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~Trening z FLEXI-BARem

Trening z FLEXI-BARem®

W 1991 roku w USA fizjoterapeuta Bruce Hymanson wynalazt niedtuga, ptaskg wibrujgcg deske
»Bodyblade«. Motorem jego wysitkéw oraz ich efektu, jaki stanowi 6w wynalazek, byt terapeutyc-
zny cel: przeprowadzenie neuromuskularnego treningu uszkodzonego ramienia bez obcigzania
kontuzjowanego stawu bolem wynikajgcym z amplitudy drgan. Cel, ktory osiggnat z wibrujgcym
»Bodyblade« w rekach. W Niemczech bazujgc na wynikach badan doktora Raceva zaczeto pod
koniec lat 90. stosowacC elastyczne drgzki, ktérych przeznaczenie byto raczej terapeutyczne, w
uzyciu byty one jednak niepraktyczne.

Dla mtodych i starszych, poczatkujacych i zaawansowanych!

“Krzyz panski z krzyzem” — regularny trening z Flexi-bar zapobiega bolom plecow. Uzywany czy to w
pozycji siedzacej, stojgcej, czy tez balansujgcej lub w ruchu zapewnia $wietny trening w kazdym wieku
i na kazdym stopniu zaawansowania fitnessowego. Nieprawidlowa postawa, zbyt stabo rozwiniete
miesnie gtebokie, wymagajaca poprawy sensomotoryka stanowig motywacje dla kazdego.

Obojetnie, czy mam bole plecéw, czy tez chce im zapobiegaé, czy chciatbym poprawi¢ swoje wa-
runki fizyczne jako sportowiec wyczynowy czy tez rehabilitant. Z FLEXI-BAR®em trenowa¢ mozna
jednoczesnie — za pomocg tych samych ¢wiczen - site, wytrzymato$¢, ruchy i koordynacje wszystkich
zainteresowanych, niezaleznie od poziomu zaawansowania. Drgzek jest stabilizatorem dla catego
tutowia, a przede wszystkim kregostupa!

Prosta zasada — genialny efekt

Koncepcja drgzka wprawianego w wibracje odniosta sukces przede wszystkim dzieki potgczeniu po-
zornej prostoty z kompleksowym oddziatywaniem na ludzki organizm. FLEXI-BAR® reaguje nieza-
wodnie na oddziatywanie sity, odpowiada wytgcznie na impulsy sitowe ¢wiczgcego, ktore po czesci
oddaje na powroét przez swoje wtasciwosci. Wibracje sprawiaja, ze sterowanie reczne przyrzadem jest
zadaniem wymagajgcym celowego, odpowiedniego napinania i ponownego rozluzniania pracujgcych
miesni. Im lepiej przyswojone zostanie wprawianie przyrzagdu w wibracje, tym lepszy efekt treningu,
ktéry widoczny moze byc¢ przy konsekwentnym zastosowaniu juz po krétkim czasie. Kazdy uzytkownik
FLEXI-BAR® zobaczy¢ moze samodzielnie, czy wprawianie przyrzgdu w wibracje faktycznie funk-
cjonuje. Ten bezposredni sygnat zwrotny w potgczeniu z przyjemnym uczuciem wibracji sg rowniez
bardzo istotnymi czynnikami pozwalajgcymi na odpowiednie uzycie FLEXI-BAR®. Elastyczny drgzek
stanowi przez swoje wtasciwosci i dziatanie zadanie ruchowe, z ktérym ¢wiczgcy musi lub chciatby
sie zmierzy¢. Wzmacnia to motywacje do ¢wiczenia.



Wszystko drga

Aktywnoscig cztowieka sterujg rozne rytmy i cykliczno$¢ procesdw przebiegajgcych w kazdej poje-
dynczej komorce ciata. Wykorzystujg to w celach leczniczych naturalne formy terapii jak terapia bio-
rezonansowa. Wibracje FLEXI-BAR®, przenoszgc sie na caty organizm, wywiera¢ mogg tym samym
rowniez dziatanie stabilizujgce, nie tylko dla muskulatury.

Jak drgania FLEXI-BAR® wptywajg na nasze ciato i dlaczego jest to tak
wazne?

W Zzywym ciele wtdkna miesniowe podlegajg statej wibracji o réznej czestotliwosci (napiecie
miesniowe). Ruchy te wytwarzajg na $ciegnach proces wibracji o szerokim zakresie czestotliwosci,
ktory jak udowodniono istnieje rowniez w stanie catkowitego spoczynku. Tych miesniowych mikrow-
ibracji dowiodt po raz pierwszy, juz w 1943 roku, austriacki neuropatolog ROHRACHER.

Wibracje te towarzyszg cztowiekowi stale i do konca zycia, z wiekszg mocg u mezczyzn, niz u kobiet.
Podczas snu zmniejszajg sie o okoto jedng trzecia, w stanie pobudzenia natomiast zwiekszajq sie az
do dziesieciokrotnego poziomu.

Miesnie naszego ciata rozwijajg sie przede wszystkim wtedy, kiedy podczas swoich czynnosci naj-
mocniej wibrujg.

Tak dziata natura

* miesnie podlegajg statej wibracji o roznej czestotliwosci

* przy najwiekszym napieciu miesni na kilka sekund powstajg regularne wibracje

* to maksymalne ukrwienie prowadzi do ogrzania powodujgcego intensywng wymiane krwi, do
przyspieszenia przemiany materii, jak rowniez do optymalnego zaopatrzenia w tlen i substancje
odzywcze oraz rozbudowe muskulatury

Twarde i sztywne ciata wibrujg z wyzszg czestotliwoscia, tak jak naciggnieta struna w gitarze.
Twardos¢ miesnia zmieniaC mozna poprzez napinanie i rozluznianie.

-~ Trening z FLEXI-BARem
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~ Trening z FLEXI-BARem

Zalety treningu z FLEXI-BAR:

* brak kontaktu pragdu z ciatem, brak stosowania lekdw

+ wibracje rozbudowujgce muskulature aktywowane sg znacznie czesciej i w krétszych odstepach
czasu, rowniez nieaktywne obszary muskulatury, na ktére normalnie nie mamy $wiadomego
wptywu, poddane mogg zostac treningowi

* poprawa ukrwienia

+ stymulacja przemiany materii

* rozpuszczenie ciatek wtretowych i starej tkanki, ktdre zostajg odprowadzone przez system lim-
fatyczny z pozostatymi toksynami

+ rozwdj mobilnosci stawow, sity miesni, przyrostu migsni i koordynaciji

Core Training — Stabilizacja tutowia

Core Training, czyli ¢wiczenia stuzgce wzmacnianiu miesni gtebokich tutowia, nie nalezg juz do now-
inek. Bez migsni tutowia nie mozna wykona¢ zadnej czynnosci sitowej, miesnie konczyn potrzebujg
bowiem stabilnego punktu oparcia. W przypadku gdy centrum tutowia jest niestabilne, sita z n6g nie
moze zostac przeniesiona w gére do ramion i rgk, w wyniku czego rozprasza si¢ bezpowrotnie w
centrum tutowia. Przy treningu z elastycznymi drazkami impuls drgan, ktéry przez reke oddziatywuje
na tutdw, musi tym samym ulec stabilizacji — jest to wiec Core Training w czystej postaci! W przy-
padku gdy dragzek nie wibruje, tutdbw pozostaje niestabilny. Podsumowujac: Im lepiej wprawia sie
drgzek w wibracje, tym stabilniejszy bedzie tutéw. Te stabilizacje tutowia wspomagajg réwniez nie
mniej istotne: dno miednicy, muskulatura brzucha i przepona, tworzgce jednostke funkcjonalng. Silne
mie$nie gtebokie tutowia odcigzajg miesnie plecdw na odcinku kregostupa ledzwiowego. Stabilizujg
sie organy wewnetrzne, dalej dno miednicy az po posladki.




Certyfikat jakosci AGR — Jakos¢ Made in Germany

FLEXI-BAR® w swojej dzisiejszej postaci jest wynikiem dtugiego cyklu rozwoju produktu i zwigzanej
z tym innowacji produktu. FLEXI BAR jest jak dotad jedynym przyrzadem treningowym dla kregostupa
posiadajacym ,certyfikat jakosci AGR” Stowarzyszenia Zdrowych Plecédw (Arbeitsgemeinschaft Gesunder
Rucken e.V.). Uzasadnienie przyznania certyfikatu AGR dotyczyto poza jakoscig produktu Made in Germany

réwniez wsparcia technicznego wraz ze szkoleniami, ktére oferuje producent przyrzadu.

e eaw  Co gwarantuje certyfikat jakosci AGR?
Gepl‘i‘lft & Stowarzyszenie Zdrowych Plecéw (AGR e. V.) jest fuzja Forum Zdrowych
; empfohlen Plecow - lepsze zycie (Forum Gesunder Ricken - besser Leben e.V.) oraz
Zwiagzku Niemieckich Szkét Plecéw (Bund deutscher Riickenschulen, BDR),

ktére sa wiodacymi placowkami edukacyjnymi dla trenerédw szkét plecéw. AGR
postawito sobie za cel testowanie okiem konsumenta produktéw uwazanych
za przyjazne dla kregostupa”. Certyfikat jakosci AGR przyznawany jest po gruntownych testach wytgcznie
produktom, ktére dtugotrwale wzmacniajg zdrowie kregostupa.

= Trening z FLEXI-BARem
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- Wskazania i przeciwwskazania

Wskazania | przeciwwskazania

Trening z FLEXI-BAR®em ma bardzo szerokie zastosowanie, od r6znorodnych dolegliwosci po
schorzenia aktywnego i biernego aparatu ruchu.

Wskazania:

+ Dolegliwosci zw. z plecami i kregostupem

+ Dysbalans migsniowy

+ Osteoporoza

+ Adipositas (otytos¢)

* Artroza

+ Kontuzje ramion

* Bodle ramion-karku

* Regresja/ Dno miednicy

+  Choroba Parkinsona (Morbus Parkinson) — Metoda HORA (Hornung + Rall. Przyp. ttum.)
+ Paraplegia/ Pacjenci na wozkach inwalidzkich

W treningu moze zasadniczo bra¢ udziat kazdy, kto nie cierpi na ostre bole. Pacjenci z ciezkimi
chorobami kregostupa nie kwalifikujg sie na trening FLEXI-BAR®.

Przeciwwskazania:

+  Ostre stany bolowe w aktywnym stawie

* Niedawne operacje/ zabliznianie

+ Stany zapalne, formy reumatyczne

« Powazne choroby uktadu krazenia (nadcisnienie)
+ Artretyczne dolegliwosci stawow w ostrym stanie
+ Zaburzenia czucia, odretwienie, paraliz

+ Cigza od ok. 6. miesigca

Uwaga! Kobiety w cigzy powinny zaprzestac¢ ¢wiczen z FLEXI-BAR®em od 6. miesigca, wptywajg
one bowiem na wzmocnienie muskulatury dna miednicy bgdz brzucha, a tym samym na zaham-
owanie obnizania pozycji dziecka. Bezposrednio po urodzeniu dziecka stosowa¢ nalezy FLEXI-
BAR® do ¢wiczen poporodowych. Osoby chore, wysokocisnieniowcy jak réwniez osoby z ostry-
mi zapaleniami — zwtaszcza w obrebie tutowia — powinny skonsultowaé sie ze swoim lekarzem.
Dzieci w wieku ponizej lat 15 trenowa¢ mogg wytgcznie pod nadzorem dorostych. Zaawansowani
uzytkownicy uwazac¢ powinni na niebezpieczenstwo zwigzane z amplitudg wibrujgcych koncowek,
ktére powodowaé mogg uszkodzenia lub zranienia w przypadku niekontrolowanego uderzenia.



Technika

Trening z FLEXI-BAR®em nie jest czasochtonny. Priorytetem jest zawsze jakos¢, nie ilo$¢. Chodzi o
kontrole nad ruchem i tutowiem. Samo ¢wiczenie daje rowniez pozyteczny sygnat zwrotny dotyczacy
naszych predyspozycji ruchowych. Jesli ¢wiczacy moze utrzymac stale pozycje przy ¢wiczeniu,
mozna je tez wykonywac dituzej. Wykonywanie go dituzej niz 60 sekund jest jednak zbyteczne, chyba
ze dotyczy ono sportowcdw skupionych na treningu wytrzymato$ciowym.

Ryzyko uszkodzenia ciata

Przy prawidtowym treningu z FLEXI-BAR®em nie istnieje zadne ryzyko uszkodzenia ciata. W przy-
padku gdyby przed lub po treningu pojawity sie bole z blizej nieznanej przyczyny, nalezy trening
przerwac i wyjasni¢ przyczyne bolu. Prosze zwrdci¢ uwage na przeciwwskazania.

Rozgrzewka

Trening z FLEXI-BAR®em nie wymaga wtasciwie zadnych szczegdlnych éwiczen rozgrzewajacych.
Nie nalezy jednak rozpoczynac¢ treningu z petng amplitudg drgan. W osiggnieciu petnego efektu
¢wiczen pomocne sg jednak towarzyszace ¢wiczenia aktywujgce pas barkowy i kregostup, jak
rowniez ¢wiczenia relaksujgce, ktore wptywajg pozytywnie na system miesniowo-kostny.

Do wprawienia FLEXI-BAR® w drgania potrzebny jest wysoki stopien koncentracji. Jest ona

niezbednym czynnikiem towarzyszgcym stabilnej postawie ciata. Cate ciato wykazywa¢ musi napiecie

konieczne do czystego wykonania ruchu i utrzymania drgzka wprawionego w drganie. W ten sposob

napinaja sie miesnie gtebokie w poblizu stawdw, stanowigc tym samym stabilizacje. W celu utrzyma-

nia Flexi bar mig$nie catego pasa barkowego muszg znajdowac sie w stanie statycznego napiecia.

1. Prosze chwyci¢ drgzek za uchwyt dwoma lub jedna reka.

2. Zaczynac nalezy zawsze od niskiej czestotliwosci.

3. Nalezy zadba¢ o to, aby obie topatki kierowa¢ zawsze ku dotowi, a rejony ramion i miednicy
wykazywaty tak mate odchylenia, jak tylko mozliwe.

4. Prosze zatrzymac drgzek — nalezy sie Panstwu przerwa!

5. Dozowanie ¢wiczen: 10-15 min. / 2-3 razy w tygodniu

6. Przyrzad zapewnia roznorodny program w powigzaniu z ruchem (bieganiem), z pozycjg stojgcg
(lub stojgcg skosng), siedzgcg badz lezaca.

Technika M
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Wprawianie FLEXI-BAR® w drganie

FLEXI-BAR® wprawi¢ mozemy w drganie niewielkim ruchem zgiecia-rozprostowania tokcia w ki-
erunku przedtuzenia przedramienia. Przy czym ruch prostujgcy powinien by¢ nieco intensywniejszy.
tokie¢ pozostaje zawsze, rowniez po wykonaniu ruchu, w pozycji przedtuzonej linii reka-ramie.
Nastepnie nalezy utrzymywaé FLEXI-BAR® w stanie wibracji poprzez krotkie naprzemienne im-
pulsy pociggania-nacisku. Im bardziej usztywniona bedzie reka jako nosnik impulsu i im mocniej
wykonany zostanie impuls pociggania-nacisku, tym wieksza bedzie amplituda drgan, a tym samym
intensywnos¢ ¢éwiczen. O$ miednicy i ramienia nie powinna wykonywac przy tym zadnych ruchow
wyrownujgcych.

Pozycja wyjsciowa stojgca

Pozycja wyjsciowa stojgca charakteryzuje sie Swiadomym wyprostem tutowia. Ramiona znajdujg sie
wowczas w pozycji gtebokiego Sciggniecia do dotu. topatki sg rowniez Sciggniete. Nalezy stanowczo
unika¢ podnoszenia ramion. Tutéw stabilizujemy przez lekkie napiecie wyj$ciowe muskulatury brzu-
cha i miednicy. Broda skierowana ku mostkowi.

Trzymanie FLEXI-BAR®

Prosze trzymac za uchwyt zawsze na $rodku. Uchwyt chwyta¢ nalezy jedng lub dwoma rekoma,
nie uciskajgc go zanadto, ucisk ten powodowatby bowiem zbyt szybkie zmeczenie miesni przedr-
amienia. Reka i nadgarstek luzne, przy czym nadgarstek ustawi¢ nalezy w pozycji neutralnej (nie
zgiety i nie nazbyt napiety), i nie ruszaé nim podczas wibracji. W celu ochrony stawdw palcéw nalezy
potozy¢ uchwyt w dtoni, zamiast chwyta¢ go samymi palcami. Puszczenie matego palca przy wibrac-
jach pomoc moze rece w momentach powstawania impulséw pociggania-nacisku.

Oddech i koncentracja

Podczas treningu nalezy oddycha¢ regularnie unikajgc wymuszonego oddychania. Prosze
sprébowaé nadac pierwszy impuls sitowy podczas wydechu, a podczas ¢wiczenia zwraca¢ uwage
na regularnos¢ oddechu. Przy niektorych ¢wiczeniach wymagajgcych zdecydowanej aktywacji prz-
epony, oddychac nalezy swiadomie do klatki piersiowej. Trening z FLEXI-BAR®em przeprowadzac
nalezy na poczgtku zawsze w stanie wysokiej koncentracji, dotyczy on bowiem nowego zadania
ruchowego. Koncentracja wymaga ponadto Swiadomosci wiasnego ciata. W przypadku gdy zgdana
koncentracja skutkuje nadmiernym spieciem, powinno sie podej$¢ do ¢wiczenia bardziej swobodnie.
Trening z FLEXI-BAR®em aktywizuje cate zwoje miesni, przez co wytgcznie skoordynowana praca
tych zwojow miesni prowadzi¢ moze do prawidtowego rezultatu ruchowego.



Czesto popetniane btedy i ich korekta

Przy kazdym btedzie powinno sie zasadniczo przerwaC wibracje drazka wstrzymujgc impuls i

pozwalajgc drazkowi na samoistne zatrzymanie w sztywnym trzymaniu. Nastepnie zaczyna¢ mozna

na nowo.

Opis bfedu: FLEXI-BAR® nie wibruje.

Przyczyna: Nie nadano impulsu i/lub tutéw nie jest napiety.

Korekta : Bardziej napig¢ tutdw, wykonac wiekszy nacisk reka.

Opis btedu: ~ FLEXI-BAR® obraca si¢ i nie wibruje w jednej ptaszczyznie.

Przyczyna:  Nadgarstki nie sg ustawione w statej pozycji lub/i fokie¢ nie znajduje sie pomiedzy
dtonig a ramieniem.

Korekta : Cwiczyé wprawianie w drgania réwnolegle do podtogi przed lustrem.
UstawiC nadgarstek w statej, neutralnej pozycji.

Opis btedu: ~ Skurcz ragk po krétkim czasie.

Przyczyna:  Zbyt mocne uciskanie rgczki.

Korekta: Puscié maty palec. Cwiczyé raczej dwoma rekoma.

Opis btedu: ~ FLEXI-BAR® wibruje zbyt mato intensywnie.

Przyczyna:  Zbyt staby impuls pociggania-nacisku.

Korekta : Mocniej wprawia¢ w drgania, mocniej napig¢ tutow.

Opis btedu: ~ Ramiona i kark sg spiete.

Przyczyna:  Ramiona i topatki sg uniesione.

Korekta : Ustawi¢ ramiona i topatki w pozycji do dotu.

Opis btedu:  Osie ciata wykazujg zbyt mocny ruch.

Przyczyna:  Brak napiecia tutowia.

Korekta : Stabilniejsza, gtebiej umocowana pozycja ciata, Swiadoma aktywacja muskulatury

brzucha i miednicy.

- Technika M
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Intensywnos¢ i amplituda drgan

FLEXI-BAR® wibruje zawsze z okreslong czestotliwoscig wynoszacg od 4,6 Hz, co daje 4,6 petnych
ruchow z jednego do drugiego korica na sekunde. Intensywnos¢ ¢wiczen regulowa¢ mozna przez na-
cisk sitowy, jaki ¢wiczacy wywiera na drgzek. Wraz ze zwiekszeniem nacisku ro$nie tez opor drgzka.
Optymalne zakresy zaznaczone zostaty na zielono, zaréwno dla
propriocepcji jak rdwniez zywotnosci FLEXI-BAR®. Wibracje w za-
kresach zaznaczonych na czerwono nie dajg w zadnym razie lep-
szych rezultatow treningowych. W czerwonych zakresach wygasa
ponadto gwarancja producenta, poniewaz zakres ten prowadzi¢
moze do przecigzenia drgzka i powstawania na nim odpryskow. Na

uszkodzonym drgzku nie nalezy wykonywac ¢wiczen.

tgczenie z innymi przyrzgdami

tgczenie FLEXI-BAR® z innymi przyrzadami jest $wietnym rozwigzaniem w momencie, gdy potrze-
bujemy dodatkowych wyzwan koordynacyjnych lub — na wyzszym stopniu zaawansowania — uroz-
maicenia treningu. Popularnym utrudnieniem treningu sg na przyktad niestabilne podtoza i pitki gim-
nastyczne w roznych rozmiarach, na ktérych mozna usigs¢ badz utozy¢ je pod tutowiem lub migdzy
nogami. Przy zastosowaniu dodatkowych utrudnien treningu angazujgcych rowniez propriocepcije
éwiczacego, jak niestabilne podtoze, wprowadzaé nalezy nowe cwiczenia stopniowo, w przeciwnym
razie trening sta¢ moze si¢ bowiem z nadmiaru nowych informacji nieefektywny.



Anatomia

Muskulatura naszych plecéw sktada sie z wielu warstw migsniowych naktadajgcych sie, jak warstwy cebuli,
jedna na drugg. Rozciggajg sie one w postaci dtugich pasm wzdtuz catego kregostupa. To wiasnie te miesnie
umozliwiajg cztowiekowi utrzymanie pionowej postawy ciata, pewnos¢ i stabilno$¢ postawy stojgce;j.

Gtéwna miesnidwke gteboka grzbietu tworzy migsien prostownik grzbietu (m. erector spinae), siega od mied-
nicy az do gtowy i sktada sie na niego duza liczba brzuscéw miesniowych, ktore uktadajg sie w dwa pasma
migsniowe — boczne i przysrodkowe. Migsnie powierzchowne tych pasm tworzg brzusce dtugie o przebiegu

podtuznym, migsnie gtebsze sktadajg sie z brzuscéw krétkich, utozonych ukosnie lub poprzecznie.

Miesnie diugie grzbietu (biegng przy co najmniej 7 kregach), migsnie przysrodkowe (biegng przy co najmniej

2-6 kregach), miesnie krotkie grzbietu (biegng miedzy sagsiadujgcymi 2 lub 3 kregami).

Miesnie dlugie grzbietu lezg najbardziej powierzchownie i nazywajg sie:
a) M. biodrowo-zebrowy (m. iliocostalis) (od okolicy krzyzowej, miedzy zebrami i dzieli si¢ na czes¢

piersiowg, szyjng i glowow3)
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b) M. najdtuzszy (m.longissimus) (od okolicy krzyzowej,

ah

miedzy wyrostkami poprzecznymi kregow)

¢) M. kolcowy (m. spinalis) (wyrostki kolczyste
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VLI

z ominieciem kilku kregow do tuski ko$ci potylicznej)

Funkcja: prostowanie kregostupa

8=
-
W

Do pasma przysrodkowego naleza:
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d) M. potkorcowy (m. semispinalis) (od wyrostkow
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kolczystych potozonych wyzej, z ominigciem
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Vi VI kregu, do tuski k. potylicznej)
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e) M. wielodzielny (m. multifidus) (od wyrostkow

L

kolczystych potozonych wyzej, z ominieciem Il i [V kregu)

pia

Miesnie krotkie grzbietu biegna od kregu do kregu

i nazywajq sie:

AR

f) Mm. miedzypoprzeczne (mm. intertransversarii)
(miedzy wyrostkami poprzecznymi)

g) Mm. miedzykolcowe (m. interspinales)
(miedzy wyrostkami kolczystymi)

h) Mm. skrecajgce (m. rotatores)
(miedzy wyrostkami poprzecznymi i kolczystymi)

Funkcja: Prostowanie szyi lub kregostupa (lordotyzacja) oraz zgiecie boczne tutowia

W przypadku, gdy te utrzymujgce i prostujace postawe miesnie sg zbyt mato rozwiniete, tutdw cztowieka zapada
sie w sobie w mniejszym lub wiekszym stopniu. Oznacza to, ze zwigksza sie nacisk na chrzgstki miedzykregowe

i dochodzi do zmian degeneracyjnych, jak wypadniecie lub przemieszczenie dysku.

Anatomia H
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Réwnie istotny dla stabilizacji tutowia jest miesien poprzeczny brzucha (m. transversus abdomi-
nis), lezgcy najgtebiej ze wszystkich migsni brzucha. Przyczep poczgtkowy: zebra od VII-XII, wyro-
stki zebrowe kregéw ledzwiowych, grzebien biodrowy, wiezadto biodrowo-ledZzwiowe, przyczep
koricowy: kresa biata. To miesien, ktéry napina sie przy wszystkich ruchach tutowia. Jego gtéwnym
zadaniem jest utrzymanie korpusu w pozycji pionowe;j i jego stabilizacja. Innymi stowy migsien ten
tworzy kurczliwy pierscien opasajacy brzuch, przez co daje mozliwo$¢ zwezania lub rozszerzania
jamy brzusznej. Miesien poprzeczny brzucha potgczony jest powiezig z miesniem wielodzielnym.
Oznacza to, ze nie mozna tych miesni trenowa¢ oddzielnie. W momencie gdy wciggamy brzuch,
automatycznie wspétpracujg dolne miesnie plecéw. Miesien poprzeczny brzucha stanowi dzieki
swojemu przebiegowi dalsze potgczenie miedzy przepong a dnem miednicy. Jest gtdwnym miesniem
przyczyniajgcym sie do tworzenia ttoczni brzusznej. Napina sie on przy udziale nagtej sity (przewro-
cenie sie, upadek) jako pierwszy miesien ze wszystkich miesni tutowia.




Wtasciwosci Flexi bar®

FLEXI-BAR® jest produktem markowym, Made in Germany.

FLEXI-BAR® jest jedynym elastycznym drgzkiem posiadajgcym ,certyfikat AGR” (Stowar
zyszenia Zdrowych Plecéw: Aktion Gesunder Ricken) i nagrodzonym certyfikatem jako$ci jako
produkt przyjazny dla kregostupa.

FLEXI-BAR® osigga amplitude drgan wynoszgcg 4,6 herca zapewniajgca faktycznie — co
od dziesiecioleci potwierdza fizjoterapia — wtasciwg czestotliwos¢ do trenowania muskulatury
gtebokie;.

FLEXI-BAR® jest wedtug badan przeprowadzonych przez arotop — food & environment GmbH
(bedacy niezaleznym instytutem zajmujgcym sie badaniami dot. smaku, artykutéw spozywczych
i Srodowiska naturalnego) produktem nie budzgcym zadnych watpliwosci co do wptywu na
nasze zdrowie pod wzgledem zawartosci otowiu w lakierze pokrywajgcym przyrzad — w
przeciwienstwie do azjatyckich podrobek i odwzorowan. Zawartos¢ otowiuwe F L E X | -
BAR® znajduje sie na poziomie nizszych wartosci pomiaru, niz wymaga tego niemiecka norma
dotyczgca zabawek.

FLEXI-BAR® wykonany jest z tworzyw wysokiej jakosci (GRP = witokno szklane i plastik),
uchwyt i zakonczenia drazka wykonane sg z tworzyw PU i sporowane sg bezposrednio na
dragzek. W przeciwienstwie do kauczukowych uchwytéw i ciezarkow, tworzywo PU jest antya-
lergiczne, odporne na pot i niebarwigce. Dragzek wykonany jest z GRP - tworzyw sztucznych
wzmocnionych wtoknem szklanym, ktére wytwarzane sg w specjalnych procesach i proporc-
jach mieszania, co gwarantuje odpowiednie amplitudy drgan. W przypadku uderzenia drgzkiem
w twardy przedmiot bgdZ doprowadzenia go do zbyt wysokiej czestotliwosci drgai, mogg na
jego powierzchni powsta¢ odpryski. Uszkodzonego drgzka nie nalezy wiecej uzywac. Uchwyt i
zakonczenia sg trwale scalone z drgzkiem. Nie moze doj$¢ do ich osuniecia lub odpadniecia.

FLEXI-BAR® jest jednolity, nie mozna roztozy¢ go na czesci. Precyzyjne drgania i najwyzsza
wytrzymatos$¢ osiggng¢ mozna tylko z FLEXI BAR, wykonany jest bowiem z jednej czesci.

Mitego treningu! Zyczy Panstwu FLEXI-BAR® team.
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