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BEZPECNOSTNE POKYNY

a4iodig dodrziavat’ elqpfokd tntézitedungen, beteértvr kodLeza, beze-liezzs sure-szgos
o uplatilovani smernice. Informécie o pouZivani zariadenia najdete v

Pokyn "$ssze".

1. Pred pouzitim zariadenia si precitajte pokyny v prirucke ds
Mel¢gitsen v.

2. Aby sa zlepsila moznost’ uvolnenia svalov, pred cvi¢enim na eliptickom trenazéri by sa malo
zahriat’ celé telo (pozri Cast’ "Zahrievacie a stre¢ingové cvicenia").Cvicenie by sa malo ukoncit’
stre¢ingovymi cvi¢eniami na uvolnenie a upokojenie svalov,

3. Pred zacatim pouzivania zariadenia skontrolujte, ¢i su vietky ¢asti v dobrom stave.
0¢€ je rozrezana. Zariadenie umiestnite na rovny povrch. Instalacia sa vykonava pod
na umiestnenie substratu alebo masy vody.

4. Na tréning si obujte vhodnu Sportova obuv. Nenoste dlhé, voI'né oblecenie, ktoré

sa moze dostat’ do planovania.

Nepokusajte sa opravovat’, udrziavat’ alebo kalibrovat’ zariadenie inym spdsobom, ako je

uvedené v navode na pouzitie. Ak sa vyskytnil vaznejSie problémy, prestaiite zariadenie

pouzivat’

Est  a kontaktujte trhov sluzbu.

6. Pri$liapani na pedale a z pedalov bud’te opatrni. Vzdy najprv uchopte riadidla. Bez ohl'adu na to, na
ktoré musite sliapnut’. Presunte pedal do najnizsej polohy. Vykro¢te dopredu, polozte vahu na
rovnaktl vahu a druhou nohou vykrocte cez medzeru a na druht nohu. Aby ste dosiahli
plynuly pohyb ramien a rovnovdhu medzi ramenami a IOB, oboma rukami uchopte hojdacie
ramend. Na zaver cviCenia posufite jeden pedal do najnizSej polohy. Vahu tela polozte na
spodnu Cast’ nohy. Najprv polozte nohu na horny pedal na podlahu, potom nohu na spodny
pedal.

7. Zariadenie neukladajte v smbad.

Zariadenie beorder je urcené len na domace pouzitie.
Zariadenie pouziva vzdy len jedna osoba.

10. Pocas cvicenia udrzujte deti a domace zvieratd mimo zariadenia. Zariadenie je urcené len pre
dospelych. Na zaistenie bezpecnej prevadzky udrziavajte okolo zariadenia volny priestor aspon
2 m.

11. Ak pocitite bolest’ na hrudniku, zavraty, nevolnost’ alebo t'azkosti s dychanim, mali by ste
prestaiite cvicit. O d’alSom postupe sa porad’te so svojim lekarom.

12. Maximalna nosnost’ stada je 110 kg,
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FIGYELMEZTETES: A berendezés haszndlata elétt konzultiljon haziorvosaval egészségi

allapotarol. Kiilon fontos ez a 35 év folbtti vagy meglévo egészségiigyi problémdval rendelkezé

személyeknél. Barmilyen fitness berendezés hasznalata elott figyelmesen olvassa el a haszndlati

utmutatot,

FIGYELMEZTETES: A berendezés hasznilata elét figyelmesen olvassa el az dsszes
instrukciét. Orizze meg a hasznalati atmutatét a késébbi hasznilat esetére.

Z0OZNAM DIELOV
SZ | APLIKACIA DB | SZ | APLIKACIA DB
1 Preglejka @50x2 I | 17L Lava nylonova matica | [/
1/2H
2L | Lava pedalova ty¢ 1 | 17R Prava nylonova matica | [
40x25x1,5 "
2R | Prava pedélova ty¢ 1 | 18 Vlnova podlozka 2
40x25x1,5 28x217x0,3
3L Lavé vykyvné rameno 1 19 Pevné kovové puzdro | &
D32x1.5 D29xI16x14
3R Pravé vykyvné rameno 1 20 Pruzna podlozka @12 | 2
&32x1.5
4L Lavé vykyvné rameno 1 |21 Lozisko 6000 2Z 2
D32x1,5
4R | Pravé vykyvné rameno 1 | 22 Priemer dna 1
32x1,5 DA0xD24x62,5
5 Prva ty¢ ramu &50x1,5 1 | 23 Profil konektora U 2
6 Rukovite J28x1,5 1 | 24 Nylonova matica M8 | 2
7 Skrutka M6x10 1 25 Podhl'ad @16xJ8x1,5| 2
8 Skrutka ST2.9x10 2 | 26 Skrutka M8x50 2
9 | Skrutka so Sesthrannou 1 | 27 Nylonova matica M6 | &
hlavou M8x30
10 Spodna prednd lista | / 28 Priemer dna @6 7
D50x1,5x480
11 Zadné spodna lista 1 |29 Skrutka M6x40 6
J50x1,5x480
12 Skrutka M10x57 4 | 30 | Zatazovaci kabel L=1600| I
13 Zadné spodna lista Kryt 2 | 31 Obal S13 2
uzaveru
50x1.5
14 Velka zakrivena 4 | 32 Skrutka ST4.2x25 7
podlozka 10
15 Ellenanya M10 4 |33L Kryt pedalovej tyce-A | 2




16L | DLavy konektor U profil I |33R Kryt pedalovej ty¢e-B | 2
Sesthranna skrutka
J16x88,5x1.23
16R | Pravy konektor U profil 1 34 | Velké dno Q0RO 2
Sesthranna skrutka
J16x88,5x1.23
SZ APLIKACIA DB | SZ APLIKACIA DB
35 Skrutka @15,8x62. 2 | 64 Samorezna krizova 1
skrutka ST4.2x25
36 Lavy pedal 395x150x65 1 | 65 | Skrutka pre gombik 1
regulacie zatazenia
M5x25
37 | Pravy pedal 395x150x65 1 66 | Zakrivena podloZzka pre 4
gombik regulacie
zatazenia
B20x35.2
38 Predna spodna lista Kryt 2 | 67 | Kabel snimacalL=1100 | !
uzaveru
D50
39 Skrutka M6x48 2 | 68 | Kabel snimaca Il L=950 1
40 Prepravné obruce 2 | 69 Skrutka ST4.2x20 4
B23xD6x32
41 Skrutka M8x16 g | 70 Lavy kryt 544x345x86 1
42 |Zakrivena podlozka @20xJJ8 6 | 71 Pravy kryt 544x345x84 1
43 Skrutka M10x18 2 | 72 Puzdro néapravy kolesa 4
B51.5
44 Pruzna podloZzka 2 | 73 Gul'6¢kove lozisko 1
D18x310x2
45 Podhl'ad &@28x5 2 | 74 | Stredovéa priruba I 15/16" | I
46 Pevné kovové puzdro 4 | 75 | Stredova priruba II 7/8" 2
B33xD29xD16x14x4
47 Skrutka M6x35 4 | 76 Priemer dna 2
3,5x323x2,5
48 Zakrivena podlozka &6 4 | 77 Sesthrannd matica 7/8" 1
49 | Skrutkovacia prikryvka S16 | 2 | 78 Péka pedala s kladkou 1
s hriadel'om &240
50 Mamicka deka M6 4 1179 Pevné kovové puzdro 1
D18xID8xS5
51 Rukav hmoty 2 | 80 Matica zotrvacnika 1
D3I2xD16x5x350 M10x1,25




521 | Kryt l'avej spustacej paky 1 81 Zotrvaénik 1

-A 3230x40x32
52R | Kryt pravej spustacej paky -| / | 82 | Klinovy remeii PJ330J6 | 4
S3L | Kryt l'avej sﬁiét’acej paky 1 83 | Dekanarezervné koleso | 2
53R | Kryt pravého_p]?)dvozku -B| I 84 Skrutka M8x20 1
54 | Ovladaci gombik 1 85 Skrutka s okom M6x36 1

zat'azenia 0325-
BC62003-0101

55 Skrutka ST2.9x12 8 | 86 Drziak zat'aZenia 1
31x31x61,0
56 Pocitadlo JVT 29104 1 87 Pruzna podlozka &6 2
57 Skrutka M5x12 4 | 88 | Sesthranna matica M6 | 2
58 Manualny snimac 2 | 89 Skrutka M8x10 2
impulzov s vodiCcom
L=750
59 Rukovit huby 2 190 Rukovite huba 2
markolata &3 1x337x480 markolata @33x327x360
60 Pruzna podlozka &8 6 | 91 Viecko B40xD25x10 2
61 | Koncovy uzdver upinacej 2 | 92 | Velké dno @20xT10x2 1
paky
32x1.5
62 | Koncovy uzdver upinacej 2 193 Zakrivena/zakrivena 2
paky podlozka
328x1.5 D16xI8x1.,5
63 Skrutka ST4.2x20 2 | %4 Priemer dna 2

10,2x314x61,0

BALENIE DIELOV
\
(16R) Pravy konektor U profil (16L) LCavy konektor
Uprofilova Sesthranna skrutka Sesthrannd skrutka
J16x88,5xL.23 1DB 216x88,5x1.23 1DB
(17R) Pravé nylonova matica 4" 1DB (17L) Cava nylonova matica 2"
1DB

(18) VInova podlozka &28%x€S51 70O, 31D  (18) Vinova podlozka



228x217x0,3

(20) Pruzna podlozka @121D

e
(12) Skrutka M10x57

4 DB

U5
(27) Nylonové matica M6

6DB

(20) Pruzna podlozka @12 1DB

( 0

u
(14) Velka zahnuta podlozka (15) Ellenanya M10
10
4DB 4DB
Il
@i} e
(28) Nedostatok &6 (29) Skrutka
M6x40
6DB 6DB



5

(31) Kryt S13
podlozka

D6
2DB

Q

(49) Prikryvka na skrutky
S16
2 DB

—

(69) Skrutka ST4.2x20
4DB

| Sy

IMBUS KLUC S6
1KS

gU\_,

— =
S,

HASAK/SKRUTKOVAC

S10;S13;S17;S19;
1DB

(o

(47) Skrutka M6x35

4DB

HD

(50) Mamicka deka M6

4DB

|

(48) Zakrivena/oblukova

4DB

=

(55) Skrutka
ST2.9x12
8DB

IMBUSKLUC S8

1DB

|\25

S10;S13;S14;S15

1DB



VYKRES V TVARE PISMENA




NAVOD NA MONTAZ

\'-\. .-"..
- - 4
-~
= _.-'" ok k.
- el i
W~ | I [

1. Montaz prednych a zadnych ty¢i

Pripevnite prvu spodnu ty¢ (10) k prvej Casti hlavného ramu (1) a
zarovnajte otvory pre skrutky. Pripevnite prvu ty¢ (10) k ohybu hlavného
ramu (1) pomocou dvoch skrutieck M10x57 (12), dvoch velkych
zahnutych podloziek &10 (14) a dvoch matic M10 (15). Skrutky utiahnite
dodanym Sesthrannym kl'a¢om.

Pripevnite zadnu ty€ (11) k zadnej Casti hlavného ramu (1) a zarovnajte
otvory pre skrutky. Pripevnite zadnu ty¢ (11) k zadnému ohybu
hlavného ramu (1) pomocou dvoch Sesthrannych skrutieck M10x57 (12),
dvoch velkych zahnutych podloziek 10 (14) a dvoch kusov poistnych

matic M10 (15). Pouzite multifunkény kIGe.

(12) Skrutka M10x57 (14) Velké zahnuta podlozka (15) Ellenanya M10
D10
4 DB 4DB 4DB



2. Montaz prvej ty¢e hlavného ramu a ovladacieho vodica zat’aze
Z hlavného ramu (1) odstraite 6 skrutieck M8x16 (41), 6 pruznych
podloziek D8 (60) a 6 zakrivenych podloziek D20xI8 (42). Pouzite

imbusovy kl'u€. Vlozte zat'azovacie lanko (30) cez spodntl drazku v prve;j
ty€i (5) ramu a vytiahnite ho cez Stvorcova drazku v prvej ty¢i (5)
hlavného ramu. Pripojte snimaci vodic¢ 11 (68) z hlavného ramu (1) k
snimaciemu vodicu I z prvej ty€e (5) hlavného radmu.

(67). Vlozte prvu ty¢ (5) rdmu do rurky hlavného ramu (1) a upevnite ju
pomocou 6 skrutieck M8x16, 6 velkych zahnutych podloziek (42) a 6
pruznych podloziek 8. Tie boli medzitym odstranené.

Z gombika reguldcie zatazenia (65) odstraiite zahnuta podlozku
gombika regulacie zat'aZenia a Sesthrannu skrutku gombika regulacie
zataZenia.

(62). Vlozte ukonfovac vodi¢a ovladacieho gombika zat'aze (54) do
puzdra vodica zataze (30), ako je zndzornené na obrazku A. Vytiahnite
drot gombika regulécie zataze (54) smerom nahor a zasuiite ho do
kovovej objimky zatazovych vodi¢ov (30), ako je znazornené na
obrazku B. Pripevnite gombik ovladdania zataze (54) k prvej tyci (5)
ramu pomocou podlozky gombika ovladania zat'aze &20xJ8 a sauky
M5x25, kadbohodstranena.
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3. Montaz spodnej ¢asti pravej/Pavej rucnej paky, pravej/lavej tyce
pedalu, krytu pedalu -A/B
Z Tavej a pravej horizontalnej osi prvej tyce (5) ramu odstraiite 2
skrutky (43), 2 pruzné podlozky D@18xJ10x2 (44), 2
Velka podlozka @20x310x2 (92) a dve podlozky &@28x5 @)
Dalej upevnite spodnu &ast’ Tavého vykyvného ramena (3L) k lavej
vodorovnej osi prvej tyCe (5) pomocou jednej skrutky M10x18 (43),
jednej pruznej podlozky DI&II¥(44), jednej velkej podlozky
@20xJ10x2 (92) a jednej

s podlozkou &@28x5 (45). Pouzite dodany skrutkovac. Nasad'te kryt

S16 (49) na skrutku M10x18 (43). Pripevnite 'avy profil U (23) k
Pavému ramenu pedalu (78) pomocou skrutky so Sesthrannym

profilom U (16L), vinovcovej podlozky &28x17x0,3, pruznej
podlozky @l'avej nylonovej matice '4" (17L). Utiahnite ju pomocou
imbusového kl'aca S8 a kl'i¢a. Namontujte kryt S13 (31) na skrutku
M8x0 (26).

Poznamka: @16x88,5xL.23 Sest’hranné skrutky Pavého spojovacieho

U-profilu (16L) a Sest’hranné skrutky pravého spojovacieho U-
profilu (16R) st oznacené "R" a "L" pre vnutornu stranu.
Pripevnite l'avy pedal (36) k l'avej ty¢i pedalu (2L) pomocou 3 x
nylonovych matic M6 (27), 3 x podloziek &6 (28) a 3 x skrutieck M6x40



(29).



na pedalovu ty¢ (2L) pripevnite kryt pedéalovej tyce -A/B (33L, 33R)
pomocou dvoch samoreznych krizovych skrutiek ST4.2x20 a ST4.2x25.
Uvedeny postup zopakujte pre spodné pripevnenie pravého vykyvného
ramena (3R) k pravej horizontalnej osi prvej tyCe (5) a pre pripevnenie

pravého spojovacieho U profilu (23) k pravému pedalu (78).

(16R) Pravy konektor U profil
Sesthranna skrutka

J16x88,5x1.23 1DB
Prava nylonova matica 2" 1DB
(18) VInova podlozka 1DB
D28xJ17x0,3

(20) Pruzna podlozka &12
1DB

® ©

(49) Skrutkova prikryvka (31) Kryt
Ay
(n

M
'-,_".'I 1
ol

e ——

|jj|’_ Rl

(28) Alaté (29)Skrutka

(16L) Lavy konektor U profil
Sesthranna skrutka

J16x88,5x1.23 1DB (17R)
(17L) Lava nylonova matica /2" 1DB
(18) VInova podlozka &28x17x0,3
(20) Pruzna podlozka Y12 1DB

-'I:~|._'

U
(27) nylonova matica

£

gl: >
§ —
'

(69) Skrutka
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4. Montaz hornej casti Pavej/pravej paky

Pripevnite hornt ¢ast’ 'avého/pravého vykyvného ramena (4L,4R) k spodne;j
Casti lavého/pravého vykyvného ramena (3L,3R) pomocou 4 skrutiek
M6x35 (47), 4 podloziek D6 (48) a 4 matic M6 (50).

o I ';ﬂl .I R
= I £
(47) Skrutka (48) Podlozka (50) Kryt matice

5. Montaz predného/zadného krytu Pavej/pravej paky -A/B Kryt l'avej
paky A (52L) a kryt 'avej paky B (53L) umiestnite na I'ava paku (3L)
pomocou 4 ks ST2.9x12 skrutky (55). Kryt pravej paky A (52R) a kryt
pravej paky B (53R) pripevnite k pravej pake pomocou 4ks skrutiek

ST2.9x12 (55).



6. Montaz drzadiel a pultov

Na zadnej strane pultu (56) odstrante 4 skrutky M5x12 (57). Z prvej tyCe
ramu (5) odstrante 2 skrutky M8x16 (41) a 2 zahnuté podlozky
D16xI8x1,5 (93).

Zasuite vodi¢ ru¢ného snimaca impulzov (58) na rukoviti (6) do hlavného
ramu

do Strbiny prvej tyce (5) a vytiahnite ju smerom nahor cez rarku prvej

tyCe (5). Pripevnite rukovite (6) k ramovej ty¢i pomocou 2 skrutiek
M8x16 (41) a dvoch podloziek D16xD8x1,5 (93), ktoré boli predtym
odstranené. Spojte vodi¢ snimaca I (67) a vodi¢ snimaca ru¢nych
impulzov (58) s vodiCcom vychadzajicim z pocitadla (56).

Potom pripojte pocitadlo (56) k hornému koncu prvej tyce (5) pomocou

4 skrutick M5x12.

UVEDENIE POCITADLA DO PREVADZKY

AUTOMATICKE ZAPNUTIE/VYPNUTIE: Na zadiatku cvienia
alebo po stlaceni tlacidla MODE sa pocita¢ zapne. Ak sa pocitac
nepouziva 4 minuaty, automaticky sa vypne.



SCAN: Stlacte a podrzte tlacidlo MODE, kym §ipka neukazuje na
SCAN; pocita¢ bude automaticky skenovat’ aplikdciu kazdych 5
sekand.

CAS: Stladte a podrte tlagidlo MODE, kym $ipka neukazuje na
TIME (Cas); poéita¢ zobrazi uplynuly ¢as v minatach a sekundéch.
RYCHLOST: Podrte stlagené tladidlo MODE, kym $ipka neukazuje
na SPEED; pocita¢ zobrazi aktualnu tréningovi rychlost’.

CAL (KALORIE): stlacte a podrzte tlacidlo Mode, kym Sipka
neukazuje na CAL; pocitac zobrazi celkovy pocet kalorii spalenych
pocas tréningu.

Y(PULSE): stlacte a podrzte tlacidlo Mode, kym Sipka nebude ukazovat’
na PULSE; potom uchopte snimac na riadidlach oboma rukami, na
obrazovke sa zobrazi aktudlna srdcova frekvencia a symbol srdca. Ak
chcete zabezpecit presné tidaje o srdcovej frekvencii, pri snimani
srdcovej frekvencie drzte snimac rukovite riadidiel vZdy oboma rukami.

Vzdialenost’: Stlacte a podrzte tlacidlo MODE, kym Sipka neukazuje na
DIST; pocitac zobrazi celkovll vzdialenost’, ktora ste poCas tréningu
presli.

ODO (ODOMETER): stlaéte a podrzte tlacidlo MODE, kym Sipka
neukazuje na ODO; pocita¢ zobrazi celkovl prejdenti vzdialenost’.

RESET: Stla¢enim a podrzanim tla¢idla MODE na priblizne 4 sekundy
vynulujete vSetky hodnoty okrem ODO.



VLOZENIE BATERII:

1.
2.
3.

Odstraiite kryt batérie zo zadnej strany digitdlneho zariadenia.
Vlozte dve batérie "AA MEASURE" do priestoru pre batérie.
Skontrolujte, ¢i st batérie spravne umiestnené a ¢i su konektory
spravne pripojen¢ k batériam.

Vymeiite kryt batérie.

Ak je displej necitatel'ny alebo Citatelny len ¢iastocne,

vyberte batérie a pred ich vymenou pockajte 15 sekund.
Odstranenim poloziek sa vymaze pamaét’ zariadenia.

CISTENIE A SKLADOVANIE

Elipsovité sitko vy¢istite mékkou handrickou a jemnym c¢istiacim
prostriedkom. Na plastove Casti nepouZivajte rozpustadla. Po kazdom
pouziti utrite zo zariadenia pot. Dbajte na to, aby pultova zasuvka
nebola vystavend extrémnej vlhkosti, ktord moze sposobit’ elektricky
skrat alebo poskodit’ elektroniku.

Zariadenie, a najmi pocitadlo, nevystavujte priamemu slnecnému
ziareniu, aby nedoslo k poSkodeniu displeja. Kazdy den

skontrolujte, ¢i st skrutky a pedéle zariadenia spravne dotiahnuté.
Elipticky trenazér skladujte v ¢istom a suchom prostredi, mimo
dosahu deti.

RIESENIE PROBLEMOV

PROBLEM: cliptické nosidla sa po¢as pouzivania kyvaju, nie st
stabiln€.

RieSenie: podl'a potreby nastavte posuvny reguldtor na zadne;j
spodnej ty¢i.



PROBLEM: Displej poéitadla nefunguje. RIESENIE: Odstraiite
ovladanie pocitadla a skontrolujte, ¢i st vodice vychadzajuce z
ovladacieho boxu spravne pripojené k vodicom vychadzajicim z
prvej tyCe hlavného ramu.

RieSenie: skontrolujte, ¢i st prvky spravne vlozené a ¢i sa pruziny
dotykaju zodpovedajtcej polovice prvku.

RIESENIE: batérie po¢itadla mozu byt vybité. Vymetite batérie.

PROBLEM: zariadenie nemeria pulzovt frekvenciu alebo
namerand hodnota koliSe alebo je nekonzistentna.

RieSenie: skontrolujte, ¢i je pripojenie kabla snimaca ru¢ného
impulzu spravne.

RieSenie: ak chcete presnejsie udaje, vzdy prilozte na snimac
srdcového tepu obe dlane, nie len jednu, a to v pripade, Ze si

chcete zmerat’ pulz.

RIESENIE: prili§ pevne drzite snimade. Skuste zniZit’ tlak na snima¢
dlatnou.

CvicCenia na rozohriatie a ukoncenie

Vsetky vytrvalostné tréningy zahfiiaju rozcvicku, aerdbny tréning a strecing. Cely
program vykonavajte aspon 2 - 3-krat tyzdenne. Medzi tréningami si urobte
jednodiiovu prestavku. Po niekol’kych mesiacoch mozete trénovat’ 4-5-krat
tyzdenne.

Aerobne cvicenie je akdkol'vek trvala aktivita, pri ktorej sa pouziva srdce a
pl'ica na obohatenie svalov kyslikom. Aerobne cvi€enie zlepsSuje stav vasho
srdca a pl'ic. Aerdbnej kondicii pomaha akakol'vek ¢innost’, pri ktorej sa
zapajaju vase vel'ke svaly, ako st svaly noh, riuk a stehien. Vase srdce bije
rychlejSie a vase dychanie je hlbSie. Zaradte aerobne cvicenie do svojho
kompletného cvicebného programu.

Rozcvicka

zahriatie svalov je dolezitou sti€ast'ou kazdého tréningu. Robte to pred kazdym
tréningom, aby ste svoje telo pripravili na zataz. Zahriatim svalov a



strecing zrychl'uje krvny obeh, zvysuje srdcovu frekvenciu a okyslicuje
svaly.

UvoP’nite sa

dolezity zaver kazdého tréningu. Opakujte cvicenia, aby ste znizili bolestivost’

unavenych svalov.

TLACENIE NA HLAVU

Naklonite hlavu doprava, smerom k ramenam, aby ste citili, ako sa
krk napina. Vrat'te sa do vychodiskovej polohy a opakujte. Potom zakloite
hlavu dozadu, brada smeruje nahor, tista su mierne pootvorené. Pri d’alSom
udere sa vrat'te do vychodiskovej polohy a hlavu nakloiite dol'ava. Potom sa
vrat'te do vychodiskovej polohy. Nasledne sklonte hlavu smerom k hrudniku a
vrat'te sa do vychodiskovej polohy.

NATIAHNUTIE RAMIEN
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' Zdvihnite pravé rameno k uchu. Potom zdvihnite 'avé rameno a
stiCasne spustite pravé rameno.



ZOBRAZENIE STRANKY

' Zdvihnite ruky nad hlavu. Na jeden uder vystrite pravé rameno &o
najviac k stropu a potom ho spustite spat’. Opakujte s druhym ramenom.

NATIAHNUTIE PODKOLENNEJ SCACHY

—<=— Postavte sa pravym bokom k stene. Pravou rukou sa oprite o stenu a
Pavou rukou uchopte 'avll nohu a snazte sa ju pritiahnut’ k stehnu. Vydrzte 15
sektind a potom opakujte s druhou nohou.

NATAHOVANIE SVALOV VNUTORNEJ STRANY STEHNA
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Posad’te sa, nohy mierne pokrcte a spojte chodidla. Kolena smeruju

von. Chodidla pritiahnite ¢o najblizsie k zadku.
Kolend mierne pritlacte k podlahe. Vydrzte 15 sektnd.




SNIMANIE FiG

Pomaly sa naklonte dopredu k ¢lenku. Snazte sa rukou dotknat’
prstov na nohach. Chrbat a ramena by mali byt uvol'nené. Predklonte sa ¢o

Vv

NATAHOVANIE LYTOK

M Sadnite si a natiahnite pravi nohu. Pokrcte 'avli nohu tak, aby

chodidlo smerovalo na vnttornu stranu pravého stehna. Pritiahnite sa ¢o
najblizsie k Spickam chodidiel. Vydrzte 15 sekiind. Uvolnite a zopakujte s
druhou nohou.

NATIAHNUTIE ACHILOVKY V

Oprite sa rukami o stenu a l'avii nohu pokréte pred seba. Pravi nohu natiahnite,
chodidlo l'avej nohy drzte na podlahe. Tlakom v bedrach preneste vahu dopredu
na prvu nohu a vydrzte 15 sekind. Potom nohy vymeiite.






