1. EXTERIÉROVÝ FITNESS SL 101
    Vzpieranie - odtlačovanie
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     Rozmery prvku (cm):        160 x 75 x 205

     Veková hranica:                 14+

VZPIERANIE – ODTLAČOVANIE

Typ: 

stroj na cvičenie

Funkcia:   
posilovanie a rozvoj svalov horných končatín, hrudníku a chrbta
Použitie:    
sadnite si chrbtom proti zadnej strane operadla, uchopte rukoväť 

oboma rukami, priťahujte a tlačte.

                    
Vhodné pre dve osoby používajúce zariadenie súčastne.

Cvičenie: 
vždy podľa fyzického stavu cvičiacej osoby. Doporučujeme 3 série 

po 10 cvikov s 5-sekundovou prestávkou medzi dvomi sériami.

Poznámka:
toto je silové cvičenie, ktoré je treba prevádzať rytmicky a takým 
                    spôsobom, aby nedochádzalo k nadmernému vyvíjaniu sily.



Pri akomkoľvek pocite bolesti, cvičenie prerušte

