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Doélezité bezpé&nostné informéacie

A Upozornenie

Ak nebudete dodrziavavarovania v tomto navode, mbzete sa vy, aleba@tret
osoba vaznei

smrté’ne zranf

» Pred zaatim tohoto alebo akéhokeek iného cuiebného programu sa pdite so svojim
lekdrom. Vas lekar by mal poméahgari urcovani ci€ovej sadzby vhodnej pre vas vek a
fyzickd kondiciu. Niektoré c¥ebné programy alebo typy zariadeni nemustavypdné pre
vSetkychr'udi. To je obzvlaSdolezité pre osoby nad 35 rokov, tehotné Zenypatsoby s
uz existujucimi zdravotnymi problémami alebo bdaym postihnutim. Ak uzivate lieky,
ktoré m6zu ovplyvni srdcovy tep, lekarska rada je absolUtne nevyhnutna

e Zatnite pomaly, po kroku a rozumne. Dokonca af lete skiseny cuitel’, ako z&iato¢nik
cvicenia by ste sa mali oboznahsio vSetkymi cvikmi pred prechodom dialSie
pokrctilejSie cvicenia.

* Nepouzivajte priliSni namahu s tymto alebo inyn¢evnym programom. Navajte
svojmu telu a reagujte na pripadné reakcie, ktandgsite natit’ rozliSova'. ,,Dobré
bolesti“, ako napriklad Unava a ,, zlé bolestitor& napriklad bolia. Ak budete thaejaké
bolesti alebo pocitite tlak na hrudi, nepravidedngcovy tep, malatnésnevdnog’, alebo
dychaviénog’, prestante vykonavaokamzite cuienia a vyliadajte lekara.

* Pred kazdym pouzitim vizualne skontrolujteje zariadenie v poriadku. Nikdy
neprevadzkujte zariadenie, ak nefunguje spravne.

» Davaijte pozor pri nastupovani a vystupovani zadania.

* Pouzivajte toto zariadenie iba pre jeho zdiagé pouZzitie, ako je popisané v tomto navode.
Neupravujte zariadenie a dite sa prilohou odpotanou vyrobcom.

* Dbajte na to, aby ste mali dostatok priestoru Viok&iSho zariadenia. Je dolezité, aby deti,
domace zvierata, nabytokdalSie predmety sa nachadzali v blizkosti zariaaleviali by
ste ma minimalne 3 stopy c¢ebného priestoru v okoli.

* Noste vhodny odev gas cvtenia. Mal by by pohodiny d’ahky, a mal by umdaiova’
volnog’ pohybu. Noste pohodiné Sportové topanky vyrobep&vnéeho materialu s
protiSmykovou podraZzkou, ako napriklad beze¢kagerobické topanky.

» Toto zariadenie nie je pre deti. Aby sa zabranimeniu, udrZujte toto a v3etky fithess
zariadenia mimo dosahu deti. Postupujtel’pdgichto jednoduchych pravidiel:

1. Udrzujte deti mimo miestnosti, kde méate vaSeéabné vybavenie

2. UloZte cvéebné vybavenie v izbe, ktord mézete zamknu

3. Zistite, kde sa vaSe deti nachadzaju ak mamupranku

4. Ak méte doma malé deti, nenoste slichadla alkesachadzate v miestnosti.

5. Porozpravajte sa so svojimitd@ o nebezpé&enstvach vykonu tohoto zariadenia.

* Dychajte prirodzene, nikdy nezadrziavajte dychcpiteni. Vyvarujte sa tréningu, pri
ktorom by ste boli schopni vigkonverzaciu pri cwieni.



* Ochladzujte sa behom. @einia s 5 az 10 minatovym miernym &nim, ako je chédza,

potom nasleduje sttmg.

» Handikepované alebo zdravotne postihnuté osobyianma’ lekérsky suhlas pred pouZzitim

tohto zariadenia a musiatbgod starostlivym ddladom pri pouziti akéhoKgek
vykonného zariadenia

* V case cutenia mézZe iba jedna osoba pouZitato zariadenie.

* Nedavajte ruky, nohy, alebo akdékek cudzie predmety do, alebo blizko zariadenid, ke

pouzivaju ini. Bd’te opatrni, aby ste si neprivreli prsty alebo rdkypohyblivych¢asti pri

skladani.

* Ak chcete zabraritomu aby sa vas posdva® prevratil a sposobil zranenia, nastavte a

pouZzivajte toto zariadenie na pevnom rovnom povechostupujte pdé cvicebnych

pokynov. Nedodrzanie tychto pokynov mézetma nésledok vazne zranenie alebotsmr

» Pri nastupovani a vystupovani sa vzdy drzte riatlitlledodrZanie tohto pokynu méze

spbsohi poSmyknutia a pad, vazne zranenia, aleba@’.smr

Vystrazny Stitok :
Doélezité: Pozrite si nizSie umiestnené nasledujluce vystrazn&enie na vasom zariadeni.

Varovny Stitok

A Upozornenie

uzivat¢a 113,40 kg. Nahtéte tento Stitok v pripade poSkodeniaiitage’nosti alebo ak bol
odstraneny. Trieda HC

Neschopnaoicitat’ a dodrziavé bezpgnostné pokyny uvedené v navode na obsluhu méZezeana
nasledok mozné vazne zranenie aleba’shichovavajte mimo dosahu deti. Maximalna hmatnos

Data a diely

Priblizné montovacie udaje: AL Rpefhegidly e 2 Toning Bands
Rozmery su uvedené na stroji lowar bady wackou! 2/ Wall
Hmotnos produktu: cca 9,98 kg .
Maximalna hmotnasuzivatéa: 113,40 kg

Dizka: 45,72 cm

Sirka: 107,00 cm .
Vyska: 97,47 cm ey WO
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Uvod

Gratulujeme Vam za zakupenie nasho posié&ca ndh! Prave ste urobili délezity krok smerom k
vaSim cvéebnym ci€om. Ci uz ste sa rozhodli pre tonovanie svalov vabigkov a stehien, alebo
vSetkych svalov a dolnépsti tela, tento posibvat vdm pomoéze ziskKavysledky, ktoré chcete.

Cvi¢enie na pohodlnom, efektivnom zariadeni, vam umpdsiupova na urovni. Je to vhodny a
dblezity prvok s programom pravidelnéhodnia. Pomocou pogibvata néh, budete preaiaova’
vSetky svaly spodnéepsti tela v hladkych prirodnych pohyboch. Budete8a’ zvolit’
posiliovacie cvéenia , ktoré su idealne pre vasu Uiov&ainite svoj tréning hnd. Zlepsite vase
zdravie jednoduchym spdsobom!

Na za&iatku je potrebné cvit’ len par minat denne. Aerébne &smie, posiiovanie brucha a hornej
Casti tela sa dopotuju a maju vyssi efekt na vas &sbny program. Pri pravidelnom pouzivani
posiiovata nbh a prec¥ovani aerdbnych cvikov, mézateskoro dosiahnuvyrazné zmeny na
sebe, ako napriklad:

* Viac vytrvalosti a vydrz

* Menegj telesného tuku a nadvaha (ak nechcetetzgysj prijem kalorii)
* VylepSena dolnéag’ tela, svalovy tonus

» ZvySené energia pre kazdodenné ulohy

» Mengj stresu a viac pozitivneho Waau

* V minimalnom¢asovom rozsahu sa vam vréti vaSa impozantna iiegsti

» Ak sa v priebehu pouzivania systému vyskytnu akéddo otazky tykajuce sa programu,
obr&’te sa prosim na svojho miestneho distributora. ¥dy, mate naSe osobné uistenie, ze
nam zalezi va vasej uplnej spokojnosti. Nakoniég, &spech je aj nasSim uspechom !

Montazny navod

Nas vyrobok obsahuje zlozky, ktoré su vopred nam@xaovarni, preto odpotame aby ste si
chréanili podlahy, alebdokol'vek iné, pretoze diely mézu uSpiniaSe okolie.

Nakres a Diely

Pozrite si zndzorneny nakres a oboznamte sa sidiégho posilovata néh.
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Krok 1

Umiestnite hlavny ram ako je znazornené na
nakrese.

Posuite zadnu koncovu krytku na zadnej
trubke a vyrovnajte otvor pre skrutku na
zadnej strane koncovky a natbejcasti
zadnej trubky.

Vlozte skrutku a utiahnite krizovym
skrutkov&om Philips.



Krok 2

H%“u PoloZte hlavny rdm na podlahu, &®ho
tak, ako je znazornené na obrazku,
skontrd'ujte ¢i je zadna koncovka
pripevnena ako je znazornené.

Pripevnite prednu koncovku do zostavy

podpornej trubice cez otvor pre skrutku.
Utiahnite so skrutkowamm Philips.

Zopakujte to isté aj na druhej strane.

Hold both Rails and loosen
Locking Knob
ror
T Right —7__/f 1"~ 7 =
Aat [ JC ]  Ral 7 A Lower both Rail ~
X End ] I.L‘II End /' /4 Ends to the floor i
Eﬁ ' [l P A £
— . AN (N
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Krok 3

Chyr'te kolajntky nalavej a pravej strane, zdvihnite
hlavny ram do vzpriamenej polohy.

Zatid’ ¢o drzite kolajniky uvalnite zaisovaciu skrutku r: — —
oto¢enim v protismere hodinovychdidiek. L ]
iR

-y
i

Opatrne spustite Kajnicky k zemi.

. . . . . , Locking Knob
Utiahnite zaisovaciu skrutku v smere hodinovych

ruciciek.



@. — Groowe

2
Krok 4 Q@ o«

Uvorlnite nastavovaciu skrutku umiestnend na podpere,
otatanim v protismere hodinovychdidiek.

Vytiahnite nastavovaci gombik a vlozte riadidléstite
sa, Ze otvory riadidiel su na rovnakej strane a&gulovaci
gombik. (Drazky riadidiel budu zladené s drazkou

podpery).

Dajte regulovaci gombik do jedného z otvorov riglid
Utiahnite nastavovaci gombik.

Pred za&atim cvtenia pevne utiahnite nastavovaci gombik.

Starostlivos’ a skladovanie

Starostlivost’

V&S posihova néh bol starostlivo navrhnuty tak, aby vyZzadovatimalnu udrzbu. Aby ste to
zaistili, odpord@éame vam, aby ste vykonali nasledujuce kroky.Udezsytoj pristroj Wistote. Utrite
pot, prach alebo iné zvySky zlki, stupdiek pre nohy a riadidiel s makkotistou handiitkou po
kazdom pouziti.

i I 1) g
Sklopenie posilov&a noh pre skladovanie. ﬂﬂﬁ‘{n e
Umiestnite riadidla do skladovacej polohy tak, Zelnite Storage 41— Adjustment
. L. . . , Poaition T Knob
nastavovaciu skrutku atéanim v protismere hodinovych
rucic¢iek. Potom ju vytiahnite a zarovnajte horny otvor e

riadidiel s nastavovacim gombikom, limie a utiahnite v
smere hodinovych ticiek.

gl - b :I.TIIL s
Logp 165 [ o
0 Support Tuba | il = &’Q =ﬁ_
e - : =

— Assembly

— -

Kym posilova stoji, uvd’nite poistna skrutku na spodne;j
podpere ot&anim 2 plnych ook v protismere hodinovych
ruciciek.

Loosen the
Locking Knob



a Aaise Aails allowing Fool
Platforma fo fall Into position

Lift here .
~{ -l SR
Opatrne zdvihnite ~ figh fai — ’ IRy J__' wr  Pravy koniec kajnicky do hornej
pozicie, zatii¢ o e  drzite riadidla.
Right Rall -~ : -
T Left Al
‘Qy Hold hare —__ 1)
3 i T—H—p
Drzte l.<von|ec TP 1 - rii
kolajnicky na . =q) Tl
mieste, zatikiéo o | | ||
zdvihatelavy koniec kdiajnicky do vzpriamenej polohy. Y
IIJ {
0 I¢
il
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Tighten the Locking Knob

POZNAMKA: Nechajte nohy platformyika’ smerom k stredu.

Drzte oba konce Kajnicky a utiahnite zat®vaciu skrutku v smere hodinovychiitiek. Skladujte
posiliovat néh na suchom mieste, mimo dosahu malych detsakeyfrekventovanych oblasti.

Zadiname

0%5%;.9 Nastavenie vysky riadidiel
,-"l

Riadidla m6zu by upravené smerom nahor alebo nadol prispésoberg vas
Hi_ " ‘1\ A | telesnej vyske. Ak chcete nastaviadidla, uvdnite nastavovaciu skrutku na
' podpere, vytiahnite riadidla Bahko pohybujte hore a dole. Poslvajte riadidla
KH.Q“ nahor alebo nadol, az kym je hoda®’ riadidiel vo vysSke pasa, Hestojite v

\ 'r " prednejcasti jednotky.
ff;‘“wt?f 4 J Ked’ su riadidla v pozadovanej vySke, dotiahnite nastaviu skrutku v
]__F—q-—]y——{-é] smere hodinovych ticiek. Uistite sa, Ze riadidla st bezpe utiahnuté pred
gty zatatim cvitenia.
| —| .
—10

UPOZORNENIE: NepokuSajte sa nastawysSku riadidiel, kd stojite na Upéati platforiem
posilhovacieho systému. VSetky Upravy musi& kilykonané, ke stojite na podlahe.



Cislo Popis MnoZstvo
3 Lava lista 1

5 Prava lista 1

7 Zadna rarka 2
8 Konzola v tvare U 1
9 Néaprava 2
10 NoZna koncovka 2
11 Predna koncovka 1
12 Konklavne puzdro 4
13 Vy¢nievajuce puzdro 4
14 Koncovka zabradlia 4
15/22 Kolesové loziska 8
17 Platformova zastava 8
18 Okruhla koncovka 2
19 Rukovd 2
20 Zaigovaci gombik 1
21 Gombik pre nastavenie 1
23 Branova skrutka M8x55mm 8
24 M10x20mm Allen skrutka 1
25 M8 nylonova matica 8
26 M8 podlozka 12
27 M8x20mm allen skrutka 4
28 M8x10mm allen skrutka 4
29 Zatka 8
30 M5x13mm Philips skrutka 3
31 T Philips skrutkova 1
32 Pa@itac 1
33 M10 podlozka 8
1A Zostava nosnej trubky 1
2A Montaz na riadidla 1
6A Zostava posuvnéeho ramu 2




Cvi¢ebné pokyny
A Dolezité
Prosim préitajte si tato kapitolu, nez zaete cweit'.

A Doélezité

Pokid’ mate viac ako 35 rokov a neboli ste aktivny poudoiekd’kych rokov, mali by ste sa
poradi’ so svojim lekdrom, ktory méZze alebo nemusi odfidklasifikovany zéaZovy test. Vas
lekar mbze tiez pom@qri urcovani ci€ovej tepovej frekvencie, vhodnej pre vas vek adiai
kondiciu. Musite sa taktieZ poréddi vasSim lekarom, ak méate nasledujuce problémy:

Vysoky krvny tlak

Vysoka hladina cholesterolu

Astma

Problémy so srdcom

Rodinna anamnéza pr&asnej cievnej mozgovej prihody alebo syndrom nahighrtia
Casté zavrate

Extrémna dycha¥nos’ po miernej namahe

Artritida alebo iné problémy s kéami

Problémy svalov alebo Sliach

DalSie zname alebo podozrivé choroby



* Ak budete mé nejaké bolesti alebo tlak na hrudi, nepravidelagsvy tep alebo
stratu dychu, presiitée okamzite vykonavacvicenie. Pord'te sa so svojim lekarom skor,
nez budete poktava

* Tehotenstvo

* Pri strate dychu prestante okamzite vykomamacenie. Pordte sa so svojim lekarom skoér,
nez budete poktava’

* Choroba obtiek

» UZivanie liekov, ktoré majucinok na srdcovu frekvenciu

Cvicebné fazy
Bez olfadu na to¢i pracujete so svojim trénerom alebo robite kaodiéenia, mal by sa vas
tréning skladé z nasledujucich troch faz.

Rozcvicka

Aby nedoslo k zraneniu a maximalizovaniu vykonnastipordame, aby kazda doba tréningu
z&inala zahrievacimi céeniami. VaSe zahrievacie ¢enia by mali mierne priprawisvaly pre
nadchadzajucu namahu.chgte tym, Ze robite 5 - 10 minat mierne @mia (napr. chédza), ktoré
postupne zvySuje tepovu frekvenciu a tiiige vase svaly. VaSe zahrievacieceviie by malo by
napriklad aerobic v prirode a vyZzaduje len jednbgunevynuteny rozsah pohybu. Potom by mal
nasledové o 5 az 10 minut stééng. Pozri Useky, ktoré sa nachadzaju na strandeh1b tejto
prirucky. UdrZujte svoje pohyby jemné, rytmické a kontkané.

Svalové ténovanie alebo kardio c¥enia

VaSe zahrievacie cs&nia by mali by nasledovné: bilténovacie cuwienia svalov alebo kardio
tréning, v zavislosti na vasom ¢ebnom plane, bez t&du na to, aky druh ciénia robite.
Vybudujte si vasu aktuélnu uravéyzickej kondicie, ktora je pohodIna pre vas. Zaytyzdei
cvicenia mdzete potdva’ bolesti svalov. To je Uplne normélne a bolestiati zmiznd v
priebehu niekikych dni. Ak budete mavel’ky problém, mézete to lBydésledok toho, Ze ste zvolili
prilis pokraily cvi¢cebny plan pre vas, alebo zvySujete svogeliny program uami rychle.

Ochladzovacie cwenia

Po kazdom tréningu sa odpdaiju ochladzovacie c¥#enia. Ochladenie by sa malo skladeb az 10
minut jednoduchého cé&nia a nasledovne stirg. Pozri Useky, ktoré sa nachadzaju na stranach
14 a 15 tejto prirkky. Udrzujte svoje pohyby u¥oeng, rytmické a kontrolované.

Po cvicebnom vykone

Idealnycas na cuienie je asi hodinu pred &erou. Neskory popoludjSi tréning poskytuje vitanu
zmenu tempa na konci pracovnétima pomaha rozpustilenné starosti a napéatiealsi idealny
¢as na cuenie je skoro rano, pred&atkom pracovnéhorth. Zastancovia skoréhodatku dha
hovoria, Ze im to dodava energiu do prace a pogeddelos. Medzi faktory, ktoré by ste mali
zvazr pri vyvoji vasho tréningového planu, su osobnégreacie, praca a rodinné povinnosti,
dostupnos cvicenia na zariadeni a fasie. Pri extrémne horicom a vihkontasi alebo do dvoch
hodin po jedle by ste nemali vykonéwvicenie. Teplo a/alebo travenie vyZzaduju’kénaroky na
obehovy systém a v kombinécii s @&smim moéze nasfalvojité zaaZzenie pre organizmus.

Oblec¢enie

Pri vSetkych druhoch c#enia noste viné obl€enie umo#ujuce slobodu pohybu, v ktorom sa

budete citi pohodine a sebavedome. Nikdy nenoste gumové alelstoveé obléenie, odevy ktoré
moZu interferova s odparovanim potu a mdzu sposphe telesna teplota vzrastie na nebéape



urovei. Noste pohodiné Sportové topanky vyrobené z dabnédteralu s protiSmykovou
podrazkou, ako su bezecké alebo aerdbne topanky.

Majte na pamati

1. Zvd'te si konkrétny plan a zapiste si ho

2. Majte stanovenie realistickych b, ako mbzete fsspolu a pripominajte si iatasto.
3. Zapisuje si svoj pokrok a uistite sa, Ze stelrdm zdravotnom stave.

4. Zahite hmotnos a percenta telesného tuku vo svojom denniku. iKakoySe mozé&ahko
vplizit sp&.

5. Ziskajte podporu a sp@loog’ svojej rodiny a priafv.

6. Aktualizujte ostatné svoje Uspechy.

7. Vyvarujte sa zraneniu pas kazdého tréningu.

8. Odmaujte sa pravidelne za dobre odvedenu pracu.

Zahrievacie cvicenie je dolezitou sucastou kazdeho tréningu. Tym by sa malo zadat' kazde cvicenie.
Pripravte svoje telo na usilovnejsie cviCenie. Zahriatim a pretiahnutim
svalov, sa zvysuje krvny obeh a tepova frekvencia. a prinasa viac kyslika
do vasich svalov.

Na konci tréningu si dajte ochladzovacie cvicenie. opakujte tieto cvicenia
k znizeniu bolesti v unavenych svaloch.

Otacanie hlavou

Otocte hlavu doprava, pocitajte do jeden, pretiahnite isek na Iavej strane krku. potom otocte hlavu
na druhu stranu a taktiez pocitajte do jeden. pretahujte bradu az celkom dohora a nechajte otvorit
usta. Otocte hlavu doTava. potom klesnite hlavou az k hrudniku.

Dvihanie ramien

Zdvihnite pravé rameno k uchu, pocitajte do jeden.. Potom zdvihnite I'avé
Precvi¢e 1ameno a zaroveil znizte svoje pravé rameno.
otvorte n
ako vyso




Pret’ahovanie Stvorhlavého stehenného svalu

Oprite sa s jednou rukou proti muru a udrzte rovnovahu. Jednou rukou uchopte
pravu nohu a pétu prived'te o najblizsie k zadku ako je to mozne. Pocitajte do
15 a zopakujte to isté s l'avou nohou.

Usek voitornych stehien
Pohodlne sa usad'te a chodidla vasich noh dajte k sebe. Kolena smerujii 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
uvolnene. Prefahujte sa az k palcu na nohe. Snazte sa pretiahnut’ ¢o
najdalej, ako len mozete a drzte po dobu 15 sekund.

Systém posiiovaéa nbh

Posihiova® nbh je viac, nez len cviky, je to celkovy teleswcebny systém. Je to éébny plan
spojeny s celkovym zdravym zivotnym Stylom. Toizahpravidelné prehliadky, zdravé
stravovacie navyky a atenie po zvySok svojho Zivota.

Dnesny cuiebny vyskum odpokia aj kardiovaskularne agnia. \aka zlepSeniu
kardiovaskularnej kondicie, budete pasita’ svoje srdce aljdica, zvySite odolnd@sa vytrvalos a

pomdZze vam tiez pri chudnuti. VSetci vieme, Ze wglsiravovaci plan je délezitou&g’ou
kazdého cviebného programu. Pasilvat ndh je navrhnuty tak, aby vam pomohol dosiahnu



vyvazeny cwiebny program. Systém sa sklada z tréasti:

1) Siln&a kondicia: posikiovaci systém bol navrhnuty tak, aby vam pomohslipit svoje bedra,
stehn& a svaly néh. My odp@aime, aby ste trénovali asp8 krat tyzdenne. Avsak frekvencia a
diZka trvania tréningu bude zavigiea vasich cioch a aktilnej fizyckej kondicii. V tejto prirtke
si najdete cvenia , ktoré su pre vas vhodné. Okrem toho, sarodpe cvicenie pre brusné
svalstvo a horndag’ trupu 2-3 krat tyZdenne.

2) Kardiovaskularne cvi¢enie: posikiovaci systém zaha cvicenia kardio programu. MoZete
dosiahnti efektivne kardio c¥enia z réznyclinnosti, ako je chddza, turisktika, plavanie a
jogging. Odpordame, aby ste robili kardio @enia po dobu najmenej 30 minat, 3 krat tyZzdenne.
Op#& plati, Ze frekvencia a trvanie tréningu zavisaktuélnej fyzickej kondicie a na vaSich
cieloch. Pozrite sa prosim na kardiovaskularne péegainie na stranach 27 a 30, ktoré je pre vas
vhodné.

3) Vyziva: Posihovaci systém zaha stravovacie plany, aby vam poskytol'voe zdravej vyzivy.

Posiliovacie cvienia

1) Akonahle je vaSe ci¢bné vybavenie zostavené, uistite sa, Ze je naopgvmovnom povrchu s 3
nohami na stranach zariadenia.

2) Pretitajte si tento navod na pouzitie. Nezabudnite yyusta’ presne poth pokynov, ktoré boli
vyvinuté pre vasu bezpeog’.

3) Cvi¢enia vykonavajte pomaly a v kontrolovanej rychloBtie dosiahnutie najlepSich vysledkov,
vykonavajte vSetky cvenia v rovnakom tempe. Praca v rychlom tempe sdpw@a a mbéze
ohrozt’ vasu bezpaog’ a vysledok cviebného programu.

4) Nemusi by na prvom mieste to, aby ste spinili vSetky opakiwa Kel’ mate pocit, Ze vaSe
svaly su unaveneg, alebo nie st schopné pra@codabrej forme a s technikou, urobte si kratku
prestavku a odgignok. To je vémi dblezité pre &innog’ vasho cuienia.

5) Sledujte, ktko opakovani kazdého @e@nia ste schopny urabiSami budete prekvapeny, ako
rychlo budete postupova

6) Postupuje pomaly. Ak matelik& bolesti a citite Unavu po tréningu¢aiie pracova na urovni,
ktor& nieje prilis tvrda. Skvely vysledok moznokaistym, Ze sa pracuje na urovni, ktora
zodpoveda vasSej kondicii a nevytvara bolaiebo nadmernu unavu.

7) Je dOlezité, Ze viete, ako spravne pratavidadiska bezpmosti. Tieto bezpmostné kroky su
pre vas prinosom.

8) V nasledujucich dvoch tyAdch by ste mali z2at’ pocitova’ vysledky. Dbajte na lepSie drzanie
tela, na va&siu silu a vykonnasvasich svalov.

9) Vzdy drzte riadidla pri nastupovani a vystupdvarposihovacieho systému. Nedodrzanie tohto
pokynu moéze spésabpoSmyknutie a pad, vazne zranenia aleba’smr

10) Aby sa zabranilo prevrateniu a zraneniu nawagosiiovacom systéme, nastavte a pouzivajte
zariadenie na pevnom, rovhom povrchu. NedodrZzguolgd pokynov mbze ntaza nasledok vazne
zranenie alebo smr

Pomocny postup
PouZzite tento postup, ktory vdm pomo6ze rozwijas tréning v bezgaom a efektivnom spésobe.

Ak zabudnete par dni a¥t’, vrati vas na urove kde ste prestali pracava predchadzajucej
polozke zmeSkanéhmsu. Spravny postup vam pomdZze dosidhepSie vysledky.



Startovacia pozicia

Postavte sa za vas pristroj za
riadidla. Uistite sa, ze obe
stupa&ky na nohy su v centre. S
oboma rukami uchopte riadidla ¢
poloZteravé chodidlo ndavé
stupatko. Pozri obr.1. Pomaly
preneste svoju vahu na ta nohu
opatrne zdvihnite pravu nohu a
umiestnenie ju na pravé stupatki
Pozri obr.2. Postavte sa s nohar
v rovnakej vzdialenosti od stredt
ramu a uistite sa, Zze su vyvazen
UdrZiavajte vzpriamené drzanie
tela a ruky majtelahka na
riadidlach. Nenakligajte sa
dopredu a nettde s rukami dole
na riadidla. Toto bude
ozna&ovana ako vychodiskova Fig. 1 Fig. 2
pozicia pre vEa cviceni na tomto

posilhovacom zariadeni.

Posiliiovanie vnutornych stehien -

Toto cvicenie sa zameriava na @ '
stahovacie svaly na vnutornej strane ,%‘
stehien. Zanite vo vychodiskovej f
polohe opisanej skor. Pake kolena f / JIII 1
vel'mi l'ahko a udrziavajte tato jemnd | ﬁ ==
poziciu po celu dobu csenia. Pomaly '..x'a(' %_,'
postite nohy od seba, az kym sa budu N\ v ],_{

takmer dotyké vonkajSej kdiajnice.
Pozri obr.3. Pomocou plynulych a
kontrolovanych pohybov \é#e nohy k
sebe, az na upati ploSiny, Ze sa budu
takmer dotyké&. Vid’ obr. 4. Pokréujte v
tomto vnatornom a vonkajSom pohybe
60 sekund, v pripade potreby si
odpciinte medzi opakovaniami.
Udrziavajte spravne drzanie tela

a vyhybajte sa blachaniu proti
vnutornémuwi vonkajSiemu ramu.




Pulzovanie vnutornych stehien

Toto cvienie je vyzvou pre
stahovacie svaly na vnutornej stran
stehien. Zanite vo vychodiskovej
polohe s nohou na stupatku v stred:t
Kolena pokéte vekmi mierne a
udrzujte tdto poziciu po celt dobu
cvicenia. Vi’ obr. 5. Pouzite hladky ,
a kontrolovany pohyb, téée nohy k
sebe, az sa budu takmer dotykida
konci tohto pohybu urobte pauzu.
Vid obr.6. Vzitadom k tomu, ze
nohy su zvovu od seba, nenechajte
Upatie ploSiny cestovaokolo e
stredového bodu na Kajniciach. f—=
Tento maly vnutorny pulzujdci

pohyb opakujte po dobu 60 sekund.
Medzi opakovanim je potrebny odjiook.

Stla¢anie vonkajSich bedier a stahien

Toto cvienie je vyzvou pre up&evanie svalov z vonkajSich bokov a stehiertnta vo
vychodiskovej polohe s nohami v strede platfori@okicte kolena vémi l'ahko a udrziavajte
tuto jemnu poziciu po celu Vi -h;;
dobu cvéenia. Vi’ obr. 7. " -*‘.*
Pouzite hladky a kontrolovany
pohyb, tl&te nohy smerom

von, az sa budu nozné stupatk
skoro dotykd vonkajSich

kolajnic. Na konci tohoto

pohybu je potrebna pauza.dVi
obr. 8. Potom sa prestie na
nohy dovnutra, ale nenechajte:s’
Upatie ploSiny cestovaokolo
stredového bodu na

kolajniciach. Tento maly,
vonkajSi pulzujuci pohyb

opakujte po dobu 60 sekund, v -
pripade potreby si doprajte L}ff
odpainok medzi

opakovaniami.




Vnatorné stehna Stlate a pridrzte
Toto cvienie sa zameriava na
stahovanie svalov na vnuatornej
strane stehien. Zaite vo
vychodiskovej polohe opisanej skor
Pokrte ve’'mi l'ahko kolend a
udrziavajte tuto poziciu po celu dob
cvi¢enia. Pomaly posuvajte nohy od
seba, az kym sa budu takmer
dotyka’ vonkajsich kéajnic. Vid’
obr. 9. Pomocou plynulych

a kontrolovanych pohybov tite
nohy op# k sebe, az kym sa noha
nezastavi a nebude sa takmer
dotyka” vnatornych kdajnic. Drzte
a stl&ajte vnutorné stehenné svaly
po dobu 4 az 6 sekund.&obr. 10.
Potom posuvajte nohy od seba Hpa
do rozSirenej polohy. To isté Fig. 8
pokratujte cvikmi dovnutra po dobu

60 sekund, v pripade potreby odp@jte medzi opakovaniami. UdrZiavajte spravne wiea
tela a vyhybajte sa buchaniu platformy o ramy pkbalu

Vnutorné stehna stl&anie, rovnovaha a tébnovanie paze

Toto cvicenie sa zameriava néahovacie svaly na vnutornej strane stehien, roviaikoopaze
a ramena. Zanite vo vychodiskovej polohe. Vykonajte sé&ie cvienie vnutornej strany
stehien, ako je popisané vySSie. Ak ste spokojafnite ruky z rukovate aby ste mohli
vykonava nasledujlce ténovacie ¢einia paze. Ak chcete priglavaly, znizte ruky a rozSirte
lakte i ramena smerom von .&bbr 11. Potom ohnite lakte adta svaly ako aj nohy



Fig. 14

smerom dovnutra . \di obr 12. Opakujte toto cs&nie 20 az 30 sekund. Ak chcete prida
stl&anie ramien, ohnite lakte a umiestnite chrbty riitizkosti ramena tak ako nohy smerom
von.Vid’ obr 13. Potom sttde ruky nad hlavou a nohy #& smerom dovnutra. Pozri obr.14.
Opakuijte stldanie ramien 20 az 30 sekund. Ak chcete pridaeps stlée a ohnite lakte a

ruky smerujte von, ramena a nohytéataktiez smerom von. ¥iobr 15. Potom rozSirte lakte
a zapazte a nohy tlee smerom dovnutra . Pozri Obrazok 16. Pramxanie tricepsu opakujte
20 az 30 sekund . V pripade potreby si medzi opakiawni oddychnite alebo polozte ruky

Fig. 18

Fig. 16

spd na riadidlagi vyuzite dalSiu pomoc, ktora je pri tomto cviku potrebna

A Upozornenie: pri hastupovani a vystupovani z tohoto produktuzsly drzte oboch
rukovati. NedodrZanie tohto pokynu by mohlo sp&&ai® sa poSmyknete alebo spadnéte,

moze md za nasledok vazne zranenie alebotsmr

Trovei cvifenia

Trvame opakovani

Pocet cviceni

Alko Easto

Zatiatotnilk

30 sekund na cvitenie s
oplerkarmi ak je
potrebng

1 sada

1 sada

3 xtyidenne

Stredne poloroiily

60 selind na cviteme

2 sady, s drubou sadeu
vykonané cvitenia na
30 sekind

Obdefi

Pokrotily

60 selind na cvifenie

60 zelind na cwitenie

2-3 sady, 2 druhou a
tret'ou sadou

wykonanych cvideni po
dobu 30 zekind

Watiina dni




