Navod Rotacni disk

Multifunkéni posilovaci rotacni disk je uréen pro posilovani sval horni i dolni poloviny téla.

POUZITI

e Staci se postavit na rotacni disk a provadét pohyby télem ze strany na stranu, ¢imz dochazi k
efektivnimu posilovani sval( v oblasti bricha, bokd a hyzdi.
e Disk se také hodi také na posilovani horni poloviny téla.

JAK DLOUHO cVICIT?
e Ze zacatku cvicte jen chvilku, prvni tyden vam bude stacit 5 - 10 minut a poté tuto délku
postupné prodluzujte.
e  Efektivni je kmitat 20 - 30 minut trikrat tydné. Zpevnéni téla na sobé poznate jiz po par tydnech
a hubnuti vam pljde o to Iépe.

Rotacni disk je opatfen masaznimi vystupky po celé plose chodidla. Ty poskytnou vasim chodidllim
dokonalou masaz a prokrveni béhem cviceni.

Stimulace chodidel napomaha fyzické i psychické pohodé a lepSimu pocitu ze samotného cviceni. Budete
se citit Iépe a zdravéji.




