UDRZBA

Po pouZiti je lepsi hrazdu otrit suchym hadrikem pro zachovdni hygieny. Nevystavuijte primym
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slunecnim paprskdm. NepouZivejte ve vihkém prostredi. Pokud hrazdu nebudete néjaky ¢as

pouZzivat, sejméte i ze zdvésnych hdkd a schovejte.

INFORMACE O Dovozci

Dovozce do CR:

HRAZDA ZAVESNA
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RADANSPORT s.r.0. mobil: +420 603 452 982
Vrbenskd 6 tel.: +420 387 411543
370 31 Ceské Budgjovice e-mail: obchod@e-sportshop.cz

Vyrobeno v Ciné




VLASTNOSTI PRODUKTU

UKAZKY CVICENI

1. Vyhodnd a moderni.

Hrazda do dveri je velmi populdrni v ciziné, snadno se pouZivd a vysledky

jsou pozoruhodné, vyhodou je mald velikost a multifunkéni vyuZiti.

2. Univerzalnost.

Tento produkt je oblibeny diky své rozmanitosti, mtizete na ném provddet

sirokou skdlu variant cvikd. (Sit-ups, pull-ups, push-ups). Vhodné jak pro muze, tak pro Zeny.

3. Bezpecnost a sklouznuti.

Stabilita a bezpecnost je zajisténa diky pevnym Sroubdm, ke kterym

je hrazda dokonale pripevnéna a nemdiize se utrhnout. K bezpecnosti také prispivd protiskluzova
péna, kterou je hrazda pokryta. Ta absorbuje pot a zabrariuje sklouznuti rukou pri provédéni
jednotlivych cvikd.

4. Nastavitelnost.

Hrazdu mdzZete nastavit do jakkoli sirokych dver, je jedno, jestli dver'e maiji
%ELvﬁfjWﬁbo viibec ne. Hrazda diky péné prisedne Sikovné na kazdy povrch a dvere
neposkodi.

Tento produkt byl vytvoren tak, aby se dal zavésit do dveri a mohli jste tak posilovat v pohodli
svého domova. Na hrazdé pak miizete procvicovat svaly a tvarovat télo k obrazu svému.
Hrazda vsak neni ur¢ena jen pro muze, ale i pro Zeny, které diky vhodnym cvikim mohou
shodit prebytecnd kila.

FUNKCE PRODUKTU

1. Tvarovani svali.

Diky posilovdni na hrazde ve dverich posilite zddoveé svaly, bicepsy,

vytvarujete hrudnik i brficho.

2. Ztencovani pasu.

Diky cviceni na hrazde procvicite celkovou hbitost téla, posilite brisni

svalstvo, stejné jako zddové a zdroveri spdlite prebytecne tuky. Predevsim ziskdte

silu a vyrysujete si své télo k dokonalosti.

3. Rehabilitace.

Hrazda také miize pomoci pri relaxaci a rehabilitaci. Tento bod ocenfi

predevsim lidé, kteri maji sedavé zameéstndni. Protéhnutim na hrazdé mizete predejit velkym
problémdm spojenych prdveé s ,kanceldi'skou” pracf.

4. Pro déti.

Hrazda je také vhodnd pro déti. Pokud s nimi bude vzdy néjakd dospéld_osoba,

mohou si i déti na hrazde zacvicit a vybudovat si tak hisad od mala pozitivni vztah ke cvicent.

UPOZORNENI

1. Prosim, porddné se rozcvic¢te nez za¢nete posilovat na hrazde.

2. NepouZivejte hrazdu ve vode, nebo na mistech, kde by se mohla namocit.

3. Pred kazdym cvic¢enim hrazdu zkontrolujte a ujistéte se, Ze vse je jak md byt.
4. Pokud se necitite dobr’e, prosim, prestarite cvicit.

5. Hrazda neni hracka, neni'vhodnd pro déti bez dozoru dopélé osoby.

Poklesy na triceps

1. Obé ruce umistéte za sebe a drzte se madla
podle obrdzku tam, kde je protiskluzovd péna

2. Nohy k sobé

3. Pomalu ohybejte ruce a snizujte tak pozici
sveho téla a procvicujte tricepsy

4. Opakujte v sériich

Shyby

1. Obé ruce jsou na Uplnych krajich hrazdy

2. Pritahujte se rukama télem k hrazde, az
dosdhnete brady

3. Vzdy vyckejte aspori sekundu nahore,
nez budouvase zdda dplné rovnd

4. Opakujte v sériich
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Shyby podhmatem

1. Obé ruce jsou ve stejném misté s pénovym
gripem na opacné strané hrazdy

2. Pomalu se za¢néte pritahovat télem smérem
k hrazde

3. Vzdy vyckejte aspori sekundu nahore, nez budou
vase zdda plné rovnd

4. Opakujte v sériich

Sedy-lehy

1. Chodidla umistéte tak, aby jste méli pravy
uhel k zemi a zaprete se za hrazdu.

2. Ruce si sepnéte za hlavou

3. Pomalu se zvedejte celym télem a snazte
se pravidelné dychat.

4. Opakujte v sériich

Kliky na Siti ramen

1. Dejte nohy k sobé

2. Ruce umistéte na hrazdu tak, aby ste byli
schopni udrzet balanc (podle obrdzku)

3. Pomalu zacnéte klikovat a snazte se
pravidelné dychat

4. Opakujte v sériich

Kliky na siti prsou

1. Dejte nohy k sobé

2. Ruce umistéte na hrazdu tak, aby jste byli
schopni udrzet balanc (podle obrdzku)

3. Pomalu zacnéte klikovat a snazte se pravidelné
dychat

4. Opakujte v sériich



OBSAH BALENI MONTAZ

KOMPONENTA POCET KS 1. Hrazda se zavési na zdvésné hdky, které upevnime pomoci sroubli a hmozdinek

1. Hmozdinka 8 do zdi na rovnou plochu nad rémem dver.

2. Sroub do zdi 8 2. Zdvésneé hdky a Srouby zarovndme podle rému dveri. Zdvésné hdky umistime vodorovné
3. Maticka 10 do stredu zdérubné. Nez hdky privrtdte, zkuste, jestli jdou zavirat dvere.

4. Sroub 8

5. Sroub

6. Zdvésny hdk
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