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WORKS

n ower Plate je evicebni pomiicka,
e

Power Plate

Predstavujeme vam genialni tréninkovou pomticku Power Plate,
ktera zefektivni cviceni natolik, Ze nebudete chtit opustit posilovnu!
Trenérka Petra ptedvedla nékolik zajimavych cvikl jen pro ¢tenarky

¢asopisu MyLife!

i pfi cviceni tFikrat tydné v kréatkych,
Pa=

atletického tymu Guus van der Meer,




3. Posileni tricepsii a ramen

PFi tricepsovém kliku poloZte
dlané vedle téla, chytte se plosiny
3 vzepfete se na pazich. Panev
drzte po celou dobu pehybu

u Power Plate. Stahujte lopatky

a ramena smérem dolil’a dozadu

a drzte rovna zada!

4, Posileni tricepsii a ramen
Takto vypada koneéna pozice

u tricepsového kliku na Power
Plate. Zadecek a bedra drzte co
nejbliZe ptistroji a zada méjte jako
pravitko!

cilil se lépe
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