DETAIL

M 1:20 BEZBARIEROVY WORK-OUT SOL
1 ZAR IA D E N I E - slUZi na precvicenie hornych a dolnych konctin ako trenazér chodze. Minimalna potrebna plocha pre

umiestnenie stroja musi mat rozmer 4500 x 3800 mm.

AKO CVICIT: Sadnite si na sedak tak, aby ste sedeli so vzpriamenym chrbatom a pohodine dociahli na rukovite. Nohy polozte na stupacky.
Striedavo pohybujte rukami dopredu a dozadu, pri¢om zaroven pohybujete nohami v opa¢nom smere. Rychlost pohybu a vychylenie rukovite
volte tak, aby vam to bolo pohodiné. Medzi jednotlivymi sériami si oddychnite a vydychajte sa.

2 ZA R I AD E N I E - slUZi na precvicenie hornych koncatin, chrbta,

”~ ramien a brusnych svalov. Minimalna potrebna plocha pre umiestnenie stroja musi mat

rozmer 5000 x 3800 mm.

AKO CVICIT: Tlagenie: Umiestnite sa s vozikom tak, aby ste boli chrbatom ku konstrukii a
rukovéte mali pred sebou. Uchopte rukovite a tlacte ramena stroja nahor do vysky, ktora
vém je pohodina. Nasledne kontrolovane ramena stroja spustajte nadol. Tahanie -

' Umiestnite sa s vozikom tak, aby ste boli chrbatom ku konstrukii a rukovéte mali nad sebou.
Uchopte rukovate a tahajte rameno stroja nadol do polohy, ktora vam je pohodina. Potom
& rameno kontrolovanie zdvihajte do pévodnej vysky. Po niekolkych sériach si oddychnite.

3 ZAR IA D E N I E - slizi na precvicenie svalov a kibov hornych konéatin od ramien, cez lakte a7 po zapastie.

Minimalna potrebna plocha pre umiestnenie stroja musi mat rozmer 4100 x 3400 mm.
AKO CVICIT: Uchopte pevne otoény kotué a otacajte nim ako s volantom v aute. Pohyb vykonavajte striedavo v smere a prorl Gsmeru

hodinovych ruciciek. Ruky vytacajte len do takej polohy, aka je vdm prijemna.

4 ZAR IA D E N I E - sliZi na precvicenie hornych a dolnych konctin ako

trenazér chodze. Minimalna potrebna plocha pre umiestnenie stroja musi mat rozmer 4500 x 3800
mm.

AKO CVICIT: Sadnite si na sedak tak, aby ste sedeli so vzpriamenym chrbatom a pohodine
dodiahli na rukovate. Nohy polozte na stupacky. Striedavo pohybuijte rukami dopredu a dozadu,
pricom zaroven pohybujete nohami v opanom smere. Rychlost pohybu a vychylenie rukovite
volte tak, aby vam to bolo pohodiné. Medzi jednotlivymi sériami si oddychnite a vydychajte sa.

UPOZORNENIE: Pri cviceni majte vozik riadne zabrzdeny. Pri pouZivani tohto zariadenia musia byt jeho pouZivatelia oboznameni's prevadzkovym poriadkom a musia ho dodrziavat. Osoba,
ktord pouziva cvi¢ebné zariadenie si musi byt vedoma svojho zdravotného stavu a svojich fyzickych moznosti. Nepreceriujte Vase fyzické sily pocas cvicenia. Deti do 14 rokov musia mat pri cviceni
dospely dozor.
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