RO: FITSTRA - MANUAL DE UTILIZARE

INSTRUCTIUNI DE INSTALARE
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1. Tnainte de utilizare, indepartati cele patru protectii (Fig. 1).

2. Dezlipiti folia de protectie de pe partea adeziva aflata pe spatele fiecarei protectii (Fig. 2).

3. Atasati protectiile pe folia neagra din plastic (Fig. 3). Asigurati-va ca toate cele patru protectii
sunt fixate bine Thainte de utilizare.

EXEMPLE DE EXERCITII
DENUMIREA -
NR. EXERCITIULUI INSTRUCTIUNI REPETARI
1 Presa pentru piept cu inel Tmet’.‘ |neI}JI l? n|veIL.JI pl.eptulu.l. Apa.sat,.| palmele 10-12 repetari
spre interior impotriva inelului, apoi eliberati lent.
9 Extensia tricepsului Tineti |nel.uIA|n spatele capulw: Intindeti bratevle in 10-12 repetri
sus, mentinand coatele apropiate unul de celalalt.
. Intindeti-va pe spate si tineti inelul deasupra ..
3 Roll Up cuinel capului. Ridicati-va lent si intindeti-va inainte. 6-8 repetari
. Stati drept in sezut si tineti inelul la nivelul 8-10 repetari pe fiecare
4 R L . s . -
otatie din sezut pieptului. Rotiti trunchiul dintr-o parte in alta. parte
5 Ramat din picioare Stati drePt si trageti |Elelul spre piept. Apropiati 10-12 repetari
omoplatii unul de celalalt.
Stati drept in sezut si strangeti inelul intre coapse.
6 Half Roll Down Coborati lent partea superioara a corpului spre 8-10 repetari
spate.
7 Pod fesier cu strangere Inhndgt,l-:/a pe spate Clﬁ' melg! intre coapse. Ridicati 10-12 repetari
soldurile in timp ce strangeti inelul.
8 Flotare cu inel A$€?¢’ilt,l |r'1elu| sul3 Plept.Eoborat,l corpul controlat, 6-10 repetari
apoi impingeti-va inapoi in sus.
. - . Stati pe un picior tinand inelul stabil. Activati Mentineti 20-30 de
9 Mentinerea echilibrului L R .
musculatura trunchiului si mentineti echilibrul. secunde pe fiecare parte
- N . - IntlAndet,lj\./a pe ? parte cu genunch!l |Pd0|t|. 10-12 repetari pe fiecare
10 Strangere in pozitia scoica | Strangeti inelul intre coapse, mentinand controlul arte
miscarii. P
1 Strangc.ere deasupra Tlnf.‘tl ||.1elul d.easu'pra Fapulw c.u umerii relaxati. 10-12 repetri
capului Apasati spre interior si eliberati lent.
12 Pres3 laterals cu picioarele Intlvnde.t,l-va pg 9 parte cu inelul mtrtf glezne. 10-12 repetari pe fiecare
Apasati lent picioarele unul spre celalalt. parte
13 Dead Bug cu presiune Apasati inelul intre mana si genunchiul opus. 8-10 repetari pe fiecare

ntindeti celalalt picior mentinand controlul. parte



DENUMIREA

NR. EXERCITIULUI INSTRUCTIUNI REPETARI

14 intindere Mermaid Stati ‘Iateral.s'l apasati inelul in podea. Intindeti-va in | Mentineti 20.—30 de
sus si alungiti corpul. secunde pe fiecare parte
Ridicati partea superioara a corpului si strangeti

15 Provocarea Hundred inelul intre glezne. Miscati bratele in sus si in jos Numarati pana la 100
mentinand o respiratie constanta.

Rulare pelvians cu Intindeti-va pe spate cu inelul intre coapse. Rulati
16 P lent coloana vertebrala in sus, apoi coborati-o 8-10 repetari

strangere

Tnapoi.




