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FO8 Exterierové fitness - Bradla

Bradla - na zariadeni je mozné vykonavat cviky zamerané najma na vrchnu cast'tela: triceps,
svaly hornych koncatin, ramena a prsné svaly. CviCenie na bradlach sldzi najma na narast sily
a svalovej hmoty v precvicovanych svalovych partiach.

Ako cvicit'- sadnite si vzpriamene s vystretym chrbtom. Umiestnite obe nohy na podlozky
pred sebou a poloZte si ruky na stehna pre zaistenie vacsej stability. Zatlacte nohami, ale
dajte pozor, aby ste ich nevystreli Uplne. Nasledne pomaly zatahujte nohy do vychodzej, resp.
Startovacej polohy. Pocas cviCenia vykonavajte pomalé a kontrolované pohyby. Pocet opako-
vani postupne zvysujte podla zlepSovania kondicie.

Specifikacia
Exterierové fitness FO8 je certifikované podla STN EN 16 630

Cielova skupina: 140 cm a viac

Rozmery prvku: 06x1,8x1,6m

Bezpecnostna zéna: 3.6%x4,8m

Maximalna nosnost® 150 kg

Material: Zinkovana a praskovana ocel, silobnové dorazy, PE, nerezovy spo-

jovaci material
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Ako cvicit Precvicované svaly

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



