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Trenazér na nohy

Exteriérové fitness FO7

Trenazér na nohy - komplexne precvicite
svaly dolnych koncatin, sedacie svaly, stehna
a lytka. Cvicenie je vhodné na narast svalovej
hmoty v spodnej casti tela, je technicky
nenarocné a pohodlné, nakolko nezatazuje
svalstvo chrbta. Minimalna plocha pre umi-
estnenie stroja musi mat rozmery 4930 x
3600mm.

Ako cvi¢it - sadnite si vzpriamene s
vystretym chrbtom. Umiestnite obe nohy na
podlozky pred sebou a poloZte si ruky na
stehna pre zaistenie vacsej stability. Zatlacte
nohami, ale dajte pozor, aby ste ich nevystre-
li plne. Nasledne pomaly zatahujte nohy do
vychodzej, resp. Startovacej polohy. Pocas
cvi¢enia vykonavajte pomalé a kontrolované
pohyby. Pocet opakovani postupne zvysujte
podla zlepSovania kondicie.

Precvicované svaly Ako cvitit 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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