DIADORA

Navod na pouzitie: Recumbent Diadora Galaxy Comfort kéd: 7487 SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, Ze ste sa rozhodli pre zariadenie Diadora. Tento kvalitny produkt je navrhnuty pre
domace pouzivanie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte navod na pouzitie.
Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Tento navod
uschovajte pre pripadné otazky v buducnosti ohl'adne prevadzky Vasho zariadenia.

Prajeme Vam vel’a zabavy a ispechov pri Vasom tréningu.

Vas Diadora tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Diadora su kon$truované a testované pre fitness tréningy v domacom
prostredi.

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na skody sposobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamacie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na Vasom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a sériové Cislo. Tieto udaje najdete na fakture.
Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Diadora je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste Vase zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouitie je len referencia pre zékaznikov. Diadora neprebera ruéenie za chyby
vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chceete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujiuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezit¢ informdcie o bezpecnosti, spravnom pouZzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 120 kg.

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

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

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

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestnujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouzivanie. Trieda pouZitia a ic¢innosti HC (norma STN
ENO957 — 10). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje vyrobca
za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikécidch a obmedzeniach konzultujte V4as tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

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

11. S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcite, ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavene.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl’a navodu.

13. Pouzivajte len originalne diely DUVLAN (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. Poc¢as tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely m6Zzu ohrozit’ Vasu bezpe€nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

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

18. Akakol'vek mont4dz/demontéaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

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

20. Po cviceni, prosim otocte kl'uku pre napétie v smere hodinovych ruciciek (+), aby ste zvysili
napitie a pedale sa d’alej neotacali a nikoho nezranili.

21. Bud’te zvlast’ opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouZivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhti osobu.

22. Hmotnost zariadenia: 31,5 kg.

23. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 146 x 54 x 110 cm.



Prevadzka pocitaca

Specifikacie T = ‘\I
Cas 0:00 — 99:59 hodin |
Rychlosf 0,0 — 99,9 hm/h D |
Vzdialenost’ 0,00 — 999,99 km
Kalérie 0,00 — 999,9 keal |
Celkova vzdialenost’ | 0,00 — 999,99 km = "% “a |
Tepova frekvencia 40 — 240 BMP CEE=D l

|
Funkcie tlac¢idiel - ‘
| T

MODE: Stlacenim zvolite funkciu.
SET (ak ma) : Nastavi hodnoty ¢asu, vzdialenosti a kalorii mimo skenovacieho
rezimu.

RESET (ak ma): Stla¢enim vynuluje ¢as, vzdialenost’ a kalorie.

Hlavné funkcie

SKEN: V rezime automatického skenovania zobrazi postupne hodnotu kazdej funkcie.
V tomto rezime sa niektoré funkcie nedaju nastavit’. Podrzanim tohto tlacidla
vynulujete pocitac vratane vSetkych funkcii okrem celkovej vzdialenosti.

CAS: Zobrazuje aktualny &as cvitenia. V skenovacom mode mozete nastavit’ &as
tréningu pomocou tlacidiel nahor alebo nadol.

RYCHLOST: Zobrazuje Vasu aktualnu rychlost.

VZDIALENOST: Zobrazuje aktualnu prejdent vzdialenost’. Tla¢idlami nahor alebo
nadol moZete nastavit’ cielovl vzdialenost’ tréningu.

KALORIE: Zobrazuje aktualne mnozstvo spalenych kalorii. Tla¢idlami nahor alebo
nadol moZete nastavit’ cielové mnoZstvo kalorii.

CELKOVA VZDIALENOST: Zobrazuje celkovi prejdent vzdialenost’ od za¢iatku
funk¢nosti pocitaca. Tento idaj nemodze byt nastaveny.

¥: Zacnite meranie tepu: dlane poloZte na oba senzory tepu na 30 sekund. Nésledne
pocitac zobrazi Vas aktualny tep.

Ked’ sa zapne pocitac, na jednu sekundu sa zobrazi celd obrazovka na vstup do
skenovacieho reZzimu. V skenovacom rezime moZete prechadzat’ funkciami stlacanim
tlacidla alebo bude pocita¢ sam prechadzat’ funkciami, 6 sekind na kazdu funkciu.
Pocas cvicenia sa budil pocita¢ tidaje rychlosti, kalorii, vzdialenosti a celkovej
vzdialenosti. Ked’ zastavite, pocitac ich prestane pocitat’, Cas sa bude pocitat’ eSte 4
sekundy. Ak pocita¢ neprijme Ziadny signal do 4 minut, pocitac vojde do spankového
rezimu. Obrazovka bude vypnutd az kym ju nezobudi signal alebo stlacenie tlacidla.
Batérie: Ak je na displeji zobrazené nieo nespravne, vymeiite batérie pre lepsi
vysledok. Téato obrazovka pouziva dve AAA batérie. Batérie mdzete vymenit’ naraz.



Z.oznam suciastok

C. | Nazov KS | C. Nazov KS
1 | Hlavny rdm 1 39 Skrutka M8*58 2
2 Predna ty¢ rukoviti 1 40 Matica M8 2
3 Predny stabilizator 1 41 Koncovy uzaver rukovite 2
0¥25x1.5
4 Zadny stabilizator 1 42 Penovy obal zadnej rukovite 2
5 Lava zadnd rukovédt 1 43 Tesnenie loziska 2
6 Prava zadnd rukovért 1 44 Lozisko 2
7 Podpora sedadla a operadla 1 45 Remenica s kl'ukou 1
8 Predné rukovite 1 46 Loziskova matica Il 7/8" 1
9 Posuvné upevnenie sedadla 1 47 Podlozka ¥23x(34.5x32.5 1
10 | Pocitac 1 48 Sesthranna matica 7/8" 2
11 | Skrutka M5*10 4 49 Pas 1
12 | Skrutka odporu 1 50 LCavy kryt retaze 1
13 | Oblé rozpera ¥I5 1 51 Pravy kryt retaze 1
14 | Skrutka M5*55 1 52 Krytka 2
15 | Kabel napnutia L=1600mm 1 53 Samorezna skrutka ST4.2x20 4
16 | Skrutka M8*15 14 | 54 Plastova skrutka @8x32 2
17 | Velka obla rozpera 14 |55 Samorezna skrutka ST2.9x12 2
08*016*2.0
18 | Skrutka M10*57 4 56 Matica M10*1.0*6 2
19 | Velka obla rozpera @10 4 57 Skrutka s okom M6*36 2
20 | Koncova matica M10 4 58 Roznica v tvare U 2
21 | Koncovy uzaver predného 2 59 Pruzna podlozka )6 2
stabilizatora
22 | Samoreznd skrutka ST4.2x20 | 4 60 Matica M6 S10 2
23 | Koncovy uzéaver zadného 2 61 . 1
s 7 Zotrvacnik
stabilizatora
24 | Lavy pedal 1 62 Zostava pritlatnej dosky 1
25 | Pravy pedal 1 63 Vol'nobezné koleso @10xA35 1
26 Ezgf:éﬁiﬁiﬁosgeﬁ‘;; 215 | podiozka 912*06*1.0 !
27 | Koncovy uzaver rukovite 2 65 Skrutka M6*10 1
28 | Predizené kable senzoru 1 |66 Skrutka M8*20 1
ru¢ného tepu B (L=550mm)
29 | Senzor s kdblom L=650mm |1 |67 Matica M8 3
30 | Sedadlo 1 |68 Skrutka s okom M8*85 1
31 | Operadlo 1 |69 Nastavenie noznej tyce 1
32 | Velka podlozka )6 8 70 Koncovy uzaver hranatej tyce 2
33 | Skrutka M6*15 8 71 Samoreznd skrutka ST4.2x25 7
34 | Stvorcovy koncovy uzaver 2 72 Penovy kryt prednej rukovite 2
38*38 027* @ 33*410
35 | VInita podlozka 1 |73 Zadny hlavny rdm 1
36 | Podlozka ©10 1 74 Platok limitovaného bloku 2
37 | Gul'ova skrutka M10 1 G(L,R) | Ochranny pruh pedalu 2
38 | Velka podlozka ¥8*(16*2.0 | 4 H(L,R) | Pedal 2
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(18) Skrutka M10*57 4KS

(19) Velka obla rozpera @10 4KS

(20) Koncova matica M10

Naradie

4KS

Imbusovy klu¢ S6 1KS

Viacucelovy nastroj 1KS

(38) Velka podlozka @8* @16*2,0 4KS
(38) Skrutka M8*58 2KS

(40) Matica M8 2KS

< O

Viacucelovy nastroj s krizovym
skrutkovaCom 1KS



Rozlozena schéma







Montazny navod
Krok 1: Instalacia pedalov a predného stabilizatora

Lavy ochranny pruh (G) pripevnite k l'avému pedalu (H). Pravy ochranny pruh (G) pripevnite
k pravému pedalu (H).
Kluky, pedale, tyce pedalov a pruhy pedalov su oznac¢ené R (pravy) a L (Tavy).

Lavua pedalov ty€ (24) vlozte do zavitového otvoru v 'avej kl'uke (45). Rukou otacajte
pedalovu ty¢ proti smeru hodinovych ruciciek az kym nebude prilichat’.

Pozor: Neotacajte pedal v smere hodinovych ruciciek, inak sa zavity zodru.

Utiahnite l'ava pedalovu ty¢ (24) pomocou viacucelového nastroja s krizovym skrutkovacom.
Pravu pedélovu ty¢ (25) vlozte do zavitového otvoru v pravej kl'uke (45). Rukou otacajte
pedalovu ty¢ v smere hodinovych ruciciek az kym nebude priliehat’. Utiahnite prava pedalova
ty¢ (25) pomocou viacucelového néstroja s krizovym skrutkovacom.

Instalécia predného stabilizatora

Predny stabilizator (3) polozte pred predny hlavny ram (1) a zarovnajte otvory. Pripevnite
predny stabilizator (3) na prednu krivku predného hlavného ramu (1) pomocou dvoch skrutiek
M10*57mm (18), velkych oblych rozper @10 (19) a dvoch koncovych matic M10 (20).
Koncové matice utiahnite pomocou viactucelového nastroja s krizovym skrutkovacom.
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Krok 2: Instalacia zadného qééf
hlavného ramu

Vyberte 6 skrutiek M8*15
(16) a 6 velkych oblych
podloziek ¥8*®¥16*2.0 (17)
zo zadného hlavného ramu
(73). Zadny hlavny ram (73)
pripevnite Kk prednému B -
hlavnému ramu (1) pomocou @1 D =S

6 skrutiek M8*15 (16) a 6 T =<0
vel’kych oblych podloziek

08*(16*2.0 (17), ktoré ste "f ]
predtym vybrali.
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Krok 3: InsStalacia predného i
a zadného stabilizatora @

Zadny stabilizator (4) umiestnite 7
za zadny hlavny ram (73) ,
a zarovnajte otvory. Zadny ¥
stabilizator (4) pripevnite k zadnej \\H; _'_’I
krivke zadného hlavného ramu @\
(73) pomocou dvoch skrutiek (18), iR
dvoch velkych rozper (19) advoch (7 | e

, , . A = ,
matic (20). Koncové matice =0 g
utiahnite pomocou viactcelového
nastroja s kriZovym skrutkovacom.
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Krok 4: Instalacia prednej ty¢e, skrutky odporu a pedalov

Vyberte 6 skrutiek M8*15mm (16) a 6 podloziek @8*(16*2.0 (17) z predného hlavného
ramu (1). Kébel odporu (15) vlozte do spodného otvoru prednej tyce (2) a vytiahnite ho cez
Stvorcovy otvor prednej tyce (2). Kabel senzoru (29) z predného hlavného ramu (1) pripojte
k predizenému kéblu ru¢ného tepu B (28) z prednej tyée (2). Prednt ty¢ (2) vlozte do tyce
predného hlavného ramu (1) a zaistite ju 6 skrutkami M8*15mm (16) a 6 podlozkami
¥8*116*2.0 (17), ktoré ste predtym vybrali.

Vyberte obla rozperu @5 (13) a skrutku M5*55mm (14) z skrutky odporu (12). Koniec kabla
odporu zo skrutky odporu (12) vlozte do haku kablu napnutia (15) ako na obrazku A.
Potiahnite kabel odporu zo skrutky odporu (12) hore a vlozte ho do otvoru kovového ramu
kablu napnutia (15) ako na obrazku B. Skrutku odporu (12) pripevnite na prednu ty¢ (3)
pomocou oblej rozpery @5 (13) a skrutky M5*55mm (14), ktoré ste predtym vybrali.
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Krok 5: Instalacia operadla a podpory operadla a sedadla

Vyberte 4 skrutky M6*15mm (33) a 4 podlozky @6 (32) zo zadnej strany operadla (31)
pomocou viacucelového nastroja s krizovym skrutkova¢om. Potom pripevnite operadlo (31)
k podpore operadla a sedadla (7) pomocou 4 skrutiek M6*15mm (33) a 4 podloziek @6 (32),
ktoré ste predtym vybrali. Utiahnite ich pomocou viactcéelového nastroja s krizovym
skrutkovacom.

Vyberte posuvné upevnenie sedadla (9), jednu vInita podlozku (35), jedno podlozku ¥310 (36)
a jednu gulovu skrutku M10 (37) z podpory operadla a sedadla (7). Pripevnite podporu
operadla a sedadla (7) k zadnému hlavnému ramu (73) pomocou posuvného upevnenia
sedadla (9), jednej vlnitej podlozky (35), jednej podlozky @10 (36) a jednej gulovej skrutky
M10 (37), ktoré ste predtym vybrali.
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Krok 6: Instalacia zadnych rukoviti a sedadla

Lavi zadna rukovét (5) pripevnite na podporu operadla a sedadla (7) pomocou dvoch
skrutiek M8*58mm (39) a dvoch podloziek @8*©16*2.0 (38). Pravi zadna rukovét (6)
pripevnite na podporu operadla a sedadla (7) pomocou dvoch matic M8 (40) a dvoch
podloziek ¥8*?16*2.0 (38).

Vyberte 4 skrutky M6*15mm (33) a 4 podlozky @6 (32) zo zadnej strany sedadla (30).
Sedadlo (30) pripevnite na podporu operadla a sedadla (7) pomocou 4 skrutiek M6*15mm
(33) a 4 podloziek @6 (32), ktoré ste predtym vybrali.

13



Krok 7: Instalacia prednych rukoviti

Vyberte dve skrutky M8*15 (16) a dve
velké oblé rozpery @38*(316*2.0 (17)
z prednych rukoviti (8). Pripevnite predné
rukovite (8) na prednti ty¢ (2) pomocou
dvoch skrutiek M8*15 (16) a dvoch
vel’kych rozper ¥8*(16*2.0 (17), ktoré ste
predtym vybrali.
Rucny senzor tepu s kdblom A (26) vlozte
do otvoru v prednych rukovitiach (8)
a potiahnite ho z vrchného konca predne;j
tyce (2).

Krok 8: Instalacia pocditaca

Vyberte 4 skrutky M5*10mm (11)
z pocitaca (10). Pripojte predizeny
kéabel ru¢ného senzoru tepu B (28)
a ru¢ny senzor tepu s kablom A
(26) z predne;j tyce (3) ku kablom,
ktoré vychadzaju z pocitaca (10).
Kéble schovajte do prednej tyce
(2).

Pocitac (10) na vrchny koniec
prednej tyc¢e (2) pomocou 4
skrutiek M5*10mm (11), ktoré ste
predtym vybrali.

14



Udrzba

Cistenie

Recumbent mozete Cistit’ jemnou handrickou a jemnym detergentom. Nepouzivajte abraziva
alebo rozpustadla na plastové Casti. Po kazdom pouziti utrite zo stroja pot. Dajte si pozor, aby
ste nevystavili displej pocitaca nadbytoc¢nej vlhkosti, mohlo by to spdsobit’ nebezpecenstvo
alebo poskodenie elektroniky.

Zariadenie, hlavne pocita¢, drzte mimo priame slne¢né ziarenie, aby ste predisli poskodeniu
displeja.

Kazdy tyzden skontrolujte, ¢i st vSetky suciastky a pedale utiahnuté.

Skladovanie

Zariadenie skladujte v ¢istom a suchom prostredi mimo dosahu deti.

RieSenie problémov

Problém RieSenie

Pocas pouzivania sa recumbent kyva. | Na zadnom stabilizatore otocte nastavite'ny

vyrovnavac tak, aby bol recumbent rovno.

Na pocitaci sa nezobrazuje disple;j. 1. Vyberte pocitac a skontrolujte, ¢i su kable
pocitaca spravne pripojené ku kablom
vychadzajucim z prednej tyce.

2. Skontrolujte, ¢i su batérie spravne
umiestené, a ¢i maji dobry kontakt
S pruzinami.

3. Batérie m6zu byt vybité. Vymeiite ich za

nové.
Meranie tepu nefunguje vobec alebo je 1. Uistite sa, ze kable ru¢ného senzoru st
nepravidelné a nekonzistentné. spravne zapojené.

2. Aby ste dostali presnejsi vysledok, drzte
senzory pri merani tepu oboma rukami
miesto len jednej ruky.

3. Drzite senzory prili§ pevne. Snazte sa
udrZiavat’ primerany Gchop pri merani
tepu.

Pocas pouzivania recumbent vizga. Skrutky m6zu byt uvol'nené. Skontrolujte vSetky

skrutky a dotiahnite ich podl'a potreby.
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Zahrievacie a uvol’niovacie cviéenia

Spravny tréningovy plan pozostava zo zahrievacich cviceni, aerobneho cvicenia

a uvolnovacich cviceni. Cely plan opakujte asponl dvakrat, idedlne trikrat za tyzden, medzi
jednotlivymi ditami si dajte den oddychu. Po niekol’kych mesiacoch mézete zvysit’ frekvenciu
cviCenia na Styri az patkrat za tyzden.

Aerbbne cvicenie je akdkol'vek udrziavand aktivita, ktora posiela kyslik do Vasich svalov cez
Vase srdce a plica. Toto cvicenie zlepSuje kondiciu Vasho srdca a pl'ic. Aerdbne cvicenie
zahtna aktivity, ktoré vyuzivaji Vase vel'ké svaly, napr. nohy, ruky alebo zadok. Vase srdce
bije rychlejsie a dychate hlbsie. Aerdbne cvicenie by malo byt sucast'ou Vasej cvicebnej
rutiny.

Zahrievacie cviCenia su dblezitou sucastou Vasho tréningu a mali by mu vzdy predchadzat’.
Pripravuju Vase telo na narocnejSie cvicenie zahriatim a natiahnutim Vasich svalov, ¢o zvysi
cirkulaciu krvi a srdcovl frekvenciu a dod4a Vasim svalom viac kyslika. Po Vasom tréningu
zopakujte tieto cviCenia, aby ste sa zredukovali bolest’ svalov. Odpora¢ame Vam nasledujlice
zahrievacie a uvolnovacie cvicenia:

Cvicenia krku

Naklofite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otoéte hlavu
dol'ava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vaSom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien

7
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. NN/ [
ﬁll
Cvilenia pre paze n? ]1
Natiahnite striedavo 'avl a prava pazu smerom k plafénu. Budete pocit'ovat’ e [
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat. E\}%{;
N
Cvicenia pre vrchnu cast’ g

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.
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekund a ak je to moZné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazda nohu.

Vnutorna ¢ast’ stehien

£
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase A f-"\a
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vasSe kolena smerom asg;ﬂ A
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné. e
Dotyk na palce o' o
o

Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial’ to R\ rI
bude mozné. Ak sa da, zostafite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.
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Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravli nohu. Pokrocte vasu 'avi nohu a vase
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekiind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vasu I'avii nohu

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

Toto natahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektnd.
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