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Uvolnéni kréni patefe - satema roller @ 10 cm, délka 35 cm

Charakteristika vdlce: tento nejmensi vdlec z fady se vyborné hodi pro uvolnéni kréni pdtere, ddle pro aktivacni
cviceni plosek nohou pro podporu podélné a pficné klenby. Velmi vhodny je pro uvolnovani Achillovy Slachy.
Ddle pak pro procvic¢ovani, protahovadni svald, slach a predlokti. Vyborné se tento vdlec hodi do kanceldre a
diky své velikosti ho muizete mit stdle u sebe. Lze jej pouZit pfi cviCeni core, pilates, v jdgovych cvicenich atd.
Vhodny také jako pomUcka ke cviceni v bazénu. Vdlec idedini do kanceldre.

Zdkladni cvik: uvolnéni oblasti kréni patefe. Valcem podloZime oblast kréni pdtefe (Ize aplikovat vieze nebo ve
stoje). Provadime mirné zdklon a predklon pomalym kyvnym pohybem. Ddle pak lehké Uklony do strany tak,
abychom neztratili kontakt s valcem. Nakonec vyrovndme hlavu a pokousime se na vdlci opisovat nosem
lezatou osmicku.

...video se cvikem naleznete na www.satema.cz
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Zpevnéni hyzdi, stehen a bfisnich svall - satema roller @ 10 cm, délka 100 cm

Charakteristika vdlce: tento vdlec dopliuje systém balancnich a aktivaénich cviceni, miZzeme ho pouZit také
na ndcvik koordinace schopnosti a aktivacni cviceni stfedu téla. Lze jej pouZit pfi cviceni core, pilates, v
jégovych cvicenich atd. Vhodny také jako pomucka ke cviceni v bazénu.

Zdkladni cvik: most s valcem pod ploskami pro zpevnéni hyzdi, stehen a brisnich svall. Nohy na valci jsou
pokréeny pod Uhlem 90°, kolena od sebe na §ifi pdnve. Uvolnéte ramena a zdda do podlozky. Srovnejte hlavu
a pdnev do neutrdini pozice. Ruce lezi na podloZce. Nejprve nékolikrdt s nddechem (nosem) podsadime
pdnev a s vydechem (nosem nebo mirné otevienymi Usty) uvolnime. Po té s nddechem vytdhneme télo od
podloZky a provedeme plynulym pohybem (obratel po obratli) most. S vydechem pomalu pokidddme.
Provedeme 5-10 opakovani.

...video se cvikem naleznete na www.satema.cz
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3 cviky na aktivaci core - satema roller vdlec @ 15 cm, délka 90 cm

Charakteristika vdlce: vdlec o této délce je idedinim pomocnikem pro rdzné typy cviceni s viastni vdhou

s hloubéji se rozvijejicimi typy cvikl a to at pro aktivaci stfedu téla nebo pro rozvoj koordinace schopnosti

a rozvoje pohybovych dovednosti. Valec md idedini délku pro rlizné formy naléhdni a tak podporuje
vyrovnavani viastni pdtefe, uvolfiovani blokdd s ndvaznosti na balancni cvi¢eni. Vdlec je vhodny téZ pro formy
cviceni ve smyslu aktivacni, kondicni a protahovaci. Lze jej pouZit v systémech cviceni core, pilates, v jdgovych
cvicenich atd.

Zdkladni cvik: 3 cviky vieze na zddech - zveddni koncetin ve zkiizeni (napf. levd ruka, pravd noha), jizda na kole
a mrivy brouk pro aktivaci core. Lehneme si na vdlec a uvolnime celou osu pdtefe do vdlce, pdnev v neutrdini
pozici. Hlava v prodlouZeni frupu, kolena pokréené a od sebe na §ifi pdnve. S nddechem prednozime nohu a
predpazime protilehlou ruku. S vydechem pokldddme a synchronizujeme pohyb. Pfi dalsim cviku zvedneme
nohy od podlozky cca v Uhlu 90° a télo stabilizujeme pomoci predlokti. S pravidelnym dychdnim simulujeme
nohama jizdu na kole. Pri tfetim cviku zveddme pokréené nohy cca v Uhlu 90° nad vdlcem s nddechem. S
vydechem pfitahujeme nohy

...video se cviky naleznete na www.satema.cz
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Uvolnéni napinace stehenni povazky - satema roller @ 15 cm, délka 30 cm

Charakteristika vdlce: nejmensi z fady o priméru 15 cm je vhodny jako cestovni verze predevsim k rolovdni po
vdlci viech &dsti t€la, uvoliovdani segmentl pdtere, rozvolnovadni svalovych staZzenin a vytvdreni piijemné
masdze. Lze jej vyuzivat na jednodussi balancni cviceni pro aktivaci hlubokého stabilizacniho systému, zlepseni
koordinace schopnosti a rozvoji pohybovych dovednosti. Pouzivdme jej pfi cviceni core, pilates, v jédgovych
cvicenich atd.

Zdkladni cvik: uvolnéni napinace stehenni povdzky (rolovdani) automasdz. Nalehneme bocni stranou stehna na
vdlec. Horni Cast t€la opfeme o predlokti, t€lo ddle stabilizujeme druhou rukou a nohou pred télem. Télo by
meélo byt pokud mozno rovné, hlava i pdnev v neutrdini pozici. Bo&ni stranou stehna zvolna prejizdime po valci
a pravidelné dychdme. Provadime na obou stehnech cca 30 sekund.

...video se cvikem naleznete na www.satema.cz
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Aktivace core, stabilizace trupu, procvi¢eni ramen - satema roller @ 15 cm, délka 45 cm

Charakteristika vdlce: tato velikost je v podstaté nejoé&znéji pouzivand a vyuzivand ke cviceni a aktivaci
hlubokého stabilizacniho systému téla, rozvoje pohybovych dovednosti a koordinace schopnosti s neustalym
pozitivnim dopadem na HSS a cely pohybovy systém. Vhodny je téz pro formu psychomotorickych forem
cviceni (ve smyslu prociténi velikosti, tvard, povrchd, tvrdosti a riznych forem balan&niho cvic¢eni). [dedini pro
uvolnovani segmentd pdtefe a zlepseni tak jeji ohebnosti. Vhodny také pro prevenci vzniku blokdd a svalovych
stazenin. Mdzeme ho navic vyuzivat pro témér vsechny formy rolovdni. Lze jej pouZit v systémech cviceni core,
pilates, v jdgovych cvi¢enich atd.

Zdkladni cvik: stabilizac¢ni a balancni cviceni v kleku na kolenou. Klekneme si na vdlec na §iii pdnve, nohy se
dotykaiji podlozky prsty ohnutymi vpfed. Pdnev i hlava jsou v neutrdini poloze, hlava v prodiouzeni trupu,
ramena jsou uvolnénd smérem dold, bficho je zpevnéné. S nddechem predpazime a vydechneme. S dalsim
naddechem upazime a vydechneme. S dalsim nddechem vzpazime a vydechneme. S dals§im nddechem
upazime a vydechneme. Nakonec s nddechem pripazime a vydechneme. Pofadi cvikd je mozno obménovat,
Celou sestavu opakujeme 5x.

...video se cviky naleznete na www.satema.cz
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Masdz a uvolnéni plosek pro prevenci vzniku ploché nohy - satema roller @ 10 cm, délka 50 cm

Charakteristika vdlce: Lze jej vyuZit na jednoduchd, ale i sloZitéjsi postupné rozvijejici se aktivacni cviceni plosek
nohou. MUzeme vdlec vyuzivat pro balancni cviceni a lehké formy rolovdni po valci. Velmi efektivni vyuZziti ma u
déti. Valec muzeme pouZit pfi cviceni core, pilates, v jdgovych cvicenich atd. Vhodny také jako pomdcka ke
cvi¢eni v bazénu.

Zdkladni cvik: masdZ a uvolnéni plosek pro prevenci ploché nohy. Postavime se na vzddlenost chodidla od
vdlce. S nddechem pokr¢ime nohu v koleni a s vydechem dosldpneme na stfed vdlce. Vyrovndme osu
kolenniho kloubu (koleno nesmi sméfovat dovnitf ani vné). Pohybem vpred a vzad promasirujeme plosku
chodidla po celé délce. Hlava, t€lo i boky jsou v neutrdini pozici. Provadime na obou ploskach cca 30 sekund.

...video se cvikem naleznete na www.satema.cz
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Ndcvik diepu - satema roller - pulvdlec vyska 7,5 cm, délka 45 cm

Charakteristika vdlce: je fo pomucka, kterd je vhodnd k rdznym typdm balanénich cvi¢eni s moznosti
oboustranného vyuziti. Palvdlec mdzeme vyuzivat na rizné formy posturdinich cvikd s rozvojem balance
schopnosti a koordinace schopnosti. MUzeme z pulvalcd vytvdret i rizné chodnicky a zapojit do takovéhoto
typu cviceniijiné pomucky. Pulvdlec mlzeme téz pouzivat jako kompenzacni pomucku tzv. vypodkiddaci,
napr. pokud nemudzeme pii cvicenich klecet na kolenou piimo na podlaze nebo na tenci podlozce. Pllvdlec je
vhodnou pomuckou pro aktivaci plosky nohy a k podpofe spravného drzeni téla.

Zdkladni cvik: ndevik diepu. Nasldpneme na pulvdlec v §irsim stoji rozkrocmém. Hlava, télo i kycle jsou v
neutrdini pozici. Ramena uvolnénd sméfuji dold. Kolena jsou mirné pokréend a nesmi sméfovat dovnitf (spise
lehce vné&). Provedeme nddech a s vydechem jdeme do dfepu. Zadek protlacime dozadu, neprohybdme
pdatef. Kolena se nesmi dostat pred prsty u nohou. Pro lepsi stabilizaci je mozné predparzit ruce. Provedte 8-10
opakovani po 3-6 seriich.

...video se cvikem naleznete na www.satema.cz
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pénové valce satema roller
zakoupite v nasem e-shopu:

www.eshop.satema.cz
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skola alternativni terapie
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