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Exteriérové fitness F25 - Posiliovac brusnych svalov a hrazda

Posiliovac brusnych svalov a hrazda - zariadenie ur¢ené na komplexné precvicenie

brusnych svalov. Okrem nich su pri cviCeni na zariadeni zapojené aj svaly predlaktia, ramien a
chrbta.

Ako cvicit - postavte sa rovno s vystretym chrbtom a oprite sa o dosku. Pevne uchopte ru-
kovate s laktami poloZzenymi na opierke. Pomaly dvihajte nohy do vodorovnej polohy alebo
ich v kolenach skrcte a dvihajte. Potom sa vratte do pévodnej polohy. Hrazda: Uchopte tyce

a pomaly ohnite ruky v laktoch. Hlavu a ramena zdvihnite nad tyce. Potom sa pomaly spus-
tite dole a vydychnite. Vykonavajte plynulé a kontrolované pohyby. Pocet opakovani zvySujte
podla zlepSovania kondicie.

Specifikacia

Exterierové fitness F25 je certifikované podla STN EN 16 630

Cielova skupina: 140 cm a viac

Rozmery prvku: 1,25%x0,85%x2,05m

Bezpecnostna zéna: 4,25 %x3,85m

Maximalna nosnost: 150 kg

Material: Zinkovana a praskovana ocel, silonové dorazy, PE, nerezovy

spojovaci material



silnova€ brusnych svalov a hrazda
Exteriérové fitness F25

Ako cvicit

PrecviCované svaly

Upozornenie:

maximalna nosnost zariadenia je 150kg. Zariadenie m&ze pouzivat osoba vysSia ako 140cm.
Deti a osoby so zdravotnym postihnutim musia byt vzdy pod dohladom dospelej osoby. Pri
pouZivani tohto zariadenia musia byt cvi¢enci oboznameni s prevadzkovym poriadkom a
musia ho dodrziavat. Osoba, ktora pouZziva cvicebné zariadenie si musi byt vedoma svojho
zdravotného stavu a svojich fyzickych moznosti. Neprecenujte Vase fyzické sily

pocas cvicenia.
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Spolocne tvorime zdbavnejsi svet.






