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Dvojity twister
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Dvojity twister - slUuzi na spevnenie a
posilnovanie svalov bokov a bedrovej Casti
chrbtice. Posilnenie tychto svalov napomaha
k spravnemu drzaniu tela. CviCenie je
vhodné aj na rehabilitacné ucely. Minimalna
plocha pre umiestnenie stroja musi mat
rozmery 4440 x 3750 mm.

Ako cvi€it - oboma rukami pevne uchopte
pomocnu ty¢, umiestnite obe nohy na
rotacnu ploSinu, otacajte nohy zo strany na
stranu za vyuZitia brusnych svalov, pricom
musite stat rovno a vzpriamene. Neotacajte
sa prilis prudko. Vykonavajte pomalé a kon-
trolované pohyby pocas cvicenia. Pocet
cvi¢eni zvySujte postupne podla zlepsenia
kondicie.

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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