TOWER / TRAINER

Lapsulyos kondicionald gép
Hasznalati utmutatd Modell : 9023GY




9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép
Biztonsagi ebirasok:

A gépet mindig rendeltetéssidien hasznalja.
A biztonsagos hasznélat és a sérulések elkerildskében keérjik tartsa be a
kovetked biztonsagi élirasokat:

* Figyelmesen olvassa el és tartsa be a haszn&attagban leirtakat!

» A gép otthoni hasznalatra készult, nem konditerasiznalatra tervezték.

* Ne engedje gyermekét a géppel vagy annak kozejatsaani!

» Rendszeresen vizsgaljon meg minden csavart, amygy, biztosan feszesen vannak-e
meghuzva!

« Azonnal cserélje ki a hibas alkatrészeket, ne tdgz@a készlléket rendbehozatalig!
Ugyeljen az esetleges anyagelgyengiilésre!

« Mindig viseljen edzéshez megfaleluhazatot, pld. szabadiduhat!

» Viseljen mindig cigt, ne tréningezzen aymnelkul!

« Allitsa késziilékét egy sima szilard talapzatrazhaon csuszasmentes alatétet!

 Minden edzés étt végezzen megfekélbemelegii gyakorlatokat (lehéség szerint
min. 5-10 percig). Az edzés végeén pedig ajanlatezety gyakorlatok végzése. Ezzel
megebzheti az izomlazat és lelige teszi, hogy pulzusa egyenletesen emelkedjen
illetve csokkenjen.

» Fokozatosan szoktassa hozza szervezetét a gyakbidat A hasznélat kezdetben heti
2 alkalommal, ké&&bb akar 4-5 alkalommal is javasolt.

* Ne eddze tal magat, a nem megféldetve talzott edzés sériléshez vezethet.

* Ne tréningezzen kdzvetlenll étkezés utan!

* Miel6tt belekezd az edzésbe, kérje ki orvosa véleményeét!

» Maximalis felhasznal6i saly: 100 kg.

» Egyszerre csak egyetlen személy hasznalhatja ailk&st. Ha fejfajas, szédulés,
mellkasi fajdalom, vagy barmely mas szokatlan téinetpasztal a gyakorlatok végzése
k6zben, azonnal hagyja abba az edzést és konaultyosaval!

Figyelem!

Amennyiben a fent felsorolt pontok be nem tartdésekkeztében barmely probléma
felmerllne, gy az sem a gyartoét, sem pedig a mageot nem terheli.

A Robust TOWER / TRAINER lapsulyos gép 45 kg (100lbRépitett lapsuly tartalmaz!



9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép

Gratulalunk a Robust TOWER / TRAINER lapsulyos gép  kivalasztasahoz.
Megtette az elsé leépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyarto kifejezetten otthoni (csaladi) hasznélatra tervezte, hogy megbizhato

teljesitményt és élvezetes edzést nyljtson az On szamara sajat otthonaban.

Garancia:
A termékre a gyart6é garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati utmutatéban
leirtak betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztart  asban €l 6 személyek részér 6l tértén 6,
hetente 3-4 alkalommal és maximum 2 x 30 perces has znélatéat jelenti.
A készllék nem alkalmas félprofesszionalis és profe  sszionalis hasznélatra.
A garancia id6tartama a varsarlas idépontjatol szamitott 12 hénap. A garancia vételi szamla vagy
blokk felmutatasaval érvényesithetd.
A garancia nem terjed ki:

» Kilsé er6hatashol ered6 sérulésekre

» Hibas 6sszeszerelésbél szarmazé meghibasodasra

* Ahasznalati utmutatéban leirtak be nem tartdsara

* Akészulek nem szakszerviz altal térténd javitasara

» Kopo alkatrészekre (kabelek, csigak)

A Maximdlis felhaszndloi suly 100 kg. Ezért a készi  |éket 100 kg-nal nehezebb felhasznald

ne hasznalja, mert az a készulék meghibasodasdhoz v ezethet!

Amennyiben a készuléekkel kapcsolatosan barmilyen jellegl probléma merulne fel,
(6sszeszerelés soran problémat tapasztal, hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kerjuk, forduljon a termék magyarorszagi forgalmazojahoz :
PAN-TRADE KFT. (1085 Budapest, Jozsef krt. 83.)

Tel: 06-1-267-4921, Tel/Fax: 06-1-318-7159
Amennyiben a késziulek meghibasodik, kerjik jelezze azt a
szerviz@pan-trade.hu e-mail cimre
a termék nevének, hibajanak,

a vasarlas helyének és idejének,




9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép

Alkatrész lista (tablazat):

Part  Description Qty Part Description Qty
1 Main frame support 1 35 M10 x 20mm Bolt 6
2 Base frame 1 36 M8 x 55mm Bolt 2
3 Top frame 1 37 M8 x 35mm Bolt 2
4 Press arm junction 1 38 M8 x 55mm Carriage bolt 8
5 Horizontal beam 1 39 Washer 1
6 Leg pivot assembly 1 40 M12 Nylon locknut 3
7 Front leg 1 41 M210 Nylon locknut 17
8 Seat support 1 42 M8 Nylon locknut 8
9 Left fly arm 1 43 M12 Washer 4
10 Right fly arm 1 44 M10 Washer 38
11 Guide rod 2 45 M8 Washer 12
12 Lat bar 1 46 Bushing #18x#12.5 2
13 Arm curl bar 1 a7 38mm Square inner cap 8
14 Foam roller tube 2 48 33.4mm Square inner cap 2
15 Selector shaft 1 49 38mm Square external end cap 2
16 Seat upholstery 1 50 19mm Round inner cap 8
17 Rear upholstery 1 51 25*130mm Handle cover 4
18 Bottom cable 1 52 25 x 50mm Square inner cap 2
19 Top cable 1 53 20 x 40mm Square inner cap 2
20 Peck dec cable 1 54 25mm Round external end cap 1
21 Chain 2 55 Top hat bush 8
22 Pulley bracket A 1 56 Plastic cap 1
23 Pulley bracket B 1 57 Top plate pin 1
24 Pulley bracket C 2 58 Pull pin [P] 1
25 Support plate 3 59 Rubber bumper 2
26 Foam roller 2 60 Snap hook 4
27 Foam roller 4 61 Type screw [L] 1
28 Foam roller 4 62 Pulley wheel 13
29 Top plate 1 63 Bushing #21x#16.5 4
30 Weight stack 9 64 Press/Fly handle 2
31 M12 x 70mm Bolt 1 65 38 x 25mm Square plastic bushing 2
32 M10 x 65mm Bolt 1 66 Curl attachment tube 1
33 M10 x 60mm Bolt 6 67 Curl upholstery 1
34 M10 x 45mm Bolt 10 68 M6 x 15mm Bolt 2
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Bontott alkatrész rajz:
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Kotelek befiizésének abraja:
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9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondiciongép

Osszeszerelés:

1. lépés

Rogzitse a megfelélcsavarok (38)
alatétek (45), valamint
anyacsavarok (42) felhasznalasaval
a keresztmere\it (2) az el§
talphoz (7) és az uléstartohoz (8).
Majd rogzitse a megfelélcsavarok
(38), alatetek (45), valamint
anyacsavarok (42) felhasznalasav
a keresztmere\t (2) a hatso
talphoz (5) és a keresztpanthoz
(25).

2 lepes
Csusztassa a két sulytart6 rudat (11) S d ~56
keresztlil a gumi Utk@kon (59) és

15

a hatso talpon és rogzitse két M10 x
20mme-escsavar (35) segitségéevel.

Pe
= 5 8

Helyezze a sulyokat (30) a sulytartd JIEaN
rudakra (11), majd csatlakoztassa a SN
valaszto radhoz (15) aitanyag SO
kupakot (56) és helyezze be o et
fedssuly tiskét (57) a valaszto rad Sy
kapcsolati nyilasaba.

Helyezze a valaszto rudat (15) a
lapsulyokon (30) l&
nyilasba,majd helyezze a fteslilyt
(29) a sulytarté rudakra (11) és
helyezze ra az alatétet. (Ebbe kell
majd becsavarni a félkotél
csavarjat).




3. lepés

Csatlakoztassa labtarto vasat
(6) a kereszt merevindz (2)
az M10 x 65mm-es csavar
(32), két alatét (44) és M10
anyacsavar (41)
felhasznalasaval.

Rogzitse adoszlopot (1) a
kereszt merevihoz (2) és a
keresztpanthoz (25) a két M8
x 55mm-es csavar (38), két
alatét (45) és a két M8
anyacsavar (42) segitségével.

Ro6gzitse a C alaku csigatartot
(24) a Hoszlop mindket
oldalon talalhaté helyére
szorosan az M10 x 60mm-es

csavarok (38), a két-két alétégf@\@\
(44) és az M10 anyacsavarok 44 /

segitseégével.

o
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4. lépés

Rogzitse a fetskereszttartot
(3) a sulytarté rudakhoz (11) a
megfeleb M10 x 20Mm-es
csavarok (35) és alatétek (44)
felhasznalasaval.

Majd régzitse adoszlopot (1)

a fels kereszttartohoz (3) és a
keresztpanthoz (25) a két M8
x 55mm-es csavar (38), két
alatét (45) es a két M8
anyacsavar (42) segitségével

Helyezze a hézagoldkat (46) a
felsd kereszttarton (3)
talalhato helyikre, majd
rogzitse a mellgép tartét (4) a
felsd kereszttartora az M12 x
70mm-es csavar (31), a két
M12-es alatét (43) és az
M12-es anyacsavar (40)
segitsegével.

Helyezze az L alaki kampot
(61) a Boszlopon (1) talalhato
helyére és akassza 6ssze a
mellgép tartoval (4), majd
régzitse szorosan a megfélel
M10 x 45mm-es csavar (34) a
két darab alatét (44) és az
M10-es anyacsavar
felhasznalasaval.

9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép
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9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép
5. lepés
Helyezze a hézagoldkat (63) a

bal mellgép karon (9) talalhat6 \

helylkre, majd csatlakoztassa a S
<E’
' iy

bal mellgép kart a mellgép ‘
tartohoz (4) a megfelélalatét .’0"
(43) és M12 anyacsavarok (40)
segitségével. Csusztassa a
mellgép szivacsot (26) a bal
mellgép karra (9). Rogzitse a
mellgép fogantyut (64) a bal
mellgép karra (9) az M10 x
20mm-es csavar (35) és alatét o4
felhasznalasaval!

Kdvesse az ébbi [épéseket a
jobb oldali mellgép karral (10)
IS.

Roégzitse az ulést (16) az
Uléstartéhoz (8) a két M8 x
35mme-es csavarok (37) és két
M8 alatét segitsegével.

Megjegyzes: A szivacsokat
miel6tt felcsusztatja a helylkre
nedvesitse meg beldlr
szappanos vizzel. =




9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép

6. lepés

Roégzitse 2 M6 x 15mm-es
csavar (68) segitségével a
bicepszpadot (67) a
tartdjara (66).

Helyezze a bicepszpad
tartot (66) a helyére, majd
csusztassa at rajta a fels
labgép rudat (14) és
rogzitse vele a
bicepszpadot.

Csusztassa az alsé labgép
tartd rudat (14) is a
megfeleb helyére, majd
hizza ra a labgép
szivacsokat (27)

Rogzitse a hattamlat (17) a
féoszlophoz (1) két M8 x
55mme-es csavar és két M8
alatét felhasznalasaval.




7. lepés

Mellgep kabel befizése:

( A mellgép kabelen nincs golyo)

Akassza be a mellgép kabel (20)
véget a mellgép karokon (9,10)
talalhatd kampdba. Vezesse at a
kotelet (20) a fels csigakon (62),
mindkét oldalon, majd rogzitse a
csigakat az ékoekben felszerelt
C alaku csigatartokhoz (24) az
M10 x 45mm-es csavar (34), a
két darab M10 alatét (44) és az
M10 anyacsavar (41)
segitseégével.

Vezess at a kabelt (20) az also
csigan (62), majd rogzitse a
csigat a dupla csigatartohoz (22)
az M10 x 45mme-es csavar (34), a
két darab M10 alatét (44) és az
M10 anyacsavar (41)
felhasznalasaval.

A csavarokat csak azutan huzzuk
feszesre, miutan minden csigat a
helyére raktunk!

9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép
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9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép
8. lepés

Hatgéep kabel befizése:
( A hatgép kabelen egyik oldalon golyd, masik adtatsavar talalhatod)

Vezesse at a kabelt (19) a
csavaros részével alulrol a
felsd kereszttarton (3) él, Ll N
vezesse at a két félssigan 55
(62) majd feltlél vezesse
vissza a fel§ kereszttartd hatso
részen.

lllessze a hézagoldkat (55) a
felso kereszttartoba (3), majd
roégzitse a csigakat a helylkre
az M10 x 60mm-es csavarok
(33), alatétek (44) és M10
anyacsavarok (41)
segitseégével.

Vezesse at a kabelt (19) a héts 19

&
kozép$ csigan (62), majd i
rogzitse a dupla csigatartéra 1| 30
(23) az M10 x 45mm-—es <

csavar (34), alatétek (44) és
M10 anyacsavar (41)
segitseégével.

Vezesse at a kabelt (19) a hatso
felsd csigan (62) majd rogzitse
a csigat a helyére az M10 x
45mm-—es csavar (34), alatétek
(44) és M10 anyacsavar (41) felhasznalasaval.

A kébel (19) csavaros részét vezesse at az ald®gBs csavarozza a felilyhoz
erésen.

Rogzitse a hatgép lehazot (12) a karabinerek ($@)lénc (21) segitségével a hatgép
kabel (19) ellls részéhez..

12



9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép

9. lépés LABGEP KABEL BEFUZESE:
(A labgép kabelen egyik oldalon golyo talalhato)

Vezesse at a kabelt (18) a nem
golyos részeével alul a labgépen
(6) és az elslabon (7), majd
vezesse at a harom also csigan
(62) majd alulrél vezesse at
kereszt merevin (2).

lllessze a hézagoldkat (55) a
labgépbe (6) és az élkbba (7),
majd régzitse a csigakat a
labgépre (6) és az él$abra az
M10 x 60mm—es csavarok (33),
alatéetek (44) és M10
anyacsavarok (41) segitségével,
valamint régzitse a csigat (62)
alulrél a kereszt merevite (2),

az M10 x 45mm-es csavar (34),
alatétek (44) és M10 anyacsavar &

(41) felhasznalasaval. 44\“;%\
T

e
4 "o,
55

Re

Vezesse at a kabelt (18) a hatso
k6zep$ also csigan (62), majd

rogzitse a dupla csigatartéra (23) 4
az M10 x 45mm-es csavar (34); 4\4‘\;}@

alatétek (44) és M10 anyacsava ~
(41) segitségével. k

Vezesse at a kabelt (18) a hatso also csiganif@fg, rogzitse a csigat feldlra kereszt
merevibre az M10 x 45mm-—es csavar (34), alatétek (44) B3 dhyacsavar (41)
felhasznéalasaval.

Vezesse at a kabelt (18) a hats6 koadplss csigan (62), majd rogzitse a dupla
csigatartora (23) az M10 x 45mm—es csavar (34igtalé (44) és M10 anyacsavar (41)
segitseégével.

Rogzitse a kabelt (18) a karabinerek (60) és a(l&hcsegitségével a kereszt mer@y)
hatsé részéhez. Megjegyzés: a karabinerek (60)aw 421) a hatgép lehuzo (12) vagy az
eved fogantyu (13) valamelyikéhez hasznalhaté egyideg;

13



9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép

Az 6sszeszerelés ezennel kész! Hlzzon meg mindavas!
Fontos:
Mielétt a gyakorlatokat elkezdené,dgdjon meg rola, hogy minden csavart biztonsagosan
rogzitett. Tovabba ithként érdemes meg§z6dni a csavarok allapotardl, és sziikség esetén
utana huazni.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzszemeély kondicidja, annal tobb edzés kovetelméalyemelni. Ez az edzés
idétartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségirfelésével lehetséges.

Gyakorisag

Egy normal feldttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azértyHamdiciojat megtartsa. A kondicio
javitasa és a testsuly valtoztatasa érdekéberaleyd edzés egységre van szikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, eds és levezét fazis

Motivacié

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A készilék biztonségi nivojat csak akkor lehet ragghi, ha azt rendszeresen a karokra és kopasokra
vonatkozo6an atvizsgalja. Kilonleges figyelmet kettitani a zarékupakokra, gdikye és
stabilizatorokra, a tapos6 pedalra és a mozgo kesze

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerllhessen kulonidzomsériléseket vagy mas egyéb sériléseket, @ahipgy

minden gyakorlat megkezdéséteimelegitsen be. A bemelegité8kasziti izomzatéat az elkdvetkezénd
gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésmuitdbb 5-10 percesnek kell lennie ahhoz, hogy az
izomzata készen alljon azéeeljesebb gyakorlatok végrehajtaséara is. A bemilepiakorlatok egyike se
legyen megédiitetd, de mozgassa meg minden izomzatét és izuletbgndelegié gyakorlatoknak aerob
mozgasoknak kell lenni.

Edzes a gépen

A bemelegié gyakorlatot elvégzését koven elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje aittsgdet és
egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tedparebbé, ezzel érheti el, hogy izomzataedrhé és
fittebbé valik.

Valbszini, hogy a mozgéas elkezdése utan par napig, vagypakdrétig izomlaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izandélfinik folyamatosan. Ha nem érez izomlazat,
vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elégriniv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak
siiriiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

14
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Levezetés és Nyuijtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertlvieégbbi sériléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas djanlo
naponta.

A nyuijté gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedégezze, nehogy me@dtesse vele magat. Addig
nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hutdéaain, amint fajdalmas kezd lenni ne hluzza
tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakdckgsan és ritmikusan lélegezzen. Emlékezzen, a
nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kovetlgegyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve rggljioz!.

1. Combizom nyujtasa:
Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak, méasikkal pedig
megfogva hatrahajtott I1abat hizza azt a fenekéhpeaggden, ugy hogy
ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laban is, 2030 masodperces
kilénbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labawedék hatso labai kozé
a masikkal pedig enyhén Iépjen hatra, hogy labdokés szdget
zarjanak be. igy nyuijthatja vadlijanak izmait ébitesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a fejettes enyhén hizza
azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé |épjkmes Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem lépettéee hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan tdrzsét hajlitsa enyhé@wyujtott Iabara, amig
nem érzi, hogy hats6 combizma huzdédik. Utdna végekorditva is a
masik laban. A gyakorlatot kb. 20-30 mésodpercigezze.

15
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5. Farizom nyujtasa

Fekldjon le a foldre egyenes testtel, majd egyikdidehajlitva
hazza fel. Ezt kbvéen fogja meg térdét és hlzza a teste felé vg
mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labaval gy laonyujtas
tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpgerégezze.

6. Beld combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd antéden egyenletesen
mindkét labat nyomja a fold félé, mig nem érzi, hoglss combijai
enyhén feszilnek. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpenégezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogeé fel, a masikat pealigata mogé és
prébalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudjasiinakkor huzza fel
illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai neraziének.

Ajanlott edzésprogram:

KEZD O PROGRAM —

Gyakorlat 1- 2. héten 3 - 4. héten 5 - 6. héten
szama Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés Sorozat étlésn
1-9 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20

HALADO PROGRAM —

Gyakorlat 1 -4 héten 5 -8 héten
szama Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés
1-9 2 15-20 3 20-25

Kezdk szamara mindenképpen ajanlott az edzettségioflak megfeldéien kialakitani az
edzésprogramot, az esetleges tulterhelés elkeridémdt. Ajanlott tovabba fokozatosan emelni az
edzésadagot, illetve a gyakorlatok végzéséhezitmttulyokat.

16



9023GY Robust TOWER / TRAINER lapsulyos kondicidngép

A kovetkezo oldalakon segitségként a lapsulyos kondicionalo ggken
altalanossagban elvégezhéigyakorlatokat talal.

llyen jellegi gépen végezétgyakorlatok (a kepek csak illusztraciok) (1).
1. Fekvenyomas ulve

Kezdé pozici6: Gljon az abra szerint az
ulékére, a hattamlanak tamaszkodva.
Gyakorlat: nyomja ki két kézzel a
fogantyat amilyen messze tudja, majd
engedje teljesen vissza.

Izomcsoport: mell-, vall- és karizom.

2. Pillango

Kezdé pozici6: iljon az abra szerint az
ulokere, a hattamlanak tamaszkodva.
Gyakorlat: nyomja 6ssze két kézzel a
fogantyat, majd engedje vissza.
Izomcsoport: mell- és vallizom.

3. Lehtizas mellhez

Kezdé pozicio: Uljon az abra szerint az
ulékére, a hattdmlaval szembe.
Gyakorlat: huzza le két kézzel a fogantyu
mellkasahoz (a képpel ellentétben), majd
engedje vissza.

Izomcsoport: mell- és vallizom.
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4. Hathozhuzas

Kezdé pozicio: ljon az abra szerint az
ulékére, a hattamlaval szembe.
Gyakorlat: huzza le két kézzel a fogantyu
nyakahoz, majd engedje vissza.
Izomcsoport: vallizom.

5. Combfeszités

Kezdé pozicid: tljon az abra szerint az
ulokere.

Gyakorlat: emelje fel két labbal a
labgép-kart amilyen magasra tudja, majd
engedje vissza.
Izomcsoport: combizom.

=_r || ==
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6. Tricepsz gyakorlat

Kezdé pozicio: alljon az abra szerint szem

a géppel.
Gyakorlat: huzza le két kézzel a révid

fogantydat a combjaig, majd engedje visszi.

Izomcsoport: tricepsz.
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7. Hasizom efsités

Kezdé pozicio: Uljon az abra szerint a
készulék elé. Labat akassza be dkéibe és
a térdhajlatat tegye a labgép-szivacsra.
Gyakorlat: engedje le a fetgestét hatra a
foldig, majd uljon fel ismét.

MegjegyzesA gyakorlat nehezithét ha
mindkét tenyerét a halantékara helyezi.
Izomcsoport: hasizom.

8. Combhajlitas

Kezdé pozicid: alljon az abra szerint
szembe a géppel. Bokajat akassza a
labgép-karba.

Gyakorlat: hajlitsa be a labat hatrafelé,

mikdzben a combja nyudjtva marad, majq

engedje vissza.
Izomcsoport: vadli és comb.

9. Tricepsz Il.

Kezdé pozicio: uljon az abra szerint az

uldkére, a hattamlanak tAmaszkodva, k¢

a fogantyukon.
Gyakorlat: nyomja ki két kézzel a

fogantyut amilyen messze tudja, mikozh
kifajja a levedt, majd engedje félig vissZ

mikdzben beszivja a levég majd ismét
nyujtsa Ki.
Izomcsoport: tricepsz mell-, vallizom.

ze

en
a
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llyen jellegii késziléken végezhétgyakorlatok ( A képek csak illusztraciok) (2)
Megjegyzés: A képeken feltlintetett egyes kiegékZfil. bokapant, egykezes lehtzé fogantyld) nem
standard tartozéka a gépnek, azok kulon eléelkeds megvasarolhatdak a forgalmazotol.

Kellemes edzést és j0 egészséget kivanunk!
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