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DuleZita upozornéni:
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CVIKY:
1.

Kleknéte si na podloZku. Zaprete se prsty u nohou o podlozku a
s nddechem se pohybujte smérem vpied tak daleko, az budete mit
pocit, Ze se jiz nebudete moci vratit zpét. V natazené pozici chvili

Ptred zacatkem cviceni zkonzultujte vas zdravotni stav se svym lékarem.
Pred pouZitim zkontrolujte, zda je vyrobek neposkozeny - pokud jsou nékteré jeho ¢asti opotrebované ¢i poskozené,
vyrobek nepouZzivejte.
Cviceni neni vhodné pro téhotné Zeny.
Déti nenechavejte cvicit bez dozoru dospélé osoby.
Pokud se nebudete pfi cviceni citit dobfe, bude vam Spatné od Zaludku nebo budete mit jiny neptijemny pocit, ihned
cviceni preruste.
Vyrobek neni ureny pro malé déti a nemocné osoby.
S vyrobkem necvicte v blizkosti ostrych pfedmétd, ndbytku, skla apod.
Cviceni provadéjte lehce a plynule, vyvarujte se prudkych pohybd.
UPOZORNENI
S posilovacim koleckem cvicte na pevné, rovné podlozce.

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu pouziti.

Cviceni s posilovacim koleckem pomaha posilovat a formovat brisni a zadové svaly. Zaroven dochazi

k posileni svalstva hornich koncetin.

Posilovaci kolecko je vhodnym pomocnikem k redukci vahy. Délku tréninku postupné zvysSujte. Pokud
budete cviceni s koleckem vénovat hodinu denné, vysledky pocitite velmi brzy.

S posilovacim koleckem muzete cvicit velké mnozZstvi cvik(l. Je vhodné také pro starsi osoby a obézni déti.
Cviceni s posilovacim koleckem je zdbavné. Pokud budete cviky s koleckem provadét spravné, zadany
efekt se dostavi zahy.
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setrvejte a vratte se s vydechem zpét. Dbejte na to, abyste méli zatazené bficho a

rovna, nepropnuta zada. Hlavu udrzujte v pfirozeném prodlouzZeni patere.

2.

Posadte se na podlozku, ruce umistéte za zada podle obrazku. Chodidla umistéte na
rukojeti a pohybujte koleckem smérem dopredu. Pak se vratte do vychozi pozice.
Cvik opakujte.




3.

Posadte se na podlozku a roznozte dle obrazku. Kolecko
umistéte mezi dolni koncetiny. Uchopte rukojeti a pohybujte
s koleckem smérem dopredu. UdrzZujte rovna zada a zatazené
bfisni svaly. Pfi pohybu zpét se snazte co nejvice zapojit brisni
svalstvo. Cviceni opakujte.

4,

Posadte se na podlozku a kolecko umistéte za zada. Uchopte rukojeti a pojedte dozadu tak
daleko, jak to jen pujde. Pak se vratte do pivodni pozice pfi zapojeni bfisnich svald. Cviky
opakujte.

5.

Posadte se na Zidli. Kole¢ko uchopte dlanémi nahoru, natahnéte
paZe pred sebe. Ujistéte se, Ze Sipka sméfuje na vas. UdrZujte rovna
zada a vypnéte hrudnik. Pak se vratte do plvodni pozice. Cviky

opakujte.
6.
\ Oprete se zady o zed. Uchopte rukojeti obéma rukama s palci .
s v v ’ o s . i
' nahoru. Protahnéte paZe nahoru, pak se vratte do plivodni pozice. 'ﬂ*
UdrZujte rovna zdda a zataZzené bfiSni svalstvo. Pohyb provadéjte '.'.

S co nejvétsim zapojenim bfisnich sval(. Cviky opakujte.

7.

Postavte se ¢elem ke zdi. Uchopte rukojeti obéma rukama.

Protdhnéte paZe nahoru, pak se vratte do plvodni pozice pfi
zapojeni bfisnich svalll. Cviky opakujte.

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli
zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zarucnim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

. opotiebenim dilG pfi béZzném pouzivani

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zdsahy

. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, Umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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Dolezité upozornenie:

1. Pred zaciatkom cvicenia skonzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom.

2. Pred poutzitim skontrolujte, Ci je vSetko bezpecné - pokial su niektoré Casti opotrebované, ¢i poskodené

nepouZzivajte toto zariadenie.

Cvicenie nie je vhodné pre tehotné zeny.

Nenechdvajte cvicit deti bez dozoru dospelej osoby.

5. Pokial sa pfi cvi¢eni nebudete citit dobre, bude vam zle od Zalidka alebo budete mat neprijemny pocit, ihned
cviCenie preruste.

6. Nie je urCeny pre starsie osoby, malé deti a choré osoby.

Z blizkosti zariadenia odstrante nebezpecné veci ako je sklo, rohy stola, ostré predmety atd.

8. CvicCenie prevadzajte lahko a plynulo bez prudkych pohybov.
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UPOZORNENIE
Cvicenie sa sliderom vykonavajte rovnej a pevnej podlozke.
Tento vyrobok je urceny iba na domace poutZitie.
Cvi¢ebna pomécka, ktora vdaka pohybu dopredu a dozadu znovu a znovu posilfiuje a pomaha tvarovat vase paze,
nohy a kazdu Cast tela.
Je to tiez idedlny cvicebna pomdcka pre naberanie svalovej hmoty a tiez redukciu vahy. Ak budete cvicit hodinu
kazdy den, vasa hmotnost pdjde rapidne dole.
Mobzete ho pouzivat na réznych miestach a roznym spdsobom. Je vhodny ako pre mladych tak pre starsie osoby a
tiez pre obézne deti. Ked ho budete pouzivat ako "hracku", uvidite ¢oskoro efekt chudnutia a tvarovanie svalov.

CVIKY:

1.

Kleknéte si oboma kolenami na podlozku. Uchopte rukovate a chodte
dopredu tak daleko, ako vam to len pdjde. Potom sa vratte do
pdévodnej pozicie pre zapojenie
brusnych svalov. Cviky opakujte.
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2.
Sadnite si pohodlIne, dajte nohy na rukovati a chodte dopredu ako to len pojde. Potom sa
vratte do pdvodnej pozicie. Cviky opakujte.




3.

Sadnite si s roztiahnutymi nohami do tvaru V. Uchopte rukovate oboma rukami a chodte
dopredu s rovnym chrbtom, ako to len péjde. Potom sa vratte do pévodnej pozicie pri
zapojeni brusnych svalov. Cvi¢enie opakujte.

4,

Sadnite si s roztiahnutymi nohami do tvaru V. Uchopte
rukovate oboma rukami a chodte dopredu, ako to len
pdjde. Potom sa vratte do pévodnej pozicie pri zapojeni
brusnych svalov. Cvicenie opakujte.

Uchopte rukovéte za chrbtom a chodte dozadu tak daleko, ako to
len pojde. Potom sa vratte do povodnej pozicie pri zapojeni
brusnych svalov. Cviky opakujte.

6.
Sadnite si pohodlne na stolicku a uchopte rukovate oboma
rukami naopak (dlafami hore). Uistite sa, Ze Sipka smeruje na

vas. Pretiahnite dopredu hrudnik. Potom sa vratte do povodnej pozicie. . ﬂ‘“
Cviky opakujte.

7.

Oprite sa chrbtom o stenu. Uchopte rukovadte oboma rukami s palcami
hore. Pretiahnite paZe hore, potom sa vratte do pévodnej pozicie pri
zapojeni brusnych svalov. Cviky opakujte.

8.

Postavte sa ¢elom k stene. Uchopte rukovadte oboma rukami. Pretiahnite
paZe hore, potom sa vratte do pévodnej pozicie pri zapojeni brusnych
svalov. Cviky opakujte.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi
zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. poskodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uZivanim v nesulade
so zaruénym listom

. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskodenim

. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani

. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zdsahmi

. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim
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vody, neimernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi
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