MULTIFUNK CNIi FITNESS TRENER
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Dukladnre vyzkouSejte vas multifurdki fitness trenér. Nikdy nepouZzivejte multifusni
fitness trenér, pokud jsojaké sodastky velmi opaebované nebo poskozenée®
pouzitim tohoto zdzeni se ujistte, Ze podlaha neni kluzka.

Cvi¢eni nohou

Stijte naklor®n mirrg dozadu, s tvd proti multifunké¢nimu fitness
trenéra a drzte se jernukojeti. Zved®ite jednu nohu a najtk tu
spravnou polohwta s hmotnosti v centru vasi nohy. Pigsuse dai
do pozice &pu a ohybejte nohu. Nezvedejte patiijtesina noze.
Presuite se zpt do stoje. PouZzijte své ruce tak malo, jak je tzné.

Cviceni beder
, Lehréte si na zada s patami ve stk§ch. Mejte sva ramena a paze na
'1' podlaze. Pohybujte nohama do stran ve tvaru Vt'térse do vychozi

i\
{ polohy.

Cviceni svali.

Postavte se do z&kladni polohy, s rukatfiep vzpazeni vigdnicasti
téla. Drzte svédo rovrg, ohybejte dofedu paze az pdkenu kost,
jsou na stejné urovni jako vase uSi. zgdauce

rovre. Drzte svédo rovre po celou dobu céeni.

4

Cviéeni hrudniku

Stijte skloreny snmérem dopedu v zakladni poloze, s rukojeti v kazdé
& ruce. Klesejte dagdu s rukojeti, paze mifrod €la a zvedejte jejich
\ aZ jsou v rovné poloze. UdrZujte s¥btrovneé poceld dobu céeni.



Cvi¢eni zad.

Stijte naklorgny dozadu s rovnynglem, drzte rukojeti s rukama ro¥n
ve snéru poprulii. Vytahréte hornicast €la mezi madly, s lokty blizko
u la. Uvolnste vaSe paze a ramena #egtu do vychozi polohy.

Sikmé zvedani Iytek.

Lehnste si na zada a drzte &@ba rukama smiky. DrZte nohy rova
nahoru. Zvedejte nohy do strany tak daleko, jd@ete. Vrate se do
vychozi polohy. Zvedejte nohy v opgm sndru. Ménte strany.



