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Salikšanas norādījumi

1. POSMS

Bīdiet mērītāja vadu caur balsta caurules augšu un 
apakšdaļu, sastipriniet balsta daļas ar trim bult-
skrūvēm un kārtīgi pievelciet tās. Novietojiet poro-
lona segumu savā vietā (sk. attēlu).

2. POSMS

Savienojiet mērītāja vadu attēlā parādītā veidā 
(mērītāja savienotājligzdā) un nostipriniet balsta 
cauruli ar četriem uzgriežņiem un paplāksnēm.
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3. POSMS

Piestipriniet mērītāju uz balsta caurules esošā turē-
tāja un pievienojiet mērītāja vadu savienotājligzdā.
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Treniņa vingrojumi

Ciskas
Nostājieties uz plates. Paceliet papēžus uz augšu. 
Notupieties tā, lai ceļi būtu 45 grādu leņķī un 
turieties pie stūres. Mugurai jābūt taisnai.

Paceliet labo kāju uz plates, kreisā paliek uz grīdas. 
Noliecieties uz priekšu. Turiet kreiso kāju un krūšu 
kurvi taisnā līnijā, aptuveni 60–80 grādu leņķī. 
Mainiet kāju.

Rokas, krūšu kurvis
Atbalstieties ar roku delnām pret plati, ķermenis 
izstiepts paralēli grīdai. Roku pirksti pretī viens 
otram, kājas taisnas. Nolaidiet ķermeni tā, lai rokas 
būtu saliektas elkoņos 45 grādu leņķī.

Pleci, rokas
Apsēdieties uz grīdas ar muguru pret plati un turiet 
rokas uz plates. Paceliet ķermeņa lejas daļu atspe-
roties ar rokām.
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Vēders
Apsēdieties uz plates, kājas paceltas uz augšu. 
Turiet ķermeņa augšdaļu un ciskas 90 grādu leņķī.

Mugura
Novietojiet kāju pēdas uz plates, mugura vērsta 
pret grīdu. Paceliet gurnus uz augšu tā, lai ciskas 
un ķermeņa augšdaļa veidotu taisnu līniju.

Masāža
Nogulieties uz grīdas blakus platei (uz sāniem). 
Turiet saliektu kreiso kāju uz plates atpūtas pozīci-
jā. Atkārtojiet to pašu ar otru kāju.

Atbalsts uz apakšdelma, ciskas uz plates.
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Atslābināšanās
Apsēdieties uz plates, kājas uz grīdas. Turiet delnas uz 
ceļiem.

Stiepšanās
Nostājieties uz plates ar sānu. Turiet rokas uz potītēm, taču 
nespiediet tās.

Stiepšanās
Novietojiet labo kāju uz plates un turiet to 30 grādu leņķī. 
Spiediet ar rokām uz kreiso cisku. Mainiet kāju.
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Šī lietošanas instrukcija ir paredzēta tikai lietotāju informēšanai.
Ražotājs nav atbildīgs par drukas vai tulkošanas kļūdām. Ražotājam ir tiesības mainīt minētos datus bez 
iepriekšēja brīdinājuma.


