Gym Trainer - navod k pouziti

pozor:
Tento vyrobek neni hracka, takze nepatii do rukou détem!

Nepouzivejte vyrobek na kluzkych nebo nebezpeénych podlahach!

Pred pouzitim gymnastického trenéra se zeptejte svého Iékare, zda ho Ize pouzivat. Toto se
doporucuje zejména téhotnym Zenam nebo lidem nad 45 let.

Mezi rizikové faktory pouziti patii vysoky krevni tlak, cukrovka a problémy se srdcem.

Zahrivaci faze:

Pied zahajenim tréninku cca. Dilkladné se zahrejte 8-10 minut, abyste chranili pred moznymi
problémy se svaly.

Ujistéte se také, Ze nosite pevnou sportovni obuv.

Pokud se béhem tréninku necitite dobre (napi. Zavrat, nevolnost, bolest), okamzité prestante
cvicit.

Mezi tréninky si dejte den volna.

Opatrné zvysSuijte intenzitu a délku kazdého cvi¢eni, zaCnéte snadno a zvysSuijte intenzitu tréninku
tyden co tyden.

Na obrazcich nize jsou uvedeny nékteré priklady pouziti trenéra.

Na obrazkoch nizSie su uvedené niektoré,prik!gg)é gouiiga ;rénera.www.ubtc.biz
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