Gratulujeme k zakoupeni posilovaci ohybaci tyce od nasi spolecnosti. Aby Vam dlouho
pfinasela radost a splnila Vase o¢ekdvani, prostudujte si prosim pred pouzivanim
nasledujici navod, ktery poté peclivé uschovejte pro moznost pozdéjsiho nahlédnuti. Pokud
ty¢ nékomu pujcite nebo darujete, vidy mu ji predejte véetné tohoto navodu.

Posilovaci ohybaci ty¢
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Produkt neni uréen pro komerc¢ni pouziti.

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda jsou v8echny spoje bezpetné a nejsou
uvolnéné.

Pfi pouzivani ohybaci €inky by mély byt zapéstni pasky vzdy zajistény kolem
zapeésti.

Prostor pro cvi¢eni by mél poskytovat dostatek prostoru, aby se zabranilo
moznému zranéni.

Nepouzivejte ohybaci €inku, pokud bylo zjisténo jakékoliv poskozeni nebo
opottebeni.

Pokud budou ty€ pouzivat déti, musi byt pod stalym dohledem.

Zvolte si vhodnou ohybaci €inku podle své fyzické zdatnosti, abyste se vyhnuli
svalovému pfetiZeni.

Cvicte konstantni rychlosti, abyste dosahli lepSich vysledku.

K dispozici jsou ¢Etyfi hlavni varianty cvi¢eni, ale vyuzit mizete i jiné varianty
cviceni.

Pfed kazdym cviCenim i po cvi€eni dbejte na protazeni.

Pfi kazdém cviku dbejte na opatrnost.



Natahnéte ruce vodorovné dopredu
a pevné uchopte konce ohybaci €inky.
Ohybeijte ¢inku nahoru nebo doll konstantni

rychlosti podle svych osobnich
schopnosti. Pak ¢inku pomalu uvolnéte.

Tento proces provadéjte libovolné Casto.

Postavte se s nohama od sebe a lokty méjte ohnuté.
Uchopte konce pevné a naklonit ji 0 45° dopfedu.Pak
¢inku ohnéte podle vaSich osobnich schopnosti nahoru
nebo doll konstantni rychlosti podle vasi potfeby.

Pak ¢inku pomalu uvolnéte.

Tento postup opakujte tolikrat, kolikrat chcete.

3. Pevné uchopte konce ohybaci inky a.
umistéte je za pas. Stlacte €inku konstantni
rychlosti podle svych osobnich schopnosti.

Pak €inku pomalu uvolnéte.

Tento postup opakujte tolikrat, kolikrat chcete.

4. Kolena méjte pokréena a drzte se koncu €inky.
Ohybejte €inku dopfedu konstantni rychlosti

podle svych schopnosti.
Poté pruzinu postupné uvolfujte.

Tento postup opakujte tolikrat, kolikrat chcete.
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