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Jazdecky trenazér

Exteriérové fitness F10

Jazdecky trenazér - na tomto pristroji si pre-
cvicite a posilnite svalstvo hornych koncatin,
brucha, chrbta a n6h. Minimalna plocha pre
umiestnenie stroja musi mat rozmery 4260 x
3500mm.

Ako cviéit - sadnite si na zariadenie, ruky a
nohy pevne umiestnite na prislusné rukovate
/ stupadla. Pomalym kontrolovanym pohy-
bom pritiahnite ruky a zaroven potlacte
nohami. Rukovat jazdca pritiahnite az k hrud-
niku. Nadychujte sa, ked pritahujete a
tlacite, vydychujte pri navrate do povodnej
pozicie. Pocas cvi¢enia vykonavajte pomalé a
kontrolované pohyby. Pocet opakovani pos-
tupne zvysujte podla zlepSovania kondicie.

Precvicované svaly Ako cvigif na fitness stroji

) W

/;) \\\ ’l&b\‘

' M‘

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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