Posilovacia ohybacia ty¢
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Gratulujeme Vam k zakupeniu ohybacej posilnovacej ty¢e od nasej spoloénosti.
Pred pouzitim si prosim prestudujte nasledujici navod, kde je popisané ako spravne
ty€ pouzivat’ aby Vam dlho prinasala radost’ a splnila Vase o¢akavania . Navod potom

starostlivo uschovaijte pre neskorsie nahliadnutie. Ak ty¢ niekomu poziciate alebo
darujete, vzdy mu ju odovzdajte vratane tohto navodu. Produkt nie je uréeny na
komeréné pouzitie.

e pred kazdym pouzitim skontrolujte, i su vSetky spoje bezpecné a nie su
uvolnené

e pri pouzivani ohybacej ty€i by mali byt zapastné pasky vzdy zaistené okolo
zapastia

e priestor na cviCenie by mal poskytovat’ dostatok priestoru aby sa zabranilo
moznému zraneniu

e nepouzivajte ohybaciu ty¢, ak bolo zistené akékolvek poSkodenie alebo
opotrebenie
pokial budu ty¢ pouzivat deti musia byt pod stalym dohladom
zvolte si vhodnu ohybaciu €inku podfa svojej fyzickej zdatnosti aby ste sa vyhli
svalovému pretazeniu
cviCte konstantnou rychlostou aby ste dosiahli lepSie vysledky
k dispozicii su tyri hlavné varianty cviCenia, ale vyuZzit mdzete aj iné varianty
cviCenia
pred kazdym cvi¢enim aj po cvi€eni dbajte na pretiahnutie
pri kazdom cviku dbajte na opatrnost



1. Natiahnite ruky vodorovne dopredu a pevne uchopte konce
ohybacej €inky. Ohybaijte ¢inku nahor alebo nadol konstantnou
rychlostou podla svojich osobnych schopnosti. Potom €inku pomaly
uvornite. Tento postup niekolkokrat opakuijte.

2. Postavte sa s nohami od seba a lakte majte ohnuté. Uchopte konce
pevne a naklonit ju o0 45° dopredu. Cinku ohnite podla vasich
osobnych schopnosti hore alebo dole konstantnou rychlostou podla
vasej potreby. Potom &inku pomaly uvolnite. Tento postup
niekolkokrat opakuijte.

3. Pevne uchopte konce ohybacej €inky a.umiestnite ich za pas.
Stlacte €inku konstantnou rychlostou podfa svojich osobnych
schopnosti. Nasledne €inku pomaly uvolnite. Tento postup
niekolkokrat opakuite.

4. Kolena majte pokréené a drzte sa koncov Cinky. Ohybaijte €inku
dopredu konstantnou rychlostou podla svojich schopnosti. Potom
pruzinu postupne uvolfiujte. Tento postup niekolkokrat opakujte.




