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CviCenie s expanderom

Ked'ze su fyzikalne vlastnosti gumy pri jej natiahnuti odporové, cviéenie s gumou je
preto idealne pre optimalne posilnenie svalstva. Vd’'aka faktu, ze spravna manipulacia
s gumou dokaze natiahnut’ (skoro) kazdy sval v tele, sa cvi€enie s gumou stalo
jednym z najoblubenejsich fyzioterapeutickych metdd, a to nielen medzi
fyziioterapeutmi, ale aj samotnymi pacientmi.

TOP vyhody gumy a cvi€enia s hou

efektivita cviCenia

gumy uréené na posilfovanie ruk su vybavené rukovit'ou, vdaka ktorej sa
nezarezavaju do dlani

okrem posilnenia svalov, cvi€enie s gumou vplyva aj na lepsSiu koordinaciu
moderna a 100 % uéinna cvicebna metdda

nezat'azuje kiby

vhodné aj pri pourazovych rehabilitaciach

Vyuzitie gumy

Vdaka Sirokej Skale vyuzitia sa guma osvedcila nielen pri fyzioterapeutickych postupoch, ale
aj v Sportovej sfére. Vyborne sa hodi pri rozcvicke, pri samotnom cvi€eni, ale aj po cvi¢eni
- na dodato¢né pretahovanie svalov, ¢o eliminuje vznik svalovice.

Guma je dokonalym prostriedkom pri odlah€eni celkovej vahy tela, ¢o urcite pri akomkolvek
cviku ocenite. Taktiez je guma vynikajucim spolo¢nikom samotnych zacéiato¢nikov, preto
cviCenie s expanderom patri medzi prvé cviky v ramci fyzioterapie. Odozva tela na tento
druh cviku je okamazita.

Guma podfa dizky
Rozlisujeme dva typy gum z hladiska dizky:

e kratka guma
e dlha guma



Kratka guma

KratSie gumy sa hodia na spevrfiovacie cviky zamerané na zadok a nohy. Principom kratkych

v v s

gum je vaési odpor a obmedzenost’ pohybu, ¢o je v pripade cvi€enia spodnej Casti tela
idealnou volbou.

Dlha guma

V8eobecne sa gumy dlhsich rozmerov vyznacuju najma svojou pruznost'ou, ¢o v pripade
réznych rehabilitaCnych cvikov vyuZzijete napriklad pri zhyboch.

Aké svaly cviCenie s gumou stimuluje

Okrem nizSie spomenutych partii tela, na ktoré cvi€enie s gumou priamo pésobi, je taktiez
dolezité spomenut, Ze akykolvek pohyb, €i uz cvi€ite ruky alebo nohy, nepriamo stimuluje
aj chrbat, ¢o je hlavnym dévodom vyuzitia cvi€enia s gumou aj v rdznych
fyzioterapeutickych centrach.

Zadok a nohy

Gumu vyuzivaju najcastejsie zeny vo fitnescentrach, a to pri réznych cvikoch za ucelom
spevnenia zadku a néh.

Na posilnenie zadku a ndh su ucinné tieto cviky s gumou:

e predny drep (dlha guma)
e drep do stran (na rozmeroch gumy nezalezi)
e mostik (kratka, silna guma)
e chédza z boka na bok (kratka guma)
Ruky

Guma a cvi€enie s nou vam moze poméct dopracovat sa k vysnivanym gulatym ramenam
a pevnym rukam, ¢o je snom vacsiny modernych zien.

zdvih (dlha guma)

tricepsové tlaky (dlha guma)
kick-backs (dlha guma s rukovatou)
upazovanie (dlha guma)

kliky (dlhSia guma)

Brucho

Zabudnite na naro¢né brusaky, ktorych efekt je citelny az po uplynuti nejakej doby. S gumou
vykonavate minimalny pohyb, av8ak vysledok je na nezaplatenie. Posilnené svaly brusnej
dutiny prospievaju traviacemu systému a s nim spojenej celkovej pohode ¢loveka.

e skracovacky (aj obratené)
e Russian twist - tento cvik sa vykonava v lahu



Cviky s gumou v ramci fyzioterapie

Guma ako taka je v oblasti fyzioterapie nezastupitelna, kedzZe je vyuzivana nielen pri
samotnych zaciatoCnikoch, ale aj pri stredne tazkych problémoch s chrbticou, ktoré
vyzaduju znamu rehabilitacnu lieCbu prostrednictvom SM systému, ktory je taktiez
vykonavany za pomoci gumy.

Na cvi€eni nie je ni€ naro¢né, o urcite ocenia ludia so sedavym spésobom Zivota.



