢ena v lokti,
predlokti sméfuje ke stropu, rozkmitame volny konec flex-baru —
,haptfahneme*, snazime se udrZet rameno stabilni (zapojime hlubokeé
svaly ramenniho pletence)

e Masirujeme pomoci flex — baru (kutdlenim) zada sousedovi ve skupince

e Podavame si flex-bar v krouzku cvicicich jako stafetovy kolik co
nejrychleji — sledujeme Cas napt. pomoci vtefinové ruc¢icky na hodinkach
nebo méfime na mobilu
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