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NAVOD K POUZITI

DVD Tenis

Zakladni informace

Autor: MUDr. Richard SmiSek, MUDr. Katefina SmisSkova, MUDr. Zuzana Smiskova

Pohyblivost
‘Obratnost
Rychla regenerace,

I
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XIIL

Vydavatel: t [
Richard Smisek y

ISBN 978-80-87568-31-6

Charakteristika produktu

Pro koho je DVD uréeno:
DVD je uréeno pro zacinajici i zkuSené tenisty. Uvedené cviky pomahaiji zvysit kondici, urychlit regeneraci mezi zapasy a rovnéz

zabranuji pfetizeni svall a Urazim. Zaroven se pouzivaji pfi jejich 1&Cbé.

SM systém:
Autorem cvikl pracujicich se spiralni stabilizaci patefe je MUDr. Richard Smisek. Vice nez 25 let se vénuje |é¢bé a regeneraci
pohybového aparatu. Vyuziva metody svalového fetézeni. Pfi zapojeni celého svalového fetézce totiz svaly pracuji intenzivngji, nez

kdyby pracovaly samostatné. Cvi¢eni chrani pfed degeneraci meziobratlovych diskd a rozviji pohyblivost celého téla.

Obsah DVD:
DVD obsahuje razné varianty cvik uréenych pro:
- zvySeni kondice
 regeneraci — urychleni navratu plné vykonnosti mezi zapasy
« kompenzaci jednostranného pretizeni
 prevenci pretizeni — prodlouzeni let plného vykonu, zabranéni vzniku degeneraci

« lécbu sportovniho pretizeni a turazt
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Nejdrive jsou pomoci videa i fotografii rozebrany jednotlivé tenisové Gdery a nasledné jsou stejnym zplisobem predvedeny cviky.
Uskladnéni

Vyrobky uskladfujte na suchém a Cistém misté pfi pokojové teploté.

Objednaci Cislo
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