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FORCE 500

Navod k pouziti: Posilovaci véz Diadora Force 500 kod: 8012 Ccz



Vazeni zakaznici,

Jsme radi, Ze jste se rozhodli pro posilovaci vé€z Diadora Force 500. Pfed montazi zatizeni si pozorné prectéte
navod k pouziti. Posilovaci v€z pouzivejte pouze tak, jak je popsano v tomto navodu k obsluze.

Vas tym DUVLAN
Zaruka

Prodejce poskytuje na tento produkt zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na Skody zptisobené nespravnou montézi, nespravnou udrzbou, mechanickym
poskozenim, opotiebenim dilt pii bézném pouzivani, nevyhnutelnou udalosti, neodbornymi zasahy,
nespravnou manipulaci nebo nespravnym umisténim. V ptipad¢ reklamace nas prosim kontaktujte.
Zarucni doba zacind bézet dnem prodeje (uschovejte si proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy s vasim zafizenim, poznamenejte si prosim
ptesny nazev produktu.

Pokyny pro manipulaci se zafizenim po vyiazeni z provozu

Zatizeni Diadora je recyklovatelné. Prosime vas, abyste po skon¢eni jeho Zivotnosti odevzdali své zafizeni na
sbérné misto odpadu (nebo na ur¢ené misto).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou
E-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Instrukce
Tento navod k pouziti je urcen pouze pro informaci zdkaznikti. Spoleénost DUVLAN nepiebird zadnou
odpovédnost za chyby zpiisobené piekladem nebo technickymi zménami produktu.


mailto:servis@duvlan.com

Diilezité bezpecnostni upozornéni

Abyste snizili riziko vazného zranéni, prectéte si pred pouzitim vyrobku nasledujici bezpecnostni pokyny. Dozvite se
diilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzb¢ zatizeni. Tento navod k obsluze uschovejte pro pozdéjsi
opravu, udrzbu nebo objednani ndhradnich dilt.

1. Toto zafizeni nesmi pouzivat osoba, jejiz té€lesna hmotnost je vyssi nez 170 kg.

2. Zatizeni je urceno pro trénink dospélych. Nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru v mistnosti se strojem.

3. Umistéte zatizeni na neklouzavy povrch. Pokud chcete chranit podlahu, umistéte pod zatizeni ochrannou podlozku.
4. Zajistéte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt volna plocha o délce alespon
0,6 m.

5. Pouzivejte zatfizeni uvnitt a chraiite jej pted vlhkosti a prachem. Neumistujte zafizeni na krytou verandu a do
blizkosti vody.

6. Zatizeni je uréeno pro domaci pouziti. Ttida pouziti a G¢innosti EN 1SO 20957-1 / EN ISO 20957-2 s ttidou H. Pro
komeréni pouziti zatfizeni se na zafizeni nevztahuje zaruka, vyrobce na zafizeni neruci.

7. Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

8. V ptipad¢ zdravotnich komplikaci a omezeni konzultujte sviij trénink se svym Iékafem.

Rekne vam, ktery trénink je pro véas vhodny.

9. Nespravny trénink a ptecefiovani vaSich schopnosti miize poskodit vase zdravi.

10. Pokud b&hem tréninku pocitujete nevolnost, bolest na hrudi nebo potize s dychanim, okamzit¢ ukoncete trénink a
navstivte l¢kare.

11. S tréninkem zahajujte az poté, co jste si jisti, ze je zafizeni spravné slozené a nastavené.

12. Pfi sestavovani zafizeni postupujte presné podle pokyni.

13. Pouzivejte pouze originalni dily Diadora (viz seznam).

14. Pevné utahnéte vSechny pohyblivé ¢asti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.

15. Nepouzivejte pfistroj naboso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné obleceni. Pied zahdjenim tréninku
si odlozte vSechny $perky. Upravte si vlasy spravné, aby vam béhem cviceni neptekazely.

16. Poskozené ¢asti mohou ohrozit vasi bezpecnost a ovlivnit zivotnost zafizeni.

17. Pravidelné kontrolujte vSechny matice a Srouby, abyste se ujistili, Ze jsou utazené.

18. Jakakoli montaz/demontaz zafizeni musi byt provedena opatrné.

19. Udrzujte ruce a nohy v dostate¢né vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

20. Pii zvedani nebo premistovani zafizeni bud’te velmi opatrni, aby nedoslo ke zranéni zad. Vzdy pouzivejte spravné
zvedaci techniky nebo v ptipad¢€ potteby pozadejte o pomoc druhou osobu.

21. Hmotnost zatizeni: 95,5 kg.

22. Celkové rozméry zatizeni (D x S x V): 160 x 110 x 202 cm.



BEZPECNOSTNIi INFORMACE

Abyste snizili riziko vazného zranéni, prectéte si pied montazi nebo provozem tohoto vyrobku cely navod.
Vénujte pozornost zejména nasledujicim bezpecnostnim opatfenim:

Montaz

e Zkontrolujte vSechny soucasti a nastroje a méjte na paméti, ze pro snadnou montaz jsou nékteré
soucasti pfedem smontované.

e Udrzujte déti a zvifata mimo pracovni prostor, malé ¢asti by mohly zplisobit uduseni.

e Nez zacnete, ujistéte se, Ze mate dostatek mista pro rozlozeni dilt.

e Sestavte zafizeni co nejbliZe jeho konecnému umisténi (ve stejné mistnosti).

e Umistéte zafizeni na Cisty a rovny povrch.

e Vesker¢ obaly zlikvidujte opatrné a zodpovédné.

Pouziti
¢ Je odpovéednosti vlastnika zajistit, aby vSichni uzivatelé tohoto produktu byli fddn¢ informovani o
tom, jak tento produkt bezpecné pouzivat.
* Tento vyrobek je ur¢en pouze pro domaci pouziti. Nepouzivejte jej v komerénim,
pronajatém nebo instituciondlnim prosttedi.
e Pred pouzitim cvi¢ebniho zafizeni vzdy provadéjte protahovaci cviceni, abyste se fadné zahrali.
¢ Pokud uzivatel pocit'uje zavrate, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné abnormalni ptiznaky,
prestante cvicit a okamzité vyhledejte 1ékatskou pomoc.
e Zatizeni by méla v jednu chvili pouzivat pouze jedna osoba.
¢ Udrzujte ruce mimo dosah vSech pohyblivych ¢asti.
e Pfi cviceni vzdy noste vhodné tréninkové obleceni. Nenoste volné nebo volné obleceni, protoze by se
mohlo zachytit do zafizeni. Noste sportovni obuv, abyste si chranili nohy pfi cviceni.
e Kolem zafizeni neumist'ujte zadné ostré predméty.
e Zdravotné postizené osoby by nemély zatizeni pouzivat bez ptitomnosti kvalifikované
osoby nebo Iékare.
e Tento vyrobek je vhodny pro uzivatele s hmotnosti do: 170 kg.
e Tento produkt je v souladu s normami EN ISO 20957-1 / EN ISO 20957-2 a tfidou H.
e Vyrobek vazi 95,5 kg.
e Tento produkt vyzaduje dostateény prostor, vzdalenost cvicebni oblasti uzivatele by méla byt
nesmi byt mensi nez 0,6 metru.
e Tento vyrobek je urcen k pouziti v Cistych a suchych podminkach, vyhnéte se pouziti nebo skladovani
na chladnych nebo vlhkych mistech, protoze to mize vést ke korozi nebo jinym souvisejicim problémtm.

111 Upozornéni: Pred zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu se poradte se svym lékafem. To je dulezZité
zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby s jiz existujicimi zdravotnimi potizemi.

Pied pouzitim jakéhokoli fitness vybaveni si MUSITE preéist véechny pokyny.
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SEZNAM DiLU

Ne. Popis Mnoistvi Ne. Popis Mnozstvi
1 Zakladni rdm 1 42 Ctvercova koncova krytka 4
(50 mm)
2 Zadni zakladni rdm 1 43 Ctvercova koncova krytka 12
(50 mm)
3 Boc¢ni zakladni ram 2 44 Ctvercova koncova krytka 2
(38 mm)
4 Otocny drZak kladky 2 45 Sroubova matice 1
5 Horni nosnik 1 46 Kulaty gumovy naraznik 2
6 Svisla lista 1 47 Ochranny Stit 2
7 Nosny ram 1 48 Kulata koncova krytka (25 4
mm)
8 Nosny ram sedadla 1 50 Kulatad koncova krytka (38 1
mm)
9 Extenze Butterfly 1 51 P3s na napinani zad 1
10 Vodici ty¢ 2 52 Ctvercova zasuvka 1
11 Stfedovy ram 1 53 PVC rukojet 8
12 Predkopdvaci ram 1 54 Plastova objimka 6
13 Nosny ram bicepsu 1 55 Gumovy naraznik 1
15 Pénova tyc 2 56 Maly pénovy valecek 4
16 Pravé butterfly rameno 1 57 Velky pénovy valecek 2
17 Levé butterfly rameno 1 58 Koncovka 1
18 Klika 2 59 Zadni kabel 1
19 Podpora Stitu 4 61 Velka olejova objimka 8
20 Drzak kladky 1 62 Dlouhy kolik 1
21 Spodni lista 1 63 Velka podlozka 2
22 Tazn4d tyc¢ kladky 1 64 Sestihranny $roub 2
M10X20mm
23 Nastavovaci tyc¢ 1 65 Sestihranny $roub 6
M10X25mm
24 Zajistovaci Sroub 1 66 Sestihranny $roub 2
M10X35mm
25 Zajisténi drzaku kladky 2 67 Sestihranny $roub 11
M10X45mm
26 Polstar opéradla 1 68 Sestihranny $roub 1
M10X50mm
27 Podsedak 1 69 Sestihranny $roub 15
M10X70mm
28 Podpora bicepsu 1 70 Sestihranny $roub 1
M10X75mm
29 Hak 4 71 Sestihranny $roub 2
M8X65mm
30 Sroub s dvojitou hlavou 1 72 Sestihranny $roub 8
M8X25mm
31 Zavazi horni desky 1 73 Podlozka M16 4
32 Zatézova deska 9 74 Podlozka M10 70
33 Kolik 1 75 Podlozka M8 12
34 Plastovd objimka 1 76 Nylonovd matice M16 4
35 Kladka A 13 77 M10 Hladka matice 2
36 Kladka B 1 78 Nylonovd matice M10 32
37 Horni lanko 1 79 Sestihranny $roub 2
M8X80mm
38 Spodni lanko 1 80 Sestihranny $roub 20
M6X12mm
39 Butterfly lanko 1 81 M6 Spojovaci matice 20




40 Zarazka s pojistnym kolikem 1 82 Podlozka M6 20
41 Retéz
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62. Dlouhy kolik

MONTAZ

Dilezity! Nejprve sestavte vyrobek se vSemi uvolnénymi maticemi a Srouby, utdhnéte je az
po dokonceni vSech montaznich kroki.

Rozbalte krabici a poloZte vSechny ¢asti na podlahu, opatrné odstraiite veSkery obalovy material a
kaZdou ¢ast nejprve zkontrolujte podle navodu.

Nezapomeiite, Ze nékteré dily jsou pi‘edem sestaveny do vétSich soucasti.

1. KROK:

Ptipevnéte zakladni ram (1) k zadnimu zakladnimu ramu (2) pomoci 2ks Sestihrannych Sroubtt M10%70 mm (69),
4ks podlozek M10 (74) a 2 ks nylonovych matic M10 (78).

Ptipevnéte bo¢ni zakladni ram (3) k zakladnimu ramu (1) pomoci 2 ks Sestihrannych Sroubtt M10*70 mm (69), 4
ks podlozek M10 (74) a 2 ks nylonovych matic M10 (78).
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2. KROK:

Ptipevnéte ob¢ vodici tyce (10) k zadnimu zakladnimu rdmu (2) pomoci 2 ks Sestihrannych Sroubt M10*25
mm (65) a 2 ks podlozek M10 (74). Posuiite ob¢ podpéry stitu (19) dolti pomoci vodici tyce (10) zajisténé 2
ks Sestihrannych Sroubt M8*25 mm (72) a 2 ks podlozek M8 (75).

Ptipevnéte svislou ty¢ (6) k zakladnimu ramu (1) pomoci 2 ks Sestihrannych Sroubd M10*70 mm (69), 4 ks
podlozek M10 (74) a nylonovych matic M10 (78), zajistéte 2ks Sestihrannych Sroubtt M10*20 mm (64) a 2 ks
podlozek M10 (74), jak je znazornéno.

11
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3. KROK:
Posunite 2ks kulatych gum. narazniky (46) dolti na vodici ty¢ (10).

Postupné presouvejte 9 x zatézovych desek (32) jeden po druhém.

Nasadte plastovou objimku (34) pomoci koliku (33) do horniho otvoru nastavovaci tyCe (23). Vlozte
nastaveni. ty¢ (23) do zatézovych desek (32), Vlozte dlouhy kolik (62) do pozadovaného otvoru desky (32).
Posunite horni desku (31) dolt po vodici liste (10). Umistéte velkou podlozku (63) na horni desku (31).

12



4. KROK:

Pripevnéte obé podpéry stitu (19) k hornimu nosniku (5) pomoci 2 ks Sestihrannych Sroubtt M8*80 mm (79) a 2 ks
podlozek M8 (75).

Umistéte horni nosnik (5) na svislou listu (6) a vodici listu (10), pfipevnéte horni nosnik (5) k

vodici ty¢ (10) pomoci 2ks Sestihrannych Sroubtit M10*25mm (65) a 2ks podlozky M10 (74). Ptipevnéte hlavni
nosnik (5) ke svislé listé (6) pomoci 2 ks Sestihrannych Sroubd M10*70 mm (69), 4 ks podlozek M10 (74) a 2 ks
nylonovych matic M10 (78).

Pripevnéte oba oto¢né drzaky kladky (4) ke stredovému drzaku (11) pomoci 2 ks podlozek M10 (74) a 2 ks nylon.
matice M10 (78).

Pripevnéte sttedovy ram (11) a nosny ram (7) ke svislé listé (6) pomoci 2ks
Sestihrann. $roubti M10*70mm (69), 4 ks podlozek M10 (74) a 2 ks nylonovych matic M10 (78).

Ptipevnéte nosny ram sedadla (8) ke svislé tyc€i (6) pomoci 2ks Sestihrannych Sroubtt M10*70 mm (69), 4ks
podlozek M10 (74) a 2 ks nylonovych matic M10 (78).

Ptipevnéte predkopavaci ram (12) k nosnému ramu sedadla (8) pomoci 1ks Sestihranného M10*75mm
Srouby (70), 2ks podlozek M10 (74) a 1ks nylonova matice M10 (78).

13
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5. KROK:

Vlozte ram opérky bicepsu (13) do pfedkopavaciho ramu (12) pomoci zarazky s zajistovacim kolikem (40).
Piipevnéte polstar opéradla (26) ke svislé ty¢i (6) pomoci 2 ks Sestihrannych Sroubli M8*65 mm (71) a 2 ks
podlozek M8 (75). Ptipevnéte sedak sedadla (27) k nosnému ramu sedadla (8) pomoci 4ks Sestihrannych Sroubt
M8*25 mm (72) a 4 ks podlozek M8 (75). Ptipevnéte podpéru bicepsu (28) k nosnému ramu bicepsu (13) pomoci
2 ks Sestihrannych Sroubtt M8 * 25 mm (72) a 2 ks podlozek M8 (75).

Vlozte 2 ks pénovych ty¢i (15) do otvorit nosného ramu sedadla (8) a pfedkopavaciho ramu (12), pfipevnéte 4 ks
malych pénovych valecki (56) k pénovym ty¢im (15).

14
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6. KROK:
Zasunite 4 ks velkych olejovych objimek (61) do hornich otvorti extenze Butterfly (9), jak je znazornéno,

pripevnéte extenze Butterfly (9) k hornimu nosniku (5) a zajistéte jednim Sroubem s dvojitou hlavou (30), 2 ks
podlozky M16 (73) a 2 kusy nylonovych matic M16 (76).

Ptipevnéte zajistovaci Sroub (24) k nosnému ramu (7) pomoci 1 ks Sestihrannych Sroubit M10*45 mm (67), 2
ks podlozek M10 (74) a 1 ks nylonové matice M10 (78).

Extenze butterfly (9) miZete uzamknout matici Sroubu (45) a velkou podlozkou (63).

15
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7.KROK:

Pfipojte pravé rameno butterfly (16) a levé rameno butterfly (17) k extenzi butterfly (9) pomoci 4 ks velkého ole;.
objimky (61), 2ks podlozek M16 (73) a 2ks pojistnych matic M16 (76), jak je znazornéno.

Nasuiite 2 ks velkych pénovych valecki (57) na pravé rameno butterfly (16) a levé rameno butterfly (17).
Piipevnéte 2ks rukojeti (18) k pravému ramenu butterfly (16) a levému ramenu butterfly
(17) pomoci 2ks Sestihrannych Sroubt M10*25 mm (65) a 2ks podlozky M10 (74).

16



Schéma kabelového rozvodu
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8. KROK:
Provléknéte horni lanko (37) kladky na drzacich podle obrazku.

Pripevnéte kladku B-1 (36) k drzdku horniho nosniku (5) pomoci 1ks Sestihranného sSroubu M10 * 50 mm (68), 2 ks
podlozek M10 (74) a 1 ks pojistné matice M 10 (78), pripevnéte kladku A-2 (35) ke svislému drzaku tyce (6)
pomoci 1 ks Sestihranného Sroubu M10 * 45 mm (67), 2 ks podlozek M10 (74) a 1 ks pojistné matice M10 (78),
ptipevnéte kladku A-3 (35) k horni ¢asti 2 ks drzaka kladky

(25) pomoci 1ks Sestihranného Sroubu M10 * 45 mm (67), 2ks podlozek M10 (74) a 1 ks pojistné matice M10 (78)
upevnéte kladku A-4 (35) do svislého otvoru pro ty¢ (6) pomoci 1ks Sestihranného Sroubu M10 * 70 mm (69), 2 ks
plastovych objimek (54), 2 ks podlozek M10 (74) a 1 ks pojistné matice M10 (78).

Konec horniho lanka (37) ptipojte k tahlu kladky (22) pomoci 1ks drzaku kladky (29).

18
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9.KROK:
Provléknéte butterfly lanko (39) kladkou na drZzacich podle obrazku.

Pfipojte oba konce butterfly lanka (39) k pravému ramenu butterfly (16) a levému ramenu butterfly (17) pomoci
kabelu do drazky kladky, nainstalujte 2 ks kladek A-5-7 (35) na oto¢ny drzak kladky (4) pomoci 2 ks Sestihranného
Sroubu M10 * 45 mm (67), 4 ks podlozek M10 (74) a 2 ks pojistnych matic M10 (78).

Nainstalujte kladku A-6 (35) do horni ¢asti drzaku kladky (20) pomoci 1 ks Sestihranného Sroubu M10*45 mm (67),
2 ks podlozek M10 (74) a 1 ks pojistné matice M10 (78).
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10.KROK:

Provléknéte spodni lanko (38) kladkou na drzécich podle obrazku.

Pripevnéte kladku A-8 (35) k otvoru ptedkopavaciho ramu (12) pomoci 2ks plastovych objimek (54), 1ks
Sestihranného Sroubu M10*70mm (69), 2ks podlozek M10 (74) a 1ks pojistné matice M10 (78).

Pripevnéte kladku A-9 (35) ke svislému otvoru pro ty¢ (6) pomoci 1ks Sestihranného Sroubu M10*70 mm (69), 2ks
plastovych objimek (54), 2ks podlozek M10 (74) a 1ks pojistné matice M10 (78).

Namontujte kladku A-10 (35) do spodni ¢asti drzaku Kladky (20) pomoci 1 ks Sestihranného Sroubu M10*45 mm
(67), 2 ks podlozek M10 (74) a 1 ks pojistné matice M10 (78).

Ptipevnéte kladku A-11 (35) k drzaku zakladniho ramu (1) pomoci 1 ks Sestihranného Sroubu M10*45 mm (67), 2 ks
podlozek M10 (74) a 1 ks pojistné matice M10 (78).

Piipevnéte kladku A-12 (35) ke spodni ¢asti 2ks zajist'ovacich kust drzaku kladky (25) pomoci 1ks Sestihranného
Sroubu M10*45mm (67), 2ks podlozek M10 (74) a 1ks pojistné matice M10 (78).

Ptipevnéte kladku A-13 (35) k drzaku zakladniho ramu (1) pomoci 1 ks Sestihranného Sroubu M10 * 45 mm (67), 2
ks podlozek M10 (74) a 1 ks pojistné matice M10 (78).

Upevnéte kladku A-14 (35) k drzaku horniho nosniku (5) pomoci 1 ks Sestihranného Sroubu M10 * 45 mm (67), 2 ks
podlozek M10 (74) a 1 ks pojistné matice M10 (78),

Poté pripevnéte Sroubovaci konec spodniho lanka (38) k horni ¢asti nastavovaci tyce (23).

Konec spodniho lanka (38) ptipevnéte ke spodni list€ (21) pomoci 2 ks hackt (29) a fetizku (41).
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11. KROK:
Pfipevnéte pravy a levy ochranny §tit (47) ke 4 ks podpéry ochranného §titu (19) pomoci 20 ks Sestihrannych
Sroubti M6*12 mm (80), 20 ks podlozek M6 (82) a 20 ks béznych matic M6 (81).
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Péce a udrzba zarizeni

1. Pravidelné kontrolujte zafizeni, zda neni poSkozené nebo opotiebené.
2. Pohyblivé casti pravideln¢ mazte olejem, abyste zabranili pred¢asnému opotiebeni.

3. Pfed pouzitim zafizeni zkontrolujte a utdhnéte vSechny dily, okamzit¢ vymeéite vSechny vadné dily a zafizeni
znovu nepouzivejte, dokud nebude v bezvadném provoznim stavu.

Zartizeni lze Cistit vlhkym hadiikem a jemnym neabrazivnim Cisticim prostiedkem.
Nepouzivejte rozpousteédla.

Nepokousejte se toto zatizeni opravit sami.
Pokud mate jakékoli potize s montazi nebo provozem zatizeni, kontaktujte zakaznicky servis.
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Rozcvicka

Cviky na krk

Nakloite hlavu na pravou stranu, abyste citili napéti v krku.
Pomalu naklofite hlavu k hrudniku v ptlkruhu a poté hlavu otocte
Vlevo. Pocitite piijemné napéti v krku. Toto cviceni

Miizete to stiidavé opakovat nékolikrat.

5
Cviky na oblast ramen P 2=
Zvednéte stiidave levou a pravou pazi nebo obéma pazemi soucasne. F\\.J [\

Cviky na paze
Natahnéte stfidave levou a pravou pazi smérem ke stropu. Pocitite
napéti na levé a pravé strané. Toto cviceni opakujte nékolikrat.

Cviky na horni ¢ast o
Podepftete se tim, ze se rukou opiete o zed’ a pak se natdhnete smérem k sob¢ "‘]?::
a zvednéte pravou nebo levou nohu co nejvice dozadu L 5\ \
Je to mozné. V piedni &4sti stehen ucitite pfijemné napéti. I
Zustante v této poloze po dobu 30 sekund a pokud je to mozné, opakujte toto cviceni 4
2 krat pro kazdou nohu. Al
Vnitini strana stehen o
Posad’te se na podlahu s nohama sméfujicimi ven. Potlacte své A
tlapky co nejblize k rozkroku. Nyni zatlacte kolena smérem k ,l ;L
dolt. Pokud je to mozné, zustante v této poloze 30-40 sekund. e
Dotyk prstem AT
Naklonte trup dolti a snazte se dotknout palci, dokud to nedokazete. (7 (
bude mozné. Pokud je to mozné, zistarite v této poloze 20-30 sekund. \'1B;

Hs
Cviky na kolena
Posad’te se na podlahu a natdhnéte si pravou nohu. Posuiite svou levou nohu a A
Polozte nohu na pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout svého skute¢ného . _;_ifa \
chodidlo s pravym ramenem. Zustatite v této poloze po dobu 30-40 sekund I:;:: <)

pokud je to moZné.

Cviky na zada/Achillovu lachu E\_{ﬂ

Polozte obé ruce na zed’, abyste ziskali oporu pro své télo. Pohnéte levou nohou

zéada a zkuste si ji dat na zada, stiidavé ji s pravou nohou. i

Tento protahovaci cvik protahuje zada i nohy. Zistaiite v této pozici

pokud je to mozné, po dobu 30-40 sekund. - —‘%‘k
Q
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