Pingvin kiiltéri fithessgép

Az alabbi izomcsoportok datmozgatdsara és edzésére, valamint nyujtasdra alkalmas:

- vallizom
- karizom
- hatizom

Hasznélati utmutato:

1. Fogja meg a kapaszkodét, majd alljon a talpaknak kialakitott taposo részre.
Egyik karjaval tolja el magdatdl, ezzel egy id6ben a masikkal hiizza maga felé a kapaszkoddkat.
Ezzel szinkronban labaival ugyanezt a mozgast fogja kdvetni, igy elérve az ugynevezett sifuto-
mozgast.

Tipp: A labak terhelhet&ségét a térdek hajlitasaval novelhetjik illetve csokkenthetjuk.
Ismétlések szama:

- atmozgatas és nyujtas esetén: 10-20 db
- edzés esetén: akar 50-100 db is lehet.

Tilos a gépet a fenti Utmutatétdl eltéréen haszndlni!

Méret:

- magassag: 180 cm
- szélesség: 80 cm
- hosszusag: 210 cm



Gibbon kiiltéri fitnessgép

Az aldbbi izomcsoportok atmozgatdsara és edzésére, valamint nyujtasara alkalmas:

- ferde hasizom
- flirészizom

Hasznélati utmutato:

4. Tamassza a hatat a hattdmlanak, majd konyokoljon az erre a célra kialakitott részre és fogja
meg a két gumirozott fliggéleges fogantyut.

5. Ezt kdvetben végezzen labemeléseket nydjtott vagy hajlitott Iabbal. Ekkor az egyenes
hasizmot edzi.

Tipp: Nehezitheti a gyakorlatot, ha a térdfelhlzaskor csip6- és térdcsavarast végez. Ekkor e ferde
hasizmokat és a flirészizmot edzi.

Ismétlések szama:

- atmozgatas és nyujtas esetén: 10 db
- edzés esetén: akar 20-25 db is lehet.

Tilos a gépet a fenti Utmutatétdl eltéréen haszndlni!

Méret:

- magassag: 220 cm
- szélesség: 65 cm
- hosszlsag: 140 cm



Kaméleon kiiltéri fitnessgép

Az aldbbi izomcsoportok atmozgatdsara és edzésére, valamint nyujtasara alkalmas:

- vallizom
- karizom
- hatizom

Hasznalati utmutato:

1. Fogja meg a korongon |lévé fogantyut, melynek segitségével kezdje el egy irdnyba forgatni a
korongot.
2. Pihenést kdvet6en ismételje meg a gyakorlatot az ellenkez§ iranyba.
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terhelését.
Ismétlések szama:

- atmozgatas és nyujtas esetén: 10-20 db
- edzés esetén: akar 30 db is lehet.

Tilos a gépet a fenti utmutatotdl eltéréen hasznalni!

Méret:

- magassag: 180 cm
- szélesség: 160 cm
- hosszusag: 120 cm



Delfin kiiltéri fithessgép

Az aldbbi izomcsoportok atmozgatdsara és edzésére, valamint nyujtasara alkalmas:

- oldal hasizom
- flrészizom
- csipGizom

Hasznalati utmutato:

Mindkét kézzel fogja meg a kapaszkodét enyhén hajlitott karral, stabilan.

Alljon a talpaknak kialakitott taposé részre.

Paros labbal jobbra és balra mozditsa Gtkdzésig a labait.

A kapaszkodd segitségével illetve a karunkkal tudjuk a gyakorlat nehézségét valtoztatni.
A gép hasznalatdval a comb kiilsé izmait dolgoztatjuk meg.
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Ismétlések szama:

- atmozgatas és nyujtas esetén: 10-20 db
- edzés esetén: akar 30 db is lehet.

Tilos a gépet a fenti utmutatotdl eltéréen hasznalni!

Méret:

- magassag: 180 cm
- szélesség: 90 cm
- hosszlsag: 110 cm



Kenguru kiiltéri fitnessgép

Az aldbbi izomcsoportok atmozgatdsara és edzésére, valamint nydjtasara alkalmas:

- combizom
- farizom

Hasznalati utmutato:

8. Uljon az iil6kére, és tdmassza a hatat a hattamlanak.

9. Beliléskor (illetve majd kiszallaskor) haszndlja a kapaszkodot!

10. Talpait helyezze a labtartdkra, majd tolja el és engedje vissza magat, ezaltal erésitve a
combizom alsé és felsd told-izmat.

Ismétlések szama:

- atmozgatas és nyujtas esetén: 10-20 db
- edzés esetén: akar 30-40 db is lehet.

Tilos a gépet a fenti Utmutatétdl eltéréen haszndlni!

Méret:

- magassag: 180 cm
- szélesség: 90 cm
- hosszusag: 110 cm



Gorilla kiiltéri fitnessgép

Az aldbbi izomcsoportok atmozgatdsara és edzésére, valamint nyujtasara alkalmas:

- vallizom
- karizom
- hatizom

Hasznélati utmutato:

11. Mindkét kézzel fogja meg a jobb illetve bal oldali kapaszkoddkat enyhén hajlitott karral,
stabilan.

12. Ekozben (ljon le az Gl6kére, hatat sziikség esetén tamassza a hattamlanak.

13. Huzza le teljesen a kapaszkoddkat, majd stabilan, lassan engedje vissza.

14. Ezaltal a hat illetve a kar izmait edzi, erdsiti.
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novelniilletve csokkenteni.
Ismétlések szama:

- atmozgatas és nyujtas esetén: 10-20 db
- edzés esetén: akar 30 db is lehet.

Tilos a gépet a fenti utmutatotdl eltéréen hasznalni!

Méret:

- magassag: 210 cm
- szélesség: 80 cm
- hosszusag: 200 cm



Mustang kiiltéri fitnessgép

Az aldbbi izomcsoportok atmozgatdsara és edzésére, valamint nyujtasara alkalmas:

- labizom
- hasizom
- hatizom
- karizom

Hasznélati utmutato:
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15. Uljon az Gl6kére, labait helyezze a labtartdra, és rogzitse az iilési pozicidjat.

16. Mindkét kézzel fogja meg a kapaszkoddét enyhén hajlitott karral, stabilan.

17. Kezdje el maga felé huzni a kapaszkoddt, ezzel egy id6ben tolja el magatdl labait
18. Ezaltal erdsiti a hat izmait, a kar- illetve vallizmokat.

Tipp: A gyakorlat végzése kozben a taposdrészre illetve a kapaszkoddra kifejtett tolo-illetve hizéerd
aranyanak valtoztatasaval tudjuk az izomcsoportok terhelését valtoztatni!

Ismétlések szama:

- atmozgatas és nyujtas esetén: 10-20 db
- edzés esetén: akar 30-40 db is lehet.

Tilos a gépet a fenti Utmutatétdl eltéréen haszndlni!

Méret:

- magassag: 180 cm
- szélesség: 70 cm
- hosszusag: 180 cm



Frog kiiltéri fithessgép

Az aldbbi izomcsoportok atmozgatdsara és edzésére, valamint nydjtasara alkalmas:
- labizom
Haszndlati Utmutaté:

19. Mindkét kézzel fogja meg a kapaszkodét enyhén hajlitott karral, stabilan.
20. Alljon a talpaknak kialakitott taposé részre.

21. Labait mozgassa oldaliranyba, majd vissza.

22. Ezaltal a comb belsé izmait edzi, erdsiti.

Ismétlések szama:

- atmozgatas és nyujtas esetén: 10-20 db
- edzés esetén: akar 30 db is lehet.

Tilos a gépet a fenti Utmutatétdl eltéréen haszndlni!

Méret:

- magassag: 180 cm
- szélesség: 90 cm
- hosszlsag: 110 cm
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