Poloha 1
FLEXBAR drzime v postihnutej ruke — v tomto pripade
prava ruka, zapéstie drzime maximalne vystreté.

Poloha 2
Druhy koniec FLEXBARU uchopime zdravou rukou —

Vv ukazke l'ava ruka.

Poloha 3
Skratime FLEXBAR ohnutim zdravého zapéstia, pricom
postihnuta strana ostava v zapasti v maximalnom vystreti.

Poloha 4

Ruky vystrieme pred seba, pricom lakte su vystreté.
FLEXBAR udrziavame stale skrateny pomocou
ohnutého zdravého zapistia, zapastie na postihnutej
strane ostava v plnom vystreti.

Poloha 5

Teraz vykoname excentricku akciu extenzorov zapistia
postihnutej strany - FLEXBAR pomaly postihnutou
rukou odkratime a vratime ho do pévodnej polohy - ruka
sa dostane v zapasti do plného ohnutia.



Ako cvidit’

Zaciatocnici - (farba ¢ervena) 3 x denne v 3 sériach. Kazda séria ma 5 opakovani. Postupne
zvySovat’ pocet opakovani az na iroven 15 opakovani v sérii. Ked’ zvladate 3 série po 15
opakovani, prejdite na o stupen tvrdsi flexbar. Ak ste cvicili so Zltym flexbarom prejdite na
cerveny. Ak ste cvicili s Cervenym flexbarom prejdite na zeleny flexbar.

Pokro¢ili - (farba zelend alebo modrd) 3 x denne v 3 sériach. Kazda séria ma 5 opakovani.
Postupne zvySovat’ pocet opakovani az na troven 15 opakovani v sérii.

Preventivne cvicenie - Po vylieCeni pouzivajte Flexbar ako prevenciu tenisového laktu
niekol’kokrat tyzdenne znovu v 3 sériach po 15 opakovani.



