MULTIFUNK CNY FITNES TRENER
vyr. Cislo.. 2568

Doékladne vyskuSajte vas multifuérky fitnes tréner. Nikdy nepouzivajte multifuimyy
fitnes tréner, ak sU nejakécsistky véémi opotrebované alebo poSkodené. Pred pouzitim
tohto zariadenia sa uistite, Ze podlaha nie je&lzk

Cvi¢enie ndh
Stojte nakloneny mierne dozadu, s tvarou proti fiumkénému fitnes

~ tréneru a drzte sa jemne rukovéte. Zdvihnite jettvhu a ngjdite tu
. spravnu polohu tela s hmotmos v centre vasSej nohy. Pate sa dole
- do pozicie drepu a ohybajte nohu. Nezdvihajte tjte na nohe.
5 3 Presute sa spédo stoja. Pouzite svoje ruky tak malo, ako je to
mozné.

Cvi¢enie bedier

LCahnite si na chrbat s patami v&tach. Majte svoje ramena a paze na
podlahe. Pohybujte nohami do stran v tvare Vti&&a do
vychodiskovej polohy.
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Cvicenie svalov.

Postavte sa do zakladnej polohy, s rukami prianpaenymi v
prednejcasti tela. Drzte svoje telo rovno, ohybajte doprpdie az
pokracnu kog’, st na rovnakej urovni ako vaSe usi. Zadauky
rovno. Drzte svoje telo rovno po cell dobuceviia.
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Cvi¢enie hrudnika

Stojte skloneny smerom dopredu v zakladnej polsimakovdou v
" kazdej ruke. Klesejte dopredu s rukted, paze mierne od tela a

dvihajte ich az su v rovnej polohe. UdrZujte suweje rovno pocelu
\ dobu cvéenia.



Cvicenie chrbta.

Stojte nakloneny dozadu s rovnym telom, drzte rdkes rukami
rovno v smere popruhov. Vytiahnite hortag’ tela medzi madlami, s
laktami blizko pri tele. Uvinite vaSe paZze a ramena dopredu do
vychodiskovej polohy.

Sikmé zdvihanie lytok.

Lahnite si na chrbat a drzte oboma rukamilgjuDrzte nohy rovno
hore. Zdvihajte nohy do strany tdkleko, ako mézete. Wee sa do
vychodiskovej polohy. Zdvihajte nohy v ap@m smere. Mie strany.



