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Stepper & Surf

Exteriérové fitness F36

Stepper & Surf - posilfiuje nohy, pas a boky a
zaroven zlepSuje funkciu srdca, pluc a
pruznost koncatin. Zlepsuje tiez flexibilitu a
uvolfiuje brusné svalstvo, svaly dolnej Casti
chrbta a bokov. Minimalna potrebna plocha
pre umiestnenie stroja musi mat rozmer

4200 x 3800mm.
Ako cvicit - Stepper: Pevne uchopte drziaky

a postavte sa na pedale. Jednu nohu zatlacte
dole tak, aby bola vystreta. Zaroven druhu
dajte hore tak, aby ste mali ohnuté koleno.
Rukami tlacte tyCe hore a dole. Surf:
Uchopte rukovate, umiestnite obe nohy na
kyvadlovl podlozku. Jemne hojdajte bokmi
zo strany na stranu, pricom horna polovica
tela zostava bez pohybu. Hojdajte sa len do
bodu, ktory je pre Vas prijemny. Vykonavajte
plynulé a kontrolované pohyby. Pocet
opakovani zvysujte podla zlepSovania

Precvicované svaly Ako cviéit na fitness stroji
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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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