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VAZNA SIGURNOSNA UPOZORENJA

MERE PREDOSTROZNOSTI

Obratite paznju na sle@e mere predostroznosti pre sklapanja ili rada na
nagnutoj plai.

1. Decu i kdne ljubimce uvek drzite na udaljenosti oddaj@. NIKADA NE
OSTAVLJAJTE decu bez nadzora u sobi satajem

2. Samo jedna osoba sme da koristdaje

3. Ako osoba koja vezba oseti vrtoglavicu,émuau, bolove u grudima, ili bilo
kakve druge nenormalne simptome, PREKINITE sa radaamabh.
KONSULTUJTE SE SA LEKAROM ODMAH.

4. Stavite uréaj nacistu, ravnu povrSinu. NE KORISTITE uiaj blizu vode.

5. Uvek nosite odgovaraju radnu odéu kada vezbate. Patike ili aerobik cipele
su takae potrebne.

6. Koristite uréaj samo u svrhu u koju je namenjen. Ne upotrebjje\dodatke
koje proizvaia nije prepordio.

7. Ne drzite oStre predmete blizu dag

8. Hendikepirane osobe ne treba da koristelajrbez pomé kvalifikovane
osobe ili lekara.

9. Uvek se istezite pre vezbanja.

10. Nikada ne rukujte masSinom ako ne funkcionisaipmo.
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INSTRUKCIJE ZA SKLAPANJE
KORAK 1

Povezite potporu za noge (2) sa glavnim okviroms@dnajduzim zavrtnjima i
navrtkama (9,10,11). Ne stezite previSe zavrtnjip& za sedenje treba da
bude preklopljiva

KORAK 2
Umetnite Sipku nagnutog stabilizatora (3) na paippa noge (2). Rivrstite
podeSavajéu popre&nu Sipku (4) na zZeljenu visinu i purstite sa dugmetom

(8).

KORAK 3
Umetnite penasti kotur (5) podeSavajipopre&nu Sipku (4).

KORAK 4
Umetnite gornju popkau Sipku (6) kroz potporu za noge (2).

KORAK 5
Pri¢vrstite penasti kotur (5) za gornju pogme Sipku (6).






INSTRUKCIJE ZA VEZBANJE

TELESNA TEMPERATURA: VaZzno je zagrejati se pre vezbanja da bi zadrzali
toplotu tela i da bi se sporo ohladili posle vezbanja.

ODECA: Nosite barem 3orc, teniske patike i majicu.

ZAGREVANJE: Polagano krenite sa vezbanjem uz prethodno lagano kalisteni¢no
istezanje da bi olabavili miSice. Kada se istezete upamtite da je svrha povecati
fleksibilnost, a ne natezanje (zatezanje). Ovo imajte na umu kada se zagrevate:
Istezite se polagano... koncentriSite se na relaksaciju i labavost miSi¢a.

Ne silite istezanje.

Ne odskacite dok se istezete.

ZADRZITE TOPLOTU: Ne rashladjujte se izmedu deonica Va3eg treninga. Periodi
odmora izmedu vezbi ne treba da predu dva minuta. Kako se Vasa fizicka kondicija
poboljSava, odmori treba da se skrate na jedan minut ili manje.

DISANJE: KoncentriSite se na pravilno disanje, kroz usta, dok veZzbate. NE
zadrzavajte dah osim kao Sto je reCeno ovde. UdiSite na poCetku svake vezbe kao i
na vrsnim tackama istezanja. Zadrzite vazduh instantno — samo sekund ili dva , da
bi zadrzali vazduh u plu¢ima — tokom najteZzeg dela istezanja. Konac¢no, izdahnite
dok kompletirate vezbu. Dozvolite samo minimalni period odmora izmedu skupa
vezbi da bi poboljSali cirkulaciju i povecali telesnu sposobnost obrade kiseonika na
efikasan nacin.

POZICIONIRANJE: Kada veZbate, pozicionirajte VaSe telo tako da se osecate
komforno i dobro izbalansirano. Fokusirajte VasSe o€i pravo napred i ne gledajte u
stranu.Kada dizete tegove, drzite ruke blizu tela, sinhronizujte pokrete da bi postigli
maksimalni balans tokom svake vezbe. Da bi maksimizirali kontrakciju, gledajte
prema gore kada vezbate miSice leda, gledajte dole kada vezbate prednje miSice.

USPOSTAVLJANJE PROGRAMA

PERSONALNI CILJEVI: Svako ko pocinje program vezbi radi to sa namerom da
postigne neku korist iz ovih aktivnosti. Vecina ljudi Zeli da se poboljSa u jednoj od
sledecih oblasti: snaga, obim miSi¢a, miSi¢ni tonus, ili smanjenje telesne tezine.
Vezbe otpornosti su najbolje za povecanje obima miSi¢a i snage. Ova vrsta
programa koristi teze tegove i manje ponavljanja. LaksSi tegovi i mnogo ponavljanja
pomaZzu da se poboljSa misi¢ni tonus.

RASPORED VEZBANJA: Preporuduje se da trening vezbi otpornosti bude
rasporeden svaki drugi dan.

Razlog za menjanje dana jeste da se dozvoli nastajanje proteinske sinteze a da se
ublazi rezidualna upala. VeZzbe treba da se razlikuju tokom svakog treninga tako da
specifi€ni miSi¢i imaju bolju Sansu za oporavak za kasnija ponavljanja

Npr., posle veZzbanja abdominalnih miSi¢a, moZete raditi veZbu gornjeg dela tela.

POCETNA POZICIJA 3 KRAJNJA POZICIJA
TRBUSNJACI

TRBUSNJAK (Jaca gornje
abdominalne misice)

* ZakaCite stopala iza donjih

stopalnih kotura,
stavite ruke iza glave
* |zdiSite dok vucete telo prema
napred

* KoncentriSite se na uvlacenje
stomaka tokom kretanja prema

gore
* UdiSite naslanjaju¢i se prema
nazad do pocetne

pozicije



TRBUSNJAK SA OKRETOM
TRUPA(Jaca spoljne kosine i
abdominalne misice)

* ZakacCite stopala za koture i
lezite skroz opusteno

* Stavite ruke iza glave,
oslonite bradu na grudi

* |zdiSite dok telo pomerate
prema napred
i okrecite se ulevo

* UdiSite dok se vracate u
pocetni polozaj

* Ponovite, ovaj put okrecuci se
prema desno

PODIZANJE NOGE
(PRIMEDBA: Savijena
podizanja noge su lakSa za
poetnike. Sto je  noga
ispravnija teza je i korisnija
vezba)

SAVIJENO KOLENO
PODIZANJE NOGU U
STRANU (KORISTI STRUKU |1
SPOLJNIM BUTINAMA)

* Lezite na desnu stranu
obuhvatajuci dasku za potporu
ispravite prste na stopalima,
drzeci noge prave

* UdiSite dok podizete levu
nogu Sto viSe mozete

* Savijte nogu u kolenu kao Sto
je potrebno da bi kompletirali
vezbu ne savijajte telo u struku
* |zdiSite dok se vracate u

pocetnu poziciju (20 ili
viSe ponavljanja)

* Okrenite poziciju i
podzite desnu nogu

PODIZANJE NOGE SAVIJANJE JEDNOG KOLENA
(razvija donje stomacne miSice)
* Lezite ravno na ledja

* Stavite ruke iza VaSe glave da bi uhvatili drSku

ILI posegnite prema napred i uhvatite dasku u nivou zadnjice
* Upravite noznim prstima vodeci raCuna da noge drzite opruzenim
* Udahnite dok podizete desnu nogu Sto viSe moguce
savijte koleno kao Sto je potrebno da bi kompletirali vezbu,
ne savijajte telo u struku
* |zdiSite dok se vracate u pocetnu poziciju



* Ponovite, podignite levu nogu

PODIZANJE NOGE DUPLO SAVIJANJE KOLENA
(Razvija donju abdominalnu muskulaturu)
* Lezite ravno na ledja
* Dosegnite rukama iz VasSe glave da bi uhvatli drske
ILI se pomerite napred i uhvatite dasku u nivou zadnjice
* Upravite noznim prstima vodeci raCuna da noge drzite opruzenim
* Udahnite dok podizete obe noge Sto viSe moguce
* Savijte kolena kao Sto je potrebno da bi kompletirali vezbu,
ne savijajte telo u struku
» lzdiSite dok se vracate u pocetnu poziciju

PODIZANJE JEDNE NOGE
(Razvija donju abdominalnu muskulaturu)
* Lezite ravno na ledja
* Dosegnite rukama iz VaSe glave da bi uhvatli drske
ILI se pomerite napred i uhvatite dasku na nivou zadnjice
* Upravite noZznim prstima vodeci raCuna da noge drzite opruzenim
sa zaklju¢anim kolenima
* Udahnite dok podiZete desnu nogu Sto viSe moguce
:ne savijajte telo u struku
* |zdiSite dok se vracate u pocetnu poziciju
* Ponovite podignite levu nogu

PODIZANJE DVE NOGE
(Razvija donju abdominalnu muskulaturu)
* Lezite ravno na ledja
* Dosegnite rukama iz VaSe glave da bi uhvatli dr8ke
ILI se pomerite napred i uhvatite dasku u nivou zadnjice



* Upravite noZznim prstima vodeci raCuna da noge drzite opruzenim,
sa zaklju¢anim kolenima
* Udahnite dok podizete obe noge Sto viSe mogucée
;ne savijajte telo u struku
* |zdiSite dok se vracate u po¢etnu poziciju
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DUPLI KRAN C TRUPA
(Razvija donju abdominalnu muskulaturu)
* Lezite ravno na leda sa rukama iza glave
* Zakacite stopala iza kotura
* |zdiSite dok glavom idete prema kolenima
pritiskajuci o stopala crunch” abdominalne misi¢e*
* UdiSite dok se oslanjate nazad u poc¢etnu poziciju

l;«,} :g;'ﬁ

VOZNJA BICIKLA SAVIJENIH KOLENA
(Razvija donju abdominalnu muskulaturu)
* Lezite ravno na leda
* Rukama idite iza glave da uzmete rucke
ILI prema napred i uhvatite dasku reach u nivou zadnjice
* Podignite kukove i istegnite noge u vazduh
(sliéno uzdignutoj poziciji sa savijenim nogama)
* Savijte noge u kolenima i “okrecite pedale”
jako dovodeci kolena Sto blize grudima
(ZAPAMTI: Da bi postigli maksimalni efekat upotrebite tegove za
gleznjeve)
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POJEDINACNO LEPNO DIZANJE NOGE
(Razvija donju kicmu i kukove)

* Lezite licem prema dole

* Posegnite napred da uhvatite rucke

* Noge drzite uspravno

* UdiSite dok levu nogu istezete Sto viSe

(desni palcem treba da dotaknete pod)
* |zdiSite dok se vracate u pocetnu poziciju
* Ponovite ali podiZué¢i desnu nogu

DUPLO LEBNO DIZANJE NOGU
(Razvija donju ki€mu i kukove)

* Lezite licem prema dole

* Posegnite napred da uhvatite rucke

* Noge drZite uspravno

* UdiSite dok obe noge istezete Sto vise
(desni palcem treba da dotaknete pod)
* |zdiSite dok se vracate u pocetnu poziciju

UZLAZNI DUMBBELL FLY

i proSiruje grudni koS)
* Lezite ravno na leda, glava na vrhu daske, sa stopalima na
podu
* |stegnite ruke prema gore drzeci dumbbell u svakoj Saci
* Okrenite Sake tako da dlanovi budu okrenuti unutra
* UdiSite i polako spustite tegove Sto je viSe moguce
* Tegove vratite polako u po¢etnu poziciju
dok izdiSete stezuci pektoralne



SILAZNI DUMBBELL FLYS
i proSiruje grudni koS)
* Lezite ravno na leda, glavom okrenuti prema podu sa stopalima
zakaCenim iza kotura
* |stegnite ruke nagore drze¢i dumbbell u svakoj Saci
* Okrenite Sake tako da dlanovi budu okrenuti prema unutra
* Drzedi ruke zaklju€ane pravo u laktovima
* UdiSite i polako spustite tegove Sto je viSe moguce
* Tegove vratite polako u pocetnu poziciju
dok izdiSete stezuci pektoralne



