Fitbody 11 db-os Fitness Gumikotél Készlet — Teljes Testes Edzéshez (
Szines)

1. A csomag tartalma
5 db kiilonbo6z6 ellenallasu gumikotél:
Séarga: 10 |b (4,5 kg)
Kék: 20 Ib (9 kg)
Z6ld: 30 1b (13,5 kg)
Fekete: 40 |b (18 kg)
Piros: 50 Ib (22,5 kg)
2 db habszivacs boritasu fogantyu
2 db bokapant
1 db ajtorogzitd
1 db hordtaska
2. Els6 hasznalat el6tt
Ellendrizd, hogy minden elem sérulésmentes.
Prébald ki kiilon-kiilon az ellenallasokat, hogy megtaldld a neked megfelel6t.
Kombinalhatod is 8ket a karabinerek segitségével a nagyobb ellenallas
érdekében (max. 150 Ib / ~68 kg).



3. Fogantyuk és kotélcsatlakoztatas
Vdlassz ki 1 vagy tobb kotelet.
Csatlakoztasd a végiikon Iévl karabinert a fogantyu fémgyUrQjéhez.
Ugyelj arra, hogy a karabiner teljesen zérva legyen.
Hasonlé médon rogzitheted a koteleket a bokapantokhoz vagy az
ajtorogzitdhoz.
4. Edzésmodok
A. Karok és vallak
Bicepsz hajlitas: Allj ra a kotél kdzepére, és hajlitsd a konydksd.
Oldalemelés: Rogzitsd a kotelet bokanal, és emeld oldalra a karod.
B. Mellkas
Ajtorogzitd haszndlataval: A kotelet az ajtd felsd részéhez rogzitve told
mozdulatokat végezhetsz, mint a mellnyomas.
C. Hat
Ajtorogzitd alsé pozicidba helyezve: Evez6 mozdulatokat végezhetsz lilve vagy
allva.
D. Lab és fenék
Bokapant haszndlatdval: Oldalemelés, hatrarugas, térdhlzas gyakorlatok.
E. Hasizom
Térdhuzas, plankban oldalhuzas, Glésben csavart térzsmozgas gumiszalaggal.
5. Biztonsagi figyelmeztetések
Hasznalat el6tt minden alkalommal ellen8rizd a gumikoteleket repedés vagy
kopas jeleire.
Ne hasznald tul feszesre huzott allapotban, ha elhasznalédott.
Ne célozz vagy iranyits masokra edzés kozben.
Ne hagyd kisgyermek kozelében felligyelet nélkl.
Csuszasmentes cip0 és sik talaj javasolt.
6. Tisztitas és tarolas
Nedves ruhaval tisztitsd meg, ne hasznalj vegyszert.
Ne tedd ki hGhatasnak vagy kdzvetlen napsitésnek.
Tarold a mellékelt taskaban szaraz, hlivos helyen
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