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Posilnovaci stroj na hrudnik - Rozpazenie

Exteriérové fitness F21Plus s pevnym zavazim

Posilnovaci stroj na hrudnik - rozpazenie -
zariadenie ur¢ené najma na tréning prsnych
a chrbtovych svalov. Je vhodny nielen pre
zaCiatocCnikov, ale aj pre pokrocilejsich cvicia-
cich. Minimalna potrebna plocha pre umiest-
nenie stroja musi mat rozmer 4910 x
3860mm.

Ako cvi€it - sadnite si rovno na sedak a
dbajte na to, aby ste mali vystrety chrbat.
Uchopte obe rukovite pred sebou a tlacte
naraz smerom do stredu, az po koniec.
Pomaly vratte ruky do zadkladnej pozicie.
Nadychujte sa pri tlaceni, vydychujte pri
pohybe spat. Vykonavajte plynulé a kon-
trolované pohyby. Pocet opakovani pos-
tupne 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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