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INFORMACE O HRAZDE

1. Vhodna pro pfitahy, sedy lehy a protahovaci cviky.
2. Délkové nastavitelna v rozsahu 63-93cm.

3. Snadno demontovatelna.

4. Maximalni nosnost: 100kg

5. Nepouzivejte spolu s inverznimi botami.

MONTAZNi POKYNY

a. zaruben
b. Sroub

c. plastova podlozka

?\q\@ﬂ | G@/ 7" d. hrazda

1. Hrazdu Ize upevnit mezi dvefni zarubné o Sifce 63cm-93cm. Pfed zahajenim montaze zvazte
vySku uZivatele a cviky, které bude na hrazdé provadét. Poté pfiSroubujte dvé plastové podlozky
k zarubnim tak, aby byly naproti sobé ve stejné vertikalni i horizontélni poloze.

2. Pro nastaveni délky je hrazda vybavena na obou stranach Sroubovacim mechanismem. Umistéte
hrazdu tak, aby byly plastové podlozky ve stfedu gumovych nakruzkd na konci hrazdy. Nakonec
hrazdu roztahnéte tak, aby obéma konci doléhala na zarubné.

CVIKY

(1) SEDY LEHY:

BRISNI SVALSTVO

Lehnéte si zady na zem, pokréte nohy v kolenou a zahaknéte chodidla
pod hrazdu. Dlané pfiloZte k hlavé — pokud bude pro vas tato poloha pfilis
obtizna, spustte

ruce podél téla. Pomalu zaénéte zvedat horni polovinu téla, dokud nebude
| svirat se zemi Uuhel 45°. Poté se vratte do vychozi pozice, chvili ve
vychozi poloze setrvejte a cvik opakujte. Provadéjte série o 10-20
opakovani.




(2) ZVEDANI NOHOU V ZAVESU:

BRISNI SVALSTVO

(Uchop nadhmatem / dlan& sméfuji dopfedu)

Zavéste se na hrazdu tak, aby byly dlané na §ifi ramen, zvednéte kolena
co nejvice pfed sebe a poté se vratte do vychozi pozice (cvik provadéjte
tahem, nikoliv §vihem). Chvili ve vychozi poloze setrvejte a cvik opakujte v
sériich o minimalné 5 opakovanich.

(3) PRITAHY S SIROKYM UCHOPEM:

HORNI ZADOVE SVALY, BICEPSY, RAMENNI SVALY

(Uchop nadhmatem / dlan& sméfuji dopfedu)

Zavéste se na hrazdu, pokréte nohy v kolenou a snazte se pfitahnout tak,
abyste se dotkli hrudnikem hrazdy. Chvili v této poloze setrvejte a poté se
pomalu spustte do vychozi pozice. Pohyb by mél byt plynuly, pomaly a
kontrolovany. Provadéjte cvik poctivé, v plném rozsahu pohybu. Pocet
opakovani zvySujte postupné, v zavislosti na zlepSujici se kondici.

(4) PRITAHY S UZKYM UCHOPEM:

PRSNI SVALY, BICEPSY, RAMENNI SVALY

(Uchop podhmatem / dlané sméfuji dozadu)

Zavéste se na hrazdu, pokréte nohy v kolenou a ptitdhnéte se — hlavu mirné
zaklorite a snazte se dotknout bradou hrazdy. Poté se vrat'te do vychozi pozice.
Pohyb by mé¢l byt plynuly, pomaly a kontrolovany. Provadéjte cvik poctive,

v plném rozsahu pohybu. Pocet opakovani zvySujte postupné, v zavislosti na
zlepSujici se kondici.
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