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Lavicka lI'ah - sed

Exteriérové fitness F12

Lavicka l'ah - sed - lavi¢ky su uréené na kom-
plexné posilnenie a spevnenie brusnych
svalov. Posiliovanie brusnych svalov na
lavicke je efektivne a zaisti ploché brucho.
Minimalna plocha pre umiestnenie stroja
musi mat rozmery 4430 x 3240mm.

Ako cvi€it - lahnite si na chrbat s nohami
zapretymi pod ty¢ami. Prekrizte si ruky na
hrudi. Nedavajte ich za hlavu alebo krk.
Pomaly zdvihnite vrchnu cast tela z lavicky,
pricom sa ohnete v bokoch. Nadychujte sa
pri zdvihani, vydychujte pri navrate. Pohyb
by mal byt kontrolovany v oboch smeroch.
Postupujte opatrne, ak mate akékolvek
problémy s chrbticou. Pocet opakovani pos-
tupne zvysujte podla zlepSovania kondicie.

PrecviCované svaly Ako cvi€it 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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fitness zariadenie

lastovy klobuk
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