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Dilezité bezpé€nostni informace

A Upozornéni

Pokud nebudete dodrzovat varovani v tomto navodigete se vy, nebdedti
osoba vaz# zda

smrtelrgé zranit

- Fred zahajenim tohoto nebo jakéhokoli jinéhaieliniho programu se paite se svym Iékam.
Vas léka by mél pomahat p uréovani cilové sazby vhodné pro vaka fyzickou kondici .
Nekteré cvEebni programy nebo typy #iaeni nemusi byt vhodné pro vSechny lidi . To jE&&
dulezité pro osoby nad 35 lethibtné Zeny, nebo osoby s jiz existujicimi zdravatrproblémy
nebo bilagnim postizenim. Pokud uzivate |éky, které mohoivaitlsrde&ni tep, Iékéska rada je
naprosto nezbytna.

- Zanéte pomalu, po kroku a rozurDokonce i kdyz jste zkuSeny ¢itel, jako z&ateEnik
cviceni byste se #ii seznamit se vSemi cvikyfed frechodem na dalSi pokiitejSi cviceni.

- Nepouzivejte filiSnou namahu s timto nebo jinym &@bnim programem. Naslouchejte svému
télu a reagujte naifpadné reakce , které se musiteditawzliSovat . , , Dobré bolesti ", jako
nagiklad Unava a ,,Spatné bolesti", kteréitildpd boli. Pokud budete mitjaké bolesti nebo
pocitite tlak na hrudi, nepravidelny sédétep, malatnost, nevolnost, nebo dusSndsistaite
provadt okamzit cviceni a vyhledejte I€ka.

- Fred kazdym pouzitim vizuadrezkontrolujte, zda je Z&eni v pdadku. Nikdy neprovozujte
zarizeni, pokud nefunguje spravn

- Davejte pozoripnastupovani a vystupovani z&izeni.

- PouZivejte toto Z&eni pouze pro jeho zamyslené pouZiti, jak je Appwy tomto navodu.
Neupravujte zézeni arid’te se pilohou dopordenou vyrobcem.

- Dbejte na to, abystedidostatek prostoru v okoli vaseha'z&ni. Je dlezité, aby dti, domaci
zvirata, nabytek a dalStednety se nachazely v blizkosti. 8 byste mit minimala 3 stopy
cvicebniho prostoru v okoli.

- Noste vhodny agv béhem cvieni. Mgl by byt pohodiny a lehky, a ¢hby umoZiovat volnost
pohybu. Noste pohodIné sportovni boty vyrobenéexa@ho materialu s protiskluzovou
podrazkou, jako nafklad kéZeckeé ¢i aerobické boty.

- Toto z&izeni neni pro &i. Aby se zabranilo zrami, udrzujte toto a vSechny fithesgizani
mimo dosah é&i. Postupujte podle&thto jednoduchych pravidel:

1. Udrzujte dti mimo mistnosti, kde méate vaSe @bni vybaveni

2. Ulozte cvéebni vybaveni v pokoji, kterouiete zamknout

3. Zjistéte, kde se vaseitl nachazeji pokud mate praci venku

4. Pokud mate doma malétid nenoste sluchatka pokud se nenachazite v nst&tno

5. Promluvte si se svymitini o nebezp&ch vykonu tohoto Zézeni.



- Dychejte prozerg, nikdy nezadrzujte dectigviceni. Vyvarujte se tréninkufigkterém byste
byli schopni vést konverzackigviceni.

- Ochlazujte sedmem. Cvéeni s 5 az 10 minutovym mirnym ¢&egnim, jako je ctize, pak
nasleduje stkank.

- Handikepované nebo zdravéostizené osoby, musi mit |€¢kky souhlas f&d pouzitim tohoto
zaizeni a musi byt pod pkevym dohledem @ pouziti jakéhokoli vykonného Faeni

-V dol® cviceni mize pouze jedna osoba pouzivat tottizami.

- Nedavejte ruce, nohy, nebo jakékoli cigggnety do nebo pobliz z&eni, kdyZ ho pouzivaji jini.
Bud'te opatrni, abyste si nigpreli prsty nebo ruce do pohyblivy&asti i skladani.

- Chcete-li zabranit tomu aby se vas posiigu@vratil a zfisobil zrani, nastavte a pouzivejte
toto zd&izeni na pevném rovném povrchu a postupujte padéelonich pokyd. Nedodrzenidhto
pokyni miZze mit za nasledek vazné zfahnebo smrt.

- F¥i nastupovani a vystupovani se vzdy dizdéek. Nedodrzeni tohoto pokynuige zpisobit
uklouznuti a pad, vazné ziam nebo smirt.

Vystrazny Stitek: DaleZité: Viz nize umisiné nasledujici vystrazné ozeai na vasem
zariadeni.Varovny Stitek

A Upozornei: Neschopnosist a dodrzovat bezpeostni pokyny uvedené v navodu k obsluze
muze mit za nasledek mozné vazné grimebo smrt. Uchovavejte mimo dosatti. dMaximalni
hmotnost uzivatele 113,40 kg. Natfita tento Stitek vifjpadt poSkozeni, n#telnosti nebo pokud
byl odstragn. ttida HC

Data a dily
Priblizné montovaci Udaje: 1o 4 ear Khvarm Bav 2 Toning Bands
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Hmotnost produktu: cca 9,98 kg
Maximalni hmotnost uzivatele: 113,40 kg
Dizka: 45,72 cm

Sirka: 107,00 cm

Vyska: 97,47 cm iy
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Uvod

Gratulujeme Vam za zakoupeni naSeho poséleveohou! Pra¥jste udlali dulezity krok snérem
k vasim cvéebnim citim. At uz jste se rozhodli pro tonovani svahsich bok a stehen, nebo

rv 2

vSech sval a dolni¢ésti €la, tento posilovavam poniize ziskat vysledky, které chcete.

Cvi¢eni na pohodiném, efektivnimizzeni, vam umozni postupovat na urovni. Je to vii@dn
dulezity prvek s programem pravidelnéhod@ni. Pomoci posilova nohou, budete pro@avat
vSechny svaly spodgasti €la v hladkych pirodnich pohybech. Budete si moci zvolit posilovaci
cviceni, které jsou idealni pro vasi Urdav&acnéte swj trénink hned. ZlepSete vaSe zdravi
jednoduchym zfisobem!

Na zaéatku je teba cwit jen par minut denh Aerobni cvéeni, posilovani ticha a horntasti €la
se doportuji a maji vyssi efekt na vas ¢ebni program. # pravidelném pouzivani posilosa
nohou a procwiovani aerobnich cvik mazete brzy dosahnout vyrazné &m na sob, jako
nagiklad:

- Vice vytrvalosti a vydrz
- Mére télesného tuku a nadvaha ( pokud nechcete zvy§jtsijem kalorii )
- VylepSena dolnfast tla, svalovy tonus

- ZvySena energie pro kazdodenni ukoly
- Mérg stresu a vice pozitivniho vyhledu

-V minimalnim¢asovém rozsahu se vam vrati vase impozantni iceésti

- Pokud se v fibéhu pouzivani systému vyskytnou jakékoliv dotazyajidi se programu, obite
se prosim na sveho mistniho distributora. Jako,wvbdye nasSe osobni ujgi, Ze nam zalezi na
vasi upIné spokojenosti. Nakonec, vaséabge i nasSim usfgchem!

Montéazni navod

Nas vyrobek obsahuje slozky, které jsdadem namazané v tovérmproto dopordujeme abyste
si chranili podlahy, nebo cokoli jiného, protoZé/dnohou uspinit vase okoli.

Nakres a Dily

Viz znazorgn nakres a seznamte se s dily vaseho pogiovahou.
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Krok 1

Umisgte hlavni ram jak je znazamo na
nakresu.

Posuite zadni koncovou krytku na zadni
trubce a vyrovnejte otvor pro Sroub na zadni
strar¢ koncovky a na bini ¢asti zadni

trubky.

VloZte Sroub a utakie kiizovym
Sroubovakem Philips



Krok 2

End Cap PoloZte hlavni rAm na podlahu, &t jej
tak, jak je znazormno na obrazku,
pirekontrolujte zda je zadni koncovka
pfipevrena jak je znazormo.

Pripevnéte predni koncovku do sestavy

podpirné trubice pes otvor pro Sroub.
Utahréte se Sroubovakem Philips.

Zopakujte totéZ i na druhé stean

Hoid both Rails and loosen
@ Locking Knob
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Krok 3

Chyt'te kolejntky na levé a praveé strarzvedrite
hlavni ram do vzgimené polohy.

Zatimco drzite kolejiky uvolnéte zaji§'ovaci Sroub
oto¢enim v protismiru hodinovych raicek.

Opatrre spuste kolejntky k zemi.

Utahréte zaji§'ovaci Sroub ve sénu hodinovych
rucicek.
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Krok 4 @ &< |
.
Uvolnéte seéizovaci Sroub umishy na podpie, ot&enim v ! Suppor

protisméru hodinovych rticek.

Vytédhnéte nastavovaci knoflik a vlozteditka. Ujistte se,
Ze otvoryriditek jsou na stejné strajako regulovaci
knoflik. (Drazkyiiditek budou slathy s drazkou podipy).

Dejte regulovaci knoflik do jednoho z otudiditek.
Utahrete nastavovaci knoflik.

Pé&‘e a skladovani

P&e

Vas posilova nohou byl pélivé navrzen tak, aby vyZzadoval minimalni tdrzbu. Abyist zajistili,
doporwujeme vam, abyste provedli nasledujici kroky.Udesjij pristroj véistot. Otiete pot,
prach nebo jiné zbytky z koleji, stufgk pro nohy d&iditek s ndkkym, ¢istym hadikem po
kazdém pouZziti.

Sklopeni posilovée nohou pro skladovani. Assombly In =3 ”L: e
Umistteriditka do skladovaci polohy tak, Zze uvolnite 5"“'9' ' iﬂl:llmuﬂ!
stawci Sroub ot&enim v protismru hodinovych raicek. e ?J e
Pak ji vytahite a zarovnejte horni otveiditek s

nastavovacim knoflikem, uvalte a utahéte ve sndru
hodinovych rdicek.
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Zatimco posilovastoji, uvolréte poistnou Sroub na

, spodni podfe ot&enim 2 pinych otgek v
. protisnéru hodinovych riciek.
Loosen the Opatrre zvedréte pravy konec
Locking Kno o i kolejjnicky do horni pozice zatim, co
Platiorma to fall Into posttion. drziteriditka.
Litk halg____f{; Mold hare
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Hold hare —__ 1)

Drzte konec kolejrgky na misg, zatim, co zvedate levy konec = !;'ﬁ.'?
kolejnicky do vzgimené polohy. .' _'L"|:
° ” |||':
Il:{l §
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POZNAMKA : Nechte nohy platformy klouzat $nem ke stedu. bl b

Drzte oba konce kolejéky a utahgte zaji§'ovaci Sroub ve sénu
hodinovych rdicek. Skladujte posilowanohou na suchém mésimimo dosah malychéti a vysoce

frekventovanych oblasti.

Zadiname

jednotky.

Nastaveni vySkyriditek

Riditka mohou byt upraveny $mem nahoru nebo dbrizpisobené vasi
télesné vysSce. Chcete-li nastakiditka, uvolréte sta¥ci Sroub na podie,
vytahrete fiditka a snadno pohybujte nahoru aid®osouvejtéiditka nahoru
nebo dol, dokud je hornéastriditek ve vysi pasu, kdyz stojite vganicasti

Kdyz jsouriditka v poZadované vySce, dotétenseéizovaci Sroub ve sénu
hodinovych rdgicek. Ujistte se, Zéiditka jsou bezpa¢ utazeny ped
zahajenim cwieni.

UPOZORNENI: Nepokou3ejte se nastavit vyaiditek, kdyz stojite na Gpati platforem
posilovaciho systému. VeSkeré Upravy musi byt pteng, kdyZ stojite na podlaze.

Cislo Popis MnoZstvo
3 Leva lista 1

5 Prava lista 1

7 Zadni trubka 2
8 Konzola v tvaru U 1
9 Naprava 2
10 Nozni koncovka 2
11 Redni koncovka 1
12 Konklavni pouzdro 4
13 Vy¢nivajici pouzdro 4
14 Koncovka zabradli 4
15/22 Loziska kol 8
17 Platformova zastava 8




18 Okrouhla koncovka 2
19 Rukoje 2
20 Zaji¥ovaci knoflik 1
21 Nastavovaci knoflik 1
23 Branova Sroub M8x55mm 8
24 M10x20mm Allen skrutka 1
25 M8 nylonova matice 8
26 M8 podloZzka 12
27 M8x20mm allen skrutka 4
28 M8x10mm allen skrutka 4
29 Zatka 8
30 M5x13mm Philips Sroub 3
31 T Philips Sroubovak 1
32 Paitag 1
33 M10 podloZzka 8
1A Sestava nosni trubky
2A Montaz naiditka 1
6A Sestava posuvniho rdmu 2
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Cvicebni pokyny
A Dilezité
Prosim pectéte si tuto kapitolu, nez Zaete cwiit.

A Dulezité

Pokud mate vice nez 35 let a nebyli jste aktivhéipbu rékolika let, nEli byste se poradit se
svym lékdem, ktery niZze nebo nemusi dopaitiklasifikovan z&tzovy test. Vas Iékamize
také pomoci fi uréovani cilové tepové frekvence, vhodné pro véilSarfyzickou kondici.
Musite se také poradit s vaSim l&k@a, pokud mate nasledujici problémy:

- Vysoky krevni tlak

- Vysoka hladina cholesterolu

- Astma

- Problémy se srdcem

- Rodinnd anamnézagutasné cévni mozkové&ipody nebo syndrom nahlého umrti

- Casté zavrat

- Extrémni dusnost po mirné namaze

- Artritida nebo jiné problémy s kostmi

- Problémy svdl nebo Slach

- DalSi znamé nebo podel& choroby

- Pokud budete mitfaké bolesti nebo tlak na hrudi, nepravidelny sndéep nebo

ztratu dechu, iestaite okamzi¢ provadt cviceni. Pord’te se se svym lékam dive, nez
budete pokréovat

- Teéhotenstvi

- F¥i ztrag dechu pestaite okamzi¢ provadt cviceni. Pord'te se se svym Iékam dive, nez
budete pokréovat

- Nemoc ledvin

- Uzivani |ék, které maji tdinek na srdéni frekvenci

Cvicebni faze
Bez ohledu na to, zda pracujete se svym trenérém di¢ate kardio cuieni, n€l by se vas
trénink skladat z nasledujicich tazi.

Rozcvicka

Aby nedoslo ke zrami a maximalizovani vykonnosti, dopétjeme, aby kazda doba tréninku
z&inala zakivacimi cvEenimi. VaSe zalfivaci cviteni by n&ly mirn¢ pripravit svaly pro
nadchazejici namahu. &gte tim, Ze dlate 5 - 10 minut mimacviceni (nap. chize ), které
postupr zvySuje tepovou frekvenci a uvinlje vaSe svaly. VaSe zidbaci cviteni by nélo byt
nagiklad aerobic v firodk a vyZaduje jen jednoduchy, nevynuceny rozsah pohak by nil
nasledovat 0 5 az 10 minut siirek. Viz Useky, které se nachézeji na stranach 13 t&to
prirucky. Udrzujte své pohyby jemné, rytmické a kontralog.

Svalové tdnovani nebo kardio ceni

Vase zafivaci cvieni by ntly byt nasledujici: bdi tonovaci cwieni sval nebo kardio trénink,
v zavislosti na vaSem a@¢bnim planu, bez ohledu na to, jaky druktewi ctlate. Vybuduijte si
vasi aktualni urouvefyzické kondice, ktera je pohodIna pro vas. Zanptyden cvteni miZzete
pocitovat bolesti svdl. To je zcela normalni a bolesti bylyzmizet them reékolika dni.
Pokud budete mit velky problémjiie to byt dsledek toho, Ze jste zvolilighs pokratily
cvicebni plan pro véas, nebo zvysujetéjswicebni program velmi rychle.



Ochlazovaci cw€eni

Po kazdéem tréninku se dopouji ochlazujici cuieni. Ochlazeni by sedho skladat z 5 az 10
minut jednoduchého cteni a nasledownstretink. Viz Useky, které se nachazeji na stranach 14
a 15 této firucky. UdrZujte své pohyby uvatné, rytmické a kontrolované.

Po cviiebnim vykonu

Idedlni¢as na cvieni je asi hodinuiled veeri. Pozdni odpoledni trénink poskytuje vitanou
zménu tempa na konci pracovniho dne a pomaha rozplestiti starosti a nafd. DalSi idealni
¢as na cueni je brzy rano,fed z&atkem pracovniho dne. Zastanci brzkéhgaeu dneikaji,
Ze jim to dodava energii do prace a podporujddst. Mezi faktory, které byste & zvazit pi
vyvoji vaSeho tréninkového planu, jsou osobni pefee, prace a rodinné povinnosti,
dostupnost c¥eni na ztizeni a poasi. Ri extréemré horkém a vihkém pi@si nebo do dvou
hodin po jidle byste negh provadst cviéeni. Teplo a / nebo traveni vyzaduji velké naroky n
ob¢hovy systém a v kombinaci s ¢enim miZze nastat dvoji zatizeni pro organismus.

Obleéeni

Pri vSech druzich c¥eni noste volné obteni umo#ujici svobodu pohybu, ve kterém se
budete citit pohodtha sebetdone. Nikdy nenoste gumové nebo plastove obig, odvy
které mohou interferovat s odpaanim potu a mohou #pobit, Ze &lesna teplota vzroste na
nebezpeénou urové. Noste pohodiné sportovni boty vyrobeny z dobnéladeralu s
protiskluzovou podrazkou, jako jsodZecké nebo aerobni boty.

Méjte na pameti

1. Zvolte si konkrétni plan a zapiste si ho

2. Mgjte stanoveni realistickych @éiljak miZete jit spolu aifjpominejte si j&asto.

3. Zapisuje si sy pokrok a ujistte se, Ze jste v dobrém zdravotnim stavu.

4. Zahinte hmotnost a procentdésného tuku ve svém deniku . Kilo navigza snadno vplizit
Zpet.

5. Ziskejte podporu a spaleost své rodiny aiatel.

6. Aktualizujte ostatni své usghy.

7. Vyvarujte se zrami bchem kazdého tréninku.

8. Odn#nujte se pravidekza dolse odvedenou praci.

Otocte hlavu doprava, pocitajte do jeden, pretiahnite usek na I'avej strane krku. potom otocte hlavu
na druhu stranu a taktiez pocitajte do jeden. pretahujte bradu az celkom dohora a nechajte otvorit
usta. Otocte hlavu dolava. potom klesnite hlavou az k hrudniku.

Dvihanie ramien
Zdvihnite pravé rameno k uchu, pocitajte do jeden.. Potom zdvihnite 'avé
rameno a zaroveil znizte svoje pravé rameno.




Precvicovanie bokov
otvorte naru¢ a zdvihnite ju nad hlavou. Tahajte pravi ruku hore az k stropu.
ako vysoko mozete a pocitajte do jeden. Tuto akciu zopakujte s F'avou rukou.

Usek vmiitornych stehien
Pohodlne sa usad'te a chodidla vasich noh dajte k sebe. Kolena smeruju von.

Pritiahnite chodidla ¢o najblizsie k rozkroku, ako je to mozne. Jemne tlacte kolena smerom k
podlahe. Pocitajte do 15.

Dotyk prstov na nohe

Pomaly sa ohybajte od pasa smerom dole. chrbat a ramena nechajte
uvolnené. Pretahujte sa az k palcu na nohe. Snazte sa pretiahnut ¢o
najdalej, ako len mozete a drzte po dobu 15 sekund.




Pret’ahovanie Stvorhlavého stehenného svalu

Oprite sa s jednou rukou proti muru a udrzte rovnovahu. Jednou rukou uchopte
pravu nohu a pétu privedte ¢o najblizsie k zadku ako je to mozné. Pocitajte do
15 a zopakujte to iste s l'avou nohou.

Zahrievacie cvicenie je dolezitou sucastou kazdeho tréningu. Tym by sa malo zacat' kazdé cvicenie.
Pripravte svoje telo na usilovnejSie cvicenie. Zahriatim a pretiahnutim
svalov. sa zvySuje krvny obeh a tepova frekvencia, a prinasSa viac kyslika
do vasich svalov.

Na konci tréningu si dajte ochladzovacie cvi¢enie, opakujte tieto cvicenia
k znizeniu bolesti v unavenych svaloch.

Otacanie hlavou

Systém posilovée nohou

Posilova& nohou je vic, nez jen cviky, je to celkoweisny cvéebni systém. Je to @abni plan
spojeny s celkovym zdravym Zivotnim stylem. To zalfe pravidelni prohlidky, zdravé stravovaci
navyky a cvteni po zbytek svého Zivota.

Dnesni cwiebni vyzkum doportuje i kardiovaskularni céeni. Diky zlepSeni kardiovaskularni
kondice, budete posilovat své srdce a plice, zeygxiblnost a vytrvalost a pdie vam také ip
hubnuti. VSichni vime, Ze zdravy stravovaci pladijezitou sodasti kazdého cvebniho
programu. Posilovanohou je navrzen tak, aby vam pomohl dosahnoudzgnweho céiebniho
programu. Systém se sklada deésti:

1) Silna kondice: posilovaci systém byl navrzen tak, aby vam porpoiilit své bedra, stehna a
svaly nohou. My dopotiujeme, abyste trénovali alespd krat tydri. Nicmére frekvence a délka
trvani tréninku bude zaviset na vaSich cilech aaht fizycké kondici. V tétoifrucce si najdete
cviceni, které jsou pro vas vhodné. Krbtoho, se dopokiuje cviceni pro isSni svalstvo a horni
¢ast trupu 2-3 krat tydn

2 ) Kardiovaskularni cviéeni: posilovaci systém zatuije cviceni kardio programu. kete
dosahnout efektivni kardio @&éni z fiznych¢innosti, jako je ctize, turisktika, plavani a jogging.
Doporuiujeme, abystedali kardio cvieni po dobu nejmé&m0 minut, 3 krat tydh Opet plati, Ze
frekvence a trvani tréninku zavisi na aktualnidiikondici a na vasich cilech. Podivejte se
prosim na kardiovaskularni pro¢avani na stranach 27 a 30, které je pro vas vhodne.



3) Vyziva: Posilovaci systém zatuje stravovaci plany, aby vam poskytl volbu zdreyZvy.
Posilovaci cvéeni

1) Jakmile je vaSe as&bni vybaveni sestavené, ujistse, Ze je na pevném, rovném povrchu s 3
nohama na stranachizzeni.

2 ) Frectéte si tento navod k pouziti. Nezapaitepostupovatigsreé podle pokyi, které byly
vyvinuty pro vasSi bezpmost.

3) Cviceni provadjte pomalu a v kontrolované rychlosti. Pro dosazesjliepSich vysledk
provadijte vSechna c¥eni ve stejném tempu. Prace v rychlém tempu sepoedwje a nize
ohrozit vaSi bezpmost a vysledek cvebniho programu.

4 ) Nemusi byt na prvnim mésto, abyste spinili vSechny opakovani. Kdyz mateitpde vasSe
svaly jsou unavené, nebo nejsou schopny pracodgabké forng a s technikou, uidejte si kratkou
piestavku a odponek. To je velmi dlezité pro @innost vaseho cveni.

5) Sledujte, kolik opakovani kazdého i jste schopen dlit. Sami budetetpkvapen, jak
rychle budete postupovat.

6 ) Postupuje pomalu. Pokud mate velké bolestiite ginavu po tréninku, Zagte pracovat na
arovni, ktera neniiflis tvrda. Ske¢ly vysledek Ize ziskat tim, Ze se pracuje na Urdktera
odpovida vasi kondici a nevytidolest nebo nadémou Unavu.

7) Je dlezité, Ze vite, jak spravrpracovat z hlediska bezpwsti. Tyto bezp&nostni kroky jsou
pro vas pinosem.

8) V nasledujicich dvou tydnech bystélimzacit poci’ovat vysledky. Dbejte na lepSi drzeglat
na Wtsi silu a vykonnost vaSich sual

9) Vzdy drzteiditka @i nastupovani a vystupovani z posilovaciho systéwedodrzeni tohoto
pokynu miZze zmisobit uklouznuti a pad, vazné zéahnebo smrt.

10 ) Aby se zabranilotpvraceni a zrami na vaSem posilovacim systému, nastavte a pgteive
zaizeni na pevném, rovném povrchu. Nedodrzgstitd pokyri mtiZze mit za nasledek vazné
zrareni nebo smrt.

Pomocny postup

PouZijte tento postup, ktery vam poe rozvijet vas trénink v bezreém a efektivnim zjsobu.
Pokud zapomenete péar dni&@tjivrati vas na Urove kde jste pestali pracovat vigdchozi
poloZce zmeSkanéhi@su. Spravny postup vam pobe dosahnout lepSich vysleédk

Startovaci pozice

Postavte se za vagigtroj za
fiditka. Ujiskte se, Ze ob
stoup&ky na nohy jsou v centru.
S ok¥ma rukama uchoptigditka

a polozte levé chodidlo na levé
stoupatko. Viz. obr.1. Pomaly
pieneste svoji vahu na tu nohu
opatrré zvedréte pravou nohu

a umiséte ji na pravé stoupatko.
Viz. obr.2. Postavte se s noham
v rovnaké vzdalenosti od &tiu

Fig. 1 Fig. 2



ramu a ujistte se, ze jsou vyvazené. UdrZujte kimpené drzeniéta a ruce nyjte zlehka na
fiditkach. Nenaklatjte se dopedu a netléte s rukama dole ndditka. Toto bude oziavana jako
vychozi pozice pro mnoho @&éni na tomto posilovacim iaeni.

Posilovani vnittnich stehen -
Toto cvieni se zartuje na sthovaci
svaly na vnitni strar stehen. Zénéte

ve vychodiskové poloze opisaniéwd
Pokrte kolena velmi lehko a udrzujte
tuto jemnou pozici po celou dobu
cviceni. Pomaly posiie nohy od sebe,
az se budou téen dotykat vrgjsi
kolejnice. Viz. obr.3. Pomoci plynulych
a kontrolovanych pohybved'te nohy k
sobs, az na Upati ploSiny, kde se budot
témet dotykat. Viz. obr. 4. Pokiaijte v
tomto vniénim a vréjSim pohybu po
dobu 60 sekund, vifpad poteby si
odpainte mezi opakovanimi. Udrzujte
spravné drzantla a vyhybejte se
bouchani proti vninimu¢i vnéjSimu
ramu

Pulsovani vnittnich stehen

Toto cvieni je vyzvou pro stahovaci
svaly na vnitni strar stehen. Zénéte ve
vychozi poloze s nohou na stupatko
uprosted. Kolena pokite velmi mirné a
udrzujte tuto pozici po celou dobu |
cviceni. Viz obr.. 5. Pouzijte hladky a ¢
kontrolovany pohyb, ti&e nohy k sob,
az se budou té#h dotykat. Na konci _
tohoto pohybu uglejte pauzu. Viz obr.6.
Vzhledem k tomu, Ze nohy jsou zvovu ot
sebe, nenechte Upati ploSiny cestovat
kolem stedového bodu na kolejich. Tent
maly vnitni pulzujici pohyb opakujte po
dobu 60 sekund. Mezi opakovanim je
potrebny odpdoinek.




Stla¢ovani vréjSich ky¢li a stahien

Toto cvikeni je vyzvou pro upewvani
svali z vrgjSich boki a stehen. Zaméte
ve vychozi poloze s nohama véesiu
platforem. Pokite kolena velmi snadno

~ . . . . B
a udrzuijte tuto jemnou pozici po celou

dobu cvéeni. Viz obr. 7. Pouzijte
hladky a kontrolovany pohyb, tiee
nohy smérem ven, az se budou nozni
stupéatka skoro dotykat ¥$ich

kolejnic. Na konci tohoto pohybu je
nutna pauza. Viz obr. 8. Pak sequnte
na nohy dovnit ale nenechte Upati
ploSiny cestovat kolemigtdového bodu
na kolejich. Tento maly, venkovni
pulzujici pohyb opakujte po dobu 60

s

F.L_a_fé}l - '_-.—;_._.Er =

b, ~;.:__ _.:_.,-H{
AL epe N0 )

i_-.,_
|

|

¥

f

[ V)

Fig. 7 Fig. 8

sekund, v fipad potreby si dopejte odpdinek mezi opakovanimi

Vnit¥ni stehna Stiskréte a pridrzte

Toto cvieni se zawiuje na stahovani
svali na vnitni strar stehen. Zénéte ve
vychozi poloze popsandide. Pokite
velmi snadno kolena a udrzujte tuto
pozici po celou dobu c¥#eni. Pomalu

posouvejte nohy od sebe, dokud se bud

témei dotykat vrgjSich kolejnic.Viz obr.9.
Pomoci plynulych a kontrolovanych
pohyhi tlacte nohy opt k solg, dokud se
noha nezastavi a nebude sed&&dotykat
vnitinich kolejnic. Drzte a ntkejte
vnitini stehenni svaly po dobu 4 az 6
sekund. Viz obr.10. Pakgsuite nohy od
sebe opt do rozsiené polohy. Totéz

the

Fig. 9

pokraiujte se cviky dovnitpo dobu 60 sekund, wipadt potreby odpgivejte mezi opakovanimi.
Udrzujte spravné drzenila a vyhybejte se bouchani platformy o ramy produkt



Fig. 12

Vnit¥ni stehna stl&ovani, rovnovaha a ténovani paze

Toto cviceni se zartuje na sthovaci svaly na vnihi strag stehen, stefhjako paze a
ramena. Zénéte ve vychozi poloze. Prodee stiskaci cvieni vnitni strany stehen, jak je
popsano vysSe. Pokud jste spokojeni u¥tduce z rukojeti abyste mohli prowd
nasledujici tonovaci cteni paze. Pokud chcetédat svaly, sniZte ruce a ro#t& lokty i
ramena sirem ven. Viz obr. 11. Potom oéte lokty a tl&te svaly jako i nohy stmem
dovnitt. Viz obr. 12. Opakujte toto aséni 20 az 30 sekund. Pokud chcefdat stla&ovani
ramen, oh#te lokty a umistte htbety rukou v blizkosti ramena tak jako nohyesem
von.Vid’ obr 13. Poté stiskite ruce nad hlavou a nohydta snérem dovnit. Viz obr.14.
Opakujte stlaovani ramen 20 az 30 sekund. Pokud chcitiaptriceps stiskéte a ohiite
lokty a ruce sr¥ujte ven, ramena a nohy dte také srrem ven. Viz obr. 15. Pak ro#&
lokty a zapazte a nohy @ snérem dovnit. Viz Obrazek 16. Proctovani tricepsu
opakujte 20 az 30 sekund. Yipac potreby si mezi opakovanimi odgidite nebo polozte
ruce zgt nariditka, zda vyuzijte dalSi pomoc, ktera jetomto cviku potebna.
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A Upozornéni: pri nastupovani a vystupovani z tohoto produktuzslycky drzte obou
rukojéti. Nedodrzeni tohto pokynu by mohloigobit, Ze se poSmyknete anebo spadnete, co
muze mit za nasledek vazné ztahanebo smrt.

Uroven cviéeni | Trvani opakovani| Pocet cviéeni Jako za&it
zasateenici 30 sekund na cs&ni |1 sada 3x tyden
s opSrkama, kdyz je
zapotebi jedna sada
Stredre pokratily 60 sekund na c¥eni | 2 sady, s druhou Obden
sadou provathé
cviceni
Pokraily 60 sekund na cveni | 60 sekund na aigni |VjétSina drii
2-3 sady, s druhou a
treti sadou
vykonavanych cwieni
po dobu 30 sekund




