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Precvicované svaly
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Dvojity surf - zariadenie zamerané na pre-
cvicenie a uvolnenie svalov strednej casti
tela: bedrovej Casti chrbtice, svalov pdasu a
bokov a brusnych svalov. Cvicenie je vhodné
na rehabilitacné ucely. Minimalna plocha pre
umiestnenie stroja musi mat rozmery 3790 x
4040mm.

Ako cviéit - uchopte rukovite, zaprite sa,
pricom hornu cast tela udrzujte bez pohybu.
Umiestnite obe nohy na kyvadlovu podlozku.
Jemne hojdajte bokmi zo strany na stranu,
pricom horna cast tela ostava bez pohybu.
Hojdajte sa len do vysky, ktora je pre Vas este
prijemna a pohodInd. Pocas cvi¢enia vykona-
vajte pomalé a kontrolované pohyby. Pocet
opakovani postupne zvysujte podla zlepSo-
vania kondicie.

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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bezpetnostna zéna

lastovy klobulk
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