TRENAZIERIS LIETOSANAI MAJAS APSTAKLOS



Si parbaudita un sertificéta kvalitativa ierice ir paredzéta efektiviem treniniem.

Cienijamo klient!
Pateicamies par Raleigh Fitness trenaziera iegadi. VElam jums patikamu un efektivu trenésanos! Ripigi
izlasiet un vienmeér ievérojiet salikSanas un drosibas noradijumus! Ja rodas jautajumi, sazinieties ar

mums.
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Pirms trenina sakSanas uzmanigi izlasic* t

» Trenazieris Power Vib 9 ir par= .ze lietoSanai tikai
majas apstak|os un cilvékiem . =vaiu Iidz 100 kg ur
augumu 195 cm.

» Precizi ievérojiet ierices uzstadisanas noracu 'S
darba posmu secibu.

« lerices uzstadisanai lietojiet tikai komplek*~ asoSc
originalas detalas.

* lerices uzstadisanai lietojiet tikai Si oldk
paredzétos darbarikus.

* Nekautréjieties un vienméi Qidric R
vérsieties pie mums péc padc

 Lietojiet trenazieri telpas 17 nes..
virsmas. Lai novérstt’ 1, iew
neuzglabat trenazie nitr® .elps.

* Pirmsierices pirmé = _.anac< irbaudiet, vai visas
stipringjuma detalas =" L_vilktas un ierice ir
lietoSanas Atke..  _.Sadu parbaudi ik péc
1-2 mér e pm iniet nolietotas vai bojatas detalas
nekavej < .etjar .m vai partrauciet lietot ierici, lldz
ta =blds “~to atojiet tikai originalas rezerves
c s
N ~rieSamibas gadijuma, remontdarbu noradijumiem
x rierices pardeveéju.

s, [ldzenas
.n nelietot 1

Razots Kina

Dros “a. noradiju*

=~ lera lietoSanas i
ju turpmakai uzzinai (vélreiz parlasit ier »s laboSanai vai rezen il

ukciju  .glabajiet lietoSanas instrukci-

asGtisanai).

\elieto ierices tiris ai ., _igas iedarbibas vai
driSanas " '~ek,

r ..o trenina s7' sar parbaudiet, vai ierice ir pareizi
salikta un visas «« 9 .alas darbojas, ka paredzéts.
rReguléjoti .. ieve iet reguléSanas apziméjumus.
Rapigir = ~lcie. reguléjamas detalas.

leveérc 't ke erice ir paredzéta tikai pieauguso

tr~ "ier.  3érns drikst lietot ierici tikai pieaugusa

4Zr . TTba.

P ' Cinieties, ka visi ierices tuvuma esoSie ir informéti
nar ierices kustigo dalu iesp&jamam bistamam sekam.
rirms treninu programmas sakSanas iesakam
konsultéties ar savu gimenes arstu. legUsiet informaciju
par sev piemérotu treninu programmu un pareizu
slodzes pakapi.

Bridinajums: nepareiza vai parak intensiva trenéSanas
var izraistt veselibas traucéjumus.

Trenaziera pareizai lietoSanai ievérojiet lietoSanas
instrukcijas noradijumus.

Péc ierices lietoSanas un pirms tirisanas atvienojiet
ierici no elektrotikla!

Lietojiet ierici nepartraukti 10 mindtes, lai neparkarsétu
motoru. Pirms nakama trenina ieturiet 10 minasu pauzi.



Saliksanas noradijumi

|1. POSMS

Bidiet méritaja vadu caur balsta caurules augsu un
apaksdalu, sastipriniet balsta dalas ar trim bult-
skravem un kartigi pievelciet tas. Novietojiet p~
lona segumu sava vieta (sk. attélu).

| 2. POSMS

Savienojiet méritaja vadu attéla paradita veida
(méritaja savienotajligzda) un nostipriniet balsta
cauruli ar cetriem uzgriezniem un paplaksném.




3. POSMS

Piestipriniet méritaju uz balsta caurules esosa turé-
taja un pievienojiet méritaja vadu savienotajligzda.




Trenina vingrojumi

Ciskas

Nostajieties uz plates. Paceliet papézus uz augsu.
Notupieties ta, lai celi bltu 45 gradu lenki un
turieties pie stlres. Mugurai jabat taisnai.

Paceliet labo kaju uz plates, kreisa paliek uz  id-
Noliecieties uz prieksu. Turiet kreiso kaju un ¥

kurvi taisna linija, aptuveni 60-80 gr™ ~ki.
Mainiet kaju.
RoV~<. k. rvi

- ‘es ar «oku deln” . cret plati, kermenis
stiepte  raléli gri- 2i. | ~.u r rksti preti viens
am, k is taisnas. Ola...ct kermeni ta, lai rokas
L czktas elk _ =4 gradu lenki.

Pleci, rokas

Apsédieties uz gridas ar muguru pret plati un turiet
rokas uz plates. Paceliet kermena lejas dalu atspe-
roties ar rokam.
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Veders
Apsédieties uz plates, kajas paceltas uz augsu.
Turiet kermena augsdalu un ciskas 90 gradu lenki.

Mugura

I ovietojie. 1 péaas zpls (s, mugura vérsta
pret gridu. k. st gu 2 augsSu ta, lai ciskas
un kerme’  aug 'a veiuotu taisnu liniju.
Masai

Nor ~tie 4z gridas blakus platei (uz saniem).
TL ir .+ ‘iektu kreiso kaju uz plates atputas pozici-
a., artojiet to pasu ar otru kaju.

Atbalsts uz apaksdelma, ciskas uz plates.



Atslabinasanas

Apsédieties uz plates, kajas uz gridas. Turiet delnas uz
celiem.

Stie 1Sa,
No. iieties . _ uates ar sd' u. Irict rokas uz potitém, tacu
hes  iet t3s.

-~

Stiepsan

Novietojiet labo kaju uz plates un turiet to 30 gradu lenki.
Spiediet ar rokam uz kreiso cisku. Mainiet kaju.
X
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Pulsa biezums trenina laika
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Razotajs nav atbildi par .ukas vai tulkoSan = «|" .@am. Razotajam ir tiesibas mainit minétos datus bez
iepriek$€ja bridina: 7




