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ROWSHAPER

CZ PROTAHOVACI CVICENi

1. CVIK NA PROTAZEN LYTEK A BOKD Prsty na
nohou sméfuji dopFedu, pravou nohu postavte jednu
ai dvé délky kroku dopredu. Predklonite se, a pritom
ohnéte pravé koleno. Koleno nesmi presahovat pres
Spicku chodidla. Levou nohu drite napnutou, patu
na zemi. Otacejte trupem a boky tlacte dopFedu, aby
se protahly. Zistaiite v této poloze 20 az 30 sekund,
a poté se pomalu uvolnéte. Opakujte tento cvik s
druhou nohou.

SK CVIKY NA PRETIAHNUTIE

1. CVIK NA PRETIAHNUTIE LYTOK A BOKOV Spicky
prstov na nohe nasmerujte dopredu, pravi nohu
vysufite dopredu o d(ikujednéhu ai dvoch krokov.
Predklofite sa a pritom pokréte pravé koleno. Koleno
nesmie precnievat cez $picku na nohe. Lavi nohu
majte vyrovnand, s patou na zemi. Vytocte trup a bok
vystrite vpred, aby ste ho pretiahli. V tejto polohe
zostante 20 az 30 sekind a potom pomaly povolte.
Toto cvicenie zopakuijte s druhou nohou.

RO’ EXERCITII PENTRU INTINDERE

1. EXERCITII PENTRU iNTINDERE PENTRU COAPSE
SI FLUIERUL PICIORULUI Varfurile degetelor
orientate in fata, piciorul drept se aseaza la unul
pind la doi pasi catre in fatd. Se apleacd in fata ti se
indoaie genunchiul drept. Genunchiul nu este permis
sd depdseasca varful piciorului. Piciorul sting se
tine drept, cu calcaiul pe pmant. Rotiti trunchiul i
aduceti coapsele in fatd, pentru a le roti. Ramaneti
in aceasta pozitie pentru 20 pand la 30 de secunde
si apoi slabiti lent. REPETITION Repetati acest
exercitiu cu celalalt picior.

PL CWICZENIA ROZCIAGAJACE

1. CWICZENIE ROZCIAGAJACE £YDEK | BIODER
Palce stdp skierowane do przodu; wysun prawg
stopg o jeden lub dwa kroki naprzod. Pochyl sig do
przodu, zginajac przy tym prawe kolano. Kolano nie
powinno jednak wystawac poza czubek stopy. Lewa
nogg trzymaj wyprostowana, z pigta na podtodze.
0broc¢ tutéw i wysun biodra do przodu, aby je
rozciagnac. Pozostan w tej pozycji.

ES' EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

1. ESTIRAMIENTO DE GEMELOS Y CADERAS Con
las puntas de los pies apuntando hacia adelante,
coloca el pie derecho uno o dos pasos por delante
delizquierdo. Inclinate hacia delante flexionando la
rodilla derecha sin dejar que sobresalga més alld de
la punta del pie. Mantén la pierna izquierda recta y
el taldn pegado al suelo. Gira el torso y empuja las
caderas hacia delante para estirarlas. Permanece
entre 20y 30 sequndos en esta posicion y relaja
poco a paco. Repite el ejercicio con la otra pierna.

TR GERME EGZERSIZLERI

1. BALDIR VE KALCA GERME EGZERSIZi Ayak
parmaklarinizi Gne baksin, sag ayaginizi bir-iki adim
dne yerlestirin. One dogru egilin ve sag dizinizi
biikiin. Diz, ayak ucunu gecmemelidir. Sol bacaginizi
diiz tutun, topuklariniz yere bassin. Govdeyi
biikiin ve germek icin kalcalarinizi dne getirin.

Bu pozisyonda 20 ila 30 saniye kalin ve ardindan
yavasca gevsetin. Bu egzersizi diger
bacakla tekrarlayin.
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2. CVIK K PROTAZENI RAMEN Stijte vzpfimené,
s nohama u sebe. Natahnéte pazi pred télem na
druhou stranu téla. Pazi pridrzte a pritdhnéte levou
rukou. Zistaiite v této pozici 20 a7 30 sekund.
Opakuijte tento cvik s druhou paii.

3. CVIK NA PROTAZENi VNITRNICH STEHEN

Stoupnéte si s lehce rozkrocenyma nohama.
Predklofte se a soucasné ohnéte pravé koleno, ale
ne vice nez pres Spicky chodidla. Polozte ruce jako
podporu na stehna. Zistaiite v této pozici 20 az 30
sekund. Opakuijte tento cvik s druhou nohou.

4.CVIK NA PROTAZEN] SIKMYCH BRISNICH SVALU
Mirné se rozkrocte s chodidly sméfujicimi dopredu.
Natahnéte pravou pazi Sikmo pfes hlavu a tahnéte
nahoru opaénym smérem co nejdale. Zistaiite 20 az
30 sekund a opakuijte cvik s levou pazi.

5. CVIK NA PROTAZENI HYZDi, BOKU A SIKMYCH

BRISNICH SVALU Vseds na podlaze preloite jednu
nohu pres druhou. Narovnejte trup, polozte ruku
proti vnéjsi strané stehna, abyste ho vedli blize k
trupu. Zistaiite v této pozici 20 a7 30 sekund, a poté
uvolnéte. Opakujte tento cvik s druhou nohou.

2. CVIKNA PRETIAHNUTIE RAMIEN Stojte
vzpriamene s nohami pri sebe. Pravé rameno pred
telom presurite na druhd stranu tela. Rameno si
chytte avou rukou a pritahujte ho. V tejto polohe
vydrite 20 a7 30 sekind. Toto cvicenie zopakuijte s
druhym ramenom.

3. CVIK NA PRETIAHNUTIE VNUTORNYCH STEHIEN

Postavte sa s mierne rozkrocenymi nohami.
Predklofte sa dopredu a zarover pokrcte pravé
koleno, ale tak, aby neprecnievalo cez Spicku na
nohe. Polozte ruky na stehn, aby ste ziskali oporu.
Zostaiite v tejto polohe 20 az 30 sekind. Toto
cvicenie zopakujte s druhou nohou.

4. CVIK NA PRETIAHNUTIE SIKMYCH BRUSNYCH

SVALOV Mierne rozkrocte nohy a chodidla smerujte
dopredu. Pravii ruku natiahnite $ikmo cez hlavu a ¢o
najviac vytiahnite nahor do opacného smeru. Takto

zostarite 20 az 30 sekind a zopakujte s lavou rukou.

5. CVIKNA PRETIAHNUTIE ZADKU, BOKOV A

SIKMYCH BRUSNYCH SVALOV V polohe sedu na
zemi preloite jednu nohu cez druhd. Vzpriamte telo,
ruku polozte proti vonkajSej strane stehna, aby ste
20 a7 30 sekind a potom povolte. Toto cvicenie
zopakujte s druhou nohou.

2. EXERCITIU DE INTINDERE PENTRU UMAR in
pozitie dreapta, stati cu picioarele sstranse. Bratul
drept se aduce din fnaintea corpului cétre cealaltd
parte a corpului. Bratul se tine cu mana stanga si
se trage catre Dumneavoastra. Se mentine pozitia
pentru 20 pind la 30 de secunde. Repetati acest
exercitiu cu celdlalt brat.

3. EXERCITIU DE NTINDERE AL COAPSEI

INTERIOARE Asezati-va cu picioarele usor
desfacute. Aplecati-va catre in fatd si concomitent
indoiti genunchiul drept, dar s& nu depaseasca
varful piciorului. Asezati mainile pe coapse, pentru
aavea un suport. Rdméneti in aceastd pozitie pentru
20 pind la 30 de secunde. REPETITION Repetati
acest exercitiu cu celdlalt picior.

4. EXERCITIU DE INTINDERE PENTRU MUSCHII

ABDOMINALI OBLICI Picioarele usor depértate
si cu labele orientate cétre in fatd. Bratul drept se
intinde diagonal peste cap si se trage catre in sus
atata cét este posibil. Se rémane in aceastd pozitie
pentru 20 pind la 30 de secunde si se repeta cu
bratul stang.

5. EXERCITIU DE INTINDERE PENTRU SEZUT;

COAPSE S| MUSCHII ABDOMINALI OBLICI Se

std pe podea, si se pune un picior peste celalalt.

Se aduce corpulin pozitie dreaptd, se pune mana
contra partii exterioare a coapsei, pentru a o apropia
mai mult de corp. Aceastd pozitie se mentine pentru
20 pind la 30 de secunde si apoi se elibereaza.
REPETITION Repetati acest exercitiu cu

celdlalt picior.

2. CWICZENIE ROZCIAGAJACE BARKOW Star
prosto ze stopami blisko siebie. Wyciagnij prawe
ramie przed sobg w kierunku lewej strony ciata.
Chwy¢ prawe ramie lewg reka i przyciagnij do
siebie. Utrzymaj te pozycje przez 20 do 30 sekund.
Powtdrz cwiczenie, zamieniajac ramiona.

3. CWICZENIE ROZCIAGAJACE WEWNETRZNE)

STRONY UD Stan z lekko rozstawionymi nogami.
Pachyl sig do przodu i jednoczesnie ugnij prawe
kolano, ale nie wysuwajac go poza czubek stopy.
Potéi rece na udach, aby uzyskac podparcie.
Pozostan w tej pozycji przez 20 do 30 sekund.
Powtdrz cwiczenie, zamieniajac nogi.

4. CWICZENIE ROZCIAGAJACE SKOSNYCH

MIEéNI BRZUCHA Nogi lekko rozstawione a

stopy skierowane do przodu. Wyciggnij prawa reke
ukosnie nad gtowe i rozciagnij ja jak najdalej w
przeciwnym kierunku do géry. Pozostan tak przez 20
do 30 sekund, po czym powtdrz cwiczenie z

drugim ramieniem.

5. CWICZENIE ROZCIAGAJACE POSLADKOW,

BIODER | SKOSNYCH MIESNI BRZUCHA Siedzac
na podtodze, przetdz jedng noge ponad druga. Ustaw
tutow w pozycji pionowej, potoz przeciwng reke na
zewngtrznej stronie uda, aby przyblizy¢ je do ciata.
Utrzymaj te pozycje przez 20 do 30 sekund, po czym
zwolnij napigcie. Powtdrz cwiczenie,

zamieniajac nogi.

2. ESTIRAMIENTO DE HOMBROS Ponte de pie con
las piernas juntas. Extiende el brazo derecho hacia
el lado izquierdo del cuerpo paséndolo por delante
del pecho. Sujeta el brazo con la mano izquierda y
tira de este hacia el cuerpo. Mantén esta posicion
durante 20 o 30 sequndos. Repite el ejercicio con
el otro brazo.

3. ESTIRAMIENTO DE LA CARA INTERNA DE LOS

MUSLOS Ponte de pie con las piernas ligeramente
abiertas. Inclinate hacia delante flexionando la
rodilla derecha sin dejar que sobresalga més alla
de la punta del pie. Apoya las manos sobre los
muslos para estabilizarte. Permanece entre 20 y 30
segundos en esta posicion. Repite el ejercicio con
la otra pierna.

4. ESTIRAMIENTO DE ABDOMINALES OBLICUOS

Ponte de pie con las piernas ligeramente abiertas

y las puntas de los pies apuntando hacia adelante.
Extiende el brazo derecho en diagonal por encima de
la cabezay estiralo todo lo que puedas hacia arriba
y hacia la izquierda. Mantén esta posicion durante
20 0 30 segundos y repite con el brazo izquierdo.

5. ESTIRAMIENTO DE GLUTEOS, CADERAS Y

ABDOMINALES OBLICUOS Sentado en el suelo,
coloca una pierna sobre la otra. Pon el cuerpo

en posicion vertical y coloca la mano en la parte
externa del muslo para acercarlo al cuerpo. Mantén
esta posicion durante 20 0 30 segundos y relaja.
Repite el ejercicio con la otra pierna.

2. OMUZ GERME EGZERSIZi Bacaklariniz kapatin
ve dik durun. Sag kolu viicudun dniinden viicudun
diger tarafina getirin. Kolunuzu sol elinizle tutun
ve kendinize cekin. Bu pozisyonu 20 ila 30 saniye
boyunca koruyun. Bu egzersizi diger
kolla tekrarlayin.

3.iC BACAKLAR iCiN GERME EGZERSIZi

Bacaklariniz hafif acik olarak ayakta durun. One
dogru egilin ve ayni zamanda sa dizinizi biikiin,
ancak ayaginizin ucunu gecmesin. Destek icin
ellerinizi uyluklariniza yerlestirin. 20 ila 30 saniye
boyunca bu pozisyonda kalin. Bu egzersizi diger
bacakla tekrarlayin.

4. ACISAL KARIN KASLARI iCIN GERME EGZERSIZi

Bacaklari hafifce acin ve ayaklar dne dogru baksin.
Sag kolu basin iizerinden capraz olarak uzatin ve
diger yonde miimkiin oldugunca yukari cekin. 20 ila
30 saniye bdyle kalin ve sol kolunuzla tekrarlayin.

5. KABAET, KALCALAR VE EGIMLi KARIN

KASLARI iCiN GERME EGZERSIZi Yerde otururken
bir bacagnizi digerinin iizerine birakin. Viicudu dik
konuma getirin, uylugunuzu viicuda yaklastirmak
icin elinizi uylugun disina yerlestirin. Bu pozisyonu
20 la 30 saniye boyunca koruyun ve sonra birakin.
Bu egzersizi dider bacakla tekrarlayin.

www.mediashop.tv

6. CVIK K PROTAZENI TRICEPSU Vzpaite obé paze

nad hlavu. Ohnéte levou pazi a spustte ruku dold, a
se dotknete zad. Uchopte levy loket pravou rukou a
tlacte doli. Zstante v této pozici 20 az 30 sekund, a
pak uvolnéte. Opakujte tento cvik na druhé strané.

6. CVIKNA PRETIAHNUTIE TRICEPSOV Vystrite obe

ramend nad hlavu. Zalomte (avé rameno a zniite
ruku tak, aby ste sa fiou dotykali chrbta. Uchopte si
(avy laket pravou rukou a tlacte nadol. V tejto polohe
vydrite 20 a7 30 sekind a potom povolte. Toto
cvienie zopakujte s druhou stranou.

6. EXERCITIU DE INTINDERE PENTRU TRICEPSI

Ambele brate se extind deasupra capului. Se indoaie
bratul stang si se apleaca palma, pentru a putea
atinge spatele. Cotul stang se prinde u mana dreaptd
si se apasd in jos. Aceasta pozitie se mentine pentru
20 pind la 30 de secunde si apoi se elibereaza.
Repetati acest exercitiu cu celdlaltd parte.

6. CWICZENIE ROZCIAGAJACE TRICEPSOW Podnies

obydwa ramiona ponad gtowe. Zegnij lewe ramig

i opusc reke tak, aby dotknac plecow. Chwyc lewy
tokiec prawa reka i pociagnij do tytu. Utrzymaj te
pozycje przez 20 do 30 sekund, po czym zwolnij
napigcie. Powtdrz cwiczenie po drugiej stronie ciata.

6. ESTIRAMIENTO DEL TRiCEPS Extiende ambos

brazos por encima de la cabeza. Dobla el brazo
izquierdo y baja la mano hasta tocarte la espalda.
Agarra el codo izquierdo con a mano derecha y
empuja hacia abajo. Mantén esta posicion durante
20 0 30 segundos y relaja. Repite el ejercicio con
el otro brazo.

6. TRISEPS iCiN GERME EGZERSIZi Her iki kolu da

basinizin iizerine uzatin. Sol kolunuzu biikiin ve
sirtiniza dokunmak icin elinizi indirin. Sol dirsegi sag
elinizle kavrayin ve asag dogru itin. Bu pozisyonu
20 ila 30 saniye boyunca koruyun ve sonra birakin.
Bu egzersizi dier tarafta tekrarlayin.
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STUPEN OBTIZNOSTI:

o Zaprvé lze nastavit stupen odporu
12-stupiovym koleckem

 Zadruhé lze nastavit sklon pfistroje ve 3
riznych stupnich

DOLEZITE! Cim vy33i nastavent je zvoleno, tim
Pokud byste pfi tréninku pocitovali slabost,
nevolnost nebo bolest na prsou, ihned trénink
preruste a konzultujte neprodlené se

svym lékarem.

Veslovani (s hornimi madly) - Obr. 7: Uchopte
madlo shora. Odtlacte se nejdfive nohama, poté se
horni Easti téla lehce zaklorite a teprve poté tahnéte
paze smérem k télu. Pfechazejte zpét do vychozi polohy
presné v opacném pofad: nejdfive natahnéte paze, pak
se horni casti téla lehce predklofite a nakonec ohnéte
nohy. Trénujete: hlavni zadove svaly, trapézové svaly,
dolni ¢ast zad, bricho, tricepsy, horni ¢ast stehen, ljtka

Veslovéni (s dolnimi madly) - Obr. 8: Uchopte
madlo zdola. Odtlacte se nejdfive nohama, poté se
horni Easti téla lehce zaklorite a teprve poté tahnéte
paze smérem k télu. Prechazejte zpét do vychozi polohy
presné v opacném pofad: nejdfive natahnéte paze, pak
se horni Easti téla lehce predklofite a nakonec ohnéte
nohy. Trénujete: hlavni zadove svaly, trapézové svaly,
dolni ¢ast zad, bricho, bicepsy, horni ¢ast stehen, lytka

PRO OPTIMALNI PROVEDENi TECHTO CVICENi
BEZPODMINEENE DBEJTE NA ROVNA ZADA - TAK
PREDEJDETE NATAZEN] A BOLESTEM V OBLASTI ZAD!

Sit Ups - Obr. 9: PoloZte paZe volné na zadni stranu
hlavy a napnéte bfisni svaly. Pak pomalu nadzdvihnéte
horni ¢4st téla a napfimte se. Pohyb prochazi pres
kycelni klouby. Toto cviceni byste neméli provadét
kmihem. Trénuje: pfimé bfidni svaly

Triceps Dips - Obr. 10: Horni ¢ast téla a hlava vidy
zlistavaji vzpiimené a obé nohy napnuté. Prechézejte
pomalu doli, az jsou nadlokti témér ve vodorovné
poloze. Zdola pak tlacte nahoru. Paze ovéem dplné
nepropinejte, aby nedoslo ke ztraté napéti ve svalech.
Trénujete: velky prsni sval, tricepsy, predni

¢ast ramen
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SK CVICENIE

UROVNE NAROENOST!:

 V prvom rade je mozné nastavit tazny odpor na
12-stupfiovom nastavovacom koliesku.

* Dé sa tieZ nastavit sklon zariadenia v3
roznych stupfioch.

DOLEZITE! €im vy33ie nastavenie sa zvoli, tym
intenzivnejSie je cvicenie!

Ak by ste pri cviceni pocitovali zavrat, nevolnost
alebo bolesti na hrudi, cvicenie ihned' ukoncite a
okamiite sa porad'te so svojim lekarom.

Veslovanie (s hornou rukovatou) - obr. 7:
Uchopte tyc rukovati zhora. Najprv sa odtlacte nohami,
potom naklorite hornd ¢ast tela mierne dozadu

a ai vtedy potiahnite ramena do lona. Navrat do
vychodiskovej polohy je presne opacny: najprv vystrite
ramend, potom presuiite hornd ¢ast tela dopredu a
nakoniec pokrcte nohy. Precvicuje: velké chrbtové
svalstvo, trapézovy sval, dolnd Cast chrbta, brucho,
tricepsy, stehnd, lytko.

Veslovanie (s dolnou rukovétou) - obr. 8: Uchopte
ty€ rukovati zdola. Najprv sa odtlacte nohami, potom
naklofite hornd ¢ast tela mierne dozadu a az vtedy
potiahnite ramend do lona. Névrat do vychodiskovej
polohy je presne opacny: najprv vystrite ramend,
potom presute hornd ¢ast tela dopredu a nakoniec
pokréte nohy. Precvi€uje: velké chrbtové svalstvo,
trapézovy sval, dolnd East chrbta, brucho, bicepsy,
stehnd, lytko.

PRE OPTIMALNE PREVEDENIE TYCHTO CVICENi
BEZPODMIENECNE DBAJTE NAROVNY CHRBAT -
MOZETE TAK PREDIST NATRHNUTIAM A BOLESTIAM V
CHRBTOVEJ OBLASTI!

Sedy-Lahy - obr. 9: Ruky si volne polozte za zatylok
a napnite brusné svaly. Potom pomaly dvihajte hornd
¢ast tela a narovnajte sa. Pohyb sa vykondva cez
bedrovy kib. Pri tomto cviku by ste nemali vyuivat
zotrvacnost. Precvicuje: priamy brusny sval.

Tricepsové dipy - obr. 10: Horn4 €ast tela a hlava
zostévaju vidy v zvislej polohe a obe nohy si vystreté.
Pomaly klesajte, az kym nie st ramend v takmer
vodorovnej polohe. Zdola sa potom odtlacite nahor.
Ramend v3ak nepretahujte Gplne, aby ste nestratili
napétie v svaloch. Precvi€uje: velky hrudny sval,
triceps, predné plece

EXERCISE PLAN

RO ANTRENAMENT

NIVELURI DE DIFICULTATE:

 Pentru unul poate fi setat un grad de rezistentd la
tragere cu roata cu 12 grade de reglare

o Laaltul unghiul aparatului poate fi reglat in 3
trepte diferite

IMPORTANT: Cé cat este aleasa mai sus setarea
dorita cu atét este antrenamentul mai intensiv!
Daca aveti la antrenament ameteli, stare de
greata sau dureri pectorale, intrerupeti de
urgenta antrenamentul si consultati

imediat medicul.

Vaslit (cu manerul superior) - fig. 7: Apucati de sus
bara de prindere. Apsati mai intdi cu picioarele, apoi
aplecati partea superioara a corpului usor catre inapoi
si trageti mai intai cu bratele in poald. REPETITION
Inapoi in pozitia de iesire este exact invers: inti se
incruciseaza bratele, apoi partea superioard a corpului
se apleacd in fata si in final se indoaie picioarele.
Antrenat: musculatura mare a spatelui, muschiul
trapez, zona inferioara a spatelui, stomacul, tricepsii,
coapsele superioare, fluierul piciorului

Vaslit (cu manerulinferior) - fig. 8: Apucati bara
de prindere din partea inferioard. Apasati mai intdi
cu picioarele, apoi v aplecati cu partea superioard

a corpului usor catre in spate si trageti apoi bratele
in poald. REPETITION inapoi in pozitia de iesire este
exact invers: intai se incruciseaza bratele, apoi partea
superioara a corpului se apleacd in fatd si in final se
indoaie picioarele. Antrenat: Musculatura mare a
spaterlui, muschiul trapez, zona inferioard a spatelui,
abdomenul, bicepsii, coapsa superioara,

fluierul piciorului

PENTRU 0 EXECUTIE OPTIMA A ACESTOR
EXERCITIIRESPECTATI NEAPARAT CA SPATELE SA FIE
DREPT - ASTFEL PUTETI EVITATENSIUNI $I DURERI N
ZONASPATELUI!

Sit Ups - fig. 9: Plasati bratele lejer la ceafd si
tensionati muschii abdominali. Apoi ridicati partea
superioard a corpului incet si vd indreptati. Miscarea
are loc peste articulatia soldului. Trebuie sd executati
acest exercitiu fard elan. Antrenat: Muschii
abdominali drepti

Scopul tricepsi - fig. 10: Trunchiul superior si capul
ramén permanent verticale si ambele picioarele
drepte. Aplecati-vd incet pind bratele superioare sunt
aproape orizontale. Apasati din partea de jos cétre in
sus. Nuincrucisati complet bratele, astfel ca tensiunea
in muschi sé nu se piardd. Antrenat: muschiul mare al
pieptului, tricepsii, partea frontald a umarului

PL TRENING

STOPNIE TRUDNOSCI:

 Przede wszystkim za pomoca 12-stopniowego
pokretta mozna ustawic opor ciggniecia

 Poza tym mozliwe jest ustawienie 3 roznych stopni
nachylenia przyrzadu

WAZNE! Im wyzsze sq kazdorazowe ustawienia,
tym intensywniejszy jest trening!

Jesli podczas cwiczen odczujesz zawroty gtowy,
nudnosci lub bl w klatce piersiowej, od razu
przerwij ¢wiczenia i bezzwtocznie skonsultuj sie
zlekarzem.

Wiostowanie (znachwytem) - Ilustr. 7: Chwy¢

za drazek uchwytu od gdry. Najpierw odepchnij sig
nogami, nastepnie lekko odchyl gorng czes ciata do
tytu i dopiero wtedy pociagnij rece na siebie. Powrdt do
pozycji wyjsciowej odbywa sig doktadnie odwrotnie:
najpierw rozprostuj ramiona, nastepnie pochyl gorng
czgs¢ ciata do przodu i na koniec zegnij nogi.
Cwiczone partie: duze mig$nie plecow, migsnie
czworoboczne, dolna strefa plecow, brzuch, tricepsy,
uda, tydki

Wiostowanie (z podwytem) - Ilustr. 8: Chwy¢

za drazek uchwytu od dotu. Najpierw odepchnij sig
nogami, nastepnie lekko odchyl gorng czes ciata do
tytu i dopiero wtedy pociagnij rece na siebie. Powrdt do
pozycji wyjsciowej odbywa sig doktadnie odwrotnie:
najpierw rozprostuj ramiona, nastepnie pochyl gorng
czgs¢ ciata do przodu i na koniec zegnij nogi.
Cwiczone partie: duze mig$nie plecow, migsnie
czworoboczne, dolna strefa plecow, brzuch, bicepsy,
uda, tydki

W CELU OPTYMALNEGO WYKONYWANIATYCH
CWICZEN, KONIECZNIE UPEWNI) SIE, ZE MASZ PROSTE
PLECY - TAK MOZNA ZAPOBIEC NACIAGNIECIOM
MIESNI | BOLOM PLECOW!

Brzuszki - Ilustr. 9: Zatoz rece z tytu gtowy, nie
splatajac ich, i napnij migénie brzucha. Trenujac, uno§
powoli gorng czesc ciata a nastepnie prostuj sie. Ruch
angazuje staw biodrowy. Nie nalezy wykonywac tego
¢wiczenia z rozmachem. Cwiczone partie: proste
migsnie brzucha

Pompki na drazku - llustr. 10: Gorna czeé¢ ciata i
gtowa zawsze pozostaja pionowe, a obie nogi proste.
Powoli przemieszczaj sig w dot, az ramiona ustawia
sig prawie poziomo. Nastepnie wyciskaj sig od dotu
do géry. Nie prostuj jednak ramion catkowicie, aby nie
utraci¢ napigcia migéni. Cwiczone partie: migénie
piersiowe wigksze, tricepsy, przedramiona

ES ENTRENAMIENTO

NIVELES DE DIFICULTAD:

* Por un lado, puedes ajustar la resistencia mediante
la rueda de ajuste de 12 niveles

o Por otro lado, puedes seleccionar entre 3 niveles
distintos de inclinacion del aparato

IMPORTANTE! cuanto més alto sea el

ajuste seleccionado, mas intenso serd el
entrenamiento!

Si tienes mareos, nduseas o dolor en el pecho
durante el ejercicio, interrumpe enseguida el
entrenamiento y consulta inmediatamente a
tumédico.

Remo (con agarre desde arriba) - Fig. 7: Agarra el
mango desde arriba. Empuja primero con las piernas,
inclina a parte superior del cuerpo ligeramente

hacia atras y solo entonces, tira de los brazos hacia

las rodillas. Para volver a a posicidn inicial, realiza

el movimiento inverso: extiende los brazos, inclina

el torso hacia delante y por Gltimo, flexiona las piernas.
Trabaja: la musculatura de la espalda, el trapecio, la
zona lumbar, los abdominales, los triceps, los muslos
y los gemelos.

Remo (con agarre desde abajo) - Fig. 8: Agarra el
mango desde abajo. Empuja primero con las piernas,
inclina a parte superior del cuerpo ligeramente

hacia atras y solo entonces, tira de los brazos hacia

las rodillas. Para volver a a posicidn inicial, realiza

el movimiento inverso: extiende los brazos, inclina

el torso hacia delante y por Gltimo, flexiona las piernas.
Trabaja: la musculatura de la espalda, el trapecio, la
zona lumbar, los abdominales, los biceps, los muslos

y los gemelos.

PARAREALIZAR CORRECTAMENTE ESTOS EJERCICIOS,
ASEGURATE DE QUE LA ESPALDA ESTARECTA. AS
EVITARAS TENSIONES Y DOLORES EN LA ESPALDA!

Abdominales (sit ups) - Fig. 9: Coloca los brazos
relajados en a parte posterior de la cabeza y tensa los
misculos abdominales. Levanta poco a poco la parte
superior del cuerpo y enderézate. ELmovimiento se
realiza en la articulacion de la cadera. Este ejercicio
debe realizarse sin impulso. Trabaja: abdominal recto

Fondos de triceps - Fig. 10: Mantén la parte superior
del cuerpo y la cabeza vertical en todo momento y
ambas piernas extendidas. Baja poco a poco hasta que
la parte superior de los brazos quede practicamente en
angulo recto. Una vez abajo, empuja para volver hacia
arriba sin estirar del todo los brazos para no perder

la tensidn de los misculos. Trabaja: pectoral mayor,
triceps, deltoides anteriores

Row FULL SPEED AHEAD to your NEW CONDITION

TR EGZERSiZ

ZORLUK SEVIYELERI:

* Biryandan cekme direnci 12 kademeli
kadranda ayarlanabilir

* Diger yandan ise cihazin egimi 3 farkl
seviyede ayarlanabilir

(ONEMLI! Ayar ne kadar yiiksekse, egzersiz o
kadar yogun olur!

Egzersiz yaparken bas dénmesi, mide bulantisi
veya gagiis agnisi cekiyorsaniz, egzersizi derhal
durdurun ve hemen doktorunuza danisin.

Kiirek cekme (iistten kollu) - Sekil 7: Kolu
yukanidan tutun. Once bacaklarinizla kendinizi geriye
itin, sonra iist bedeninizi hafifce geriye dogru egin

ve ancak bundan sonra kollarinizi kucaginiza dogru
cekin. Baslangic pozisyonuna déndiginiizde, tam tersi
olur: dnce kollarinizi uzatin, sonra iist viicudunuzu dne
dogru uzatin ve son olarak bacaklarinizi bikiin.
Calistirdiklart: biiyiik sirt kaslar, trapezius kaslari,
alt sirt bolgesi, karin, triseps, uyluklar, baldirlar

Kiirek cekme (alttan kollu) - Sekil 8: Kolu asagidan
tutun. Once bacaklarinizla kendinizi geriye itin, sonra
list bedeninizi hafifce geriye dogru egin ve ancak
bundan sonra kollarinizi kucaginiza dogru cekin.
Baslangic pozisyonuna dondiigiinizde, tam tersi olur:
once kollarinizi uzatin, sonra dist viicudunuzu éne
dogru uzatin ve son olarak bacaklarinizi biikiin.
Calistirdiklart: biiyiik sirt kaslar, trapezius kaslari,
alt sirt bolgesi, karin, biseps, uyluklar, baldirlar

BU EGZERSIZLERIN EN iYi SEKILDE UYGULANMASI iGiN
BELINIZIN DIJZ OLMASINA DIKKAT EDIN - BOVLECE
SIRT BOLGESINDE OLUSABILECEK GERILMELERI VE
AGRILARI GNLEMiS OLURSUNUZ!

Sit Up - Sek. 9: Kollarinizi basinizin arkasina gevsek
bir sekilde yerlestirin ve karin kaslarinizi gerin. Sonra
yavasca {ist bedeninizi kaldirin ve ayaga kalkin.
Hareket, kalca eklemi iizerinden gerceklesir. Bu
egzersizi ivme ile yapmamalisiniz.

Calistirdiklari: diiz karin kaslar

Triseps Dips - Sek. 10: st govde ve bas her
zaman dik durumda kalir ve her iki bacak da gerilmis
durumda. Ust kollar neredeyse yatay olana kadar
yavasca asagl inin. Sonra kendinizi asaidan yukari
itin. Ancak kaslardaki gerginligin kaybolmamasi icin
kollarinizi tam olarak uzatmayin.

Calistirdiklari: bilyik karin kasi, triseps, 6n omuz
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