ET: FITSTRA - KASUTUSJUHEND

PAIGALDUSJUHISED

1.

2.

3.

on kindlalt kinnitatud.
HARJUTUSTE NAITED
NR. HARJUTUSE NIMETUS
1 Rongaga rinnasurumine
2 Triitsepsi sirutus
3 Roll Up réngaga
4 Istudes péoramine
5 Soudmine seistes
6 Half Roll Down
7 Tuharasild ronga
pigistamisega

8 Katekoverdus rongaga
9 Tasakaalu hoidmine
10 Pigistus karbiasendis
11 Pigistus pea kohal
12 Kilgmine jalasurumine
13 Dead Bug survega
14 Mermaid venitus

2

Enne kasutamist eemaldage neli kaitsepatja (joonis 1).
Eemaldage iga padja tagakiiljel olevalt kleepuvalt pinnalt kaitsekile (joonis 2).
Kinnitage padjad mustale plastlehele (joonis 3). Enne kasutamist veenduge, et kdik neli patja

JUHISED

Hoidke réngast rinnakorgusel. Suruge peopesad
sissepoole vastu rongast ja vabastage seejarel
aeglaselt.

Hoidke réngast pea taga. Sirutage kaed les, hoides
kiiinarnukid Iahestikku.

Heitke selili ja hoidke réngast pea kohal. Tostke
ilakeha aeglaselt Ules ja sirutuge ettepoole.
Istuge sirgelt ja hoidke réngast rinnakorgusel.
Poorake tlakeha kiljelt kiljele.

Seiske sirgelt ja tdmmake réongas rinna suunas.
Suruge abaluud kokku.

Istuge sirgelt ja suruge rongast reite vahel kokku.
Kallutage Ulakeha aeglaselt tahapoole.

Heitke selili, rongas reite vahel. Tostke puusad iles
ja samal ajal pigistage rongast.

Asetage rongas rinna alla. Langetage keha
kontrollitult ja suruge end seejarel tagasi Ules.
Seiske Uhel jalal ja hoidke rongast paigal. Pingutage
kerelihaseid ja sailitage tasakaal.

Heitke kiilili, pélved koverdatud. Pigistage rongast
reite vahel, sailitades liigutuse kontrolli.

Hoidke rongast pea kohal, 6lad Iddvestatud. Suruge
sissepoole ja vabastage aeglaselt.

Heitke kiilili, rongas pahkluude vahel. Suruge jalgu
aeglaselt kokku.

Suruge rongast vastaskae ja polve vahel. Sirutage
teine jalg valja, sailitades kontrolli.

Istuge kiilgsuunas ja suruge rongas vastu porandat.
Sirutuge (les ja venitage keha.

KORDUSED

10-12 kordust

10-12 kordust

6-8 kordust

8-10 kordust kummalegi
poole

10-12 kordust

8-10 kordust

10-12 kordust

6-10 kordust

Hoidke 20-30 sekundit
kummalgi poolel

10-12 kordust kummalegi
poole

10-12 kordust

10-12 kordust kummalegi
poole

8-10 kordust kummalegi
poole

Hoidke 20-30 sekundit
kummalgi poolel



NR.

HARJUTUSE NIMETUS

JUHISED

KORDUSED

Tostke tlakeha (les ja pigistage rongast pahkluude

15 Hundred valjakutse vahel. Liigutage kasi (les ja alla, sailitades thtlase Lugege 100-ni
hingamise.
.. . Heitke selili, rd i hel. Téstke il
16 Vaagnatbste pigistamisega eitke selili, rongas reite vahel. Téstke lulisammast

aeglaselt Ules ja langetage seejarel tagasi.

8-10 kordust




