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Bradla

Exteriérové fitness FO8

Bradla - na zariadeni je moziné vykonavat
cviky zamerané najma na vrchnu cast tela:
triceps, svaly hornych koncatin, ramena a
prsné svaly. Cvicenie na bradlach sluzi najma
na narast sily a svalovej hmoty v precvico-
vanych svalovych partidch. Minimalna
plocha pre umiestnenie stroja musi mat
rozmery 4780 x 3614mm.

Ako cvi€it - postavte sa medzi tyce, tvarou
smerom von. Umiestnite obe ruky na para-
lelné tyCe, pricom budete mat vystrety
chrbat. Zdvihnite kolend k hrudniku, ¢im pre-
cvicite brusné svalstvo. Druhym cvikom,
ktorym precvicite bicepsy, ramena a tricepsy,
su kliky na bradlach. Pocas cvicenia vykona-
vajte pomalé a kontrolované pohyby. Pocet
opakovani postupne zvysujte podla zlepSo-
vania kondicie.

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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