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Precvicovanie klbov

Exteriérové fitness F29

Precvi¢ovanie kibov - cvi¢enie na zariadeni

\’\ zvysuje pohyblivost a pomaha tvarovat

H svalstvo na hrudi, ramenach, rukach a

>.\\/ chrbte. Minimalna potrebna plocha pre umi-

< estnenie stroja musi mat rozmer 4260 x
4098mm.

Ako cviéit - rozkrocte sa na Sirku ramien a
postavte sa tak, aby bol hrudnik v strede
medzi dvoma kolesami. Uchopte obe klucky
a otocCte kolesa tak, aby boli ¢o najvyssSie.
Sucasne otacajte lavym kolesom proti smeru
a pravym v smere hodinovych ruciciek. Na
zlepsenie efektivity cvicenia striedajte smery
otacania. Vykonavajte plynulé a kontrolo-
vané pohyby. Pocet opakovani zvySujte
podla zlepSovania kondicie.

PrecviCované svaly Ako cviéit na fitness stroji

N AR

Upozornenie: maximalna nosnost zariadenia je 150kg. Zariadenie méZe pouZivat osoba vyssia ako 140cm. Deti a
osoby so zdravotnym postihnutim musia byt vidy pod dohladom dospelej osoby. Pri pouzivani tohto zariadenia
musia byt cvi¢enci oboznameni s prevadzkovym poriadkom a musia ho dodrZiavat. Osoba, ktora pouziva cviceb-
né zariadenie si musi byt vedoma svojho zdravotného stavu a svojich fyzickych mozZnosti. Neprecerujte Vase
fyzické sily pocas cvicenia.
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