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PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (gulint lenk.) M07

Nustatykite treniruoklio kojoms ritinio pozicija taip, kad uz jo galétuméte patogiai uzkisti
kulnus.

Atsigulkite ant treniruoklio gulimosios dalies pilvu. Jisy kulnai uzkisti uz ritinio, koju
pirstai sulenkti.

Abejomis rankomis tvirtai sugniauzkite treniruoklio priekinéje dalyje, ties Jusy galva
Sonuose jtaisytas rankenélés.

Sulenkdami abi kojas kartu, pasistenkite kulnais pasiekti ir paliesti apating juosmens dalj.
Sulaikykite judesi pozicijoje, kai kojy raumenys labiausiai jtempti.
Létai nuleiskite svori i prading pozicija.

Kartokite pratimo judesius nuo 4 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (tiesmas sédint) — keturgalviui M09

Nugaros atrama nustatykite pagal tgi.
Stovédami i§ vienos treniruoklio pusés, atsargiai zenkite platy zingsni, atsiséskite ir
patogiai isitaisykite ant treniruoklio sédynés. Vidiné sulenkty koju pusé turi liesti sédynés

briauna.

Abejomis rankomis tvirtai sugniauzkite treniruoklio Sonuose esancias rankenas.
Atsiremkite.

Abi kojas uzkiSkite uz treniruoklio ritinio. Ritinys turi priglusti prie blauzdikaulio
apatinés dalies. Jei pastebite, kad ritinys nepatogiai priglunda, tuomet pakeiskite ritinio
aukscio pozicija. IStraukite juodos spalvos fiksuojanti kiStuka, stumtelkite ritini aukStyn

arba zemyn, ir ikiskite kiStuka pageidaujamame aukstyje, uzfiksuodami ritinio pozicija.

Abejomis rankomis tvirtai sugniauzkite treniruoklio Sonuose, ties atrama nugarai itaisytas
rankenéles, atsiremkite ir létai iStieskite abi kojas.

Padarykite trumpa pertrauka.
Pamazu nuleiskite svorius, vél sulenkdami kojas (svoriy nenuleiskite iki galo!).

Kartokite pratimo judesius nuo 6 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (HakenSmitas) P02

Pozicija kojoms nustatykite taip, kad Jums biity patogu sportuoti.

Stovédami i§ vienos treniruoklio pusés, atsargiai zenkite platy Zingsnj ir isitaisykite
patogiai, atsigulkite ant nugaros, pédas atremkite | plokStuma, skirta pédoms. Kojos turi
biti i§skéstos peciy plotyje.

Abejomis rankomis tvirtai sugniauzkite treniruoklio priekyje itaisytas rankenéles.

Létai ir kontroliuodami judesi tieskite abi kojas, kol jos bus beveik pilnai iStiestos per
kelius.

Nepersistenkite iStiesdami kojas per kelius, grizkite | prading pozicija!

Kartokite pratimo judesius nuo 4 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Stenkités, kad kartodami pratimo judesius, koju pilnai neistiestuméte.

DEMESIO!

Jei anksCiau buvote susizeidgs kelius, arba turéjote kitokiy nusiskundimy dél keliy,
tuomet pédas atremkite ties virSutine plokStumos dalimi, arba pakeiskite plokStumos,
skirtos pédoms atremti, pozicija.



10.

PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (kojy suvedimas) M14

Pirmiausia isitikinkite, kad judancios treniruoklio dalys kojuy suvedimui yra suglaustos,
tuomet galite uzimti prading padéti. Jei Sios dalys néra suglaustos, pasinaudokite deSin¢je
puséje esancia rankenéle ir suglauskite abi judancias treniruoklio dalis.

Atsiséskite ant treniruoklio sédynés, kojas padékite ant joms skirty atramy, ir vidines
Slauny puses priglauskite prie oda aptrauktos minkstosios treniruoklio dalies.

Desinjji delna padekite ant deSiniosios minkStosios dalies, o kairiuoju delnu laikykite
kairiaja dali.

Ranky pagalba pasistenkite kiek imanoma placiau iSskésti kojas.
Nugara atsiremkite i atlosa, kad Jums biity lengviau kontroliuoti savo kiino judesius.

VirSutinémis Slauny dalimis lieCiamas treniruoklio dalis pasistenkite suglausti, suvesdami
kelius.

Padarykite trumpa pertrauka.

Létai vél iSskéskite kojas.

Kartokite pratimo judesius nuo 6 punkto.

Paskutinj karta pakartoj¢ pratima, vél pasinaudokite desinéje puséje itvirtinta rankenéle —

atleiskite itempima.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atlik¢ paskutinj pratimo pakartojima, nedelsdami pasisalinkite nuo treniruoklio.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (kojy iSskétimas) M15

Atsiséskite ant treniruoklio sédynés, pédas padékite ant pédoms skirty atramuy, ir iSorines
Slauny puses priglauskite prie oda aptrauktos minkstosios treniruoklio dalies.

Nugara atremkite { nugarai skirta atlosa.

[Sorinémis Slauny pusémis stumdami minkStasias treniruoklio dalis, kiek galima placiau
iSskeéskite kojas.

Padarykite trumpa pertrauka.
Létai suglauskite kojas (8-10 sekundziy).

Kartokite pratimo judesius nuo 3 punkto.
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PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojos blauzdai, sédint P04

Atsiséskite ant treniruoklio sédynés ir kojy pirstais bei priekinémis pédy dalimis
atsiremkite 1 laipteli.

Desiniaja ranka sugniauzkite rankenéle, o oda aptraukta minksta treniruoklio dalj, | kuria
turite remtis keliu, laikykite kairiaja ranka.

Desiniaja ranka patraukite fiksatoriy. Pastebéj¢, kad minkstoji treniruoklio dalis, i kuria
turite remtis keliu, yra pakankamai aukstai, patogiai istatykite koja ir minéta dalj vél
nuleiskite.

Truputi pasistiebe, palenkite i deSing puse¢ rankenéle, kuri fiksuoja svori.

Kulnus iskelkite kiek jmanoma auksciau ir pasistenkite, kad iSkelus péda, ji remtysi tik
didziaisiais koju pirstais.

Padarykite trumpa pertrauka.

Létai nuleiskite kulnus.

Koju blauzdas itemkite, Siek tiek kilsteldami koju pirstus.
Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

Paskutinjji karta pakartoj¢ pratima, desinigja ranka pakelkite rankenélg, kurios pagalba
pasalinsite kelius spaudzianti kriivi, ir patraukite kojas, nukeldami pédas nuo laiptelio.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojos blauzdai, stovint M11

Atitinkamai pagal savo Tig] pasirinkite tinkama laipteli. Jisy peciai turi patogiai tilpti po
treniruoklio peciy “pagalvélémis”.

Koju pirstais bei priekinémis pédu dalimis atsistokite ant laiptelio, o rankomis
sugniauzkite ties treniruoklio judan¢iomis dalimis Sonuose jtaisytas rankenéles.

Atlikdami pratima, atkreipkite démesi, kad keliai i§likty vienoje pozicijoje.

Kiek galima auksciau iSkelkite kulnus (pasistiebkite), stengdamiesi atsistoti ant didziyju
koju pirsty.

Padarykite trumpa pertrauka.
Létai nuleiskite kulnus.
Koju blauzdas itemkite, Siek tiek kilsteldami kojy pirstus.

Kartokite pratimo judesius nuo 4 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!

Atlikdami pratima, nesusilenkite visu kiinu pirmyn, neatsiloskite stenkités kontroliuoti
kiino judesius.

Viso pratimo eigoje kiino ir koju pozicija turi buti vienoje linijoje.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms, kojy mostai j Sonus M13a

Sis treniruoklis kojoms gali biiti naudojamas trims pratimams atlikti.

Treniruoklis kojoms (suvedimas) — vidinei §launies daliai

1.

10.

11.

Plokstuma, skirta pédoms atremti, nustatykite taip, kad Jusy klubai biity tame paciame
aukstyje, kaip ir judancios treniruoklio dalies asis.

Atsistokite ant platformos, veidu pasisukg i svoriy blokelius.
Nustatykite oda aptraukto ritinio pozicija kulkSnies aukstyje.

Siek tiek truktelkite i save kistuka, pritvirtinta prie judanéios treniruoklio dalies, pasukite
1 deSing ir pasirinkite Jiisy treniruotei tinkama pozicija.

Tvirtai laikykités, isikibg i priesais Jus esancias rankenéles.
Desiniaja koja padékite ant iSorinés oda aptraukto ritinio pusés.

Kojos vidine dalimi spausdami, judancia treniruoklio dali pasistenkite atvesti iki vidurio
asSies. Atlikdami pratima, koja laikykite iStiesta.

Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite i prading pozicija.

Kartokite pratimo judesius nuo 7 punkto.

Paskutinj karta pakartoj¢ pratima, vél Siek tiek truktelkite | save kiStuka, pritvirtinta prie

judancios treniruoklio dalies, pasukite { kairg¢ ir pasirinkite treniruotei kairigja koja
tinkama pozicija. Pakartokite pratima kairiaja koja.



10.

11.

PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (mostai j Sonus) M13b

. PlokStuma, skirta pédoms atremti, nustatykite taip, kad Jisy klubai buty tame paciame

aukstyje, kaip ir judancios treniruoklio dalies asis.

Atsistokite ant platformos, veidu pasisuke i svoriy blokelius.

. Nustatykite oda aptraukto ritinio pozicija kulkSnies aukstyje.

Isitikinkite, kad treniruoklio judancioji dalis yra ties vidurio aSimi. Jei reikia, Siek tiek
truktelkite 1 save kiStuka, pritvirtinta prie judancios treniruoklio dalies, ir pasukite
mineétaja treniruoklio dali, kol nustatysite jos pozicija ties viduriu.

Tvirtai laikykités, isikibg i priesais Jus esancias rankenéles.

. DeSiniaja koja iSorine kulk$nimi priglauskite prie kairiosios oda aptraukto ritinio pusés.

Priglaude kulkSnies iSoring puseg, treniruoklio mobiliagja dali pasistenkite kiek galite
nustumti { Sona. Atlikdami pratima, koja laikykite iStiesta.

Padarykite trumpa pertrauka.
Létai sugrizkite i prading pozicija.
Pakartokite pratima.

Paskutinj karta pakartoj¢ pratima, pakeiskite kojas. Pakartokite ta pati pratima kairiaja
koja.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (mostai j Sonus) M13¢

1. PlokStuma, skirta pédoms atremti, nustatykite taip, kad Jusy klubai biity tame paciame
aukstyje, kaip ir judancios treniruoklio dalies asis.

2. Atsistokite ant platformos, deSiniuoju petimi pasisuke i svoriy blokelius.
3. Nustatykite oda aptraukto ritinio pozicija kulkSnies aukstyje.

4. Siek tiek truktelkite i save kistuka, pritvirtinta prie judangios treniruoklio dalies, pasukite
1 deSing ir pasirinkite Jiisy treniruotei tinkama pozicija.

5. Tvirtai laikykites, isikibg i abiejose pusése esancCias rankenas.
6. Desiniaja koja kulnu atremkite | oda aptraukta ritini.

7. Priglaude kulna, treniruoklio mobiliaja dalj pasistenkite kiek galite nustumti atgal.
Atlikdami pratima, koja laikykite iStiesta.

8. Padarykite trumpa pertrauka.
9. Leétai sugrizkite i prading pozicija.
10. Pakartokite pratima.

11. Paskutini karta pakartojg pratima, apsisukite. Judancia treniruoklio dali nustatykite
pratimui kairigja koja. Pakartokite ta pati pratima kairiaja koja.

ATKREIPKITE DEMES]!

Atlikdami Siuos pratimus, pernelyg neislenkite nugaros (siekiant iSvengti stuburo traumy)!



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis sé¢dmenims M12

Oda aptraukta minksta atrama pilvui atremti nustatykite taip, kad Jums buty patogu
atsiremti apatiniaja pilvo dalimi.

Kojai atremti skirta platforma nustatykite tokioje pozicijoje, kad pastacius koja, Jusu
Slaunis ir liemuo sudaryty 90° kampa, ir Jiisy nugara bty tiesi.

Atsistokite prie treniruoklio treniruotei skirtoje pozicijoje, o koja pastatykite taip, kad
péda remtysi i platforma.

Pasilenkite { prieki ir abejomis rankomis tvirtai sugniauzkite treniruoklio rankenas, o
alkiinémis atsiremkite i prieSais Jus esancia atrama alktinéms.

Platforma pédoms pasistenkite kiek galite nustumti atgal.
Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite | prading pozicija.

Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

Ant platformos, skirtos pédai atremti, pastatykite kita péda ir kartokite pratimo judesius
nuo 5 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (sédint lenk.) M08

Nugaros atrama nustatykite tinkamoje pozicijoje.

1. Oda aptraukta ritini nustatykite taip, kad ritinio pozicija biity Siek tiek aukSciau Jusy
kulny.

2. Lipdami i§ Sono, atsiséskite treniruotei skirtoje pozicijoje. Jusy keliai turi buti vienoje
linijoje su judancios treniruoklio dalies aSimi.

3. Patrauke fiksatoriy, prispauskite virSuting Slauny dali , kad lenkiant kojas, jos nekilty i
Virsuy.

4. Jei Jusy kojos yra sulenktos, treniruoklio dalis, kuri remiasi | kelius, neturi pernelyg
stipriai spausti Jusy keliu. Taciau jei jauciatés nepatogiai - netinkamai nustatéte atramos
nugarai pozicija. Tinkamai nustatykite atrama nugarai.

5. Abejomis rankomis tvirtai sugniauzkite priekyje esancias rankenas.

6. Kiek imanoma, sulenkie kojas.

7. Padarykite trumpa pertrauka.

8. Letai sugrizkite i prading pozicija.

9. Kartokite pratimo judesius nuo 6 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atliekant pratima, koju pirstai turi bati sulenkti.
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PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis liemeniui (posiikiai) M25

Pirmiausia patikrinkite, ar treniruoklio sédyné yra nustatyta pradinéje pozicijoje:
Sédyné ir uzpakalinis rémas (treniruoklio rémo dalis su svoriy blokeliais) turi buti nustatyti
90°-kampu.

Jei pastebéjote, kad sédyné neparuosSta treniruotei, nuspauskite rankenélg, itvirtinta prie
rankenos, rankiniu biidu nustatykite sédynés pozicija.

Atsiseskite tiesiai, rankas atremkite | oda aptrauktas atramas.

Uzfiksuokite kojas, pakiSdami jas po ritiniais.

Pratimai kairiajai liemens pusei

Atsiséskite treniruotei skirtoje pozicijoje, pasisukdami virSutine kiino korpuso dalimi kiek
galite | toliau desing.

Atlikdami pratima, stenkités nejudinti peciy.

Pasukite visa peciu juosta i$ deSinés | kairia pusg. Stenkités pasisukti kiek galite toliau.
Peciai pratimo metu turi buti tiesus.

Padarykite trumpa pertrauka.

. Létai sugrizkite 1 prading pozicija (8-10 sekundziy).
. Kartokite pratimo judesius nuo 7 punkto.
. Paskutinj karta pakartoj¢ pratima, nuspauskite rankené¢le, esancia priekyje prie rankenos, ir

grizkite | prading padét;.

Pratimai deSiniajai liemens pusei

Atsiseskite tiesiai, pasiruoSdami atlikti pratima.

Atsiséskite treniruotei skirtoje pozicijoje, pasisukdami virsutine kiino korpuso dalimi kiek
galite 1 toliau kairg.

Uzfiksuokite atlickamo pratimo starting pozicija.

Pasukite peciy juosta | deSiniaja pusg. Stenkités pasisukti kiek galite toliau.

Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite 1 prading pozicija (8-10 sekundziy).

Kartokite pratimo judesius nuo 18 punkto.

Paskutinj karta pakartoj¢ pratima, nuspauskite rankenéle, esancia priekyje prie rankenos, ir
grizkite | prading padéti. Pratimas baigtas, galite atsistoti.

ATKREIPKITE DEMES]!

Atliekant pratima. Sédékite visa laika tiesiai, prispaudg sédmenis prie sédynés atramos.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis presui M22

Paruoskite treniruoklio koju fiksacija treniruotei — nustatykite ja taip, kad sédint Jusu
Slaunys biity patogiai prispaustos prie sedynés.

Atsiséskite.

Delnais suimkite rankenas.

Rankenas traukite Zemyn, o kojas kelkite i virSy kiek galite.
Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite i prading pozicija.

Kartokite pratimo judesius nuo 4 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!

Sédékite visa laika tiesiai, prispaude sédmenis prie sédynés atramos.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis nugarai M27

Plokstuma kojoms nustatykite taip, kad Slauny apatiné vidiné dalis sédint baty visiSkai
prispausta prie sédynes.

Nusistatykite nugarélés prading padéti.
Rankas laikykite Sonuose, arba sukryziuokite priesais save ant pilvo.
Sédékite visa laika tiesiai, prispaude sédmenis prie sédynés atramos.

VirSutiniu kiino korpusu létai ir tolygiai lenkités atgal. Atlikdami Siuos pratimus,
pernelyg neislenkite nugaros ties juosmeniu (siekiant iSvengti stuburo traumy)!

Padarykite trumpa pertrauka.
Létai sugrizkite i prading pozicija.

Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Jei turite problemy su nugara ar jauciate skausma, pasitarkite su gydytoju, ar galite atlikti
§i pratima.

PERSPEJIMAS!

Biikite atsargiis, kad paskutiniame pratimo etape nepersitemptumeéte. Maziau yra geriau.
Paklauskite savo trenerio.

Sportininkai, kurie turé¢jo nugaros suzeidimuy, Siuo treniruokliu gali naudotis tik apsijuosg
lenkimosi kampa ribojanti dirza bei gave terapeuto leidima.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis nugarai (horizontali trauka) M03

Isikibkite | rankena ir kojas padékite ant Soniniy plok§tumuy kojoms.
IStieskite kojas.

Virdutiné kiino dalis ir Jasy kojos turi bati 90° kampu.

Rankeng traukite prie pilvo.

Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite 1 prading pozicija.

Kartokite pratimo judesius nuo 4 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!

Atliekant pratima, virSutiné Jusu kiino dalis turi likti stabili, nejudéti, nesisukiokite,
traukite tik ranky pagalba.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis nugarai (vertikali trauka) M02

Minksta treniruoklio atrama S$launuy virSutinei daliai nustatykite taip, kad atliekant
pratima, svoriai nekilstelty Jiisy 1 virSy.

Rankomis sugniauzkite strypa, esantj Jums uz galvos.
Atsiseskite.

Galva ir pecius laikykite tiesiai.

Strypa traukite rankomis uz galvos.

Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite i prading pozicija. Rankas laikykite iStiestas.

Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atlikdami pratima, nejudinkite kiino korpuso, pratimas atliekamas tik traukiant rankomis.

Ta pati pratima galite atlikti {vairiy rankeny ar metalinio strypo pagalba.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis nugarai atrémus kriiting M05

Minksta atrama kriitinei nustatykite atitinkamai pagal savo ranky ilgi.

Atsiséskite tiesiai ir nustatykite sédyng taip, kad virSutinis atramos kriitinei krastas biity
kriitinés aukstyje.

Nuspauskite pedala ir abejomis rankomis sugniauzkite pratimui skirty treniruoklio daliy
rankenéles, esancias Sonuose.

Kojas pad¢kite ant atramy kojoms.

Pratimui atlikti skirtas treniruoklio dalis traukite | save, kol rankos priartés prie virSutinés
Jasy korpuso dalies.

Létai iStieskite rankas.

Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atlikdami pratima, nesilenkite atgal.

Atlikdami pratima, nejudinkite peciy, pratimas atliekamas tik traukiant rankomis.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis nugarai, atrémus kriiting M34

Atsiséskite ir atremkite kriting | vertikalig minks$tg atrama.

Sédyng nustatykite taip, kad alkiinés biity atremtos 1 minksto ritinio viduri - Jiisy Zastai
yra 90°-kampu.

Minksta atrama kritinei nustatykite taip, kad peciai ir mobiliy treniruoklio daliy, skirty
pratimui atlikti, asis biity vienoje linijoje.

Zastus padékite ant minksto ritinio, Jasu ranky dilbiai — paralelioje grindims padétyje,
sukryziuoti.

Rankas i8skéskite kiek galite (pradiné pozicija, ruoSiantis atlikti pratima).
Padarykite trumpa pertrauka.
Létai sugrizkite 1 prading pozicija.

Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!

Viso pratimo metu Jiisy ranky zastai turi islikti paralelioje grindims padétyje!
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PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis krutinei — “peteliSké” (pek-dek) M18

Atsiséskite ir nustatykite sédyng taip, kad zasty pozicija bity paraleliai grindims, kai
minks§tos atramos rankoms yra ties rankos dilbio viduriu.

Koja padékite ant fiksatoriaus — tokiu biidu nukelsite svori nuo mobiliyju treniruoklio
daliy ir pasiruosSite treniruotei.

Dilbius uzkiskite ir atremkite | oda aptrauktas judancias treniruoklio dalis Sonuose.

Abiejy ranky plastakas prispauskite prie minksty plokStumy, galva atremkite 1 minksSta
atrama nugarai, atsipalaiduokite.

Nukelkite koja nuo fiksatoriaus.

Rankas iSskéskite kiek galite (pradiné pozicija, ruo$iantis atlikti pratima).
Dilbiais stumdami, stenkités suglausti sulenktas rankas alktinémis ties kriitine.
Padarykite trumpa pertrauka.

Létai nuleiskite svorius.

10. Kartokite pratimo judesius nuo 6 punkto.

11. Atlik¢ paskutini pratimo judesi, koja vél paremkite fiksatoriy ir atsistokite.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis pe¢iams, mostai j Sonus M33

Nustatykite sédyng taip, kad Jiisy peciai buty vienoje linijoje su pratimui atlikti skirty
mobiliy treniruoklio daliy asimis.

Zastus uzkikite uz minksty ritiniy, dilbiai bei plastakos turi bati nukreipti i vir§y. Minksti
ritiniai turi liestis su alktinés linkiu (vidine sulenktos alkiinés dalimi) arba su Zasto apatine
dalimi.

Abi rankas kelkite aukStyn, kol minksti treniruoklio ritiniai beveik lies Jisy galva.
Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite 1 prading padeéti.

Kartokite pratimo judesius nuo 3 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atlikdami $iuos pratimus, pernelyg neislenkite nugaros (siekiant iSvengti stuburo traumuy)
ir viso pratimo metu laikykite galva atremta { atrama!

Atlikdami pratima, rankas laikykite vienoje linijoje su kiinu.
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PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis pe¢iams, mostai j Sonus M35

Nustatykite sédyng taip, kad Jiisy peciai buty vienoje linijoje su pratimui atlikti skirty
mobiliy treniruoklio daliy asimis.

Zastus uzkikite uz minksty ritiniy, dilbiai bei plastakos turi bati nukreipti i vir§y. Minksti
ritiniai turi liestis su alktinés linkiu (vidine sulenktos alkiinés dalimi) arba su Zasto apatine
dalimi.

Abi rankas kelkite aukStyn, kol minksti treniruoklio ritiniai beveik lies Jisy galva.
Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite 1 prading padeéti.

Kartokite pratimo judesius nuo 3 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atlikdami $iuos pratimus, pernelyg neislenkite nugaros (siekiant iSvengti stuburo traumuy)
ir viso pratimo metu laikykite galva atremta { atrama!

Atlikdami pratima, rankas laikykite vienoje linijoje su kiinu.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis pe¢iams M16

Atsiséskite ir nustatykite sédynés padéti taip, kad Jusy peciai biity rankeny aukstyje.
Delnais sugniauzkite greta peciy esancias rankenas.

Laikydami uz rankeny, kelkite aukstyn.

Létai nuleiskite svori ir tuo paciu metu alkiines nukreipkite i iSorg.

Kartokite pratimo judesius nuo 3 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atlikdami $iuos pratimus, pernelyg neislenkite nugaros (siekiant iSvengti stuburo
traumuy)!

Atliekant pratima, kojos turi biiti prispaustos prie sédynés.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis pe¢iams (siauréjant) M29

1. Atsiséskite ir nustatykite sédynés padéti taip, kad Jiisy peciai biity rankeny
aukstyje.

2. Delnais sugniauzkite greta peciy esancias rankenas.
3. Laikydami uz rankeny, kelkite aukstyn.
4. Létai nuleiskite svorj ir tuo paciu metu alkiines nukreipkite i iSorg.

5. Kartokite pratimo judesius nuo 3 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atlikdami $iuos pratimus, pernelyg neislenkite nugaros (siekiant iSvengti stuburo
traumuy)!

Atliekant pratima, kojos turi biiti prispaustos prie sédynés.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis — “Smito” staklés P05a

Kvadraty — multi sistema galima naudoti atliekant ivairius pratimus. Populiariausi yra $ie:

Stumimas nuo suolelio, istrizai

1. Suolelio nugaros atrama pastatykite 40 - 45° kampu.

2. Kilstelékite deSinéje ir kairéje Stangos puséje itaisytus svertus ir atblokuokite ja. Svertus
nuleiskite ir pakelkite Stanga aukStyn. Tokiu blidu Jums bus papras€iau atsisésti ant
suolelio. Paleiskite svertus ir padékite Stanga.

3. Atsiseskite ant suolelio ir atsiremkite. Patikrinkite ir isitikinkite, kad Stanga yra Jusy
kriitinés aukstyje. Jei Stanga néra Jusu krutinés aukstyje, pastumkite suoleli | prieki arba
atgal.

4. Atlaisvinkite Stangos blokatoriy ir kiek galima arciau prisitraukite ja prie kratinés.
Sustabdykite judesi.

5. I8kelkite Stanga aukStyn.

6. Padarykite trumpa pertrauka.

7. Létai sugrizkite | prading padéti.

8. Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

9. Paskutini karta pakartoj¢ pratima, grizkite | prading padéti, atlaisvinkite Stangos
blokatoriy ir kilstelkite Stanga 1 virSy.

10. Virsuje padékite Stanga. Tokiu biidu Jums bus paprasc¢iau atsistoti nuo suolelio.
ATKREIPKITE DEMES]!
Stangos blokatoriaus niekuomet neatlaisvinkite pratimo metu.

Pries atlaisvindami Stangos blokatoriy, grizkite | prading padéti, nuimkite nuo Stangos
svorius.

Atlikdami pratima, pernelyg neislenkite nugaros (siekiant i§vengti stuburo traumuy)!
Galva laikykite atréme { atrama.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis — “Smito” staklés P0O5Sb

Stumimas nuo suolelio, plokStuma

1.

2.

10.

Suolelio nugaros atrama paguldykite horizontaliai.

Kilstelékite desinéje ir kairéje Stangos puséje itaisytus svertus ir atblokuokite ja. Svertus
nuleiskite ir pakelkite Stanga aukStyn. Tokiu blidu Jums bus papras€iau atsisésti ant
suolelio (taciau nepakelkite Stangos pernelyg aukstai - Stanga turite pasiekti gulédami).
Paleiskite svertus ir padékite Stanga.

Atsigulkite ant suolelio ir isitikinkite, kad suolelis stovi tinkamoje pozicijoje (Stanga turi
biti Jusy krutinés aukStyje).

Atlaisvinkite Stangos blokatoriuy ir kiek galima arCiau prisitraukite ja prie kriitinés.
Sustabdykite judesi.

Iskelkite Stanga aukstyn.
Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite | prading padéti, taCiau tuo paciu metu laikykite alkiines nukreiptas i
iSorg.

Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

Paskutini karta pakartoje pratima, grizkite 1 prading padéti, atlaisvinkite Stangos
blokatoriy ir kilstelkite Stanga | virsu.

Padekite Stanga 1 vieta ir atsistokite nuo suolelio.

ATKREIPKITE DEMES]!
Stangos blokatoriaus niekuomet neatlaisvinkite pratimo metu.

Pries atlaisvindami Stangos blokatoriy, grizkite { prading padéti, nuimkite nuo Stangos
svorius.

Atlikdami pratima, pernelyg neiSlenkite nugaros (siekiant iSvengti stuburo traumuy)!
Atlikdami pratima, pritraukite kojas.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis — “Smito” staklés P05c

Treniruoklis pec¢iams

1. Suolelio atrama pastatykite beveik statmenai.

2. Stanga stumkite j virsy.

3. Suolel;j pastatykite taip, kad Stanga galima biity atvesti beveik iki atramos.
4. Atsiséskite ant suolelio ir nustatykite prading Stangos padéti.

5. Stanga stumkite j virsy.

6. Padarykite trumpa pertrauka.

7. Létai sugrizkite | prading padéti, Stanga turi nusilesti iki Jiisy sprando lygmens. Atlikdami
81 judesy, alkiines stenkités nukreipti 1 iSorg.

8. Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.
9. Paskutini karta pakartoj¢ pratima, grizkite i prading padéti. Atlaisvinkite Stangos blokuote
ir stumtelkite ja aukstyn.

ATKREIPKITE DEMES]!

Atlikdami Siuos pratimus, pernelyg neiSlenkite nugaros (siekiant iSvengti stuburo
traumuy)!

Stanga stenkités paimti kiek galima pla¢iau, Zastai turi biti paraleliai grindims, o tarp
zasty ir dilbio turi bati 90°-kampas.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis — “Smito” staklés P05d

Pritiipimai

1.

2.

Jei reikia, pastumkite suolelj | Sona.
Atblokuokite Stanga ir pakelkite ja kiek galima aukSciau.

Atsistokite po $tanga, atblokuokite ja ir nuleiskite iki sprando. Stanga turi prisiglausti prie
sprando.

Atsitupkite (laikydami $tanga). Tupkités, kol §launy padétis bus paraleliai grindims.
Sustabdykite judesi, padarykite trumpa pertrauka.

Atsistodami kelkite Stanga, paguldyta ant sprando. Atsistokite, taciau nepersistenkite
iStiesdami kojas per kelius, grizkite | prading pozicija! ISsitiesg trumpai sustokite.

Létai sugrizkite i prading padéti, kol Jiisy Slauny padétis bus vél paraleliai grindims.
Kartokite pratimo judesius nuo 6 punkto.

Paskutini karta pakartoj¢ pratima, vél atsitlipkite, kol Stanga dar su svoriais. Atlaisvinkite
Stangos blokuote ir stumtelkite ja auksStyn.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atliekant pratima, kojos turi biti i§skéstos peciu plotyje.

PERSPEJIMAS!

Atlikdami pratima, pratimui palengvinti nesinaudokite svoriy atatranka! Tai gali biiti
pavojinga keliy sanariams ir gali juos pazeisti.

Norédami iSvengti keliy sanariy suzeidimy, galite pédas pastatyti Siek tiek priesais Stanga,
0 ne tiesiai po ja.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis rémas kriatinei M28

Treniruoklis-rémas kriitinei gali biiti naudojamas atlickant du pratimus.

Pratimai kriitinei

1.

2.

Atsistokite tarp treniruoklio stulpy.

Treniruoklio pusé, kurios virSuje, deSingje ir kair¢je puséje, yra pritvirtintos rankenelés,
yra Jisy pasisukimo veidu kryptis.

Abejomis rankomis tvirtai sugniauzkite treniruoklio rankenéles.

Abi Jusy rankos turi biiti iStiestos, viena koja pastatykite kiek galite atgal. Jusy koja turi
biti uz treniruoklio rémo.

Virsutini kiino korpusa Siek tiek palenkite i prieki, o rankas, atlikdami traukimo judesi,
iStieskite priesais save.

Atlikdami pratima, Siuo pratimo momentu pasistenkite sukryziuoti dilbius.
Padarykite trumpa pertrauka.
Létai grizkite i prading padét] ir iSsitieskite.

Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atlikdami pratima, nejudinkite kiino korpuso.
Atlikdami judesi, rankas laikykite beveik visiskai iStiestas.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Kvadraty — multi — sistema M21

Pratimai pediams

1. Atsistokite tarp treniruoklio stulpy, ant kuriy yra pritvirtintos apatinés rankenélés.

2. Desiniu delnu sugniauzkite kairiaja rankenélg, o kairiuoju delnu sugniauzkite deSiniaja
rankenéle.

3. Zenkite viena zingsnj atgal.

4. Beveik visiskai | Sonus iStiestas rankas kilstelékite | virSy ir suveskite jas vir$ galvos.
5. Padarykite trumpa pertrauka.

6. Leétai sugrizkite i prading pozicija.

7. Kartokite pratimo judesius nuo 4 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!

Nejudinkite kiino korpuso, nesukiokite peciy.

Pasistenkite, kad viso pratimo metu rankos biity istiestos.

Galite atlikti tokj pat pratima, kai vir§utinis kiino korpusas yra palenktas { priekj 90°-
kampu. Atliekant toki pratima, rankas laikykite pakeltas peciu lygyje.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kriutinei (spaudimas) M17

Sédyng nustatykite taip, kad ranky padétis, laikant rankenas, biity paraleliai grindims.
Abejomis rankomis tvirtai sugniauzkite treniruoklio rankenéles.

Kojas nuimkite nuo blokuotes.

Rankas kiek galite atmeskite atgal (itempimas, ruoSiantis atlikti pratima).
Kontroliuodami atliekama pratima, stumkite rankas i prieki.

Létai nuleiskite svorius, judesio metu Jisy alkiinés atlikti stimimo judesi i iSorg.
Rankas v¢l atmeskite atgal.

Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!

Atlikdami pratima, biikite iSsitiesgs (kiino korpusas), o galva laikykite atrémg 1 atrama.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis rankoms (tricepsams) M36

Nustatykite sédyne, ruoSdamiesi atlikti pratima.
UZsijuoskite saugos dirZa.

Delnais sugniauzkite paraleliai itaisytas rankenas ir stumkite jas Zemyn, kol rankos per
alkiines bus visiSkai iStiestos.

Padarykite trumpa pertrauka.
Létai grazinkite rankenas i prading padéti, leisdami joms kilti kiek galima auksciau.

Kartokite pratimo judesius nuo 3 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!

Atlikdami pratima, nesilenkite i prieki ir viso pratimo metu laikykite galva atremta {
atrama.

Nustatydami sédynés auksti, pasirinkite atitinkama apkrova.

Nepersistenkite iStiesdami rankas per alkiines.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis rankoms (tricepsams) M01

(prie kvadraty — multi sistemos treniruoklio)

Sugniauzkite delnais nedidelg treniruoklio tricepsams rankenélg.
Zastus laikykite tiesiai, prispaude prie kiino korpuso.

IStieskite dilbius.

Padarykite trumpa pertrauka.

Létai sugrizkite 1 prading pozicija.

Kartokite pratimo judesius nuo 3 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!
Atlikdami pratima, nejudékite kiinu, norédami palengvinti tricepsu darba.

Zastus laikykite prispaudg prie kiino korpuso.

Pratima galite atlikti naudodami jvairias rankenéles.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis rankoms (bicepsams) M26

Sédyng nustatykite taip, kad Jusy alkiinés galéty lengvai judéti, keliant zastus su apkrova

Alktines padékite ant minkSty treniruoklio atramy, sanariai turi biiti vienoje linijoje su
mobiliy treniruoklio daliy pratimui atlikti aSimi. Delnais suspauskite rankenas i apacios.

Pamazu lenkite abi rankas, sustokite, kai plastakos bus sprando lygyje.
Padarykite trumpa pertrauka.
Létai nuleiskite svorius, pilnai iStiesdami rankas.

Kartokite pratimo judesius nuo 3 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!

Kai rankos bus istiestos, atsiloskite, pilnai jas iStempdami.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI

Naudojimo instrukcija

Treniruoklis prisitraukimai su padéjimu M24

Treniruokli “prisitraukimai su pad¢jimu” galima naudoti keturiems skirtingiems
pratimams atlikti:

Atlenkite minksta atrama keliams 1 vertikalig padéti.

Delnais sugniauzkite rankenas, esancias virs Jiisy galvos.
Rankomis atlikdami prisitraukima, visu kiinu pakilkite i virSy, Jisy alktinés turi bati
nukreiptos i iSorg, o kojos — sulenktos.

Pacioje zemiausioje pozicijoje issitieksite.
Kartokite pratimo judesius nuo 4 punkto.

I.  Prisitraukimai be padéjimo
1.
2. Uzlipkite ant laiptelio.
3.
4,
5. Padarykite trumpa pertrauka.
6. Létai nusileskite (8-10 sekundziy).
7.
8.
II. _Prisitraukimai su padéjimu

1
2
3
4.
5.
6
7
8

9.

10.

Pasirinkite pageidaujama pagalba (naudodami svoriy blokelius).
Atlenkite minksta atrama keliams i horizontalia padéti.

Uzlipkite ant laiptelio.

Delnais sugniauzkite rankenas, esancias virs Jisy galvos.

Kelius paeiliui padékite ant minkStos atramos.

Issitieskite.

Rankomis atlikdami prisitraukima, visu kiinu pakilkite i virSy (sprandu).
Padarykite trumpa pertrauka.

Létai nusileskite (8-10 sekundziy).

Pacioje zemiausioje pozicijoje iSsitieksite.

11.Kartokite pratimo judesius nuo 7 punkto.

12.

13.

14.

Paskutinj karta pakartoje pratima, 1étai nulipkite, nukeldami nuo atramos po viena
koja.

Nukéle viena koja ir turédami tvirta pagrinda kojai atremti, nukelkite antraja koja.
Nulipdami laikykités abiems rankomis isikibg i vir$ Jusy esancias treniruoklio
rankenas.

Nulipg nuo minkStos atramos keliams, galite paleisti rankenas ir nulipti nuo laiptelio.

ATKREIPKITE DEMES]!

Jei Siam pratimui atlikti naudojate svorius, nulipdami nuo atramos keliams bikite
labai atsargtis! Prie§ Jums nulipant nuo atramos keliams, ji turi buti auks¢iausioje
pozicijoje.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI

Naudojimo instrukcija

III. Nusileidimas -dips, be padéjimo

6. Atlenkite minkSta atrama keliams.

7. UZlipkite ant laiptelio.

8. Delnais sugniauzkite rankenas.

9. Laikykites istiesty ranky pagalba ir sulenkite kojas.

10. Lenkdami rankas, visu kiinu leiskités zemyn. (8-10 sekundés).

11. Istieskite rankas.

12. Padarykite trumpa pertrauka.

13. Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

14. Paskutini karta pakartojg pratima, nulipkite ant laiptelio ir tuomet — nuo jo.

IV. Nusileidimas -dips, su padéjimu

1.

Nownbkwbd

10.
1.

12.

13.

Pasirinkite pageidaujama pagalba (naudodami svoriy blokelius).

Atlenkite minksta atrama keliams.

UZlipkite ant laiptelio.

Delnais sugniauzkite rankenas, esancias vir§ Jiisy galvos.

Kelius paeiliui padékite ant minkStos atramos.

Laikykités iStiestomis rankomis, kiino svoriu spauskite atrama keliams zemyn.
Lenkdami rankas (kiek galima giliau), 1étai visu kiinu leiskités zemyn. (8-10
sekundés).

Padarykite trumpa pertrauka.

Atsargiai iStieskite rankas

Kartokite pratimo judesius nuo 7 punkto.

Paskutinj karta pakartoje pratima, 1étai nulipkite, nukeldami nuo atramos po viena
koja.

Nukéle viena koja ir turédami tvirta pagrinda kojai atremti, nukelkite antraja koja.
Nulipdami laikykités abiems rankomis isikibg i vir$ Jusy esancias treniruoklio
rankenas.

Nulipg nuo minkStos atramos keliams, galite paleisti rankenas ir nulipti nuo laiptelio.

ATKREIPKITE DEMES]!

Jei Siam pratimui atlikti naudojate svorius, nulipdami nuo atramos keliams bikite
labai atsargtis! Prie§ Jums nulipant nuo atramos keliams, ji turi buti auks¢iausioje
pozicijoje.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (Leg — press) P03

1. Atsigulkite — atsiséskite i treniruokli.

2. Patogiai atremkite kojas i platforma (Patartina peciy plotyje).

3. I8tieskite kojas — platforma pakyla i virsy.

4. Pasukite fiksatoriaus rankenas | Sonus.

5. Tvirtai suspauskite rankenas, kurios yra Sonuose.

6. Letai leiskite platforma Zemyn, kol blauzda ir Slaunis sudarys 90° kampa.
7. Tiesdami kojas, kelkite platforma aukStyn.

8. Virsyje neistieskite koju per kelius iki galo.

9. Kartokite pratima nuo 6 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis atrémus kriting P01

1. Atsigulkite ant treniruoklio, atremkite kriiting, patogiai atsiremkite kojomis.
2. Paémg uz rankeny, Stanga nukelkite nuo fiksatoriaus.

3. Nuleiskite Stanga, kad rankos iSsitiesty.

4. Traukite rankenas prie kriitinés.

5. Letai grizkite atgal.

6. Kartokite pratima nuo 4 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis — lygiagretés P07

1. Atsireguliuokite Slauny prispaudimo pagalvéles.

2. Atsiséde uzfiksuokite Slaunis.

3. Suimkite rankenas, esancias Sonuose ir spauskite zemyn tiesiamuoju rankos judesiu.
4. Létai grazinkite i prading padéti.

5. Nugara visa laika turi buti tiesi, galva nukreipta 1 prieki.

6. Pratima kartokite nuo 3 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis trapecijai — nugarai P06

. Atsistokite ant platformos.

. Paimkite rankenas norimoje padétyje.

. Nugara - tiesi.

. Tiesiomis rankomis laikykite svori ir kelkite peciy juosta i virsy kiek galite.
. Letai grizkite atgal, pecius nuleiskite atgal.

. Pratima kartokite nuo 4 punkto.




PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kojoms (lenkimas stovint) M06

1. Nustatykite treniruoklio ritinio pozicija, kad Jums biity patogu i8kisti kulnus.

2. Kaire koja atsistokite ant paaukstinimo, deSiniagja koja kulnu uzkabinkite uz ritinio, Slauni
prispauskite prie vertikalios paminkstintos lentos, rankomis isikabinkite | priekyje
esancias rankenas.

3. Sulenkite deSinigja koja kiek galima auksciau.

4. Sulaikykite judesi pozicijoje, kai kojy raumenys yra labiausiai jtempti.

5. Leétai nuleiskite koja i prading pozicija.

6. Kartokite pratima nuo 3 punkto.

Pabaige pratima, pereikite ant deSinés kojos ir visus pratimo judesius kartokite si kaire koja.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis krutinei — pe¢iams M20

. Treniruoklio sédyn¢ nusistatykite taip, kad rankos, paémus rankenas, biity paraleliai
grindims.

. Atsistokite nugara atsuke i treniruoklio svorius.

. Tvirtai paimkite rankenas.

. Tiesiomis rankomis veskite rankas i prieki, kol jos susiglaus.
Sioje padétyje trumpam uzfiksuokite judesi.

. Letai grizkite | prading padéti.

. Pratima kartokite toliau nuo 4 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis kriitinei (spaudimas siauréjant) M19

Sédyne nustatykite taip, kad ranky padétis, laikant rankenas, biity paraleliai grindims.
2. Abejomis rankomis tvirtai sugniauzkite treniruoklio rankenéles.

. Kojas nuimkite nuo blokuoteés.

4. Rankas kiek galite atmeskite atgal (itempimas, ruoSiantis atlikti pratima).
Kontroliuodami atlieckama pratima, stumkite rankas i prieki.

6. Leétai nuleiskite svorius, judesio metu Jusy alkiinés atlikti stmimo judesi i iSorg.

7. Rankas vél atmeskite atgal.

Kartokite pratimo judesius nuo 5 punkto.

ATKREIPKITE DEMES]!

Atlikdami pratima, bukite iSsitiesgs (kiino korpusas), o galva laikykite atrémg i atrama.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis blauzdai (dubens fiksacija) M23

. Atsireguliuokite dubens atramos plokstuma pagal savo gi.

2. Pédomis atsistokite ant platformos krasto, pasilenkite ir alkinémis atsiremkite | minksta
atrama, suspauskite priekyje esancias rankenas.

3. Dubeniu pakelkite atraming platforma, iStiesdami kojas.

4. Toliau nuleiskite kulnus zemyn ir kelkite juos i virsy kiek galite. Sioje padétyje trumpam
uzfiksuokite judesi.

5. Kojos visg laikg istiestos.

6. Kartokite pratima nuo 4 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis nugarai, atrémus kriiting (platéjant) M32

. MinkSta atrama kritinei nusistatykite pagal savo rankos ilgi.

2. Atsiséskite tiesiai ir nusistatykite sédyne, kad iStiestos rankos bty paraleliai grindims.
3. Nuspauskite pedalg ir tvirtai suimkite treniruoklio rankenas.

4. Kojas padékite ant atramy kojoms.

5. Rankenas traukite i save, kol priartes prie kriitinés.

6. Leétai iStieskite rankas.

7. Kartokite pratima nuo 5 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis nugarai (trauka vertikaliai - platéjanti) M31

. Atreguliuokite Slauny prispaudimo pagalvéles.

2. Suimkite rankenas ir sésdamiesi uzfiksuokite $launis.

3. Nugarg laikykite tiesiai ir vertikaliai.

4. Traukite rankenas Zzemyn, kol rankenos atsidurs prie peciuy.
5. Leétai grizkite | prading padétj virSuje.

6. Pratima kartokite nuo 4 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija

Treniruoklis nugarai (trauka vertikali fiksuota) M30

. Atreguliuokite $launy prispaudimo pagalvéles.

2. Suimkite rankenas, atsiséd¢ uZzfiksuokite Slaunis, traukite Zemyn, alkiines vesdami i
Sonus.

3. Leétai kelkite rankas aukstyn, kol jos visiskai iSsities.
4. Nugara laikykite tiesiai ir vertikaliai.

5. Pratima kartokite nuo 2 punkto.



PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI
Naudojimo instrukcija
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