THERAGUN

POZICE RAMENE

TRAPEZOVY SVAL

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

POZICE

PRSNI SVAL

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund f

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a ((:
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé plose svalstva

KUZEL

POZICE STANDARDNi

KYCELNI| SVALY

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé plose svalstva

POZICE STANDARDNI TLUMIC
MICEK

LYTKOVE SVAL

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé plose svalstva

POZICE STANDARDNiI TLUMIE

MICEK

POZICE

POZICE

POZICE

2+ min. po celé ploSe svalstva

POZICE

PRIPRAVA
30 SEKUND

Pfipravte se na trénink:

Snizte bolest
Zvyste rozsah pohybu

Zlepsete svalovou koordinaci

SVALY RAMEN

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1
a 2 15 sekund

2+ min. po celé ploSe svalstva

TLUMIE KUZEL

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2ZPRO mezi bodem
1 a 2 10 sekund

Presouvejte G2ZPRO mezi bodem
1 a 2 15 sekund

2+ min. po celé plose svalstva

TLUMIE STANDARDNI
MICEK

SVALY ZEVNI
STRANY STE

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé plose svalstva

STANDARDNi TLUMIC

MICEK

SVALY ZADNI
STRANY STEHN

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

STANDARDNI TLUMIC

MICEK

POZICE

POZICE

POZICE

POZICE

ZAKLADYPOUZITI

Obnovte Spickovy vykon:

Urychlete doplnéni glykogenu
Podporte regeneraci mezi cviky

Zlepsete prokrveni

SVALY PAZE

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé plosSe svalstva

STANDARDNi KUZEL

CTYRHRANNY
SVAL BEDERNI

Priprava
Aplikujte na bod ‘1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé plose svalstva

KUZEL STANDARDNI
MICEK

Ve

CTYRHLAVY
SVAL STEHENNI

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a |
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé ploSe svalstva

TLUMIC

VELKY MICEK

SVALY BERCE

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé ploSe svalstva

KUZEL

TLUMIE

 POZICE

Urychlete regeneraci:

Zklidnéte CNS a urychlete regeneraci
Snizte bolestivost a svalovou stuhlost

Zlepsete lymfatickou drenaz

SVALY
PREDLOKTI

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé plose svalstva

POZICE STANDARDNI KUZEL

HYZDOVE SVA

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem
1 a 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem
1 a 2 15 sekund

2+ min. po celé plose svalstva

STANDARDNI VELKY MIi€EK

MICEK .

SVALY VNITR
STRANY STE

Priprava
Aplikujte na bod 1 10 sekund
Aplikujte na bod 2 10 sekund

Presouvejte G2PRO mezi bodem
1 a 2 10 sekund

Presouvejte G2ZPRO mezi bodem 1 a
2 15 sekund

2+ min. po celé plose svalstva

POZICE KUZEL STANDARDNI
MICEK

Ve

SVALY
PLOSKY NOHY

Priprava
Aplikujte nabod 1 2 3
a 4 10 sekund

Presouvejte G2ZPRO mezi bodem
3 a 4 15sekund

2+ min. po celé plose svalstva

POZICE STANDARDNI KUZEL
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