Arc pentru exercitii fizice

Felicitari pentru achizitionarea unei bare de indoire pentru fitness de la compania noastra.
Pentru a va asigura ca va aduce placere si va satisface asteptarile pentru o perioada lunga de
timp, va rugam sa cititi urmatoarele instructiuni inainte de a-l utiliza si apoi sa le pastrati cu
grija pentru a le consulta ulterior. Daca imprumutati sau dati undita cuiva, dati-i-o
intotdeauna, inclusiv acest manual.

Acest produs nu este destinat utilizarii comerciale.

e -inainte de fiecare utilizare, verificati daca toate conexiunile sunt sigure si nu sunt slabite.

- Atunci cand se utilizeaza arcul de de indoire, curelele pentru incheieturi trebuie sa fie
intotdeauna fixate in jurul incheieturilor.

- Zona de exercitii ar trebui sa ofere suficient spatiu pentru a preveni eventualele raniri.

- Nu utilizati arcul de indoire daca se constata deteriorari sau uzura.

- In cazul in care copiii vor folosi bara, acestia trebuie sa fie supravegheati in
permanenta.

- Alegeti un arc de indoire adecvat in functie de nivelul de pregaitire fizica pentru a evita
supraincarcarea musculara.

- Faceti exercitii la o viteza constanta pentru a obtine rezultate mai bune.

- Exista patru variante principale de exercitii, dar puteti folosi si alte variante.

- Exerecitii.

- Asigurati-va ca va intindeti Tnainte si dupa fiecare exercitiu.

- Aveti grija la fiecare exercitiu.
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Stati cu picioarele departate si tineti coatele indoite.
Prindeti bine capetele si inclinati-o la 45° inainte.Apoi
indoiti arcul in sus sau in jos la o viteza constanta, in
functie de capacitatea dvs. personala.

Apoi eliberati incet arcul.

Efectuati acest proces ori de cate ori doriti.

2. Prindeti ferm arcul de indoire si. plasati-I in
spatele taliei. Apasati arcul la o viteza
constantd, in functie de capacitatea
dumneavoastra personala. Apoi eliberati

incet arcul.
Efectuati acest proces ori de cate ori doriti.

3. Tineti genunchii indoiti si tineti-va de capetele
arcului. indoiti arcul Tnainte cu o viteza
constanta, in functie de capacitatea

dumneavoastra.
Apoi eliberati treptat arcul.

Repetati acest proces de céte ori doriti.




