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SIPKA ZA VEZBANJE

OBRATITE PAZNJU NA SLEDECE

Za trbusnjake, Cucnjeve i vezbe istezanja.
Uklapa se u okvir vrata od 63 cm do 93 cm Sirine.
Lako se skida.

Maksimalna telesna masa 95 kg.

Ne Koristiti sa gravitacijskim ¢izmama.
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UPUTSTVO ZA MONTIRANJE

1. Va8e veZbe se moraju uskladiti sa VaSom gradom i Sipkom ,"a Sirina
okvira vrata mora biti od 63 cm do 93 cm. Pri€vrstite plasticni blokator za
ram pomocu Srafova. Dva plasti¢na lokatora moraju biti u istoj ravni.

2. Odvréite Sipku i njena duzina ¢e se povecavati. Uskladite plastiCne

blokatore i gumene krajeve Sipke, odvréite Sipku sve dok krajevi ne
dodirnu zidove.



UPUTSTVO ZA KORISCENJE

(1) TRBUSNJACI: TRBUSNI MISICI

Lezite na leda sa savijenim kolenima i stopala stavite
ispod Sipke. Stavite ruke iza glave ili, ako Vam je to
previSe tesko, na bokove i uradite 45 trbusnjaka, zatim
se polako spustite, napravite pauzu, pa ponovite.
Uradite 10-20 serija.

(2) PODIZANJE NOGU: ABDOMINALNI MISICI
(Uhvatite Sipku iznad glave i podiZite noge prema ‘sebi)
Visite na Sipci, ruke su u liniji sa ramenima, savijte
kolena i podizite ih Sto viSe mozete, spustite ih u
pocetni polodaj, (pazite da se ne zaljuljate). Napravite
kratku pauzu a zatim uradite 5 serija. Povecajte broj
serija ukoliko to Zelite. '

(3) ZGIBOVI SA RASIRENIM RUKAMA:

ZADNJI BICEPSI | MISICI RAMENA

(Uhvatite Sipku iznad glave sa dlanovima okrenutim od
Vas)

Visite na Sipci, noge su savijene u kolenima, podiZite
se uvis pokuSavajuci da grudima dodirnete Sipku, kada
se podignete =zastanite, a zatim se spustite do
poCetnog poloZaja. Va$i pokreti treba da budu
kontrolisani a ne nagli niti brzi. Nemojte varati —
proverite da li ste napravili sve pokrete. Postepeno
povecaijte broj ponavljanja.

(4) ZGIBOVI SA SAKUPLJENIM RUKAMA:

PREDNJI BICEPSI | MISICI RAMENA

(Uhvatite Sipku sa dlanovima prema Vama)

Visite na Sipci, sa savijenim nogama u kolenima,
podiZite se sa glavom savijenom unazad, pokusajte da
dodrnete ruke, spustite se do pogetnog polozaja, Vasi
pokreti treba da budu kontrolisani a ne nagli niti brzi.
Nemojte varati — proverite da i ste napravili sve
pokrete. Postepeno povecavajte broj ponavljanja.



