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Bicykel

Exteriérové fitness F14

Bicykel - cvienie na zariadeni ma priaznivé
ucinky na zvySovanie kondicie a spalovanie
tukov. Nezatazuje klby, preto je vhodné aj
pre ludi s nadvdhou. Posiliuje a formuje
lytka, stehna a sedacie svaly, Slachovy
aparat, a preto je vhodné aj na rehabilitaciu.
Minimalna potrebna plocha pre umiestnenie
stroja musi mat rozmer 4100 x 3500mm.
Ako cviéit - posadte sa na sedak a obidvoma
rukami uchopte rukovate, pokrcte kolena a
nohy umiestnite na pedale. Tlate nohy
krdzivym pohybom ako na klasickom bicykli.
Vykonavajte plynulé 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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