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Veslovaci trenazér

Exteriérové fitness FO6

Veslovaci trenazér - cvicenim na tomto
pristroji zapajate az 80% svalov v tele, su to
najma prsné svaly, svaly ramien, chrbta,
brusné svaly a svaly dolnych koncatin. Cvice-
nie na trenazéri ma priaznivé UcCinky na
spravne drzanie tela. Minimdlna plocha pre
umiestnenie stroja musi mat rozmery 4350 x
3800mm.

Ako cvicit - sadnite si na sedak s ohnutymi
kolenami a nohy pevne polozte na opierky.
Uchopte rukovate oboma rukami. Simulujte
pohyb ako pri veslovani oboma rukami
zaroven. Pritiahnite ruky, seddk posuniete
dozadu vystretim noh. Pocas cvicenia vyko-
navajte pomalé a kontrolované pohyby.
Pocet opakovani postupne zvysujte podla
zlepSovania kondicie.

Precvicované svaly Ako cvidit na fitness stroji

Ev_.

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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