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Exteriérové hendikep fitness HF10

Exteriérové fitness zariadenie HF10 - sluzZi
na precvicenie hornych koncatin, chrbata,
ramien a brusnych svalov. Minimalna potreb-
na plocha pre umiestnenie stroja musi mat

rozmer 5000 x 3800 mm.
Ako cviéit: Tlacenie: Umiestnite sa s vozikom

tak, aby ste boli chrbatom ku konstrukcii a
rukovate mali pred sebou. Uchopte rukovate a
tlaCte ramena stroja nahor do vysky, ktora vam
je pohodlna. Nasledne kontrolovane ramena
stroja spustajte nadol. Tahanie - Umiestnite sa s
vozikom tak, aby ste boli chrbatom ku konstruk-
cii a rukovate mali nad sebou. Uchopte
rukovate a tahajte rameno stroja nadol do
polohy, ktord vdm je pohodIna. Potom rameno
kontrolovanie zdvihajte do povodnej vysky. Po
niekolkych sériach si oddychnite.

Upozornenie: Pri cviéeni majte vozik riadne zabrzdeny. Pri pouZivani tohto zariadenia musia byt jeho pouZivatelia
oboznameni s prevadzkovym poriadkom a musia ho dodrziavat. Osoba, ktorad pouziva cvicebné zariadenie si
musi byt vedoma svojho zdravotného stavu a svojich fyzickych mozZznosti. Neprecenujte Vase fyzické sily pocas
cvi¢enia. Deti do 14 rokov musia mat pri cviceni dospely dozor.
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