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Elastické lano Cesky

Elastické lano je nezbytna pomticka ke cvi¢eni metody Spiralni
Stabilizace a je vhodné pro zacatecniky i pokrogilé. Sportovni
elastické lano je uréeno pro pokrodilé uZivatele, osoby bez
bolesti a sportovce se zkusenosti se cvi¢enim této metody.

Lano ma na jednom konci dvé poutka pro proviec¢eni rukou
¢i nohou a na druhém konci zelenou a ¢ernou prodluzovaci
koncovku. Pro zacateéniky je vhodné zacit cvicit na cerné
koncovce a pozdéji prejit na zelenou. U sportovniho lana je
pouze zelend koncovka a lano je celkové pevnéjsi.

Za koncovku mizeme lano uvazat. DUlezité je, aby bylo ve vys-
ce nasich loktd nebo vys, nesmi byt vdak umisténo niz. Ockem
na konci prodluzovaci koncovky tedy protahneme celé lano
napfiklad okolo kliky od dvefi a smy¢ku dotahneme.

Do poutka davame ruku mensim otvorem, tak aby napis na
poutku byl ¢itelny smérem k nam. Dle potreby utdhneme
poutko Eernym krouzkem. Poutko mame navlecené na zapésti
alano je pfi cvi¢eni vZdy mezi palcem a ukazovakem.

Dilezité upozornéni: Elastické lano natahujeme maximalné o polovinu jeho klidové délky. PFi
jakékoliv zndmce poskozeni jeho &asti (napf. prodluzovaci koncovky), je nutné prerusit cvi¢eni a
tuto ¢ast vymeénit. Lano je ur¢ené pouze ke cviCeni a je tfeba dbat zvySené opatrnosti zejména
u déti, aby lano nenapinaly a nepoustély proti o¢im jinych osob. Technickou specifikaci elastic-
kého lana najdete na webu shop.spiralista.com/cs. Mobilni aplikace Spiralista obsahuje detailni
popisy a videa cvik{, které mlzete s timto lanem cvidit.
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Balancni podlozka Cesky

Balanéni podlozka je pfimo navrzena MUDr. Smiskem pro cvi-
Ceni metody Spirdini Stabilizace. Je vyrobena ze specidlni odol-
né pény, kterd ma specifické vlastnosti a jedine¢nou tvrdost.
Diky tomu se pfi cvi€eni vice zapojuji konkrétni stabilizacni
svalové fetézce v téle.

Podlozku si pfipravime tak, aby byla kolmo k tchopu lana.
Pokud délame cviky s ndkrokem nebo s jednou nohou na
podloZce, je idedlni mit jednu nohu na stfedu podlozky a druhu
nohou se $pickou palce dotykat predni hrany podlozky.

Specialni vlastnosti podlozky umozriuiji jeji dlouholeté pouzivani
bez znamek proslapani. Na podloZce se cvi¢i zadsadné bez
obuvi, pfi znecisténi ji staci otfit vihkym hadfikem a nechat
uschnout.

Diilezité upozornéni: Podlozka je uréena pouze ke cviceni. Technickou specifikaci balanéni
podlozky najdete na webu shop.spiralista.com/cs. Mobilni aplikace Spiralista obsahuje detailni
popisy a videa cvik{, které mlzete s touto podlozkou cvigit.
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Opérné hole SR Navod pouit ]
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Opérné hole jsou specidlné navrzeny MUDr. SmiSkem pro
cvi¢eni metody Spiralni Stabilizace. Jsou vyrobeny z extrémné
lehkého materidlu s protiskluzovym koncem.

Hole drzime pfi cvi€eni mezi palcem a malikem, tak aby ostatni
prsty zstaly volné. Pfi jakékoliv poloze mali¢ek neztraci kon-
takt s hilkou. Hole uchopime ve spravné poloze tak, ze mame
lokty v pravém uhlu a poté posuneme Uchop o jednu pést niz.
U nékterych cvikd mdzeme hole drzet celou dlani.

Funkei opérnych holi je vyrovnani téla do osy, udrzeni rovno-
vahy pfi cvi¢eni na jedné noze, vyuka spiralné stabilizované
chiize s holemi a zlepeni pohybu hornich kongetin.

Dilezité upozornéni: Hole jsou urceny pouze ke cviceni. Pi znedisténi stali hole otfit vihkym
hadfikem a nechat uschnout. Technickou specifikaci opérnych holi najdete na webu
shop.spiralista.com/cs. Mobilni aplikace Spiralista obsahuje detailni popisy a videa cvikd, které
muzete s témito op&rnymi holemi cvicit.
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