POWER PLATE.
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S jakymi lidmi budeme pracovat?

=
=

A'S tNmi, co chtRj2 nNRco zmNnit, chtNj2 zal?

A Zl epgen2 fyzick® kondice

A Zl epgen2 zdravotn2ho stavu

A Vice energie

A Relaxi odreagovanise-odpol| i nek

A Redukce hmotnosti

A Tvarovgnz tDnl a

A Zl epgen2ipepehNDHym2, uvNDdomhNn2 si sama sebe

A PSipravuj?2 se na nhjakl z8vod
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Prol se |1 d® pravidelnlD nexDn
=

A Nedostatek | asu

A PS2In&rno8l nost

A zdravotni problémy

A Neni motivace

A Neni cil

A Komplikovanost - nedostupnost

A Pocitstudu, trapnosti Vv ciz2m prost Sed?

A Gpatn® pSedchoz?2 zkugenost.i

A Nedosageam2nesgplTnNDng o] ek§v §gn?

A Pocthedostate|l n® podpory

A Nedostatek financi
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Pr ol bychom se mbDli vBDnovagt f

Soulasngymmakzal a pSirozenl pohyb a fyzickou akti
S pSiblTvaj2c2m vRDkem je pohyb (onvalpiSv.n Ine |seovciiz8el,n 2pn
Sedici populace

ViraznnDj g2 | §t(ketaboBsmys)S e mNn a

Podporujes r de| n2 (s minjppwjteme naps§. kl i dovou tepovou f
Z v y gdeghevy objem a vitalni kapacitu plic

Napoméhaodstr aRovat toxick® | 8§t ky

Stimuluegmepr odukci endorfinT v mozku

Harmonizujeme vegetativni nervovy systém

o Io o Do Do o Do Do I» Do

Ovli vRiwy @&lmet u dr gen2 t NIl a
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Vstupni analyza

R
e
=

|t

PSedt 2 m, negl i zal nete s novim klientem cvi | , do

| 8§sti
1) Osobniudaje
2) Zdravotnistavi v| et nD k on tPower Plade k a c 2

3) Givotn2z styl, moti vaci a c21l e

Vstupni analyza
A Je dobrovolna

PTsob2 profesiong8lnh

A Udnl &8 v&m o |l ovRDku obrg8zek
A Zjistite zakladni informace
A ViraznhD v&m pomTge k sestaven?2 tr®ninkov®ho pl &n
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Vstupni analyza =
=
A Ve dvojic2ch si projdhRDte celou vstupn?2 analTlzou
A Vstupn2 anallzu |l ze doplnit o fyzick® testy, na
zamhNSi t

Discover the Difference



Kontraindi kacRowaerRlatd en?2 na

o To o Po Do I» Do

o Io 3o Do Do

N
e
—

TNDhotenst v?

HI ubok8 g¢giln2z tromb-za

Kardi ovaskul 8rnz onemocnin?

Ned8vn® r8ny po operacirddbu,chkdwrlga e ka®un |zi8tk r sotkaun
Akutn2 onemocnBDn2/z8nhDtliv® procesy

Pot2ge se s2tnic2/dysfunkce s2tnice

Syntetick®/ umbDl ® kl ouby, | epy,ilgze ucbwi,| ikto,v oavl®e dpe

doporulen2? | ®kaSe

Akutn2 kTl a/ one spondyoigsis2 pl ot ®n e k /
TNDgk8 cukrovka/tnRDgk® migr ®ny
Epilepsie/Tumors

Pougit?2 kardiostimul 8toru

Ned§8§vno aplikovan®ilnzé rowil|l iotgne ttiNdr B kaod zaveden

Discover the Difference
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BENEFITY

/"/,i\“\
=
Avge OSY N & Gbldv@rg@rirahiol f &
Avge OSyt+ OAN] dzZ F OS 1 NBS
A vt SLIOSY N c¢gtignolatzrycBlyEhisialovych vidken
At SLIOSYN FtSEAO0AtAGE || NPT A&l Kdz LR2KeofAd2

A Podpora nervosvalovych funkci

At 2Y20 YININZ/ SYN 02t Sada

Avxpée OSYN Kdzadzdeée (12adyN G1tysS

A Zotaveni a regenerace

Awvt SLIOSYN adloAtAadge I 1 22NRAYIOS

A Zkracend dobatréninki 0 SKSY (1 GSNBK2 1S Rz2at Kyz2dzi a-

Discover the Difference



Prokazané benefity

=
=
Redukce hmotnosti
Jedn?m z nejvbDtg?2ch zdravotn2ch probl ®&mT je pro
bSign2 | 8§sti tNRla) je tukov§8§ tk8&8R v oblasti mezi
z dTvodu siln®ho spojen2 mezi velklIm mnogstva2am v

onemocniNn?2 jako j e hyp ePowes Rlae® tréninkd k lygolkabreled i B $iNd &

pomoci dos8hnout dlouhodob®ho sn2gen2 tDlesn® hi

ob®zn2ch osob v2ce neg aerobn?2 cvil|lenz,
Rehabilitace

U sportovcT, kteS2 jsou po oper RowerPlatéepiparivc€cia Vv a z

stabilitu v oblasti kolene v2ce, neg bhRDgn® posi l

~

Zvigen?2 svalov® s2|ly a odrazovich schopnost ?2

Vizkumy proveden® na univerzit§gch pPaver®late@podpauedt I
svalovou s2lu, n8rTst svalov® hmoty, \silyeprinaroim s 2

benefitem cvil en2z §rao WeoRved TIPd uittelEmaf akt orem k do

specificklch c21T.

Discover the Difference



Prokazané benefity

N
e
—

Tvarovani postavy a redukce celulitidy

Power Plate® a s nim spojenyAc c el er at i qjsou Veimavhauné mgtdey pro rychlé a spravné
formovs8§n2 postavy. D2ky zvigen® ci arkdukujase celulkidav e s

Vizkumy prov§dhNRkhk®i naceNBRANRBP®ERM dokazuj2, ge cVi

Power Plate® pomaha redukovat celulitidu.

Zl epgen? flexibility a pohyblivost:
Nazaro, kterT se zablTval vlIiivem vibrac2 na |idsk®
maj2 za n8sledek vDtg2 zlepdgenz flexibility neg

pSepdr ot agen®ho a pasivn2ho svalu vibrac2m zvygu,j

Golghog!l achovich tRl2sek, a t2m zvygujeme uvolnhn?2
obNDh zvyguje teplotu svalT, cog m8 za n8sl edek s
zm2rnNDn2m bolesti spojen® s protahovsgn?2m.

Discover the Difference



Prokazané benefity

N
e
—

Zl epgen? rovnovs8hy a koordinace

Jednotliv® vykong§8§van® fRowkPhadt eehmbbo® kemgi nak
pohybov® vzorce. Vibrace stimuluj?2 neuromuskul 8§r

svalovs8 vlIi8kna jJjsou mimovolnhD zapojena a je siln

zpTsobem mohou blt nov® pohyby nauleny v kratg?2n
opraveny spravnymi pohyby snaze.

~

Zvl den2? hustoty kostn2 tk§gnh

StupeR z8tNDge ovliivRuje pSemhNnu a kvalitu kost]i
proces pSemNDny kost2 a z8roveR je tak® dok8&z8&n n
gravitac?2. Kosti reaguj? | ®pe na dynamick?8 neg n
nebezpeln® tr®novat osoby vygg2ho vRDku s pogadov
model ace kost2, avgak v zhRowemPlpato&kB zmTge gel cvk | 2@

bezpel nD poug2v§gn.,

Discover the Difference



Prokazané benefity

=
=
Zotaveni a regenerace
Je dobSe zn8&§mo, ¢ge lidem tPprkPmspoo?demhoj albka, |
skl er-za, diabetes, osteopor-za a nadv§8§ha a mnohl
aktivita. Tito |lid® vgak bohugel | asto nejsou sc

ve vRDtginN pS2padT nen2PoweryPviantuvetEa mT&leb az, m2crwniilte nj 2e ]
zl epgit kvalitu givot a
Zvigen8 cirkulace krve a podpora kardiovaskul §rn2h

TréninknaPowerP| at eE tak® zI|l epguje krevn2 obRh ve sval
met abolismu, zvIigen8 produkce kysl2ku a zrychl en
obNDh. OdstranhDn2 toxinT a metabolick®ho odpadu p

pokogku a regeneraln?2 schopnost a potenci 8l pro

Discover the Difference



Prokazané benefity

N
e
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Podpora nervosvalovych funkci
PSi cviPbwenP? ataee E se plogina pohybuje ve tSech sml
d®l ce svalu. To sti mblOkjrests vzaal ovvt & Svi Sheut,e ndoa 1 2e5k 0 r
vn2 mat. Vibrace tak zvyguj?2 intramuskul 8rn2 Kkoor
kr 8t k®&m | ase. Dal g2 tNDlesn® syst®my zapojen® do
systém, dale pak vaskularni a hormonalni systém. Diky stroji Power Plate® se tedy adaptace odehrava
mnohem rychleji, s vRDtg2m mnogstv2m zapojenlch s

pozitivnhD ovl i prépuagcepcik oor di naci a

Discover the Difference






Certified Medical Device - MDD =

=

Stroje Power Plate jsou klasifikovany jako zdravotnické pr o s t 8§ & dlkAys platnou certifikaci pro
celou Evropskou unii. Stroje pr o gHlinickou z k o u ¢ tealinickych p o § a d aBWJ k Kferou musi
absolvovat k a ¢ adravotnicky pr o s t %ig deg kKdysigdkem je 0 z n a | produktu z n a | KCE u

A pougit?2 PP jako zdravotnick® zaS2zen2? pom§haj 2

A PowerPl ate je jig bnRNngnTm vybaven:?2pg Out

a zdravotnicklich stSedisek

Discover the Difference
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6. BIOMECHANIKA

@)



Co je vibrace?

A Definice vibrace

Mechanicka vibrace (také nazyvana oscilace) je periodicky se

opakujici, vinkovity pohyb

Wi-Fi/ GSM / GPS Svintl o Hudba / Hluk Power Plate

Discover the Difference



Kvalita vibrace

ViboracemTgeme rozdDIit do dvou kategori 2:
- Harmonické

- Neharmonické

Harmonické Vibrace;

pravidelna oscilace, stala forma, tvar a rychlost (amplituda a frekvence)

VAAAAAANA AN
VYV VTVVVVVY

Neharmonické Vibrace;

nepravideln®, nepSedv2dateln® a promiRDnliv®

V\W\“M\M/\ W
W N W W

Discover the Difference



Kvalita vibrace

Kvalitu vibrac2 mTgeme dRIlIit do dvou kategori 2:
-l i st §
-nel i st 8§
L i svibrace;
Har moni ck8 vibrace vyznaluj?2c? se |istou a plynu

motoru je poS8&§d st§&lT.

NAAAAAANNA NN
VYV VTV

Ne | i whtrage;

Vi brace, kter8 mTge blt harmonick§, ale sinusoid

nahoru a dolu.

AAAAAAAAAAA
VVVV VYV

Discover the Difference




Power Plate & Vibrace

Power Platev | b r u J e d 2 k y nes t a b | I n 2 ;..noJ...n.f'v..;. ..... Kdeceedtenomences *...C,‘..n.q.. h r ov
A zepSedu -drontalnigodauxX) 10% Vertikalni vibrace
A zprava do leva i sagitalni (osa Y) 20% reeressssseeestasnnsssnssessessnssennsossearannrnns 3
nahoru a dolu i horizontalni (osa 2) I
: V. tovinhD s giravit

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Discover the Difference



Frekvence & Amplituda

A Frekvence
Pol et vibrac?2 PaverPtafienoscktejeunahoru a dol T je

A Amplituda

Ur | uj e v zd 8illieoznoegi vibrateezmegativniho do pozitivniho bodu

A Air System
Air I, 11 & 11l (<65kg, 65-90kg, >90kg)

v

Jaka je frekvence na tomto obrazku?

Discover the Difference



proMOTION

{AzajigSuje komplexnz pr d‘;c;{/'AO!depnoﬂ Cseel &MYy gtulled se vz
AOdpor je kladen,vytahujete- | | |l anko s é]@rA@éma Ma& $ 20m
i AVIplR je tvoSena 150 mli: ggddlenos vibrac? do akt i

i Anastaviteln§ %roveR odpioY ANastaviteln§ Y%roveR odgp

Discover the Difference



POWER PLATE AAKCELERACE /:5



Klhasi fi kace akceleraln2ch =si |
=

Hodnoty < 1
4 19=9.81 m/s? hodnoty > 1

zemska gravitace

= mikrogravitace
(0 g ve vesmiru)

= makrogravitace
(Formulel)

Discover the Difference



Gravitace....zems k8§ pSitagli vost

Amplituda(mm) Frekvence (Hz) Gravita | sifa (g) Akcelerace (m/s?)
Low 30 1.83 18.00 m/s?
—— 2322280m/32 ..........................
s 2762710m/32 ..........................
— 348 .............................................................. 34lom/82 ..........................
. 30 ........................................................................... 317 .............................................................. Bllomlsz ..........................
................... 353993910m/32
......................... 405115009m/32
.................................. 506366240m/52

AkceleraceY S nj SUhiversitou Leuven (Belgie)

Discover the Difference



Definice pohybu =

=

A Newton Tdr uhT 2z 8§k ctAlas82FpSs[,s ope c2 na t Niheswv Hd 2h mold Ineosd

rovnomRrnN zrychlen®ha; ppBybRe=msae!| at §chl en2 m

Vzorec pro:vipolet s2ly

A F (g/vertikalni) = m x a (m/s2)

F=MA

Sir Isaac Newton (16431 1727)

Discover the Difference



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Cvilen?2 s wvliastn?2 vahou
F (z/vertikalni)=70kg (vl ast n2 x988hma/s2t(lYy) a)
= 686 Newton

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tradil nréziste n | treAink:
F (z/vertikalni) = [70 kg + 58 kg extra z § t] X981 m/s2 (1 g)
= 1255 Newton

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Power Plate (Akcelerace) trénink (30 Hz Low):
F (z/vertikdIni)=70kg (vl ast n?2 w18.Ba/s2t(1UBlg)a )
= 1260 Newton

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Discover the Difference






Neurofyziologie

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.

Affrentni draéha0 Sensorickd/ Dost Sedi v§ ™.,
Reflex=nepodm2 nRDnl a r
| Receptor
) Nervosvalovév Set eno
/
. ‘ &
. P§teSn2 kanség
Efektor ‘q E llllllll E
Svalova kontrakce :
:I‘.. :_:",
Eferentni Draha 0 Motorickda/ Odst Sedi v§

- .®
] .
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Nervosvalovdv Set 2=znmdpoviRDdng za vn2m§n2 svalov® d®l ky (an
(frekvence)

Discover the Difference



Neurofyziologie

=
=

Protagen?2 sval:u P Aff drah
.................................... s ' erentni draha
R eI : l c"ﬁ 2;? /
Sti mul ace nervosva:il ov®ho Setena —
oooooooooooooooooooooooooooooooooooo V..ooooo.ccoooo.ooooo.ocoo.o.ooooooo' . - ) ’,

Motoricky EIgir:ntm | )
e, . Lron \ ;
: | nf or mace do p§teSn§F10 kan/§l -
.................................... Ov..tcccoo........t..oo........t..oo. f ‘
................................................................................ &) J Nervosvalové
i Motoricky neuron startuje rychly impulz Patella ‘ vSeteno
................................... s o on
................................................................................ 1
: Svalovsg§ kontrakce pjrotagen®h3 svalu

Discover the Difference



Tonicky Vibral nReflex = TVR

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.
. .

'..AP S e aktivace svalu + vibrace

AZ | e p ymeenaintra svalové koordinace

ARefl exn?2 sval ovs§ kontrakceé \
pTsoben2m mechanickT ch vibéa

AZapojeni vice motorickych jednotek MJ kosterniho

Discover the Difference






ElectroMyoGra F (EMG) =

POWER _ PLATE. —

=
Electromyogra fie (EMG) technika, ktera vyhodnocuje svalovou reaktivitu a zaznamenava
elektrickou aktivitu kosterniho svalstva.
Electromyogra fzaznamen§8v§ elektrickl potenci §l, kterl vznik
reaguj 2 na elektrickl a neurologickl podnnt. ZjigtnNne
zdravot n? odchyl ky, aktivaln2 stupeR svalovich bunnhik,

vysledky pomahaji analyzovat biomechaniku pohybu.

Noraxon 1 TeleMyo 2400T GT2



EMG - test =
F’OWER;PLATE@: —
=

Cviky
- bicepsovy zdvih
-pSedpagové&mpojen2 deltovich svalT

-podSep

AStatic ké a dynamic ké provedeni
A40 Hz, high amplitud a, low/high proMOTION odpor

AEMG na Biceps Brachii a Anterior Deltoid eus




EMG;, um2 st Dn2 sensor T o~
PLATE., =——

A~

POWER _

Anterior Deltoid eus

Biceps Brachii




Biceps ovy zdvih (Biceps Brachii ) =
F’OWER;F’LATE® —
AN

BICEPS BFR., Ut

Static ké provedeni
+18,1%
stoupne EMG aktivita

BICEFS BR., uv

Dynamic ké Provedeni

+ 27.6%
Stoupne EMG aktivita




PSed pa g 0(Dedtond) POWER%\PTZTE —

AMT DELTOID, uy

Stati cké provedeni
+ 10.5%

increase in EMG activity

AT DELTOID, U

Dynamic ké provedeni
+20.8%

increase in EMG activity

- [y




P o d S(®astus Lateralis)

Statické provedeni

Off Vibration Vibration +
proMOTION

+51.1% +90.1%

Discover the Difference



Sila vs. Flexibilita

VS
Vi brace pTsob2c2 na af Vibrace pTsob2c2 na pro
vyvolava vysokou tenzi ve svalech : vyvol 8v8 wuvolnhDn? wve
............................ e e gt s
Pozitivni vliv na rozvoj sily a dominance : Pozitivni vliv na rozvoj flexibility a dominance
svalovlch vSetien @ GTO E

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Discover the Difference



Jak | ast dPowenPbatedrénink? - superkompenzace
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Prvni kontakt

A Postup pSi
R ) A
Krétké .tdz,f QhOSVP
geagsihng 1°9Ne oy
. ﬁ> na Power [:>
principu Platea
vibraci ukézka
J \ J

prvn2m kontaktu

.

Spravny
postoj na PP

J

Dotek
aktivovaného
svalu

il

©)

Prvni
kontakt

Discover the Difference




Prvni kontakt

A Nastaven?2 a

A Dopor ul en ®;30sekunda30éln Bow

vibnRDr cvikT samozSej

Sila
podSep

30S7T 30Hz7T Low

Strel i nk
pr ot akgveand?r i

30S7T 30HzT Low

30S7T 30HzT Low

Discover the Difference



Prvni kontakt

VGDY SE VYVARUJTE!!

Nevistena madlech, Y LI Gt C

Li2dzZl § 28 LR dZONGBS At Kdr (St | @@fz YERWS

LInjA RND2 gt y N INRE t 2OaB yI OSLEZ21INODEA R 12
stability. L2 LInjé Yy I LINjSRYN 6t aid OK2RA

Discover the Difference



Jdeme na to!!

/"/,i\“\
=
PSi cvilen% hbddat 1kanky
2. koleno
3. panev
4. ramena
5. hlava
AZCKLADNE POZI Cé JE SPRCVNHh
ANl o pracuje vgdy jako cel ek
ANespr8&8vn® postaven? jedn® | §sti tRla nepS2z

Discover the Difference



Jak se spr8vnh dostat do zS§Kkl

A Chodidla- g2 Ska ps&§nve | ramenou
-m2S2 pS2mo dopSedu, stabilita kotn?2ku
-rozl ogen?2 v§hyCELHGHODIDUDH RPATA iNMALIK i PALEC

-chodidly aktivnRIJAK@Q@QBYMIEOEpPSHHI GYHKYLI PROBC

A Kolena -jsou stabilizovanpozgieXm®'!'nad kotn2Kky
-pSi cvilen2 | ak @nEPK EILING VAAWiEk WP, F ErSi kGPyl L K'Y
A Panev -pSi r oz e nNEPQ@QDSAZOYAF ani NEPROHYBAT v bedrech
- sedatesiAj akoby dozadu na ¢gidlif

-hT gNov® svaly jsou zatnut ®

A Ramena -+ | opatky, jsou stageRAMENAaCO HNESDCOLe @Dd &/
-pocit ot e wdmsin® aldRPOZAR NA PROHYBANI V BEDRECH
-DLOUHC GEJE

A Hlava -jste vytageni z p SUEABEIJETEeHDAVD & RAMEROUT r U ,
-brada j e m2r nBPPQCH DVQIITE BRARYp Nt
-pohl ed o] 2 NAZEBIINE NEPASRU
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SEl emeinjtalk 8 cvi |l en? tvoS2 Jtr ®r

=y,
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g
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POWER _ PLATE,
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Zakladni navrh programu

e e
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PS2pravaStid &lsitnk o=y

oy,

o @
& o S
5 APasivni )
g S
=

AAktivni
ADynamicky

Q@ ©

30 Hz 30 Sec. Low n/a
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Strel 1 nk

A ZvigenlT pS2sun krve k pasivn2m a aktivn2m strukt
(Maloney-Hinds et al. 2008)

A Zvi gen2 pogadovan® odezvy
(Cochrane et al. 2008)

A Stimulace energetickich syst®mT
(Vissers et al. 2007, poster)

A Nervosvalovl pSenos

(Signorile et al., poster)

A PS2prava kloubT, svalT a pojivov® tk§&nh
(Jacobs & Burns 2009)

Discover the Difference



Zasady strel i n k u »

A Protahujeme v § cg dokonalém z a h $58i t1@ min. s nizkou intenzitou, kolem 50 i 60%

max. TF a naslednému v o | &ldlionfch struktur.
A Protahujeme vgdy pomalu a s vyloulen2m rychlTch
A Protahovac?2 cvi | BOESTIVEs m2 blt nikdy
A Velikost protagen2 korigujt evolpkontlouk ontr ol ovanl m

A Plinek protahovg8§n2 podporujte optim8ln2zm dlchg§gn?2

A BRCT NA ZiFiETEL JANDS3V SYNDROM! !

Discover the Difference



JandTv horn2 zkS2genl s%o_rr

Napjaty horni trapézovy svdl R @A K| 6 prensaly (G { & |

bl LI2FGS OANR1S agrte 1t R20S
Slabé nebo utlumené hlubokiexoe QPSR A Gé agdrkft LINjSRYN | R?2
+3AGNBSYH oNI RI

Vlajici lopatky

o Po To Io Do Po

adO0S o0éeld 1 K2NDSy
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JandTv dolnz zkS2genl s%om

b RYSNYyt RSt1F | 28t 06SyN onAOyN aglta

VA P ~ ~ ~

bl Llydzizald yI ipRREPPAESEIBEEBBGESY Y NK 2
52 LINjSRdz @& OK0eSIRSSYNY NLA L SicEnj R2 1 9SG OSY S f 2 NR:
hat |l oSy utekistn@im@sagluteusmediug2 @t A gz dz2N OKAT A | 0S¥

bl Lldzié 60énK{adgse sKNIHOGRRA

o o o Io o
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Forma cvi | en? »

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. .
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Reciprol nz |

/| 281 2SS RY 2 Rj&0 SN ¢$ y)$valpaktivacijeho LINZ G A (EnkdoaiSy) To znamena,O Sapnuli
triceps,uvolnise biceps. Trvani 1017 15 sekund.
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