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Posilnovaci stroj na hrudnik a ramena

Exteriérové fitness F22Plus s pevnym zavazim

Precvicované svaly

A

Posilnovaci stroj na hrudnik a ramenas
pevnhym zavazim - cvienim na tomto
zariadeni precvicCite a spevnite svalstvo v
oblasti  hrudnika, chrbta a hornych
koncatin. Minimdlna  potrebna plocha
pre umiestnenie stroja musi mat rozmer
4780 x 3700mm.

Ako cvi¢it - Chrbat: Sadnite si vzpriamene
a pevne uchopte rukovate. Pomalym
pohybom stiahnite ruky dole na uroven
hrudnika. Potom ich vratte do povodnej
polohy. Nadych pri pohybe smerom dole,
vydych pri pohybe nahor. Vytlak: Sadnite si
rovno a dbajte, aby ste mali vystrety
chrbat. Uchopte rukovate a tlacte dopredu,
az kym nemate takmer Uplne vystreté a
rovné ruky. Pomaly vratte ruky do
Startovacej pozicie. Nadychujte sa pri
tlaceni,  vydychujte pri ndvrate do
zakladnej pozicie.

Ako cvitit na fitness stroji

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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