Lavicka lah - sed
Exteriérovée fitness F12
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F12 Exterierové fitness - Lavicka lah - sed

Lavi€ka lah - sed - lavicky su urené na komplexné posilnenie a spevnenie brusnych svalov.
Posilfiovanie brusnych svalov na lavicke je efektivne a zaisti ploché brucho.

Ako cvi€it'- [ahnite si na chrbat s nohami zapretymi pod tycami. PrekriZte si ruky na hru-

di. Nedavaijte ich za hlavu alebo krk. Pomaly zdvihnite vrchnu Cast'tela z lavicky, pricom sa
ohnete v bokoch. Nadychuijte sa pri zdvihani, vydychujte pri navrate. Pohyb by mal byt kon-
trolovany v oboch smeroch. Postupujte opatrne, ak mate akékolvek problémy s chrbticou.
Pocet opakovani postupne zvySujte podla zlepSovania kondicie.

Specifikacia

Exterierové fitness F12 je certifikované podla STN EN 16 630

Cielova skupina: 140 cm a viac

Rozmery prvku: 1,3x1,4%x0,6 m

Bezpecnostna zéna: 4,2 x4,4m

Maximalna nosnost: 150 kg

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

jovaci material
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Ako cvidit 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 pouZziva cvicebné zariadenie si musi
byt vedoma svojho zdravotného stavu a svojich fyzickych moznosti. Neprecenujte Vase fyzické
sily pocas cvicenia.



