Schemat 2

Schemat 3

Miesnie grzbietu

Schemat 4

Chwy¢ dragzek tak, aby wewnetrzna
czes¢ dtoni  bytka zwrdocona ku
¢wiczacemu, scisniete dlonie nalezy
utrzymywac¢ w odlegtosci wiekszej niz
szerokos¢ barkédw. Trzymaj nogi razem,
podciggaj sie do géry tak, aby
podbrodek byt uniesiony ponad drgzek.
Utrzymuj przez chwile te pozycje, po
czym powoli i ptynnie powrd¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtarzaj ¢wiczenie.

Chwy¢ drgzek tak, aby dionie
zewnetrzng strong byly zwrdcone ku
Tobie. Rece trzymaj w odlegtosci
wiekszej niz  szeroko$¢  barkéw.
Trzymajqc nogi razem, podciggaj sie do
gory tak, aby podbrédek byt uniesiony
ponad drazek. Utrzymuj przez chwile te
pozycje, po czym powoli i ptynnie
powrd¢ do pozycji wyjsciowe].

Wyprodukowano w Chinach dla:

BACHA |,
SPORT

Instrukcja montazu

1. Zamocuj elementy zestawu montazowego do futryny
drzwi zabezpieczajac srubami (schemat 1).

2.  Wsun koniec drazka do uchwytu (schematy 2 i 3).

3. Upewnij sie, ze konce dragzka sg rozparte na uchwytach
montazowych w taki sposdb, ze zapewnione sg
stabilno$¢ i bezpieczne uzytkowanie (wykres 4).

Miesnie brzucha

Unoszenie kolan w zwisie
/ Chwy¢ drazek tak, aby wewnetrzna czesc

dtoni byta zwrdcona na zewnatrz, rece
utrzymuj oddalone od siebie w odlegtosci
wiekszej niz szerokos¢ barku, a ramiona
proste. Trzymaj nogi wraz ze stopami
razem, uno$ kolana do klatki piersiowej.
Trzymaj przez chwile, po czym wrdé¢ do
pozycji poczatkowej opuszczajac stopy
tak, aby nie dotyka¢ podtoza. Powtarzaj
¢wiczenie.

Brzuszki

Umiesc¢ drgzek w nisko w futrynie drzwi i potdz sie na plecach tak,
aby zahaczy¢ stopami o drgzek. Majgc dtonie za gtlowg, podnos
sie w pozycji siedzacej tak wysoko jak to tylko mozliwe, aby
tokciami dotkng¢ przeciwlegtych kolan. Powoli i ptynnie powrdc¢ do
pozycji wyjsciowej. Powtarzaj ¢wiczenie.
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	2.  Wsuń koniec drążka do uchwytu (schematy 2 i 3).

