Verime v Zabavu, s.r.o.
www.verimevzabavu.sk info@verimevzabavu.sk

Posilnovac brusnych svalov a hrazda

Exteriérové fitness F25

- Posilnovac brusnych svalov a hrazda - zari-
adenie uréené na komplexné precvicenie
brusnych svalov. Okrem nich su pri cviceni na
zariadeni zapojené aj svaly predlaktia,
ramien a chrbta. Minimalna potrebna plocha
pre umiestnenie stroja musi mat rozmer
4350 x 3750mm.

Ako cvicit - postavte sa rovno s vystretym
chrbtom a oprite sa o dosku. Pevne uchopte
\\4 rukovite s lakfami poloZenymi na opierke.
< Pomaly dvihajte nohy do vodorovnej polohy
alebo ich v kolenach skrcte a dvihajte. Potom
sa vratte do podvodnej polohy. Hrazda:
Uchopte tyée a pomaly ohnite ruky v
laktoch. Hlavu a ramena zdvihnite nad tyce.
Potom sa pomaly spustite dole a vydychnite.
Vykonavajte plynulé a kontrolované pohyby.
Pocet opakovani zvysSujte podla zlepSovania
kondicie.

Precvicované svaly Ako cvitif 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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