POSILOVA C BRICHA — AB ROLLER

Seznam satastek

Dil Popis Paget
1 Drzadlo 1
2 Tylni opérka 1
3 Opsrka pazi 2
4 Polstrovani pod tyl 1
5 Zaji¥ovaci pevnostni Sroub 4
6 Zaji¥ovaci objimka 4
7 Sroub 2
8 Paitat 1

Montazni navod

1. Vybalte veSkeré sdastky a zkontrolujte podle seznamu, Ze vam nic ytsch

2. Spojte oprky pazi (3) s tylni ofrkou (2) a upevéte spoje na obou koncich pomoci
objimky (6) a zajisovaciho Sroubku (5)

3. Zasttte drzadlo (1) vpravo i vlevo do &k pazi (3) a fixujte oba spojed@ppomoci
objimky (6) a zajisovaciho Sroubu (5).

4. Fipevrete tylni polstrovani (4) na éku (2) pomoci Sroub(7) Davejte pozor, aby

viN s

5. Nakonec fipevnrite paita¢ (8) doprosted drzadla (1).



Tipy k pouziti p&itace

Pcita¢ se na zéatku vaseho tréninku sdm automaticky zapn#gtdizné 4 minuty po
tréninku vypne.

Pomaoci tlgitek miZete aktivovat nasledujici funkce:
- Time — doba tréninku
- Count — poet opakovani

- Calorie — spdtba kalorii
- Scan — display ukazuje kazdé 4 sekunigydphozi funkce

Pro vymazani veskerych dat drztetitlko funkce déle nez 2 sekundy.

Bezp&nostni opdaeni

Diilezite!

Cvicte s timto néadim pouze tak, jak je popsano v navodu. K jinémwgfii neni pistroj

uréeny. Maximalni nosnost: 100 kg.

Abyste se vyhnuli zramim a nehodanttéte a dodrzujte prosim tato jednoducha pravidla:
1. Nedovolte dtem, aby si hraly s timtoristrojem nebo v jeho blizkosti.

2. pravidel& kontrolujte opatebeni vyrobku, zda neméjakeé vady.

3. Poskozenéasti ihned vyminte. Vyrobek nepouZzivejte, pokudktera z jehaasti
nebude v pradku.

4. Netrénujte bezprastdre pred nebo po jidle.
5. Noste vhodné sportovni obéni
6. netrénujte bosky

7. NezZ se rozhodnete ¢itina tomto pistroji, nechte se prohlédnout |éken.

Obecné:
Pristroj je ugen pro pouziti v domacnostech. DodrZujtedthozi body, abyste se vyhnuli
poSkozeni zdravi.



Instruktaz ke cvieni

Diilezite!!

Pred pa&éatkem vasSeho tréninku se nechte prohlédnoutéekh

Nasledujici cueni dopordujeme pro optimalni tréninkovy U&gh.

Vychozi pozice

PoloZte se na podlahu tak, Ze vaSe zadsii hlavy bude lezet na polstrovani. Rtkpitom
kolena a nohy drZzte u sebe. Uchopte drzadémnabrukama co nejvice ze Siroka a lokty
poloZte na loketni apky. Behem néasledujicich céni myslete na to, Zze hlavu, gopohy
(podle druhu cvieni) nepokladate az na zem. Jen tak budou &sd bvaly optimala

trénovany. Abyste zabranili n&pv oblasti tylu a zad, #jte pri kazdém cwieni hlavu
poloZenou na ajice.

Situp s chodidly na podlaze

Zaujmete vychozi pozici a houpejte se pomaluigalu, dokud vaSi hlavu udrzite naéoge.
Poté jé¢te pomalu z@ do vychozi pozice.

10 — 15 opakovani, 2 — 3 sady




Opaény Situp se zKizenyma nohama nad zemi

Zkftizte vaSe nohy aifplizte pomalu ob kolena k hrudniku. Pomaludt zgt do vychozi
pozice. Myslete fi tom na to, aby se vas&dni svaly napinalydhem celého céeni.

12 opakovani, 1 — 2 sady

Sikmé sedy — pro posileni Sikmychitignich svati

Pokrte ok¥ nohy a ohite je na levou stranu. VaSe nohy bylyrleZet co nejblize u zefmale
tak, aby vam tato pozice byla pohodin&a. Pohup@temsnalu stejhjako ve cvéeni 1
dop‘edu. Cvéeni opakujte Upkastejré na pravou stranu.

10 — 15 opakovani (na kazdou stranu), 2 — 3 sady




Zvedani bricha/nohou

Toto cvieni je kombinace cviku 1 a 2. Pageikolena pomalu k bréd kthem toho se
souasre pomalu houpejte dépdu. Jdte zgt do vychozi pozice.

10 — 15 opakovéni, 2-3 sady

Situp se zKiZzenyma nohama nad zemi ( pro pokrélé)

Zkftizte vaSe nohy a vytahite kolena pomalu k hrudniku. Houpejte se pomaluethp dokud
udrzite hlavu na apce. Jdte pomalu z@t do vychozi pozice a dbejte na to, aby vagnb
svaly Zistaly kEhem celého céeni napnuté.

10 — 15 opakovani, 2-3 sady




Jezdéni na kole (pro pokrocile)

Zaujmete vychozi pozici a zvedte ok& nohy asi 25 cm nad zem. Jednu nohu &hpomalu
k hrudniku, zatimco druh& noha je v klidu napn#d remi. Jéte zgt do vychozi pozice a
cvicte stej druhou nohou.

10 — 15 opakovani, 1-2 sady

Zvedani nohou

Zaujmete vychozi pozici a zvedte vasSe nohy 30 cm nad zem. Drzte nohy nataZze&. Jd
zpét do vychozi pozice.

10 — 15 opakovéni, 2-3 sady




Pozor!

Cim korektrgji a pomaleji budete jednotliva &eni vykonavat, tim rychleji se budou rozvijet
vaSe bisSni svaly. B cviceni se vyvarujte Svih Vas trénink si 2Zujte postupé béhem
nékolika tydni. Zatnéte s 10 opakovanimi na kazdédni.

Prejeme vam mnoho Usgchii a zabavy (¥ vasem
tréninkul!



