PRO - X - WALKER

Tento pfistroj je uréen pouze pro popsané sportovni aktivity a neni vhodny pro déti mladsi 12ti let.
Jiné poufiti je nevhodné a na Skody tim vzniklé se nevztahuje zaruka (PouZiti jako voditko pro psa).

POZOR! Nepoustéjte nikdy nekontrolované drzadla nebo lanka pfistroje v natazeném stavu —
nebezpeci poranéni.

! Dalsi bezpecnostni pokyny!

e Pouzivani defektniho pfistroje je nebezpecné nejen pro Vas, ale i pro i tfeti osoby.
e Nikdy nasilné neotvirejte kryty drzadel — nebezpeci poranéni!

Varianty
Barva bodu Odpor
Modra Cca 0,6 kg
Cervena Cca 0,8 kg
Cernd Ccalkg

Upevnéni drzadel

Drzadla jsou na spodni strané oznacena , L a ,,R” (prava). Nasledujici popis upevnéni je pro obé
stejny, ale je nutné levé drzadlo upevnit na levé strané pdsu a pravé drzadlo na pravé strané.

Sponu (11) nasadte na spojku (12) a potom:

e Sponu (11) tlac¢te smérem dol
e Sponu (11) posunujte smérem k poutku na zavéseni
e Zkontrolujte spravné upevnéni

Po zavéseni drzadel jimi mizete pohybovat doprfedu a dozadu — jsou pevné spojena s pasem.

PFi upevnovani pasu dbejte, aby byl dostatecné upevnén, neklouzala a spony byly umistény ve stfedu
bokd.

Optimalni pozice docilite posouvanim ve dvou bodech (21 a 22) na kazdé strané pasu. To umoZznuje
optimalni pohyby PRO — X — WALKERU dopfedu a dozadu.

Uvolnéni drzadel

Spojku (12) stisknéte smérem doll. Sponu (11) posurite smérem ke spojce a nasufite na stisknutou
spojku (12).



Provadéni pohybu

e Jako pfi normdlnim Nordic Walkingu je pohyb provadén v pticném kroku. To znamen3, Ze
leva paze jde spolecné s pravou nohou dopfedu a prava paze s levou nohou.

e Amplituda paZi se orientuje na sile odporu PRO-X-WALKERU, délce traté a osobni vykonnosti.

e Pfi pohybech dozadu vidy propinejte paZe pro optimalni protaZeni svald.

e Nemdchejte pazemi ,jen ta sem a tam”, pohybujte jimi aktivné doptedu a dozadu. Tim
dochazi k intenzivnimu namahani svall horni poloviny téla.

e Video pro optimalni provadéni pohyb( najdete na nasi homepage www.pro-x-walker.com

Likvidace

Tento pfistroj nesmi byt likvidovan spolec¢né s komunalnim odpadem. Odevzdejte jej na k tomu
urcenych sbérnych mistech, kde budou pfijaty zdarma.

PRO-X-WALKER

e Ramena, hrudnik, paze

e Stehna, lytka, paze

e Ramena, hrudnik, paze

e HyZdé, stehna, zada

e Bocni strany trupu

e Z4ada, ramena, paze

e Z&ada, hrudnik, bficho, paze

Tréninkovy plakat

o Tricepsy

e Stabiliza¢ni cviceni

e Pfimé bfisni svaly

e Postranni bfisni svaly

e Bficho, kycelni ohybac, paze, nohy
e Zadni svaly v diagonalni aktivité

Cviky byly vyvinuty spolecné s fyzioterapeutem. U kazdého cviku doporucujeme 2 — 3 sady po 15 - 20
opakovani. Trénink pomalu navysujte, ale nepretézujte se.

Na video se mUzZete zdarma podivat na www.pro-x-walker.com



http://www.pro-x-walker.com/
http://www.pro-x-walker.com/

