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Za potvrdu jamstvene podrske, ¢uvajte originalni dokaz okupniji i zabiljeZite sljedece podatke:

Serijski broj

Datum kupnje

Ako ste kupili izvan SAD-a/Kanade: Za registraciju jamstva za proizvod obratite se svom lokalnom distributeru.
Za jamstvo i servis proizvoda kupljenih izvan SAD-a/Kanade obratite se svom lokalnom distributeru. Kontaktirajte svog lokalnog distributera za klju¢ne pojedinosti. Kako biste pronasli svog

lokalnog medunarodnog distributera, idite na: www.nautilusinternational.com.



VAZNE SIGURNOSNE UPUTE

A Ova ikona oznacava potencijalno opasnu situaciju koja, ako se ne izbjegne, moze dovesti do smrti ili ozbiljne ozljede.

Pridrzavajte se sljedecih upozorenja:

' I Procitajte i shvatite sva upozorenja na ovom stroju.

Pazljivo procitajte i razumite priru¢nik za montazu/vlasnik.

+ DrZite promatrace i djecu podalje od proizvoda koji sastavljate cijelo vrijeme.

+ Nemojte sastavljati ovaj stroj na otvorenom ili na mokrom ili vlaznom mjestu.

« Provjerite je li sastavljanje obavljeno uodgovaraju¢em radnom prostoru daleko od pje3ackog prometa i izloZenosti prolaznicima.

+ Neke komponente stroja mogu biti teSke ili nezgodne. Koristite drugu osobu kada radite korake sastavljanja koji uklju¢uju ove dijelove. Nemojte raditi korake koji uklju¢uju dizanje teskih tereta ili

nespretni pokreti sami.

« Postavite ovaj stroj na ¢vrstu, ravnu, vodoravnu povrsinu.

+ Ne pokusavajte promijeniti dizajn ili funkcionalnost ovog stroja. To moZe ugroziti sigurnost i ponistiti jamstvo.

Ako su potrebni zamjenski dijelovi, koristite samo originalne Nautilusove zamjenske dijelove ihardver. Nekoristenje originalnih zamjenskih dijelova moZe uzrokovati rizik za korisnike, sprijeciti pravilan rad stroja ili
ponistiti jamstvo.
+ Nemojte koristiti stroj dok nije upotpunosti sastavljen ipregledan radi ispravnosti uskladu skorisni¢kim priru¢nikom.

« Prije prve uporabe procitajte i razumite cijeli korisnicki priru¢nik isporucen sovim strojem. Sacuvajte priru¢nik za vlasnika i montaZzu za buduce potrebe.

« Izvrsite sve korake sastavljanja navedenim redoslijedom. Nepravilno sastavljanje moZe dovesti do ozljeda.

« SACUVAJTE OVE UPUTE,

Prije koriStenja ove opreme, pridrZavajte se sljedecih upozorenja:
'. Procitajte i razumite cijeli korisnicki priru¢nik. Sacuvajte korisnicki priru¢nik za buducu upotrebu.

Procitajte i shvatite sva upozorenja na ovom stroju. Ako ubilo kojem trenutku naljepnice upozorenja postanu labave, necitljive ili pomaknute, zamijenite ih. Ako je kupljeno uSAD-u/
Kanada, obratite se korisnickoj sluzbi za zamjenske naljepnice. Ako su kupljeni izvan SAD-a/Kanade, obratite se svom lokalnom distributeru za njih.

+ Djeca se ne smiju pustati na ili blizu ovog stroja. Pokretni dijelovi i druge znacajke stroja mogu biti opasni za djecu.

* Nije namijenjeno za osobe mlade od 14 godina.

+ Posavjetujte se slije¢nikom prije nego zapocnete program vjezbanja. Prestanite svjeZzbanjem ako osjetite bol ili stezanje uprsima, ostanete bez daha ili se osjecate nesvjesticom. Obratite se svom lijecniku prije
ponovno koristite stroj.

« Prije svake uporabe provjerite ima li na stroju oStecenja na kabelu za napajanje, labavih dijelova ili znakova istroSenosti. Ne koristiti ako se pronade uovom stanju. Ako je kupljen uSAD-u/Kanadi, obratite se kupcu
Servis za informacije o popravku. Ako je kupljen izvan SAD-a/Kanade, kontaktirajte svog lokalnog distributera za informacije opopravku.

+ Maksimalno ogranicenje tezine korisnika: 136 kg (300 Ib). Nemojte koristiti ako imate viSe od ove teZine.

« Ovaj uredaj je samo za kuénu upotrebu.

+ Ne nosite Siroku odjecu ili nakit. Ovaj stroj sadrZi pokretne dijelove. Ne stavljajte prste ili druge predmete u pokretne dijelove opreme za vjeZbanje.

+ Uvijek nosite sportske cipele sgumenim potplatom kada koristite ovaj stroj. Nemojte koristiti stroj bosi ili samo u¢arapama.

« Postavite i koristite ovaj stroj na ¢vrstoj, ravnoj, vodoravnoj povr3ini.

« Ne koristite ovaj stroj na otvorenom ili na vlaznim ili mokrim mjestima.

« Drzite najmanje 0,9 m(36 in) sa svake strane stroja slobodnim. Ovo je preporucena sigurna udaljenost za pristup iprolaz okolo isilazak sa stroja uslu¢aju nuzde.

DrZite trece strane izvan ovog prostora dok je stroj uupotrebi.

+ Nemojte se previse naprezati tijekom vjezbanja. Upravljajte strojem na nacin opisan uovom priru¢niku.

« Nikad ne pokusavajte vjeZzbati s ve¢im otporom nego 5to moZete sigurno i udobno podnijeti.

+ Nemojte koristiti bucice ili drugu opremu sutezima za postupno povecanje otpora utega. Koristite samo otpornike sutezima koji ste dobili steretanom. Nikada nemojte koristiti opremu
za potporu tijekom istezanja ili za pricvrSc¢ivanje i koristenje otpornih traka, uZadi ili drugih sredstava.

« Sipke su pod napeto3¢u. Budite oprezni kada spajate kuku za odabir na Sipku. Ispravno zakacite kuku za odabir na kraj Sipke. Prije toga provijerite je li njihova veza &vrsta
pustajudi Rod.

+ Nikada nemojte stajati izravno iznad vrha Sipki. DrZzite se sa strane dok pricvr3cujete Sipke.

« Ispravno namijestite i sigurno ukljucite sve uredaje za podesavanje poloZaja. Pazite da uredaji za podesavanje ne udare ukorisnika.

« DrZite se podalje od Power Rod™ putanje kretanja tijekom rada. DrZzite sve promatrace podalje od stroja iPower Rod™ putanje kretanja tijekom rada.

+ Djecu treba nadzirati kako se ne bi igrala suredajem.

« SACUVAJTE OVE UPUTE.



Sigurnosnih upozorenja i serijski broj/Specifikacije

UPOZOREN]JE!

« Drzite djecu i kucne ljubimce podalje od ovog stroja cijelo vrijeme.

« Prije uporabe procitajte irazumite Korisnicki priru¢nik, ukljucujuci sva
upozorenja koja se mogu ili ne moraju nalaziti na ovom stroju.

« Djeca izmedu 14 i 17 godina moraju biti pod nadzorom cijelo vrijeme dok koriste
ovu opremu.

« Budite oprezni kada koristite ovu opremu ili ozbiljne ozljede ili smrt
moze pojaviti.

+ Samo za potrosacku uporabu.

+ Maksimalna tezina korisnika za ovaj stroj je 300 Ibs./136 kg.

« Drzite kosu, tijelo i odjecu slobodnima od svih pokretnih dijelova.

« Nije namijenjeno za osobe mlade od 14 godina.

(81 in)

205,7 cm

(Oznaka je dostupna samo na engleskom ikanadskom francuskom.)

Serijski broj

OBAVIJEST: Gumb mora biti potpuno ukljucen.

Specifikacija proizvoda K
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Maksimalna tezina korisnika: 136 kg (300 Ibs)
TeZina stroja: 59,5 kg (131 Ibs)
Ukupna povrsina (otisak) opreme: 47575 cm2

NEMOJTE odlagati ovaj proizvod kao otpad. Ovaj proizvod treba reciklirati. Za pravilno

zbrinjavanje ovog proizvoda, molimo slijedite propisane metode uodobrenom centru za

otpad.
=
3,4 m(133inca)
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Kol

Opis

Artikal

Opis

Gornja poprecna Sipka

Kratka valjkasta cijev

Kula Gornji Lat

Baza za produZenje nogu

Paket Stapova

Osnovna platforma

Zavrsna ploca kutije Sipke

Kabel, Sipka do prsnog ko3a s poprecnom Sipkom

Precka za prsa

Pojas, Leg Press

Ladica za medije

Rukohvat

Doniji lat toranj

20

Remen za Stap, uvez

Klupa

21

Rucni komplet

Sjedalo

22

Hardverska kartica

Sklop Sine sjedala

23

Gumena podloga

Ekstenzija nogu

24

Gumb za pricvrsdivanje Sine sjedala

Podloga za valjak od pjene

25

Gornja kopca za kabel

Duga valjkasta cijev

26

Utikac




Hardver / Alati / Prije montaze

J
@
A CDEFGHI JKLM
Artikal Kol Opis Artikal Kol Opis

A 8 Vijak sa Sesterokutnom glavom, 3/8 in x 3/4 in H 4 Vijak sa Sesterokutnom glavom, 3/8 in x3in
B 29 Ravna podloska, 3/8 in ! ! Vijak sa Sesterokutnom glavom, 3/8 in x4-1/4 in
C 10 . . J 3 " AU

Sigurnosna matica, 3/8 uNylocku Vijak s uti¢nicom, M5 x25
D 2 . ) ) K 5 Ravna podloska, 1/4 in

Vijak sa Sesterokutnom glavom, 3/8 in x 4in
E 4 L 2 Vijak s kruznom Phillips glavom, 1/4 in x1in

Vijak sa Sesterokutnom glavom, 5/16 in x3/4 in
F 4 Ravna podloska, 5/16 in M 2 Vijak sa 3esterokutnom glavom, 3/8 in x5in
G 2 Vijak sa Sesterokutnom glavom, 3/8 in x2-3/4 in

Napomena: Odabrani dijelovi hardvera navedeni su kao rezervni dijelovi na hardverskoj kartici. Imajte na umu da mozZe ostati hardver nakon pravilnog sklapanja vaseg stroja.

Alati ) ®

Ukljuceno

Prije skupstine

Pazljivo odaberite gdje ¢ete smjestiti svoju Bowflex™ ku¢nu teretanu. Najbolje mjesto je na tvrdoj, ravnoj povrsini koja nije vani, ili na vlaznom ili mokrom mjestu, te nema ekstremnih temperatura. Za najbolje rezultate
sastavite svoju kucnu teretanu na mjestu gdje je namjeravate koristiti. Za siguran rad, omogucite prostor za vjezbanje od najmanje 3,4 mx3,8 m(133 in x148 in) slobodnog prostora.

Slijedite ove osnovne savjete kada sastavljate svoju ku¢nu teretanu.
1. Prikupite sve dijelove potrebne za svaki korak sastavljanja.
2. Zategnite sve vijke i sigurnosne matice udesno. Okrenite ulijevo da olabavite.
3. Upotrijebite kombinirani klju¢ da uhvatite sigurnosnu maticu kada priteZete vijak koji ima protumaticu kako biste provjerili je li dobro zategnut.

4. MoZda ¢e vam koristiti pomocni noZ ili Skare tijekom procesa raspakiranja i sastavljanja.

5.PaZljivo podignite dijelove prilikom pri¢vri¢ivanja. Pogledajte kroz rupe za vijke kako biste lak3e postavili zavrtnje.

6. Sastavljanje zahtijeva 2osobe.

OBAVIJEST: Ostavite sve kablove zamotane i spakovane uvrecice dok se Bowflex™ ku¢na teretana potpuno ne sastavi.



Sklapanje

Korak 1.

*

Napomena: prvo umetnite gornji hardver kako biste ucvrstili donji lat toranj ( ~ ).

Korak 2.




3. korak

Napomena: Nemojte odmotavati kabel s remenice dok stroj nije u potpunosti sastavljen.
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Korak 5.

Korak 6.

Napomena: Nemojte odmotavati kabele s remenica dok stroj nije upotpunosti sastavljen.




Korak 7.

Korak 8.

upotrebi.

Napomena: Obavezno koristite Cable Clip kada kabeli nisu u




Korak 9.

ategnite hardver. Provjerite je li paket Stapova potpuno pri¢vrs¢en

: Potpuno z

Napomena

Korak 10.

Napomena: Nemojte odmotavati kabele s remenica dok stroj nije upotpunosti sastavljen.




A Provijerite je li kraj klupe ¢vrsto postavljen u Sarku na klizacu sjedala, azatim ga zakrenite prema dolje na Sinu sjedala. Ako klupa nije upotpunosti
spojena sklizacem sjedala i Sinom sjedala, klupa ¢e biti nestabilna imogla bi se odvojiti te potencijalno prouzrociti ozljedu ili Stetu korisniku.

Korak 12. ZavrSna provjera

Pregledajte svoj stroj kako biste bili sigurni da su svi pri¢vrsni elementi dobro zategnuti i da su komponente pravilno sastavljene. Odmotajte kabele bez savijanja.

A Nemojte koristiti dok stroj nije u potpunosti sastavljen i pregledan radi ispravnosti uskladu skorisni¢kim priru¢nikom.
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Prilagodbe \

Niveliranje vaseg stroja

Otpustite, ali nemojte uklanjati naznacene vijke na podnozju. Stanite na plocu za stopala dok ne bude ravno na podu.
Ponovno zategnite vijke.
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Usmjeravanje kabela za koriStenje poprecne Sipke:

Usmjeravanje kabela za upotrebu produZetka za nogu:

13



Znacajke

Gornja popretna Sipka

Jedinica Power Rod™

@ @ Gornja popretna remenica

Stisak ruke

Gornji kabel

Otporni kabel i ]
- Stalak za medije

Kutija za Sipke

L=n o

Kolotura prsne Sipke G) o Ekstenzija nogu

i Klupa

Sjedalo
Precka za prsa

Gumb za pricvricivanje Sine sjedala O

Kliza¢ sjedala

@ Gumb za zakljuéavanje sjedala G

Pojas za potisak nogu

Traka za vezivanje Sipke

Produzni kabel za noge

Operacija

PodeSavanje i razumijevanje Power Rod™ otpora

Power Rod™ jedinice izradene su od posebnog kompozitnog materijala. Sipke su oblozene zatitnim crnim premazom.

Svaki Stap oznacen je dopustenom teZinom na "kapi Stapa" ina dnu svakog tapa na kutiji Stapa.

Bowflex™ PR1000 kucna teretana dolazi s210 jedinica otpora koje pruza paket ipki. Puni otpor podijeljen je na 3ipku od 5, dvije 10, 30 i 50 jedinica sa svake

strane stroja, za ukupno 210 jedinica.

Napomena: Power Rod™ otporne 3ipke proizvedene su od najlonskog kompozitnog materijala. Mjerenja otpora teZine su procjene i otpor se moZze
razlikovati ovisno ookolisu iobrascima koristenja te drugim cimbenicima. Otpor Sipke obicno se smanjuje tijekom vremena i nakon dugotrajne uporabe. Ako imate
bilo kakvih pitanja uvezi sotporno3¢u vasih otpornih Sipki Power Rod™, obratite se korisni¢koj sluzbi (ako ste ih kupili uSAD-u/Kanadi) ili lokalnom distributeru

(ako ste ih kupili izvan SAD-a/Kanade) za pomoc.
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Spajanje Power Rod™ jedinice na kabele
MoZete koristiti jednu Sipku ili viSe njih ukombinaciji kako

biste stvorili Zeljenu razinu otpora.

Kako biste zakacili viSe Stapova na jedan kabel, savijte
najblizi Stap prema kabelu ipostavite kuku za kabel kroz
tu kapicu Stapa. Zatim mozete zakaciti sljedeci najblizi Stap
kroz istu kuku za kabel.

Prvo spajanje najblizeg Stapa sprjecava krizanje

Stapova jedan preko drugog.

Kada pricvrstite Power Rod™ jedinice nemojte
stajati izravno gledajuci iznad vrha Sipki. DrZzite

se sa strane dok pricvrscujete Sipke.

Pazite da cvrsto drzite Sipke dok rukujete njima jer su pod napetoscu.

Kada ne koristite ku¢nu teretanu

Odspojite kabele s Power Rod™ jedinice kada ne koristite ku¢nu teretanu. Upotrijebite traku za uvezivanje Sipke koja je prilozena
uz vas stroj da poveZete sve Sipke zajedno na vrhu. Takoder moZete provuci svoje kablove i drzace kroz remen da vam ne smetaju.
Ostavljanje Sipki i kabela pod napeto$¢u moze uzrokovati ozljede ako se Sipka nenamjerno otpusti.

Drzite kabele iPower Rod™ jedinice vezane remenom za vezanje Sipke kada nisu uupotrebi i svakako uklonite traku za
vezivanje prije pocetka bilo kakvih vjezbi sSipkama.

Kada ne koristite gornje kabele, pricvrstite donje krajeve za kopcu montiranu na straznjoj strani Lat tornja. To ¢e ih drzati
sigurnima iizvan podrucja vjezbanja. Akada ne koristite produzne kabele za noge, postavite ih tako da ne ometaju vase vjezbanje.

Klupa za vjezbanje
Vasa Bowflex™ kucna teretana ima nekoliko poloZaja sjedala iklupe: ravna klupa, nagib od 45° i slobodno klizno prosirenje

sjedala. Za podesavanije sjedala, izvucite gumb za zakljucavanje sjedala, zatim gurnite sjedalo do druge rupe na 3ini sjedala.

Otpustite gumb za zakljucavanje sjedala kako biste ucvrstili sjedalo. Provjerite je li gumb za zaklju¢avanje sjedala ¢vrsto na mjestu.
ﬁ Ne podesavajte sjedalo dok sjedite na njemu. Nemojte stajati na sjedalu.

Ravna klupa
Za vecinu vjezbi koristi se poloZaj ravne klupe.

45° nagnuta klupa

Pocevsi od ravne klupe, slijedite gornje upute za oslobadanje i pomicanje sjedala iklupe. Podignite klupu dok sjedalo pomicete prema Power Rod™ jedinici dok se naslon klupe ne nasloni na Lat

Tower.

Uklanjanje klupe

Klupa se lako pri¢vrscuje i oslobada od sjedala. Za pricvrscivanje klupe umetnite polusarku na kraju klupe u polusarku na klizacu sjedala i zakrenite drugi kraj prema dolje na Sinu sjedala.

A Provjerite je li kraj klupe ¢vrsto postavljen usarku na klizacu sjedala, azatim ga zakrenite prema dolje na Sinu sjedala. Ako klupa nije u potpunosti spojena sklizatem sjedala i Sinom

sjedala, klupa ce biti nestabilna imogla bi se odvojiti te potencijalno prouzrociti ozljedu ili Stetu korisniku.

Za uklanjanje klupe, podignite kraj koji je najbliZi tornju i izvucite ga iz Sarke na klizacu sjedala.

15



Slobodno klizno sjedalo
Uklonite klupu, izvucite gumb za zaklju¢avanje sjedala, okrenite ga za pola kruga i otpustite kako biste sjedalo postavili upoloZaj "slobodnog klizanja".

Stalak za medije

Vasa Bowflex™ kucna teretana opremljena je nosatem medija na tornju Lat. Stalak za medije osigurava vas mobilni uredaj ili druge medije za Lat Tower. Postavite
svoj mobilni uredaj na donji dio nosa¢a medija. DrZeci svoj mobilni uredaj na mjestu, kliznite prema dolje gornjim dijelom dok se uredaj ne u¢vrsti izmedu donjeg
i gornjeg dijela. Kako biste maksimalno iskoristili svoje vjezbe, pronadite i pratite vjeZbe s glavnim trenerom i video pomagala za vjezbe koje se nalaze na
www.pr1000workouts.com.

OdrZavanje i njega vase Bowflex™ ku¢ne teretane

Provjerite ima li na vasem stroju istro3enih ili labavih dijelova prije uporabe. Zategnite ili zamijenite sve istrosene ili labave dijelove prije uporabe. Obratite

posebnu pozornost na kabele, remenice ili remene i njihove spojeve.

A Sigurnost icjelovitost dizajnirani ustroju mogu se odrzati samo ako se oprema redovito pregledava radi oStecenja i popravlja. Iskljuciva je odgovornost vlasnika osigurati redovito odrzavanje. Istrosene ili

ostec¢ene komponente treba odmah zamijeniti ili opremu ukloniti iz upotrebe dok se ne izvr3i popravak. Za odrzavanje/popravak opreme smiju se koristiti samo komponente koje isporucuje proizvodac.

Ocistite klupu neabrazivnim sredstvom za ¢iS¢enje kucanstva nakon svake uporabe. Nemojte koristiti sredstvo za Ci¢enje automobila, koje moZe uciniti klupu previse "skliskom".

Spremanje vase kucne teretane
1.

Zakljucajte sjedalo i klupu uravnom poloZzaju pomocu gumba za zakljucavanje sjedala.
2. Uklonite sav otpor Power Rod™ i zatim zaveZite jedinicu Power Rod™ remenom za vezanje Sipke.

3. Uklonite gumb za pricvricivanje Sine sjedala sa Sine sjedala.

-

4. Nagnite klupu prema jedinici Power Rod™.

5. Ucvrstite klupu paZljivo umetnuvsi gumb za pric¢vri¢ivanje Sine sjedala u rupu na bo¢noj strani nosaca sine sjedala.
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A Neuspje3no pricvrscivanje ipotpuno ucvrscivanje gumba za pricvrscivanje Sine sjedala u Sinu sjedala moZe uzrokovati ozljede.

Nemojte stajati na bazi ispod ograde sjedala kada ga podiZete ili spustate. To moZe uzrokovati ozljede.

Uvijek koristite dvije ruke za podizanje i spustanje Sine sjedala. Savijte koljena kada podizete ili spustate ogradu sjedala.
Neispravan postupak podizanja moZe uzrokovati ozljede.

Ne pokusavajte vjezbati dok je tracnica sjedala u sklopljenom poloZaju.

Nemojte pomicati stroj bez pomoci. MoZe do¢i do vase ozljede ili ostecenja stroja.

Ako imate bilo kakvih pitanja uvezi vase Bowflex™ kucne teretane, obratite se korisnickoj sluzbi (ako je kupljena u SAD-u/

Kanada) ili vas lokalni distributer (ako je kupljen izvan SAD-a/Kanade).

Oprema i pribor

A Prije uporabe uvijek provjerite istrosenost.

Rukohvati

Nakon sto rucke ¢vrsto namjestite na svoju ruku, glezanj ili zglob, pricvrstite kopce kabela kotura na D-prstenove na rukohvatima za
pricvrstite ih na kablove.

Standardni zahvat

Uhvatite ru¢ku i manZetu zajedno kako biste formirali stisak bez provlacenja ruke kroz dio manZete. Vecina vjezbi koje izvodite koristi ovaj stisak.

Standardni hvat takoder se koristi za vjezbe hvata Cekica, kada trebate drZati rukohvat okomito za vecu potporu zglobu.

ManZeta za ruku

Provucite ruku kroz manZzetni dio drzaca tako da pjenasti jastuci¢ lezi na nadlanici. Zatim uhvatite ostatak stiska koji vam je na dlanu. Ova metoda hvatanja
izvrsna je za vjezbe poput podizanja prednjih ramena ili bilo koje druge vjezbe

gdje vam je dlan okrenut prema dolje.

Hvat stopala

Provucite stopalo kroz mansetu rucke i gurnite pjenasti rukohvat uz vrh stopala.

Pojas za potisak nogu

Nosite pojas za potisak nogu oko donjeg luka kraljeZnice ipricvrstite D-prstenove na kopce za kabele. Pojas mora ostati ulaganoj napetosti kako ne bi pao

sa svoda tijekom vjeZzbanja.

Dodatni pribor

Za dodatnu opremu za vasu ku¢nu teretanu, obratite se korisnickoj sluzbi (ako je kupljena uSAD-u/Kanadi) ili vaSem lokalnom distributeru (ako je kupljena

izvan SAD-a/Kanade).
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Programi

20-minutni trening za bolje tijelo
Ucestalost: 3 dana tjedno (MWF)

Vrijeme: 20 minuta

Zapothnite izvodenjem jedne serije svake vjezbe. Zagrijte se laganim otporom koji moZete lako izvoditi 5-10 ponavljanja bez umora. Prije povecanja otpora usredotocite se na vjezbanje i u¢enje svoje tehnike. Zatim prijedite na zahtjevniji otpor koji
moZete izvesti ne manje od 10 i ne vide od 15 ponavljanja. Kako postajete jaci, moZete napredovati do dvije serije za svaku vjeZbu. Izvrsite sve serije svake vjeZbe prije nego prijedete na sljedecu. Odmorite se 30 do 45 sekundi izmedu serija. Krecite

se polako pri svakom ponavljanju. Koristite tempo koji bi vam omogucio da trenutno zaustavite pokret u bilo kojem trenutku ponavljanja. Brojite tri sekunde gore i tri sekunde dolje i radite do umora tijekom svake serije.

Prsa Potisak sklupe 1-2 10-15 (prikaz, strugni).
Leda Sjedeci Lat Rows 1-2 10-15 (prikaz, strucni).
Ramena Crossover sjedeci straznji deltoidni redovi 12 10415 (prikaz, struzni).
Ruke Biceps pregib u stojecem poloZaju 1-2 10-15 (prikaz, strucni).

Potisak za triceps 1-2 10-15 (prikaz, strugni).
Noge Colf Raise 12 10-15 (prikaz, strucni).

Potisak nogama 1-2 10-15 (prikaz, strucni).
Trup Rotacija trupa 1-2 10-15 (prikaz, strucni).

Trbusno kréanje u sjede¢em poloZzaju

1-2 10-15 (prikaz, strucni).

Napredno opce kondicioniranje
Ucestalost: 4 dana tjedno (MT-Th-F)

Vrijeme: 20 minuta

Kada ste vjesti uizvodenju tehnika vjeZbi gore navedenog treninga i vise ne ostvarujete rezultate ili vam je jednostavno postalo dosadno, vrijeme je da promijenite svoj program. MoZete povecati svoj trening sovom rutinom "split sustava" koja radi na
suprotnim mii¢nim skupinama razli¢itim danima. Da biste to ucinili, povecat Cete svoj otpor kada moZete savrieno izvesti 12 ponavljanja, apovecat ¢ete svoj volumen izvodenjem vide serija i vise vjezbi. Krecite se polako pri svakom ponavljanju. Koristite

tempo koji bi vam omogucio da trenutno zaustavite pokret ubilo kojem trenutku ponavljanja. Brojite tri sekunde gore i tri sekunde dolje i radite do umora tijekom svake serije.

1.i3.dan Prsa Potisak sklupe 1-3 10-12 (prikaz, ostalo).
Ramena Sjededi potisak na ramena 1-3 10-12 (prikaz, ostalo).
10-12 (prikaz, ostalo).
Ruke Potisak za triceps 1-3 P
Biceps pregib u 10-12 (prikaz, ostalo).
stojecem polozaju 1-3
10-12 (prikaz, ostalo).
Noge Ekstenzija nogu 13
10-12 (prikaz, ostalo).
Calf Raise 1-3
10-12 (prikaz, ostalo).
2.i4.dan Leda Sjededi Lat Rows 1-3
L L 10-12 (prikaz, ostalo).
Povlacenje ukocenih ruku Crossover 1-3
. " - A 10-12 (prikaz, ostalo).
Ramena sjededi straznji deltoidni red 1-3
13 10-12 (prikaz, ostalo).
Ruke Biceps pregib u stoje¢em poloZaju h
10-12 (prikaz, ostalo).
Potisak za triceps 1-3
Trup Rotacija trupa 13 10-12 (prikaz, ostalo).
10-12 (prikaz, ostalo).
Trbusno kréanje u sjede¢em poloZaju 1-3
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20 minuta gorniji/doniji dio tijela

Ucestalost: 4 dana tjedno (MT-Th-F)

Vrijeme: 20 minuta

Ovaj program pruza brzu i uginkovitu vjezbu koja kombinira kondicioniranje misi¢a snekim kardiovaskularnim prednostima. Izvedite ovu rutinu kada ste ograniceni vremenom ili samo Zelite varijaciju svoje uobicajene rutine. Izvodite ovaj program vjezbajuéi 2 dana,
odmarajuci se 1do 2. Izvodite sve vjezbe gotovo do otkaza, zaustavljajuci se utrenutku kada se vasa tehnika po¢ne pogorsavati. Odmorite se samo 20-30 sekundi izmedu serija. Kako postajete jaci, povecavajte broj serija koje izvodite. Krecite se polako pri svakom

ponavljanju. Koristite tempo koji bi vam omogucio da trenutno zaustavite pokret u bilo kojem trenutku ponavljanja. Brojite tri sekunde gore i tri sekunde dolje.

1.i3.dan Prsa Potisak s klupe 1-3 12-15 (prikaz, ostalo).
Leda Sjedeci Lat Rows 13 12-15 (prikaz, ostalo).
Ramena Crossover sjedei straznji deltoidni redovi 1-3 12-15 (prikaz, ostalo).
Ruke Biceps pregib u stoje¢em poloZaju 1-3 12-15 (prikaz, ostalo).
Lezeca triceps ekstenzija 1-3 12-15 (prikaz, ostalo).
12-15 (prikaz, ostalo).
2.i4.dan Noge Ekstenzija nogu 1-3 ® )
12-15 (prikaz, ostalo).
Potisak nogama 1-3 P
) P 13 12-15 (prikaz, ostalo).
Povratni udarac u stoje¢oj nozi
" o . 1-3 12-15 (prikaz, ostalo).
Addukcija kukova ustoje¢em poloZaju
13 TO-1Z (prikaz, ostalo).
Trup Rotacija trupa -
13 TO-TZ (prikaz, ostalo).
Trbusno kréanje usjedecem poloZaju -

Izgradnja tijela

Ucestalost: 6 dana uklju¢eno, 1 dan odmora (6. dan)

Vrijeme: 45-60 minuta

Izgradnia tijela zahtijeva fokusiranu koncentraciju ipredanost treningu, kao i pravilne prehrambene navike. Radite na svakoj misicnoj skupini do umora prije nego prijedete na sliedecu viezbu.

Nemojte zanemariti niti jednu misi¢nu skupinu. Ako je potrebno, ukljucite aerobnu aktivnost kako biste povecali potro3nju kalorija i pomogli smanijiti razinu tjelesne masti kako biste postigli definiran misicav izgled. Odmorite se 30-60 sekundi izmedu svake serije i

vjezbe. Usredotocite se na pravilnu formu. Zategnite prije pokreta, stisnite misi¢ dok se krecete, grcite misi¢ u tocki pune kontrakcije i opirite se pokretu dok spustate tezinu. Krecite se polako pri svakom ponavljanju. Koristite tempo koji bi vam omogucio da

trenutno zaustavite pokret ubilo kojem trenutku ponavijanja. Brojite tri sekunde gore i tri sekunde dolje i radite do umora tijekom svake serije.

1.i3.dan Prsa Potisak s klupe 2-4 8-12 (prikaz, ostalo).
Odbijte potisak sklupe 2-4 8-12 (prikaz, ostalo).

Ramena Sjedeci potisak na ramena Crossover 2-4 8-12 (prikaz, ostalo).

sjededi straznji deltoidni redovi 2-4 8-12 (prikaz, ostalo).

Podizanje prednjeg ramena 2-4 8-12 (prikaz, ostalo).

8-12 (prikaz, ostalo).

Retrakcija lopatice 2-4
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2.i4.dan Leda Sjedei Lat Rows 24 8-12 (prikaz, ostalo).
Povlacenje obrnutim hvatom 4 8-12 (prikaz, ostalo).

Ruke Biceps pregib u stoje¢em poloZaju >4 8-12 (prikaz, ostalo).

Zapesce u stoje¢em poloigju > 812 (prikaz, ostalo)

Potisak za triceps x4 812 (prikaz, ostalo).

LeZeca triceps ekstenzija 4 812 (prikaz, ostalo).

5.17.dan Noge Potisak nogama 2-4 8-12 (prikaz, ostalo).
Ekstenzija nogu 2-4 8-12 (prikaz, ostalo).

Povratni udarac u stojecoj nozi 2-4 8-12 (prikaz, ostalo).

Sjedeca abdukcija kuka 22 8-12 (prikaz, ostalo).

Trup Trbudno kréanje u sjedecem poloZaju 24 8-12 (prikaz, ostalo).

Rotacija trupa 2-4 8-12 (prikaz, ostalo).

KruZni trening -anaerobni/kardiovaskularni

Utestalost: 6 dana uklju¢eno, 1 dan odmora (6. dan)

Vrijeme: 20-45 minuta

Kruzni trening izvrstan je natin za postizanje prednosti treninga snage i kardiovaskularnog treninga u jednoj brzoj, izazovnoj rutini. Ideja je brzo prijeci svjezbe na vjezbu, uzimajuci samo onoliko odmora izmedu serija koliko je potrebno za pripremu sljedece vjezbe (manje od 20

sekundi). Jedan krug jednak je jednoj seriji svake viezbe. Upotetku potnite sdovr3avanjem jedne runde kruga 1. Zatim dodajte dodatnu rundu istog kruga. Nakon 3to dosegnete tri kruga kruga 1, dodajte jedan krug kruga 2. Dodajte dodatne krugove kruga 2kako vasa razina

kondicije raste. Ponovite postupak skrugom 3. Ne dopustite da vam broj otkucaja srca prijede 220, minus broj otkucaja srca umirovanju. Svako ponavijanje svake vieZbe izvodite polako. Brojite tri sekunde gore itri sekunde dolje.

1.i3.dan Prsa Potisak s klupe 8-12 (prikaz, ostalo)
Noge Potisak nogama 8-12 (prikaz, ostalo).
Leda Sjedeti Lat Rows 8-12 (prikaz, ostalo)
Calf Raise X
Noge 8-12 (prikaz, ostalo).
Trup .
Trbusno kréanje u sjedecem polozaju i
8-12 (prikaz, ostalo).
2 14 dan Ramena Sjedeti potisak na ramena 8-12 (prikaz, ostalo)
Noge Ekstenzija nogu 8-12 (prikaz, ostalo).
Leda Uski Pulldowns
8-12 (prikaz, ostalo).
Trup Trbugno kréanje u sjedecem polozaju .
8-12 (prikaz, ostalo).
Ruke 5 N
Biceps pregib u stojecem polozaju 8-12 (prikaz, ostalo).
517 dan Ramena Crossover sjedeci straznji deltoidni redovi 812 (prikaz, ostalo)
Ruke Potisak za triceps 8-12 (prikaz, ostalo)
Calf Raise
Noge 8-12 (prikaz, ostalo).
Trup Rotacija trupa
i .
8-12 (prikaz, ostalo).
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Pravi aerobni kruzni trening

Ucestalost: 2-3 puta tjedno

Vrijeme: 20-60 minuta

KruZni trening izvrstan je nacin za postizanje prednosti treninga snage i kardiovaskularnog treninga ujednoj brzoj, izazovnoj rutini. Povratkom na aerobne vjezbe izmedu svake serije povecavate svoj aerobni kapacitet, izdrzljivost i
sagorijevanje masti kao energije. Ideja je brzo prijeci svjezbe na vjezbu, uzimaju¢i samo onoliko odmora izmedu serija koliko je potrebno za pripremus sljedece vjezbe (manje od 20 sekundi). Jedan krug jednak je jednoj seriji svake
vjeZbe. Upocetku pocnite sdovrSavanjem jedne runde kruga 1. Zatim dodajte dodatnu rundu istog kruga. Nakon 3to dosegnete tri kruga kruga 1, dodajte jedan krug kruga 2. Dodajte dodatne krugove kruga 2kako va3a razina

kondicije raste. Ne dopustite da vam broj otkucaja srca prijede 220 minus broj otkucaja srca umirovanju. Izvedite svako ponavljanje svake vjezbe polako isavrSsenom tehnikom. Brojite tri sekunde gore itri sekunde dolje.

Bilo koja vrsta aerobne vjeZbe moze se koristiti za ovu rutinu. Neki primjeri su: skakanje, tréanje umjestu ili penjanje uz stepenice.

Krug 1 Prsa Potisak sklupe 8-12 (prikaz, ostalo).

Aerobne vjezbe 30-60 sekundi
Noge Potisak nogama 8-12 (prikaz, ostalo)
Aerobne vjezbe 30-60 sekundi
Nazad Sjededi Lat Rows 8-12 (prikaz, ostalo).
Aerobne vjezbe 30-60 sekundi

Calf Raise
Noge 8-12 (prikaz, ostalo).
Aerobne vjezbe 30-60 sekundi
Deblo Trbusno kréanje usjedecem

poloZaju 8-12 (prikaz, ostalo)

Aerobne vjezbe
30-60 sekundi

Krug 2 Ramena Sjededi potisak na ramena 8-12 (prikaz, ostalo).
Aerobne vjezbe 30-60 sekundi
Noge Ekstenzija nogu 8-12 (prikaz, ostalo).
Aerobne vjezbe 30-60 sekundi
Leda Reverse Grip Pulldown 8-12 (prikaz, ostalo).
Aerobne vjeZbe 30-60 sekundi
Trup Rotacija trupa 8-12 (prikaz, ostalo).
Aerobne vjezbe 30-60 sekundi
Ruke Biceps pregib u stoje¢em polozaju 8-12 (prikaz, ostalo).

Trening snage

Ucestalost: 3 dana tjedno (MWF)

Vrijeme: 45-60 minuta

Ovaj program je osmisljen kako bi naglasio ukupni razvoj snage. Ovo je napredna rutina koja se koristi tek nakon 3to ste napredovali od napredne rutine opce kondicije itek nakon 3to ste usavrsili svoje tehnike vjezbanja.
Radite svaki set gotovo do iscrpljenosti. Ako mozete izvesti viSe od 5do 8ponavljanja, trebali biste povecati otpor za 5Ibs ismanijiti broj ponavljanja na 5. Odmorite se 60-120 sekundi izmedu svake serije ivjezbe. Usredotoite se na
pravilnu formu. Zategnite misi¢ prije pokreta, stisnite mi3i¢ dok se krecete, grcite misi¢ utocki pune kontrakcije iopirite se pokretu dok spustate teZinu. Krecite se polako pri svakom ponavljanju. Koristite tempo koji bi vam omogucio

da trenutno zaustavite pokret ubilo kojem trenutku ponavljanja. Brojite dvije sekunde gore i¢etiri sekunde dolje iradite do umora tijekom svake serije.

dan 1 Prsa Potisak sklupe 2-4 5.8
Odbijte potisak sklupe 2.4 5.8

Ramena Sjededi potisak na ramena 2.4 5.8

Crossover sjedeci straznji deltoidni redovi 24 58

Podizanje prednjeg ramena 04 s
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dan 2 Leda Sjedeci Lat Rows 2.4 5.8
Povlacenje ukocenih ruku 2-4 5-8
Ruke Biceps pregib u stoje¢em polozaju 2-4 5.8
Zapesce ustojecem polozaju 2-4 5.8
Potisak za triceps 2.4 5.8
Triceps ekstenzija 24 5.8
dan3 Noge Potisak nogama 24 58
. 2-4 5-8
Ekstenzija nogu

Povratni udarac u stojecoj nozi 2-4 5-8
Calf Raise >4 >8
Trup Rotacija trupa 2-4 5-8

Trbusno krcanje usjedecem poloZaj
" e us) polozalu 2-4 5-8

Vjezbe

Tijekom vjeZbanja neka va3a tjelesna teZina bude usmjerena na platformu stroja, sjedala ili osnovnog okvira.
Kada koristite spravu za vjeZbe stojecih nogu, uvijek drZite Lat Tower sprave radi stabilnosti.

Sve vjeZbe uovom priru¢niku temelje se na kalibriranoj razini otpora i kapaciteta ove sprave. Za rad sovim strojem preporucuju se samo vjezbe uklju¢ene u ovaj priru¢nik ili upisanim materijalima koje

je odobrio i isporucio Bowflex™.

Aerobno veslanje

Misici koji rade
Pectoralis Major; Prednji deltoidi

Postavljanje stroja

. Uklonite ruc¢ku klupe i sjedala
. Koloturnice prsnog kosa

. Rukohvati

. Pricvrstite kopCe na otporne Sipke

Savjeti za uspjeh

. Odrzavajte dobro poravnanje kraljeZnice. Drzite prsa podignuta.
Tijekom kretanja savijajte se iz kuka, a ne iz struka.
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Misici koji rade
Pectoralis Major, Deltoidi, Triceps

Postavljanje stroja

Savjeti za uspjeh

Misi¢i koji rade
Pectoralis Major, Deltoidi, Triceps

Postavljanje stroja

Savjeti za uspjeh

MiSi¢i koji rade
Pectoralis Major, Deltoidi, Triceps

Postavljanje stroja

Savjeti za uspjeh

Vjezbe za prsa

Bench press -horizontalna adukcija ramena (i ekstenzija lakta)

Namjestite klupu na nagib od 45°.

Koloturnice prsnog kosa

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Odrzavajte kut od 90° izmedu nadlaktica i torza tijekom cijelog pokreta.
DrZite prsne misice zategnutima.

Ogranicite i kontrolirajte svoj raspon pokreta.

Drzite koljena savijena, stopala ravna na podu, glavu naslonite na klupu.
DrZite lopatice stisnute zajedno i odrZzavajte dobru poravnatost kraljeznice.

Potisak s klupe u opadanju -horizontalna adukcija ramena (i ekstenzija lakta)

Namjestite klupu na nagib od 45°.

Koloturnice prsnog ko3a

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Odrzavajte kut od 90° izmedu nadlaktica i torza na pocetku pokreta, a neSto manji od 90° na kraju.

Drzite koljena savijena, stopala ravna na podu, glavu naslonite na klupu.
Ne dopustite da vam laktovi putuju iza ramena.
Drzite lopatice stisnute zajedno i odrzavajte dobru poravnatost kraljeznice.

Potisak s klupe unagnutom poloZaju - horizontalna adukcija ramena (i ekstenzija lakta)

Namjestite klupu na nagib od 45°.

Koloturnice prsnog kosa

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

OdrZavajte kut od 90° izmedu nadlaktica i torza na pocetku pokreta, a neSto manji od 90° na kraju.

Drzite koljena savijena, stopala ravna na podu, glavu naslonite na klupu.
Ne dopustite da vam laktovi putuju iza ramena.
Drzite lopatice stisnute zajedno i odrZavajte dobru poravnatost kraljeznice.
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Vjezbe za ramena

Sjededi potisak na ramena -adukcija ramena (i ekstenzija lakta)

Prednji deltoidi, gornji trapezius, triceps

Postavljanje stroja

' Namjestite poloZaj na ravnoj klupi

Koloturnice prsnog kosa
Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™

Savjeti za uspjeh

Drzite koljena savijena, astopala ravna na podu.

Nemojte povecavati luk udonjem dijelu leda dok podiZete ruke, ali drZite kraljeZnicu
mirnom izategnutom.

Drzite trbuSne misice zategnute i odrZavajte dobru poravnatost kraljeZnice.

Prednje podizanje ramena -Fleksija ramena (stabiliziran lakat)

Predniji i srednji deltoid

Postavljanje stroja

' Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.

Koloturnice prsnog ko3a
Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

' Drzite trbusne misice zategnute i odrzavajte dobru poravnatost kraljeznice sblagim lukom udonjem dijelu leda.
' DrZite koljena savijena, astopala ravna na podu.
' Nemojte povecavati luk udonjem dijelu leda dok podizete ruke, ali drzite kraljeznicu mirnom izategnutom.

Ruke se mogu pomicati naizmjenicno ili zajedno.

Crossover sjededi straznji deltoidni redovi

Misici radili

Straznji isrednji deltoidi, straznji, rotatorna manzeta, gorniji latissimus, Teres Major, trapezius, romboidi

Postavljanje stroja

Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.
Koloturnice prsnog kosa
Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

' Odrzavajte kut od 90° izmedu nadlaktica i torza tijekom cijelog pokreta.
Drzite koljena savijena, astopala ravna na podu.
Da biste radili jednu po jednu ruku, stavite ruku koja ne radi na klupu da se stabilizira.
Drzite lopatice stisnute zajedno iodrzavajte dobru poravnatost kraljeznice.
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Retrakcija lopatice

Misi¢i koji rade

Srednji trapez, romboidi

Postavljanje stroja
: Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.
Koloturnice prsnog kosa
Rukohvati
Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

: Nemojte izgubiti poravnanje kraljeZnice.

Drzite prsa podignuta.

Drzite koljena savijena, a stopala ravna na podu.

Neka vam kraljeZnica bude poravnata, a donji dio leda blago zakrivljen.
Ne koristite miSice ruku za ovaj pokret.

Vjezbe za leda

Uski Pulldowns

MiSi¢i koji rade

Latissimus Dorsi, Teres Major, straznji deltoidi, biceps

Postavljanje stroja

: Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.

Gornje poprecne remenice

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh
: Drzite koljena savijena, a stopala ravna na podu.
DrZite kraljeZnicu poravnatu, trbusne miSice zategnute iblagi luk udonjem dijelu leda.

* Drzite latuse zategnute tijekom cijele vjezbe.
. Otpustite lopatice na vrhu svakog ponavljanja.
* Zapocnite svako novo ponavljanje pritiskanjem lopatica.

Povlacenje ukocenih ruku

Misici koji rade

Latissimus Dorsi, Teres Major, straznji deltoidi, biceps

Postavljanje stroja

: Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.

Gornje poprecne remenice

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh
Neka vam koljena budu blago savijena, astopala ravna na podu.
Drzite kraljeznicu poravnatu, trbusne misice zategnute i blagi luk udonjem dijelu leda.
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Sjededi Siroki redovi -ekstenzija ramena (i savijanje lakta)

Misici koji rade

Latissimus Dorsi, Teres Major, straznji deltoidi, biceps

Postavljanje stroja
' Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.
Koloturnice prsnog kosa
Rukohvati
Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

' Drzite koljena savijena, a stopala ravna na podu.

Nemojte savijati torzo prema naprijed.

Drzite prsa podignuta iodrzavajte kraljeznicu poravnanu.
Otpustite lopatice na vrhu svakog ponavljanja.
Zapocnite svako novo ponavljanje pritiskanjem lopatica.

Reverse Grip Pulldown

MiSi¢i koji rade
Donji trapez

Postavljanje stroja
' Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.
Gornje poprecne remenice

Rukohvati
Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

' Drzite koljena savijena, a stopala ravna na podu.

DrZite kraljeZnicu poravnatu, trbusne miSice zategnute iblagi luk udonjem dijelu leda.
Drzite svoje latuse zategnute kroz ovu vjezbu.

N Otpustite lopatice na vrhu svakog ponavljanja.
Zapocnite svako novo ponavljanje pritiskanjem lopatica.

Ekstenzija niskih leda usjede¢em poloZaju

MiSi¢i koji rade

Doniji trapezi

Postavljanje stroja

' Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.

' Koloturnice prsnog kosa
Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

' Drzite koljena savijena, a stopala ravna na podu.

' Zakretanje samo utrupu.
Drzite prsa podignuta iodrzavajte kraljeZnicu poravnanu.
Drzite ruke prekriZzene shvataljkama na podlaktici.
Otpustite lopatice na vrhu svakog ponavljanja.

Zapocnite svako novo ponavljanje pritiskanjem lopatica.
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Vjezbe za ruke

Potisak za triceps -ekstenzija lakta

Misici koji rade

Triceps

Postavljanje stroja
* Uklonite klupu.
Gornje poprecne remenice
Rukohvati
Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

: Neka vam nadlaktice budu nepomicne, azapesca ravna.

Drzite prsa podignuta, trbusne misice zategnite i zadrzite blagi luk udonjem dijelu leda.
Neka vam koljena budu blago savijena, astopala ravna na podu.

Koristite kontrolirani pokret izategnite tricepse tijekom vjezbe.

LeZeca ekstenzija za triceps -ekstenzija za lakat

Misici koji rade

Triceps

Postavljanje stroja

: Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.
Koloturnice prsnog kosa
Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

' DrZite koljena savijena, a stopala ravna na podu.

Naslonite glavu na klupu.

Drzite prsa podignuta, ramena stegnuta zajedno ivrlo blagi luk udonjem dijelu leda.
Neka vam nadlaktice i ramena budu nepomicni, azglobovi ravni.

Koristite kontrolirani pokret izategnite tricepse tijekom vjezbe.

Pregib bicepsa u stoje¢em polozaju -Fleksija lakta (u supinaciji)

Misici koji rade

Biceps

Postavljanje stroja

Uklonite klupu.
' Koloturnice prsnog kosa

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh
Drzite prsa podignuta, trbusnjake zategnute i vrlo blagi luk udonjem dijelu leda.

Neka vam koljena budu blago savijena, astopala ravna na podu.
Drzite laktove sa strane, azglobove ravne.
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Zapesce u stoje¢em poloZaju

Biceps, podlaktice

Postavljanje stroja

Uklonite klupu

Koloturnice prsnog kosa
Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™

Savjeti za uspjeh

Drzite prsa podignuta, misice trupa zategnute i vrlo blagi luk udonjem dijelu leda.
Krecite se polako, cijelo vrijeme odrzavajuci napetost uprednjem dijelu podlaktica.

Neka vam koljena budu blago savijena, astopala ravna na podu.
Tijekom ove vjeZbe nemojte povecavati ili smanjivati savijanje lakta. ZadrZite sav pokret uzapescu.
Nemojte ljuljati tijelo naprijed-natrag tijekom pokreta zgloba.

Vjezbe za trbusSne misice

Trbusno krckanje u sjede¢em poloZaju (s otporom) -Fleksija kraljeZnice

Misici radili

Rectus abdominus, Obliques

Postavljanje stroja
' Namjestite klupu na nagib od 45°.
Koloturnice prsnog kosa

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh
' Nemojte podizati glavu ili bradu. Vasa bi glava trebala slijediti kretanje rebara, ane voditi ga.

Odrzavajte normalno drZanje vrata.
Zatezite trbuSne misice tijekom cijele vjezbe iopustite se tek na kraju svake serije.

Krecite se polako kako biste eliminirali zamah.

Izdahnite tijekom kretanja prema gore iudahnite tijekom kretanja prema dolje.

Rotacija trupa

Rectus abdominus, Obliques, Serratus Anterior

Postavljanje stroja

' Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.
' Koloturnice prsnog kosa

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

Drzite prsa podignuta, ramena stisnuta, trbusne misi¢e zategnute i blagi luk udonjem dijelu leda.

Koristite samo Sipke male teZine.

ZadrZite sav pokret utrupu.

Krecite se samo onoliko koliko vam misi¢i dopustaju. Nemojte koristiti zamah da biste povecali raspon pokreta.

A Nepravilno izvodenje ove vjezbe moze dovesti do ozljede. Koristite samo Stapove male tezine.
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Ekstenzija nogu
Misici koji rade

Kvadriceps

Postavljanje stroja

Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.
Koristite sjedalo sproduZetkom za noge.

Koloturnice za produzenje nogu

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

Koristite sporo, kontrolirano kretanje. Nemojte udarati nogom u nastavak.

Ne dopustite da vam koljena rotiraju prema van tijekom vjezbe. Neka vam casice koljena budu usmjerene prema gore i ravno naprijed.

Calf Raise
Misi¢i koji rade
Gastrocnemius, Soleus

Postavljanje stroja

Uklonite rucku klupe i sjedala.
Koloturnice prsnog ko3a
. Pojas za potisak nogu
Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

Drizite prsa podignuta, kraljeZnicu poravnatu, trbusne misice zategnute i vrlo blagi luk udonjem dijelu leda.

Nemojte se savijati u boku ili struku tijekom kretanja.
Gurnite krajem stopala da potpuno ispruZite nogu.

Sjedeca adukcija kukova

Misici koji rade

Adductor Longus, Gluteus Medius

Postavljanje stroja
' Namjestite poloZaj na ravnoj klupi

Koloturnice prsnog kosa

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™

Savjeti za uspjeh

Nemojte kriZati pri¢vrS¢enu nogu ispred stabilizirane noge.
' Drzite trbusne misice zategnute i nemojte podizati kukove niti pretjerano savijati leda.

KraljeZnicu drZite ravnom, akukove u ravnini. Nemojte podizati kukove tijekom pokreta.

Koristite samo mali opseg pokreta.
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Misici koji rade
Piriformis, Gluteus Maximus

Postavljanje stroja

Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.
Koloturnice prsnog kosa
Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

Sjedeca abdukcija kuka

KraljeZnicu drzite ravnom, akukove u ravnini. Nemojte podizati kukove tijekom pokreta.

Koristite samo mali opseg pokreta.
Drzite kukove nepomicne tijekom ove vjezbe.

Misici koji rade

Gluteus Maximus

Postavljanje stroja
' Namjestite poloZaj na ravnoj klupi.
Koloturnice prsnog kosa

Rukohvati

Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

Povratni udar noge ustoje¢em poloZaju - ekstenzija kuka i koljena

Drzite prsa podignuta, kraljeZnicu poravnatu, trbusne misice zategnute i vrlo blagi luk udonjem dijelu leda.

Nemojte se savijati u struku ili donjem dijelu leda.
DrZite se Lat Towera za stabilnost.
Drzite stopalo stabilizatora na podnoZzju.

Misi¢i koji rade

Gluteus Maximus

Postavljanje stroja
Uklonite rucku klupe i sjedala

Koloturnice prsnog kosa
Pojas za potisak nogu
Pricvrstite kopce na otporne Sipke Power Rod™.

Savjeti za uspjeh

Potisak nogama

Drzite prsa podignuta, kraljeznicu poravnatu, trbusne misice zategnute ivrlo blagi luk udonjem dijelu leda.

Savijte se iz kuka tijekom kretanja, a ne iz struka.
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Tko je pokriven

Ovo jamstvo vrijedi samo za prvobitnog kupca i nije prenosivo niti primjenjivo na bilo koju drugu osobu(e).

Sto je pokriveno

Nautilus, Inc. jamci da ovaj proizvod nema nedostataka u materijalu i izradi, kada se koristi za svrhu za koju je namijenjen, u normalnim uvjetima, te pod uvjetom da se pravilno brine i
odrzava kako je opisano u priru¢niku za sklapanje proizvoda iukorisni¢ckom priru¢niku. Ovo jamstvo vrijedi samo za autenti¢ne, originalne, legitimne strojeve koje je proizveo Nautilus,
Inc. iprodao ih je ovlasteni agent te se koriste uSjedinjenim Drzavama ili Kanadi.

Uvjeti
Okvir 1 godina
dijelovi 60 dana
Sipke 5 godina

Za jamstvo i servis proizvoda kupljenih izvan SAD-a/Kanade obratite se svom lokalnom distributeru. Kako biste pronasli svog lokalnog medunarodnog distributera, idite na: www.nautilusinternational.com

Kako ¢e Nautilus podrzavati jamstvo

Tijekom uvjeta pokrivenosti jamstvom, Nautilus, Inc. ¢e popraviti svaki stroj za koji se pokaZze da ima nedostatak u materijalu ili izradi. Nautilus zadrZava pravo zamjene proizvoda u slu¢aju da
popravak nije mogu¢. Kada Nautilus utvrdi da je zamjena ispravan lijek, Nautilus moZe primijeniti ograni¢enu nadoknadu kredita na drugi proizvod marke Nautilus, Inc., prema vlastitom nahodenju.
Ova se naknada moZe proporcionalno odrediti prema duljini vlasnistva. Nautilus, Inc. nije odgovoran za troskove rada trgovca ili odrzavanja izvan primjenjivih jamstvenih razdoblja navedenih u
ovom dokumentu. Nautilus, Inc. zadrZava pravo zamjene materijala, dijelova ili proizvoda jednake ili bolje kvalitete ako identi¢ni materijali ili proizvodi nisu dostupni uvrijeme servisiranja prema
ovom jamstvu. Bilo kakva zamjena proizvoda prema uvjetima Jamstva ni na koji nacin ne produZzuje izvorno Jamstveno razdoblje. Svaki ograniceni povrat kredita moZe se proporcionalno odrediti na
temelju duljine vlasnistva. OVI PRAVNI LIJEKOVI SU ISKLJUCIVI | JEDINI PRAVNI LIJEKOVI ZA BILO KAKVO KRSENJE JAMSTVA.

Sto morate uéiniti
Zadrzite odgovarajuci i prihvatljivi dokaz o kupniji.
Upravljajte, odrZavajte i pregledavajte proizvod kako je navedeno udokumentaciji proizvoda (sastavljanje, prirucnici za upotrebu itd.).
Proizvod se mora koristiti isklju¢ivo u svrhu za koju je namijenjen.
Obavijestite Nautilus u roku od 30 dana nakon otkrivanja problema sproizvodom.
Ugradite zamjenske dijelove ili komponente uskladu suputama Nautilusa. Obavite dijagnosticke postupke sobuc¢enim
predstavnikom Nautilusa, Inc. Ovo jamstvo ne pokriva trosSkove popravka doma (rad, itd.) ili povezane troskove.

Sto nije pokriveno
Ostecenja zbog zlouporabe, diranja ili modificiranja proizvoda, nepostivanja uputa za sastavljanje, uputa za odrZavanje ili sigurnosnih upozorenja kako je navedeno udokumentaciji
proizvoda (montaZza, korisnicki priru¢nici itd.), oSte¢enja zbog nepravilnog skladistenja ili utjecaja uvjeta okoline kao Sto su vlaga ili vremenski uvjeti, pogreSna uporaba, loSe
rukovanje, nesreca, prirodne katastrofe, strujni udari.
Stroj postavljen ili koristen ukomercijalnom ili institucionalnom okruZenju. To ukljucuje teretane, korporacije, radna mjesta, klubove, fitness centre i sve javne ili privatne subjekte koji imaju stroj
za koristenje od strane svojih ¢lanova, kupaca, zaposlenika ili podruznica.
Ostecenje uzrokovano prekoratenjem maksimalne teZine korisnika kako je definirano u Uputama za upotrebu proizvoda ili na naljepnici upozorenja.
Ostecenje uslijed normalnog koristenja iistroSenosti.

Ovo se jamstvo ne odnosi na teritorije ili zemlje izvan Sjedinjenih Drzava i Kanade.

Kako dobiti jamstvenu podrsku za

proizvode kupljene izravno od Nautilusa, Inc.:

kontaktirajte Nautilusov ured naveden na stranici Kontakti u korisnickom prirucniku proizvoda. MoZda ¢ete morati vratiti neispravnu komponentu

na navedenu adresu radi popravka ili pregleda, osvom trosku. Standardnu kopnenu dostavu svih zamjenskih dijelova pod jamstvom platit ¢e Nautilus, Inc. Za proizvode kupljene u

maloprodaji, od vas ¢e se mozda traZiti da kontaktirate svog trgovca radi podrske uvezi s jamstvom.

Iskljucivanja

Prethodna jamstva su jedina i iskljuciva izricita jamstva Nautilusa, Inc. Ona zamjenjuju sve prethodne, suprotne ili dodatne izjave, usmene ili pismene. Nijedan agent, zastupnik, trgovac,

osoba ili zaposlenik nema ovlasti mijenjati ili povecavati obveze ili ogranic¢enja ovog jamstva. Bilo koja podrazumijevana jamstva, ukljuc¢ujuc¢i JAMSTVO PRIKLADNOSTI ZA PRODAJU ibilo koje
JAMSTVO PRIKLADNOSTI ZA ODREDENU NAMJENU, ogranic¢ena su utrajanju na rok gore navedenog primjenjivog izri¢itog jamstva, ovisno o tome koji je dulji. Neke drZzave ne dopustaju
ogranicenja trajanja impliciranog jamstva, tako da se gore navedeno ogranicenje mozda ne odnosi na vas.

Ogranicenje pravnih lijekova

OSIM KAO DA JE DRUGACE ZAHTJEVANO VAZECIM ZAKONOM, KUPCEV JE ISKLJUCIV PRAVNI LIJEK OGRANICEN NA POPRAVAK ILI ZAMJENU BILO KOJE KOMPONENTE KOJU NAUTILUS, INC. SMATRA NEISPRAVNOM PREMA OVDJE NAVEDENIM
ODREDBAMA IUVJETIMA. TVRTKA NAUTILUS, INC. NI UKOJEM SLUCAJU NECE BITI ODGOVORNA ZA BILO KAKVU POSEBNU, POSLJEDIENU, SLUCAINU, NEIZRAVNU ILI EKONOMSKU STETU, BEZ OBZIRA NA TEORIJU ODGOVORNOSTI (UKLJUCUJUCI,
BEZ OGRANICENJA, ODGOVORNOST ZA PROIZVODE, NEMAR ILI DRUGI DELIKT) ILI ZA BILO KAKAV GUBITAK PRIHODA, DOBITI, PODATAKA, PRIVATNOSTI ILI ZA BILO KAKVU KAZNENU STETU KOJU PROIZLAZI I1Z ILI POVEZANU SKORISTENJEM SPRAVE
ZA FITNES, CAK AKO JE TVRTKA NAUTILUS, INC. BILA UPOZORENA OMOGUCNOSTI TAKVE STETE. OVO ISKLJUCENJE IOGRANICENJE CE SE PRIMJEN]IVATI CAK | AKO BILO KOJI PRAVNI LIEK NE ISPUNI SVOJU OSNOVNU SVRHU. NEKE DRZAVE NE
DOPUSTAJU ISKLJUCENJE ILI OGRANICENJE POSLJEDICNIH ILI SLUCAJNIH STETA TAKO DA SE GORNJE OGRANICENJE MOZDA NE ODNOSI NA VAS.

Drzavni zakoni
Ovo jamstvo vam daje odredena zakonska prava. MoZete imati i druga prava, koja se razlikuju od drzave do drzave.

Isteci Ako je jamstvo isteklo, Nautilus, Inc. moZe pomoci sa zamjenama ili popravcima dijelova i radom, ali ¢e se te usluge naplatiti. Obratite se uredu Nautilusa za informacije odijelovima i
uslugama nakon jamstva. Nautilus ne jamci dostupnost rezervnih dijelova nakon isteka jamstvenog roka.

Medunarodne kupnje
Ako ste svoj stroj kupili izvan Sjedinjenih DrZava, obratite se svom lokalnom distributeru ili trgovcu za pokrivenost jamstvom.
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Email: info@skendfit.com

Tel: 01213 4314 QI,
SKENDFIT

KaSinska cesta 9, 10360 Sesvete
Sportfit d.o.o.



