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Erdsit6 hajlitérud

Gratuldlunk, hogy cégtinktdl vasarolta meg ezt az eréhajlité rudat! Annak érdekében, hogy hosszu
tavon 6romét lelje benne és megfeleljen az elvarasainak, kérjlk, hasznalat elétt figyelmesen
olvassa el az aldbbi utasitasokat, és rizze meg azokat kés6bbi felhasznalas céljabdl. Ha kélcsdnadja vagy
odaadja a rudat valakinek, mindig adja at neki ezt az utasitast is.

A termék nem kereskedelmi céll felhasznalasra készlilt.

* Minden hasznalat el6tt ellenérizze, hogy minden csatlakozas biztonsagos és mentes-e
nyugodt.

* A csuklopantok hasznalatakor a csuklépantokat mindig régziteni kell a
csukld.

* A testmozgasi teruletnek elegendd helyet kell biztositania a megel6zés érdekében
esetleges sérulés.

* Ne hasznalja a sulyzét, ha sérult vagy
kopaés és elhasznélédés.

» Ha gyermekek fogjak hasznalni a rudat, folyamatos fellgyelet alatt

kell tartani 6ket. *» Valasszon a fizikai er6nlétének megfelel§ bicepszrudat az
izomtulterhelés elkerulése érdekében.

* A jobb eredmény elérése érdekében allandd sebességgel eddzen. « Négy f6

gyakorlatvariacié létezik, de mas gyakorlatvaridcidkat is hasznalhat. « « Minden gyakorlat el6tt és utan

feltétlendl

nyudjtson. « Minden gyakorlattal legyen dvatos.
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1. Nyuijtsd ki a karjaidat vizszintesen elére
és erdsen fogja meg a curling sulyzé végeit.
Haijlitsd a sulyzét fel vagy le dllandé sebességgel a
képességeidnek megfelelen. Ezutan

lassan engedd el.

Végezze el ezt a folyamatot olyan gyakran, ahdnyszor csak szeretné.

2. Allj terpeszben, a kénydkod behaijlitva.
Fogd meg er6sen a végeit, és dontsd 45°-ban elére. Ezutan hajlitsd
a sulyzét allando sebességgel felfelé vagy lefelé a személyes
képességeidnek megfelelSen, sziikség szerint.

Ezutan lassan engedd el a sulyzét.

Ismételje meg ezt a folyamatot annyiszor, ahanyszor csak szeretné.

3. Fogd meg erésen a bicepszrudak végeit, és.
Helyezd 6ket a derekad mdgé. Nyomd a sulyzét allandé
sebességgel, a sajat képességeidnek megfelelSen.
Ezutan lassan engedd el a sulyzot.

Ismételje meg ezt a folyamatot annyiszor, ahdnyszor csak szeretné.

4. Tartsd behajlitva a térdeidet, és kapaszkodj a sulyz6 végeibe.
Hajlitsd a sulyzot elére alland6 sebességgel, a
képességeidnek megfelelSen.

Ezutan fokozatosan engedje el a rugét.

Ismételje meg ezt a folyamatot annyiszor, ahdnyszor csak szeretné.




