INFORMACE

k trenazéru JEZEK Borise Tichanovského
(které na DVD nenajdete)

Tento Masazni trenaZér plné respektuje prirozené anatomické vlastnosti clovéka.
Podle vychodni mediciny prochazi celym télem Cloveka energetické meridiany
(drahy - linie), ve kterych se nachazi biologicky aktivni body. Piisobenim na tyto
body miizeme ovliviiovat vniti'ni organy i celé systémy organt a nejen s
preventivnimi a¢inky.

TrenaZér Jezek se vyrabi v nasledujicich velikostech (o jejich dostupnosti se prosim
informuyjte):

velikost "S" pro vySku postav do 150 cm
velikost "M" pro vySku postav od 150 - 180 cm

velikost "L" pro vySku postav nad 180 cm

Tipy a rady k pouZzivani trenaZéru Borise Tichanovského "Jezek"

Jsou to diilezité poznamky, které vyplynuly ze zkuSenosti nasich vlastnich, i
Epamovych zdkaznikt/klienti/kurzisti a NEJSOU na ptiloZeném instruktaZnim
DVD.

A) Co je cilem? => POVOLIT - ROZVOLNIT spastické napéti drobnych svalikt
kolem patefte, jak ze zadni strany, tak 1 z vnitini/pfedni strany patete obracené dovnitf
dutiny hrudni a bfis$ni (tzv. "ohybace" - flexory, které se upinaji ke stfedové Casti a k
postrannim vy¢nélklim obratlit).

B) Poté (brzy) je potieba zacit budovat a posilovat velké zadové a pazni svalstvo a
harmonicky = vyvazené trénovat svaly "natahovace" - extenzory, které se
pravidelnym, nejlépe dennim, cvi¢enim tzv. "Zdzraéné rozcvicky" Borise
Tichanovského posili natolik, Ze dokdzi udrZzovat vzpiimeny postoj = tedy spravné
drzeni téla!

Jak tedy postupovat?

1) Zacinajici uzivatelé si mohou na Jezka poloZzit ru¢nik, ten¢i deku, nebo si oléknout
silngjsi mikinu. A ted je tfeba si pomyslné rozdélit svou patei na NEJMENE 3, 1épe 4
&asti (Boris d&li patet na KRCNI p., HORNI a DOLNI hrudni p. a BEDERNI p.),
které pii postupném pokladani se, kazdou zvlast’ prodychame! Ud¢lame tedy 3, 1€pe
4 nadechy a vydechy pii jednom poloZeni! Vyuzivame ptitom tzv. jogu dechu -
pranajamu => zkuSenosti dokladaji, Ze s vydechem se uvolnuje svalové napéti.

2) Co d¢lat, aby se mohla zaklonit nase hlava -> polozit 1 kréni partie? Pred tim, nez

se za¢neme pokladat si vyzkouSime sami pied zrcadlem: ve stoji vzpaZime ruce - a) s
vytazenyma rukama = zvednutymi rameny a zkusime se zaklonit, potom b) se



"zasunutymi" = kleslymi rameny a znovu se zkusime zaklonit. Uvidite, Ze ted’ to
ptijde o mnoho snadnéji a to je ta spravnd pozice ramen! Je potieba si ramena v této
pozici HLIDAT!

3) P11 nutnosti propracovat = uvolnit spastickou kréni patef samostatné, oto¢ime
Jezka 0 90° (napfi€) a krcni pétet opfeme o blizsi "list" trenazéru. Zacneme uvolnovat
u hranice vlast, kde se upinaji hlavni zddové svaly (formujici nas$i posturu) ke
spodiné lebec¢ni. ZaCindme lehce, protoze tato mista jsou velice bolestiva. Opatrné
ota¢ime hlavou ze strany na stranu a postupné¢ se posouvame vyse a vyse, az se
dostaneme k 7., pon€kud vystouplému, krénimu obratli. Postupné se bolestivost
sniZuje.

4) Vstavani z Jezka je pohodIngjsi a bezpeénéjsi PREKULENIM se na bok, do kleku,
postupné do diepu a s ptipadnou oporou o ruce dokoncime vztyk. Lidé bez potizi
mohou vstdvat 1 pfimo. Jsme kazdy jiny, nékdo zdatn¢j$i a nékdo ménég, nebo
opotitebovang;jsi.

Vidy méjte ohled na svij fyzicky stav a kondici!

Ze zaCatku je mozné na Jezkovi leZet 1 jen 3 minuty i méné, a postupné dobu lezeni
prodluzovat. Bylo by zbyte¢né, kdybyste si sami pouzivini JeZka "znechutili"
pretazenim.



