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Navod na pouzitie: BeZecky pas Bcube MQ80 kod: 8050



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nés, ze ste sa rozhodli pre bezecky pas Bcube. Pred poskladanim bezeckého pasu si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Bezecky pas pouzivajte iba tak ako je to popisané v tomto navode na
pouzitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-rocnu zaruku.

Zaruka sa nevzt'ahuje na Skody sposobené nespravnou montdzou, nespravnou udrzbou, mechanickym
poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouZzivani, neodvratnou udalost'ou, neodbornymi zdsahmi,
nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim. V pripade reklamécie néas kontaktujte.
Zaru¢na doba zacina plynat’ ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami s Vasim zariadenim, poznacte si
presny ndzov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Bcube je recyklovatelné. Prosime Vés, aby ste VaSe zariadenie po skonceni Zivotnosti
odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to urc¢eného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

95701 Béanovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento ndvod na pouZitie je len referencia pre zdkaznikov. DUVLAN nepreberd ruCenie za chyby
vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dblezité¢ informacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a udrzbe
zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby alebo
objednania ndhradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 110 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace zvieratd bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, polozte pod
zariadenie ochrannu podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt
vol'na plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkost'ou a prachom. Neumiestiiujte zariadenie
do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti H (norma STN EN
957-1/6HB). Pre komeréné vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zdruka nevztahuje, vyrobca za
zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouZitie.

8. Pri zdravotnych komplikéaciach a obmedzeniach konzultujte V&S tréning s Vasim lekdrom. Povie
Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie VasSich schopnosti méZe poSkodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’, okamzZite
ukoncite tréning a vyhl'adajte lekéra.

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a nastavené.
12. Pri montdZzi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Bcube (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. NepouZivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né oblecenie.
Pred zacatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas cvicenia
neprekazali.

16. PoSkodené diely mozu ohrozit' Vasu bezpe€nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo prestvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu chrbta.
Vzdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte o pomoc druhti osobu.
21. Hmotnost zariadenia: 22 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 140 x 68 x 128 cm.



BEZPECNOSTNE POKYNY

1. Predtym, nez za¢nete cvicit, starostlivo si precitajte manual a vzdy ho majte pri sebe.

2. Pred zacatim cviCenia by ste sa mali najskor poradit’ s lekarom, aby ste zistili, ¢i neméate zdravotné alebo
fyzické problémy, ktoré by mohli ohrozit’ vaSe zdravie a bezpecnost. Odporucanie vasho lekara je
nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré ovplyviiuju vasu srdcovi frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu
cholesterolu.

3. Davajte si pozor na signdly svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvicenie moze poSkodit’ vase zdravie.
Ak pocitujete zavraty, nevolnost’, bolest’ na hrudi, bolest’ chrbta alebo iné zdravotné priznaky, okamzite
ukoncite cvicenie a porad’te sa s lekdrom pred pokracovanim.

4. Nepouzivajte ziadne cvi¢ebné pomdcky, ak nie st dobre zostavené. Tiez musite pravidelne kontrolovat’
svoj stroj, aby ste sa uistili, Zze je v dobrom stave. Je vasou zodpovednostou zabezpecit’, aby vsetci
pouzivatelia zariadenia boli informovani o vSetkych varovaniach a opatreniach.

5. Drzte deti a zvierata d’alej od vybavenia. Zariadenie je urcené len pre dospelych. Zariadenie nie je
vhodné na terapeutické pouzitie.

6. Pred pouzitim stroja skontrolujte, ¢i st matice a skrutky pevne dotiahnuté.

7. Vzdy pouzivajte vybavenie, ako bolo spomenuté. Ak sa pri montdzi alebo kontrole zariadenia nasli
nejaké chybné suciastky, alebo pocujete neobvyklé zvuky zo zariadenia, okamzite prestaiite.
Nepouzivajte zariadenie, kym nie je problém vyrieSeny.

8. Noste vhodné Sportové oblecenie pocas cvicenia. Nenoste obleCenie, ktoré by sa mohlo zachytit’. Pri
pouzivani stroja su tieZ potrebné bezecke alebo aerdbne topanky.

9. Pouzivajte zariadenie na rovnom, prichladnom povrchu. Nepouzivajte stroj pri vode ani vonku.

10. Drzte ruky d’alej od vSetkych pohyblivych ¢asti. Pri zdvihani alebo presuvani vybavenia to vzdy robte
opatrne.

11. Zariadenie bolo testované a certifikované podl'a normy EN957 pod triedou H.C. ur¢ené vyhradne na
domace pouzitie. Maximalna hmotnost’ pouZivatel'a: 110 kg.

12. Narocné alebo zlozité¢ manévre budu sprevadzané ilustraciami;

13. Akékol'vek nastavovacie zariadenia, ktoré by mohli narusit pohyb pouZzivatela, by nemali byt
vycnievajuce;

-

Dérazne odporic¢ame, aby minimalna vzdialenost’ za zariadenim pocas tréningu bola 2000 mm a
na ostatnych troch stranach 1000 mm.
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Z.oznam dielov

POPIS
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Skrutka M8X15

PodloZka ID8.3*OD16

Oblukova podlozka 1D8.2*ID16

Skrutka M6X10

Podlozka ¢ 6.2

Skrutka M8X50

Velka podlozka 1D8.2*ID22.2
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Skrutka M8X45

—

Skrutka M4*15
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Ovladacia skrutka M8*60

—_

Skrutka M4*12

Podlozka OD12*ID4.2*1.0T

Kolik
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Kruc¢ S5

Hlavny ram

Zadny valec

Plastova podlozka

Ocel'ova koncovka

Al | W|DN

Skrutka M6X75

Zadny kryt (R)

Zadny kryt (L)

Skrutka M4*15

Zadna naprava

Zadné odpruzenie

Boc¢ny ram

Matica M8

Plastovy koncovy kryt

AINIDNIDN

Skrutka M8x45

Kabel snimaca pulzu v rukovati

1 set

Plastovy koncovy kryt

Skrutka M6*25
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C. POPIS KS
17 Matica M6 1
18 Podstavec magnetu 1
19 Matica M8 4
20 Skrutka M8x40 2
21 Plastové koliesko 2
22 TImiaca podlozka ramu 4
23 Spodny ram 1
24 Pravy stojan rukovate 1
25 Napatie 1
26 Skrutka M5X15 1
27R-R&L Kryt rukovéte 2
28L- L&R Kryt rukovate 2
29 Rukovéte 1
30 Pocitac 1
31 Konektor senzora 1 set
32 Skrutka M5*25 6
33 Lavy stojan rukovate 1
34 Pruzina 1
35 Drevena doska 1
36 Bezecky pas 1
37 Koncovy kryt 2
38 Plastova krytka 1
39 Predna os 1
40 Predny valec 1
41 Skrutka M3 2
42 Ovladanie senzorov 1
43 Skrutka M8*35L 2
44 Rukovat riadidiel 2
45 Konektor snimaca pulzu v rukovati 2
46 Skrutka M4*20 2
47 Podlozka ¢ 5.2 4
48 Podlozka OD17*ID8.3*1.2T 4
49 Zadny stojan 1




Montaz

30
29
27R-L
27R-R
38
24
C. POPIS KS | C. POPIS KS
1 Hlavny ram 1 29 Riadidla 1
23 Spodny rdm 1 30 Pocitac 1
24 Pravy stojan rukovate 33 lavy stojan rukovate 1
27R-R&L Kryt rukovate 38 Plastovy kryt 1
28L-L&R Kryt rukovate 2




Montaz

SmmX1

_____________________________________________________________________

POZNAMKA

e Pred montaZou si precitajte tento navod.
e Najprv identifikujte ndhradné diely.

e Skontrolujte spojovaci material.

e  Uistite sa, ze mate vhodné nastroje.

e  Pripravte si priestor na montaz.

e Postupujte podla pokynov.

e Nikdy netlacte na spoje.

e Pravidelne dotiahnite spoje.

_____________________________________________________________________
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#F M8*50 2PCS

#H M8*45 2PCS

#A M8*15 6PCS

#D M6*10 2PCS

#K M4*12 2PCS

#l M4*15 2PCS
#B ID8.3*OD16 4PCS

#G 1D8.2*0D22.2 2PCS
#E 6.2 2PCS

#C ID8.2"0OD16 4PCS

#L OD12*ID4.2 2PCS

#J M8*60 1PC
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#M 2PCS

#N S5 1PC

\
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Montaz

KROK 1

#A M8*15 6PCS

00 ©

#C OD16*ID8.2 2PCS
#B OD16*ID8.3 4PCS

33—

M

24
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 [—— #F M8*50 2PCS

#G 1D8.2*0D22.2 2PCS

% #M @8 2PCS




KROK 3

Pred montazou napinacieho
kabla sa uistite, ze je
nastaveny na Uroven 8.

MontaZz supravy na nastavovanie magnetického odporu prebieha podPa nasledujucich krokov:
1. Vlozte C cez A. (Poznamka: G ved’te popod hlavny ram)
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2. @ Potiahnite G smerom nadol, aby sa A priblizilo k B,
(2) zasunite F do B.
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KROK 4

#D M6*10L 2PCS

#E 1D6.2 2PCS
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KROK 5
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KROK 6

@ (mm #K M4*12 2PCS

.7--/

AT T

& #L OD12*ID4.2 2PCS
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#1 M4*15 2PCS

28L-L 28L-R




KROK 8

o ——— #J M8*60 1PC




Nudzovy zostup

Davajte si pozor na signaly svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvicenie méze poskodit
vase zdravie. Ak pocitujete zavraty, nevofnost, bolest na hrudi, bolest' chrbta alebo iné
zdravotné priznaky, okamzite ukoncite cviCenie a poradte sa s lekarom pred pokraCovanim.
Postavte nohy na ploSiny (obe strany podlozky) a pevne drzte riadidla.

Uskladnenie

Prosim, uplne povol'te skrutku (€. J) pred zlozenim bezeckého pasu. Potom zdvihnite hlavny ram (€. 1) do
vzpriamenej polohy a pomocou skrutky (J) ho pevne upevnite, aby ste vopred predisli akymkol'vek
nehodém.




VAROVANIE :

(1 ZloZeny bezecky pas sa nesmie pouzivat.
(1 Pred zloZzenim nechajte beZecku plochu uplne zastavit.
1 Pred zlozenim nahor alebo nadol nestojte na bezeckej ploche.
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NASTAVENIE PASU

Ak sa na bezeckom pase vyskytne nasledujtca situdcia, moze to spdsobit’ hluk na zariadeni. Ak bezecky
pas nie je v strednej polohe, je prili§ napnuty alebo prili§ vol'ny, pouzite ndstroj na jeho nastavenie.

1. Ked sa bezecky pas posunie doprava, otolte pravu Sesthrannu skrutku o 1-2 otacky v smere
hodinovych ruciciek, mierne dozadu.

2. Ked sa bezecky pas posunie dolava, otocte favu Sesthrannu skrutku v smere hodinovych ruciCiek o
1-2 otacky a potom ju mierne uvolnite spat.

3. Ak je bezecky pas prili§ napnuty, otoCte lavu aj pravu Sesthrannu skrutku proti smere hodinovych
ruciciek, potom ich mierne otocte spat.

3. Ak je bezecky pas prili§ volny, otocte lavu aj pravu Sesthrannu skrutku v smere hodinovych ruciciek,
potom ich mierne otocte spat.

M TOOL/5MM
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NASTAVENIE NAPATIA

Sila napédtia ma velky vplyv na ucinok cvicenia, napriklad na spalenie kalorii. Cvicitel’ si mdze nastavit’
pozadovanu silu napétia podl'a obrazku, ako je uvedené nizsie:

ADJUST MAGNETIC

(1) Pri otacani skrutky €. 16 v smere A bude napétie menSie.
(2) Pri otacani skrutky €. 16 v smere B bude sila napitia vicsia.

Po nastaveni skrutky €. 16 je tiez potrebné skontrolovat,, ¢i nie je napinacie lanko prili§ volné. V pripade
potreby upravte skrutky ¢. D a E.
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smerb --—-—-——-—- utiahni

UDRZBA

Mazanie bezeckého pasu

Na zniZenie trenia pasu na chodzu a minimalizaciu opotrebenia moze byt olej aplikovany priamo na drevenu dosku
a spodnu stranu pasu na dezén.

Zdvihnite jednu stranu pasu a dotknite sa hornej plochy pasu. Ak je povrch mokry, mazanie nie je potrebné. Ak je
povrch suchy, najprv zdvihnite jednu stranu okraja pasu a zaroven nastriekajte alebo naneste olej na dosku. Uisti sa,
ze prvé 3-4 minlty pouzivania po naneseni oleja, kracate na bezeckom pase pomaly . To pomaha rovnomerne rozlozit’
olej.

POZNAMKA: Nenanésajte olej na dosku. Akékol'vek prebytoéné mazivo by sa malo zotriet’.

Mazivo sa moze aplikovat’ vzdy, ked nastane trenie, ale zvycCajne je potrebné kazdych 50 hodin
pouzivania. Pamitajte, Ze toto je len usmernenie zaloZzené na priemernom pouZzivani bezeckého pésu, vasa
potreba sa moze lisit’.
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Upozornenie, Ze uroven bezpecnosti zariadenia moze byt zachovana iba v pripade, Ze je

pravidelne kontrolované poskodenie a opotrebovanie, napr. lana, kladky, spojovacie body.

25



UPRAVA SKLONU

NA VYSSIU POLOHU UHLA: Pouzite Pavii ruku na zdvihnutie zariadenia a potom pravou rukou nastavte
horni/dolnt zakladiu otdcanim v smere hodinovych ruciciek, aby ste znizili uhol. Potom vlozte ¢ap (¢. M).

Ak chceete uhol znizit', otacajte proti smere hodinovych ruciciek.
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InsStrukcie k meraniu cvienia

FUNKCNE TLACIDLA

MODE

1) Stlacte tlacidlo na vyber TIME, SPEED, DISTANCE, CAL, ODO a PULSE (¢as, rychlost’,
vzdialenost, kalérie, ODO a pulz) na prednastavenie.

2) Stlacte tlacidlo pre zobrazenie hodnoty na LCD alebo Enter po nastaveni.

3) Stlacte tlacidlo a podrzte ho 2 sekundy, aby sa vSetky hodnoty okrem pocitadla kilometrov resetovali
na nulu.
(Ked pouzivatel vymeni batérie, vSetky hodnoty sa automaticky resetuju na NULU.)

SET
Na nastavenie ciel'ovej hodnoty TIME, DISTANCE, CAL a PULSE /¢as, vzdialenost’, kaldrie a pulz).
Stlacte tlacidlo a podrZzte, aby sa zrychlilo zvySovanie hodnoty.

RESET
Stlacte tlacidlo na resetovanie hodnoty funkcie pri nastavovani.
Stlacte tlacidlo a podrzte ho 2 sekundy, aby sa vSetky hodnoty okrem pocitadla kilometrov resetovali
na nulu.
(Ked pouzivatel vymeni batérie, vSetky hodnoty sa automaticky resetuju na NULU.)

FUNKCIE A PREVADZKA

1. Auto Scan/Automatické skenovanie

Po zapnuti monitora alebo stladeni tla¢idla Mode LCD zobrazi vietky hodnoty funkcii od Cas-Rychlost’ -
Vzdialenost - Kaldrie - Po¢itadlo kilometrov - Pulz. Kazd4 hodnota bude drzana 6 sekund.

2. Time/Cas

Celkovy cas sa zbiera od 00:00 do 99:59. PouZivatel moZe prednastavit’ cielovy Cas stlacenim tlacidiel
NASTAVIT a REZIM. Kazdé zvysenie predstavuje 1 minatu. Automaticky odpo¢itavajte od hodnoty ciel'a
pocas cvicenia.

3. Speed/Rychlost’

Zobrazit’ aktudlnu tréningovu rychlost’ od 0,0 do 999,9 km/h alebo MPH.

4. Distance/Vzdialenost’

Celkova vzdialenost’ sa zvySuje od 0,0 aZ po 999,9 km alebo mil'u. PouZivatel m6Ze prednastavit’ ciel'ovi
vzdialenost’ stlacenim tlacidiel SET & MODE. Automaticky odpocitavajte od hodnoty ciel’a pocas cvicenia.
5. Calories/Kalorie

Pocas tréningu akumuluje prijem kalorii od 0 do maxima 999,9 kalérii. Pouzivatel’ si méze tiez prednastavit’
ciel'ovii kaloriu pred tréningom stladenim tla¢idiel NASTAVIT a MODE.

Automaticky odpocitavajte od hodnoty ciel'a pocas cvicenia.

Poznamka: Tieto tidaje st hrubym ndvodom, ktoré sa nedaju pouzit’ v lekarskej lieCbe.

6. ODO/Pocitadlo kilometrov

Zobrazit’ celkovi nahromadent vzdialenost’ od 0 do 9999. Pouzivatel’ mozZze tiez stlacit’ tlacidlo reZimu na
zobrazenie hodnoty pocitadla kilometrov.

7. Pulse/Pulz

Monitor bude zobrazovat tep pouzivatel'a v uderoch za minttu pocas tréningu.
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Poznamka:

1) Ak sa pocita¢ zobrazuje nezvycajne, prosim, znovu nainstalujte batériu a skuste to znova.

2) Batérie je potrebné vybrat’ zo spotrebica pred jeho zoSrotovanim a bezpecne ich zlikvidovat.

3) Ked pouzivatel’ zacne cvicit, displej automaticky zobrazi hodnotu tréningu. Ked’ prestane cvicit’ viac
ako 256 sekund, displej sa vypne. Ale hodnota tréningového pocitadla zostane ulozena. Ked’
pouzivatel opdt’ zacne cvicit’, hodnota pocitadla kilometrov sa bude neustale hromadit’.

4) Specifikacia batérie: 1,5V AA (2 PCS)

Pouzivatel’ské informacie tykajice sa WEEE:

2

Dekrét €. 2005-829 z 20. jula 2005 tykajuci sa zloZenia elektrickych a elektronickych zariadeni a likvidacie

odpadu vyplyvajucej z tychto zariadeni

TITUL 111

USTANOVENIA TYKAJUCE SA ZBERU DOMACEHO ODPADU, ELEKTRICKYCH A

ELEKTRONICKYCH ZARIADENI

Clénok 12

Obce alebo ich zoskupenia, vyrobcovia, distributori a koordina¢né organizacie vykonavaju opatrenia, ktoré

povazuju za vhodné na informovanie pouzivatel'ov domdcich elektrickych a elektronickych zariadeni:

- povinnosti nelikvidovat’ odpad z elektrickych a elektronickych zariadeni s netriedenym komunélnym
odpadom; zo zbernych systémov dostupnych pre nich;

- O ucinkoch na Zivotné prostredie a 'udské zdravie v dosledku pritomnosti nebezpecnych latok v
elektrickych a elektronickych zariadeniach.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Naklonte hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocit'ovat’ pohodIné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

i
Cvicenia pre oblast’ ramien a7
. s , . . [J\,\,f |
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. !

Cvicenia pre paze
Natiahnite striedavo I'avli a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol’ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’

Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avli nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie Al
2-krat pre kazd nohu.
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Vnitorna ¢ast’ stehien
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolend smerovali von. Potlacte vase il

nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vasSe kolena smerom 'fs&;’ﬁ
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné. SV 7

Dotyk na palce |
Predkloiite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial' to - L y
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind. © A {

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravii nohu. Pokroc¢te vasu 'ava nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé I«;B%ﬂi“
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekund ,'E'g_fﬁ-w:x
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy E\_{‘E\

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu ]

dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou. -qll'

Toto nat'ahovacie cvi¢enie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii

ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektind. - _‘%\k
S8
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