Instrukcja obstugi

Zachowaj niniejsza instrukcje obstugi do przysztego wykorzystania

Przeczytaj i przestrzegaj niniejszej instrukcji obstugi




Ten produkt spetnia standardy: GB17498.1-2008; GB17498.9-2008

Wskazoéwki bezpieczenstwa
UWAGA: To urzadzenie zostato zaprojektowane tak, aby zapewni¢ uzytkownikowi

maksymalny poziom bezpieczenstwa. Niemniej jednak, podczas korzystania z

niego, nalezy zachowac srodki ostroznosci. Przed przystgpieniem do montazu i

treningdw, nalezy przeczyta¢ catg instrukcje obstugi oraz przestrzegaé

nastepujgcych srodkow ostroznosci:

*

*

Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecamy
przeprowadzenie kompleksowych badan lekarskich.

Wszyscy uzytkownicy muszg by¢ zaznajomieni z instrukcjg obstugi urzgdzenia
i zawartymi w niej Srodkami ostroznosci. Z roweru treningowego nalezy
korzystac¢ wytgcznie w sposéb opisany w ninejszej instrukcji.

Trzymaj dzieci oraz zwierzeta domowe z dala od urzgdzenia. Nie zblizaj rgk do
ruchomych elementow roweru.

Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzgdzenia pod katem zuzycia i
sprawnosci. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast wymienic¢ i wytgczyc¢
urzgdzenie z uzytku, do czasu naprawy.

Ustaw urzadzenie na réwnej powierzchni i upewnij sie, ze wokdt niego jest
przynajmniej 1 metr wolnej przestrzeni. Mozesz umiesci¢ mate pod rowerem,
aby zapobiec uszkodzeniom podtoza.

Przechowuj urzgdzenie wewnagtrz pomieszczen, z dala od wilgoci i kurzu.
Upewnij sie, ze pomieszczenie to jest dobrze wentylowane.

Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw w poblizu roweru.

Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Nie nos luznych ubran, ktére mogtyby
zaplatac¢ sie w ruchome czesci urzgdzenia. Upewnij sie, ze dobrze zawigzates
sznuruowki.

Wyltacz urzadzenie z uzytku, jesli masz watpliwosci co do jego sprawnosci.

Z urzgdzenia moze korzystac jedna osoba jednoczesnie.

Funkcja wykrywania pulsu stuzy celom odniesieniowym podczas treningéw i
nie powinna by¢ wykorzystywana do celdéw medycznych.

Wyjmij urzgdzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje zadnej czesci.
Nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu. Jesli poczujesz
bdl lub jakikolwiek dyskomfort, przerwij éwiczenia na urzadzeniu i skontaktu;j
sie z lekarzem.



Uwagi przedmontazowe
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Otwoérz opakowania:
Upewnij sie, ze masz wszystkie czesci potrzebne do zmontowania urzgdzenia. Postuz
sie w tym celu ponizszg tabelg. Jesli brakuje jakiejkolwiek czeéci, skontaktuj sie z

dystrybutorem produktu.

NR | NAZWA SPECYFIKACJA | ILOSC
30 Sruba szesciokatna z cylindryczng gtowka M8*15 10
(petny gwint)
32 Sruba szesciokatna z cylindryczng gtéwka M8*30 4
(petny gwint)
33 Sruba imbusowa C.K.S. (pétgwint) M10*65*20 2
35 Sruba imbusowa C.K.S. (petny gwint) M8*15 4
36 Sruba imbusowa C.K.S. (petny gwint) M8*45*20 6
37 Sruba imbusowa C.K.S. (petny gwint) M10*15 4
38 (Sprg*zilv isnzt;aéciokeltna z cylindryczng gtowka M10*70*20 4
41 Sruba Philips C.K.S (petny gwint) M5x15 8
43 Sruba samogwintujgca Philips C.K.S. ST4*60 2
45 Sruba samogwintujgca Philips C.K.S. ST4*16 7
46 Sruba samogwintujgca Philips C.K.S. ST4x20 4
50 Ptaska podkfadka o8 14
51 Ptaska podkfadka ®10 4
53 Sprezysta podkiadka 8 6
54 Sprezysta podkfadka @10 4
57 Sruba Philips C.K.S (pétgwint) M10*50*20 2
58 Szesciokatna nakretka M8 6
90 Sruba z walcowg gtéwka Philips (petny gwint) | M5x10 2
91 Zakrzywiona podktadka ®23xP10.5xR30x 8
t1.5
93 Sruba imbusowa z walcowg gtéwka (petny M8x20 2
gwint)
106 Ptaska podkiadka ® 20xP8.2xt1.5 2
121 Ptaska podktadka @ 8.2xP25%t2.0 2
125 Nakretka M10 2
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NAZWA SPECYFIKACJA ILOSC
Srubokret 14x17%75 1
Klucz imbusowy w ksztatcie L 5x35%85S (gwiazdkowy) 1
Klucz imbusowy w ksztaicie L 6x35%80 2
Klucz imbusowy w ksztatcie L 8x35x85 1

Zbierz narzedzia

Przed rozpoczeciem montazu, zbierz wszystkie wymagane narzedzia w jednym miejscu.

Posiadanie ich pod rekg zaoszczedzi czas i sprawi, ze montaz bedzie szybki i bezproblemowy.

Przygotuj miejsce pracy

Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo przestrzeni roboczej zeby zmontowacé sprzet.
Sprawdz, czy w przestrzeni tej nie ma niczego, co mogtoby spowodowac urazy podczas
montazu. Po ztozeniu upewnij sie, ze wokot roweru stacjonarnego jest wystarczajgco miejsca

do bezproblemowej operacji.




Przeglad produktu

Czujnik pulsu

Komputer

Prawy uchwyt (R)

Dolna ostona ramion
regulacyjnych (L and R)

Czes¢ taczgca ramion regulacyjnych

]

N
l\\ B!

Dolna cze$é¢ ramienia  //

wahadtowego (L) | /’/

Ramiona regulacyjne

B =" i .‘45__;'!_7‘2‘1 - Yy = =
Rama gtéwna / 7
Lewy, tylny wahacz

Tylna podstawa
Regulacja ramion

Informacje techniczne

WYMIARY Roztozony: 2020*750%1740mm

WSPOLCZYNNIK PREDKOSCI | 380:30

KOLO ZAMACHOWE ®245/12kg
POZIOMY OPORU 0-20

* ZATRZEGAMY PRAWO DO MODYFIKACJI URZADZENIA BEZ WCZESNIEJSZEGO UPRZEDZENIA
6



Krok 1:

1. Potacz kabel komunikacyjny silnika (124) z kablem komunikacyjnym kolumny (123).

2. Zamocuj kolumne (2) na ramie gtéwnej (1), uzywajgc Sruby szesciokgtnej z
cylindryczng gtowka (petny gwint) (30), ptaskiej podktadki (50) i sprezystej podktadki
(53).

Krok 2:

1.Lewe ramie wahadtowe (8) jest przymocowane do ramy gtéwnej (1) i zabezpieczone

jest srubg imbusowg z walcowg gtdéwka (petny gwint) (93) i ostong korby (108).




Krok 3:

1. Prawe ramie wahadtowe (9) jest przymocowane do ramy gtownej (1) i zabezpieczone

jest srubg imbusowg z walcowg gtéwka (93) i ostong korby (108).
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Krok 4:
1. Przymocuj uchwyt z czujnikami pulsu (7) do kolumny (2), uzywajac S$ruby
szesciokatnej z cylindryczng gtdwka (petny gwint) (30) oraz ptaskiej podktadki (50).
2. Przymocuj ostone uchwytu (104), uzywajac sruby z walcowa gtéwka Philips (potgwint)
(90).




Krok 5:
1. Przymocuj koszyk (88) do tylnej ostony komputera (87).

Krok 6:
1. Potacz kabel komunikacyjny kolumny (123) i kabel komunikacyjnego komputera.
2. Zamocuj komputer (87) na kolumnie (2), uzywajac sruby samogwintujgcej Philips
C.K.S. (45).




Krok 7:

Zamocuj ostone lewego ramienia regulacyjnego (103) na lewym ramieniu regulacyjnym
(14) oraz ostone prawego ramienia regulacyjnego (102) na prawym ramieniu
regulacyjnym (17). Przymocuj ramiona (14,17) do ramy gtéwnej (3) (jak na rysunku
ponizej). Zablokuj w pozycji, uzywajgc sruby imbusowej C.K.S. (petny gwint) (37) oraz
zakrzywionej poktadki (91).

10



Krok 8:

1.Umies¢ srube imbusowg C.K.S. (petny gwint) (37) , srube Philips C.K.S. (pétgwint) (57),
Srube imbusog C.K.S. (potgwint) (33), nakretke (125), zakrzywiong podkiadke (91) w
otworze na Srube ramienia regulacyjnego, jak pokazano na rysunku ponizej. Nie
dokrecaj jeszcze Srub.

2.Przymocuj lewe i prawe ramie regulacyjne (12.13) do kolumny (2), uzywajgc Sruby
szesciokatnej z cylindryczng gtdwkg (petny gwint) (32), ptaskiej podktadki (50), oraz
szesciokgtnej nakretki (58).

Nastepnie przymocuj lewe / prawe ramie regulacyjne (12.13) do reszty konstrukgji.
Przymocuj zewnetrzne tuby tgczace (14.17), uzywajac sprezystej podktadki (54), ptaskiej
podktadki (51), Sruby szesciokatnej z cylindryczng gtéwka (potgwint) (38). Dokrec Sruby
po upewnieniu sie, ze potgczenia sg poprawne.

3.Zamocuj gorng ostone potgczenia (95) oraz dolng ostone potgczenia (96), uzywajgc

sruby samogwintujgcej Philips C.K.S. (43).

1"



Krok 9:
Przymocuj lewy, tylny wahacz (15) oraz prawy, tylny wahacz (20), uzywajgc sruby imbusowe;j
C.K.S. (petny gwint) (35) i ptaskiej podktadki (106). Nastepnie natéz ostone (100) w obudowe.
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Krok 10:

Po zamontowaniu lewego (15) oraz prawego (20) tylnego wahadta, lewego ramienia
regulacyjnego (14) oraz prawego ramienia regulacyjnego (17), dokre¢ srube sze$ciokatng z
walcowg gtéwka (petny gwint) (119) oraz tozysko (118).

Krok 11:
Zatéz ostone ramienia regulacyjnego (84), uzywajac sruby Philips C.K.S (petny gwint) (41).
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Krok 12:

1. Umies¢ Srodkowg ostone uchwytu (98) na osi znajdujgcej sie na kolumnie (2) z
lewej strony, nastepnie przymocuj lewy uchwyt (5) do kolumny (2), uzywajac sruby
imbusowej C.K.S. (pelny gwint) (35) oraz pflaskiej podkiadki (121). Zamocuyj
zewnetrzng ostone uchwytu (97) , uzywajgc sruby samogwintujgcej Philips C.K.S. (46).

2. Umies¢ dolng o$ taczacg uchwytu (70) w otworze tozyska i zablokuj potgczenie
lewego uchwytu (5) z lewym wahadtem (11), uzywajgc sruby imbusowej C.K.S. (petny
gwint) (37), tulei sruby (62) oraz tulei zabezpieczajgcej sruby (68).

3. Gorng czes¢ lewego uchwytu (23) przeprowadz przez ostone uchwytu (116), i
zamocuj jg, uzywajgc sruby imbusowej C.K.S. (petny gwint) (36) i szesciokatnej
nakretki (58).
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Krok 13:

1. Umies¢ srodkowg ostone uchwytu (98) na osi znajdujgcej sie na kolumnie (2) z
prawej strony, nastepnie przymocuj prawy uchwyt (6) do kolumny (2), uzywajac
sruby imbusowej C.K.S. (petny gwint) (35) i ptaskiej podkiadki (121). Zamocuj
zewnetrzng ostone uchwytu (97) po prawej stronie, uzywajgc Sruby

samogwintujgcej Philips C.K.S. (46).

2. Umies¢ dolng o$ taczacg uchwytu (70) w otwdr tozyska i zablokuj potgczenie
prawego uchwytu (6) z prawym wahadiem (10), uzywajgc sruby imbusowej C.K.S.

(petny gwint) (37), tulei $ruby (62) oraz tulei zabezpieczajgcej sruby (68).

3. Goérng czes¢ prawego uchwytu (24) przeprowadz przez ostone uchwytu (116), i

zamocuj jg, uzywajac sruby imbusowej C.K.S. (petny gwint) (36) i szesciokatnej
nakretki (58).

15



Wskazéwki treningowe:

1. Uzytkownik musi umiesci¢ stopy catkowicie wewnatrz pedatu i dostosowac opor
stosownie do jego potrzeb.

2. Poniewaz maszyna posiada podwojne kota zamachowe, bedzie miata ogromny
moment bezwtadnosci. Jesli uzytkownik chce zatrzymac¢ maszyne podczas éwiczen
z duzg predkoscia, trzeba najpierw zminimalizowa¢ opér i zmniejszy¢ predkosg,
aby unikng¢ urazéw nog, spowodowanych bezwtadnoscig obu pedatéw

3. Maszyna powinna by¢ umieszczona na ptaskiej powierzchni i mie¢ wystarczajgco

miejsca do pracy.

Pétrysunek techniczny
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Rysunek techniczny
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Funkcje wyswietlane

NAZWA OPIS
TIME Pokazuje czas spedzony na treningu.
(czas) Zakres: 0:00 ~ 99:59
LEVEL Pokazuje poziom oporu treningu.
(opor) Zakres: 0 ~ 20
DISTANCE Pokazuje dystans przebyty podczas treningu.
(dystans) Zakres: 0.0 ~99.9
CALORIES Pokazuje warto$¢ spalonych kalorii.
(kalorie) Zakres: 0 ~ 999
PULSE Pokazuje wartos¢ pulsu uzytkownika. Jesli
(puls) przekroczy ona ustawiong wartos¢ docelowa,
odtworzony zostanie sygnat dzwiekowy.
RPM Zakres: 0 ~ 999
(obroty/min)
MANUAL Tryb treningu manualnego.
(tryb manualny)
PROGRAM | 8 programoéw do wyboru. Odliczanie czasu, odliczanie dystansu,
odliczanie wartosci spalonych kalorii.

Funkcje przyciskow:

NAZWA

OPIS

LEVEL UP

(wartos¢ w gore)

Zwiekszenie poziomu oporu.

Modyfikacja ustawien.

LEVEL DOWN
(wartos¢é w dot)

Zmniejszanie poziomu oporu.

Modyfikacja ustawien.

QUICK LEVEL Szybka modyfikacja wartosci oporu do: 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16.
(przycisk szybkiego

wyboru oporu)

START/ STOP Rozpoczynanie i zatrzymywanie treningu.

PROGRAM MODE
(tryb programow)

Wybor programu treningowego.
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Obstuga komputera:

Wiaczanie zasilania

Komputer wigczy sie po rozpoczeciu pedatowania. Poczatkowo, wszystkie segmenty wyswietlacza

podswietlg sie przez 2 sekundy, po czym nastgpi przejscie do trybu czuwania.

Tryb manualny

W trybie czuwania, nacisnij przycisk Start/Stop. Nastagpi przejscie do trybu manualnego. Wéwczas czas

treningu zacznie sie naliczaé, naciskaj przyciski. LEVEL UP i LEVEL DOWN, aby zmieni¢ poziom oporu.

000 71 1 C]
1. 1 71 1.
1 171 [ ‘
L LERE] 7 1-01 I |
(110

Wykres programow

egipent
Pgiom 11234 |56 |7 |89 |10]|11]12|13|14|15] 16
Progra

P 1 6|6 | 6|6|6|6|6|6|6|6|6|6|6|6]|6]86
P2 2| 4|6 |8 |10[12|10| 8|6 | 4|6 |8|10][12]|10] 8
P3 12/10/10| 8 | 8|6 |6 | 4| 4| 2| 2]4|4|6]|6]8
P4 2| 24|46 |6|8|8|10]12]12|10|8|8]|6]86
P5 6|10 6 |12| 6 | 6 | 6| 8|6 |10]| 6|12 6|6 |68
P6 2l 46 |8 |10[12]12]12|12]12]12]|12]12]12]12] 10
P7 2| 2| 2| 2]|4|4|4]4|6|6|6|6|8|8]|8]8
P8 8|10]10| 6 | 6 |12]|12]| 6| 6 |12]12|10]10]12]|12] &
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1.

W trybie czuwania, jednokrotnie nacisnij przycisk PROGRAMMODE i wybierz tryb Time
Countdown (odliczania czasu). Wéwczas, okienko TIME zacznie migac. Naciskaj przyciski LEVEL
UP i LEVEL DOWN, aby modyfikowa¢ docelowg warto$¢ czasu. Nacisnij przycisk START/STOP,

aby rozpocza¢ trening. Po zakohczeniu odliczania, nastapi przejscie do trybu czuwania.

_——

2.

][] ] 22200
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W trybie czuwania, dwukrotnie nacisnij przycisk PROGRAMMODE i wybierz tryb Distance
Countdown (odliczania dystansu). Woéwczas, okienko Time (czasu) oraz Distance (dystansu)
zaczng migaé. Naciskaj przyciski LEVEL UP oraz LEVEL DOWN aby modyfikowa¢ docelowg

wartos¢ przebytego dystansu. Po zakonczeniu odliczania, nastapi przejscie do trybu czuwania.
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3. W trybie czuwania, trzykrotnie nacisnij przycisk PROGRAM\MODE i wybierz tryb Calories
Countdown (odliczania kalorii). Wowczas, okienko Calories zacznie migac. Naciskaj przyciski
LEVEL UP i LEVEL DOWN, aby modyfikowa¢ docelowg wartos¢ spalonych kalorii. Po
zakonczeniu odliczania, nastapi przejscie do trybu czuwania.

o 323
0 o ]
&
4. W trybie czuwania, czterokrotnie nacisnij przycisk PROGRAM\MODE, wyswietli sie wéwczas

program domysiny P1. Dalsze naciskanie przycisku PROGRAM\MODE spowoduje przetgczanie
sie miedzy programami P2, P3. P4. P5. P6. P7. P8. Po wyborze programu, okienko Time
zacznie miga¢. Naciskaj przycisk LEVEL UP i LEVEL DOWN, aby modyfikowa¢ czas treningu.
Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpoczg¢ trening. Po zakonczeniu odliczania, nastgpi

przejécie do trybu czuwania.
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5. Tryb HRC (kontroli pulsu):
(1) W trybie kontroli pulsu (HRC) poziom oporu jest dostosowywany automatycznie, na podstawie

docelowej oraz aktualnej wartosci pulsu uzytkownika, przy uzyciu bezprzewodowego lub przewodowego
czujnika pulsu.

(2) Ustawienia trybu HRC, Sekwencja, Zakres parametrow.

Nacisnij przycisk PROGRAM\MODE i wybierz tryp HRC. Wprowadz wiek uzytkownika, naciskajgc
przyciski LEVEL UP oraz LEVEL DOWN; Po zatwierdzeniu, nacisnij i przytrzymaj przycisk
PROGRAM\MODE, aby przej$¢ do ustawien docelowej wartosci pulsu. Bedzie ona wyswietlana w okienku
“PULSE”. Naciskaj przyciski LEVEL UP oraz LEVEL Down, aby zmodyfikowa¢ docelowg wartosé pulsu;
Po zatwierdzeniu, nacisnij i przytrzymaj przycisk PROGRAM\MODE aby przej$¢ do ustawien czasu,
Naciskaj przyciski LEVEL UP oraz LEVEL Down, aby ustawi¢ czas treningu. Po zakonczeniu ustawien,
nacisnij przycisk ‘START/STOP’, aby rozpocza¢ trening.

A: Zakres wieku: 15-80 lat, domysinie: 25 lat

B: Réwnanie docelowej wartosci pulsu: (220-wiek)*0.6

C: Docelowg warto$¢ pulsu mozna modyfikowac¢ recznie, zakres modyfikacji: x 0.5-0.95

(220-wiek)

(3) Relacje zmian predkosci

A: Komputer bedzie sprawdzat aktualng warto$¢ pulsu uzytkownika co 30 sekund (puls wyswietlany jest
ciagle).

B: Jesli aktualna wartos$¢ pulsu uzytkownika jest nizsza od docelowej, poziom oporu zwiekszy sie o 1.

C: Jesdli aktualna wartos¢ pulsu uzytkownika jest wyzsza od docelowej, poziom oporu zmniejszy sie o 1.
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Instrukcje ¢wiczen

1. Trzymajac za uchwyty, zacznij pedatowac.

2. Wyreguluj n6zki, jesli urzgdzenie nie stoi stabilnie na podtozu.

Lewy uchwyt

Podstawka
regulacyjna

Prawy uchwyt

Podstawka
regulacyjna
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Ogodlne wskazéwki treningowe

Rozpocznij swéj program treningowy powoli, stawiajgc sobie realistyczne cele, ktore
zostaty ustalone przez Ciebie i Twojego lekarza. Uzupetnij swéj program o inne
aktywnosci fizyczne, takie jak chodzenie, jogging, ptywanie, taniec czy jazda na

rowerze.

Czesto monitoruj swoj puls. Jesli nie posiadasz elektronicznego czujnika pulsu, popro$
lekarza, aby pokazat ci wtasciwy sposob recznego sprawdzania go, za pomocag

nadgarstka lub szyi.

Ustal swéj docelowy puls na podstawie wieku i kondyciji.

Pij duzo ptynéw podczas rutynowych ¢éwiczeh. Nalezy uzupetnia¢ wode utracong w
wyniku nadmiernych ¢éwiczeh, aby unikng¢ odwodnienia. Wypijane ptyny powinny mie¢

temperature pokojowg. Unikaj picia duzych ilosci zimnych ptynéw.

Cwiczenia rozgrzewajace / rozciagajace

Skuteczny program ¢wiczen sktada sie z rozgrzewki, ¢wiczeh aerobowych i ¢wiczen
potreningowych.

Wykonuj caty program co najmniej dwa, a najlepiej trzy razy w tygodniu, odpoczywajgc
przez jeden dzien miedzy treningami.

Po kilku miesigcach mozna zwigkszy¢ czestotliwo$¢ treningdw do czterech lub pieciu
razy w tygodniu. Rozgrzewka jest wazng czes$cig treningu i powinna rozpoczynac¢
kazdg sesje. Przygotowuje ona ciato do intensywniejszych ¢wiczen poprzez rozgrzanie
i rozciggniecie miesni.

Po zakonczeniu treningu nalezy powtorzyc¢ te éwiczenia, aby zmniejszy¢ problemy z
obolatymi miesniami. Sugerujemy nastepujgce ¢wiczenia rozgrzewajgce i

potreningowe:
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Toczenie gtowy

Najpierw obrd¢ gtowe w prawo, poczuj rozcigganie po lewej stronie szyi.
Nastepnie obro¢ gtowe do tytu, rozciggajgc okolice podbrédka do sufitu i otwoérz usta.

Obro¢ glowe w lewo w lewo, a na koniec opusc¢ gtowe do klatki piersiowej.

Podnoszenie ramion

Unie$ prawe ramie w kierunku ucha. Nastepnie podnies lewe ramie do gory i opusé
prawe ramie.

Rozcigganie bokéw
Rozciggnij ramiona na boki i kontynuuj unoszenie ich, az znajdg sie nad gtowa. Siegnij
prawym ramieniem maksymalnie w gore, w kierunku sufitu. Poczuj rozcigganie po prawej

stronie. Powtérz te czynnosé z lewym ramieniem.
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Rozcigganie miesnia czworogtowego
Oprzyj jedng reke o $ciane, aby zachowaé rownowage. Siegnij za siebie i chwytajgc za
prawg stope, podciggnij jg do gory. Przybliz piety do posladkéw tak blisko, jak to mozliwe.

Przytrzymaj przez 15 sekund i powtorz czynnos¢ z lewg stopa.

Rozcigganie miesni wewnatrz uda
Usigdz, z spodami stop zlgczonymi ze sobg i kolanami skierowanymi na zewnatrz.
Przyciggnij stopy jak najblizej pachwiny. Delikatnie docis$nij kolana do podtogi.

Przytrzymaj przez 15 sekund.

)

T

Dotykanie palcow stop
Powoli pochyl sie do przodu od talii, rozluznij plecy i ramiona, rozciggajgc sie w kierunku

palcow stop. Siegnij w doét tak daleko, jak mozesz i przytrzymaj przez 15 sekund.
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Rozcigganie sciegien podkolanowych
Usigdz z wyprostowang prawg nogg. Oprzyj spod lewej stopy o napietg, wewnetrzng
czesc¢ uda. Rozciggnij sie w kierunku palcéw tak daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj

przez 15 sekund. Rozluznij sie, a nastepnie powtérz z wyprostowang lewg noga.

Rozcigganie miesni tydek i sciegien Achillesa

Oprzyj sie o $ciane z lewa nogg przed prawa i ramionami wyciggnietymi do przodu.
Trzymaj prawg noge prosto, a lewg stope catkowicie na podtodze.

Nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc biodra w kierunku Sciany.

Przytrzymaj, a nastepnie powtoérz po drugiej stronie przez 15 sekund.
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DYSTRYBUTOR:

Del Sport Sp. z 0.0.

ul. Potczynska 63 01-336 Warszawa

tel. 22/3509420-23 www.delsport.pl

email: delsport@delsport.pl

SERWIS:

serwis@delsport.pl tel. 22/3509420-23
FORMULARZ ZGtOSZENIA SERWISOWEGO:
https://delsport.pl/zgloszenie-serwisowe/
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