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F-64 Odrazedlo + Twister
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ROZMERY PRVKU: 1,95m (V) 0,55m (§) x 2,51m (d)
BEZPECNOSTNI ZONA: 3,55m (3) x 5,51m (d)
DRUH DOPADOVE PLOCHY: miiZe byt trava
ZARIZENI URCENO: pro uzivatele s min. vyskou 140cm \
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POPIS: N e

Tento fitness stroj je bezudrzbovy, odolny proti povétrnostnim vliviim, mechanickému poSkozeni
a znecisténi. VSechny kovové dily jsou piskove otryskdny a pozinkovany. Stroj je usazeny do
kotev v betonovém zakladu 0,60 x 0,60 x 0,55 m. Povrch je opatfen praSkovym nastiikem,
dvojité lakovan, nebo potazen polyesterovym natérem. Nosna konstrukce je vyrobena z ocelové
trubky o min. @ 140x3,6mm. Konstrukce prvki je z ocelovych trubek o @ 40-63x3,6mm.

Pouzité loziska uzavieny typ, NSK.
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FUNKCE:

TWISTER: Tento cvik aktivuje pifedevsim Sikmé biisni svaly a v mens$i mife pfimy sval bfisni.
Slouzi k procvi€ovani pruznosti a pohyblivosti pasu.

Postup cvifeni: Postavte se na oto¢ny talif a uchopte drzadla. Otacejte panev opatrné z jedné
strany na druhou, ramena ziistavaji stale fixovana v rovnobézné poloze s drzadly. Nohy by mély
byt lehce pokréené v kolenou. Rytmus cvic¢eni zvolte s ohledem na Vasi fyzickou kondici.
ODRAZEDLO: Slouzi k posileni svalii dolnich konetin a panve.

Postup cviceni: Posad’te se pevné do sedacky, nohama se zaptete do pedalti, dokud je nebudete
mit nohy Uplné napnuté. Poté se pomalu vracejte do vychozi polohy.
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