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Upozornéni:

1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostni pokyny.

2. Manual si uschoveijte pro pfipad budouci potreby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynua k udrzbé a
pouZzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k
poskozeni trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho

zasahu.



CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je treba vzdy potreba dodrzovat zakladni opatreni:

1. Tyto pokyny jsou velmi dilezité. Pfed pouzitim trenazéru si peclivé prectéte tento navod k
obsluze a méjte jej po ruce, abyste se do néj mohli kdykoli podivat.

2. Prodejce odmita jakoukoli odpovédnost za nespravné pouziti produktu nebo jakékoli jiné pouZziti,
které neni popsano v této pfirucce.

3. Pfed prvnim pouzitim trenazér vybalte a zkontrolujte, zda je vporadku.

4. Vyrobekje urCen pouze prodomaci pouziti. NepouZzivejte jej venku, nevystavujte ho povétrnostnim
vlivim, jako je dést, snih, slunce atd.

5. Trenazér mohou pouzivat déti starSi osmi let, osoby se zdravotnim postizenim, osoby se
snizenymi smyslovymi nebo mentalnimi schopnostmi, osoby s nedostatkem zkusenosti, pokud
jsou pod dohledem. Cist&ni a udrzbu mdze provadét uzZivatel (pokud se jedna o déti, musi byt
starSi osmi let a byt pod dozorem).

6. Trenazér udrzujte mimo dosah déti mladSich osmi let.

7. Trenazér nedavejte do vody nebo jiné kapaliny.

8. Trenazér pouzivejte na rovném povrchu.

9. Nenechavejte trenazér v blizkosti horkych povrcha.

10. Trenazér muze v dany €as pouzivat pouze jedna osoba.
11.

Na cvieni pouzivejte vhodny odév a sportovni obuv. Nepouzivejte odév, ktery by se mohl
zachytit v mechanismu trenazéru.

12. Pocitujete-li béhem cviceni slabost, nevolnost nebo bolest, inned prestante cvicit a vyhledejte
sveho lékare.

13. Abyste pfedeSli moznému namozeni svall nebo zranéni, provedte vzdy pfed pouzitim
trenazéru protahovaci cviceni, abyste zahrali svaly.

14. Nikdy se nedotykejte pohyblivych ¢asti trenazéru, nic do né&j nevkladejte.

15. Trenazér smi byt pouzivan pouze k ucelu, ke kterému je urCeny a vzdy je tfeba dodrzovat
pokyny uvedené v tomto navodu.

16. Pokud trenazér nefunguje spravné, nepouzivejte jej.
17. Udrzujte ruce mimo pohyblivé ¢asti trenazéru.

UPOZORNENI: Trenazér ma nosnost 130kg. Na minibiku neni mozné stat pinou vahou, mohlo by
tak dojit k jeho poskozeni. Minibike je uréen pouze pro trénink vsedeé.
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C. POPIS MNOZSTVIi
1 Mini Bike (zakladni jednotka) 1
2 Levy pedal 1
3 Pravy pedal 1
4 Predni stabilizator 1
5 Zadni stabilizator 1
6 Podlozky 4
7 Srouby 4
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1. Pfedni (4) a zadni stabilizator (5) pfipevnéte k zakladni jednotce (1) pomoci 4 SroubUl (7) a
4 podlozZek (6). Na montaz Sroubt pouzijte imbusovy kli¢ (8) .
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Cz Y 4 MONTAZ TRENAZERU

1. Levy (2) a pravy pedal (3) pfipevnéte k odpovidajicimu klikovému rameni, které vede ze stfedu
mini biku (1). Na montaz pouzijte kli¢ (9), ktery je soucasti baleni.
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1. Nyni je montaz dokonena a mizete zacit plnohodnotné trénovat.



CZ POUZITI

POCITAC

PocitaC ma dvouradkovy displej, na kterém lze zobrazit
rizné funkce. Rychlost je zobrazena v hornim fadku. Ve
spodnim fadku jsou k dispozici rizné udaje o tréninku.
Stisknutim ovalného tlacitka pod displejem muzete pfepinat
mezi nasledujicimi udaji:

SCAN: Kazdy udaj se postupné zobrazi na nékolik sekund.

TIME: Pfedchozi €as tréninku v minutach: sekundy (0:00 —
99:59).

ODO: Celkova vzdalenost ujeta od posledniho vlozeni bat-
erie (0 — 9999,0 km) (Poznamka: Tato hodnota se resetuje
na 0, jakmile je vybita baterie vyjmuta a nahrazena novou
baterill). - ‘ ——
RPM: Zobrazuje rychlost otaceni za minutu. (0 — 999) ‘

DIS: Ukazuje ujetou vzdalenost. (0,00 — 99,99 km)

CAL: Ukazuje pocCet spalenych kalorii (displej uvadi pfib-
liznou hodnotu. Skute¢na spotieba kalorii zavisi na kondici
cvicici osoby)

SPEED: Rychlost v km/h (0,0 — 999,9 km)

’ RPM_.DIS CAL

POZNAMKA: Chcete-li vymazat véechny hodnoty (kromé& ODO), podrzte ovalné tladitko stisknuté
po dobu pfiblizné tfi sekund.

ZAPNUTI A VYPNUTI POCITACE

Pocita¢ se automaticky zapne a zacne méfit, jakmile zaCnete na trenazéru cvicit. Pocita¢ se auto-
maticky vypne, kdyz trenazér vice jak pfiblizné 4 minuty nepouzijete.

VYMENA BATERIE

- Opatrné vyjméte pocita€ z drzaku.
- Vyjméte vybitou baterii.
- Vlozte novou baterii (1,5 V, AAA) do prostoru pro baterie na spodni strané pocitace.

POZNAMKA:

Ujistéte se, Ze jste baterii vlozili spravné (dbejte na spravnou polaritu), ktera je vyznacena uvnitf
pfihradky na baterie. Zkontrolujte, zda je konektor spravné zasunut, v pfipadé potfeby jej znovu
vloZte a nasledné umistéte pocitac zpét do drzaku a lehce jej zatlacte na misto.

UPOZORNEN:I:
V pribéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pfed moznym skfipnutim ¢i poSkozenim propo-
jovacich kabeld.



CZ POUZITI

Pouziti na podlaze: pozadovanou uroven odporu nastavite aretaCnim Sroubem.

1. Posadte se na stabilni zidli a trenazér polozte na koberec nebo podlozku pfed sebe.

2. Nohy poloZzte na pedaly a zajistéte je pomoci popruha.

3. Zacnéte Slapat vpred nebo vzad podle toho, na které svalové skupiné chcete pracovat.

Pouziti na stole:

1. Trenazér umistéte na stll nebo podobny stabilni povrch tak, aby byl v trovni hrudniku, a posadte
se na stabilni Zidli Celem k trenazéru.

2. Dbejte na pohodlnou vzdalenost trenazéru od téla.

3. Uchopte pedaly rukama a otacejte je vpfed nebo vzad podle toho, se kterou svalovou skupinu
chcete pracovat.

4. Udrzujte rovna zada a nepredklanéjte se.



CZ TIPY NA TRENINK

ROZCVICENI

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvi¢ka, lehké rozehrati a
nasledné po tréninku zklidnéni a protazeni.

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe tfikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po

nékolika mésicich mazete cviky navysit na tyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cviCenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvysSeni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svall a prevence zranéni a “svalové horecce.”

Uvolnéni hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na
levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte na levé
strané. Nasledné zaklorite hlavu dopfedu a pak dozadu. Cviceni
dvakrat nebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pujde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorte doleva
dokud neucitite napnuti svalu na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Lehké pokrceni v kolenou

Nohy méjte postavené na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podfepu. Pohlidejte si vzdy
pozici kolen, které musi byt pevné fixovany. Cviceni nékolikrat
zopakuijte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny Ctyfi. Natahnéte ruce pred sebe a obliCej
priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt

Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZenou pred sebe.
Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po
dobu 10 vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.
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SK BEZPECNOSTNE POKYNY

Pri pouzivani vasho trenazéra je treba vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

1. Tieto pokyny su velmi délezité. Pred pouZitim trenazéra si pozorne precitajte tento navod na
obsluhu a majte ho po ruke, aby ste sa dori mohli kedykolvek pozriet.

2. Predajca odmieta akukolvek zodpovednost za nespravne pouZitie produktu alebo akékolvek iné
pouzitie, ktoré nie je popisané v tejto prirucke.

3. Pfed prvnim pouzitim trenazér vybalte a zkontrolujte, zda je vporadku.

4. Pred prvym pouzitim trenazér vybalte a skontrolujte, ¢i je v poriadku. Vyrobok je uréeny iba
na domace pouzitie. Nepouzivajte ho vonku, nevystavujte ho poveternostnym vplyvom, ako je
dazd, sneh, sinko atd.

5. Trenazér mbzu pouzivat deti starSie ako osem rokov, osoby so zdravotnym postihnutim, osoby
S0 znizenymi zmyslovymi alebo mentalnymi schopnostami, osoby s nedostatkom skusenosti,
ak su pod dohladom. Cistenie a udrzbu méoze vykonavat uzivatel (pokial ide o deti, musi byt
starSi ako osem rokov a byt pod dozorom).

6. Trenazér udrzujte mimo dosahu deti mladSich ako osem rokov.
7. Trenazér nedavajte do vody alebo inej kvapaliny.

8. Trenazér pouzivajte na rovhom povrchu.

9. Nenechavajte trenazér v blizkosti horucich povrchov.

10. Trenazér mbze v dany Cas pouzivat iba jedna osoba.

11.

Na cviCenie pouzivajte vhodny odev a Sportovu obuv. NepouZivajte odev, ktory by sa mohol
zachytit v mechanizme trenazéra.

12. Ak pocitujete poCas cvi€enia slabost, nevolnost alebo bolest, ihned prestarite cvicit a
vyhladajte svojho lekara.

13. Aby ste predisli moznému natiahnutiu svalov alebo zraneniu, vykonajte vzdy pred pouzitim
trenazéra natahovacie cvi€enia, aby ste zahriali svaly.

14. Nikdy sa nedotykajte pohyblivych Casti trenazéra, ni€¢ don nevkladajte.

15. Trenazér smie byt pouzivany iba na ucel, na ktory je uréeny a vzdy je potrebné dodrziavat
pokyny uvedené v tomto navode.

16. Pokial trenazér nefunguje spravne, nepouzivajte ho.

17. Udrzujte ruky mimo pohyblivej Casti trenazéra.

UPOZORNENIE: Trenazér ma nosnost’ 130kg. Na minibiku nie je mozné stat plnou vahou, mohlo
by tak dojst k jeho poSkodeniu. Minibike je urCeny iba pre tréning v sede.
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POPIS

MNOZSTVO

Mini Bike (zakladna jednotka)

1

Lavy pedal

Pravy pedal

Predny stabilizator

Zadny stabilizator

Podlozky
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Skrutky
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SK Y 4 MONTAZ TRENAZERA

1. Predny (4) a zadny stabilizator (5) pripevnite k zakladnej jednotke (1) pomocou 4 skrutiek (7) a
4 podloziek (6). Na montaz skrutiek pouzite imbusovy klu¢ (8) .
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SK Y 4 MONTAZ TRENAZERA

1. Lavy (2) a pravy pedal (3) pripevnite k zodpovedajucemu kfukovému ramenu, ktoré vedie zo
stredu mini biku (1). Na montaz pouzite kfa¢ (9), ktory je su€astou balenia.
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1. Teraz je montaz dokonCena a mdzete zacat plnohodnotne trénovat.



SK POUZITIE

POCITAC

PocitaC ma dvojriadkovy displej, na ktorom je mozné zo-
brazit rézne funkcie. Rychlost je zobrazena v hornom riad-
ku. V spodnom riadku su k dispozicii rézne udaje o tréningu.
Stlac¢enim ovalneho tladidla pod displejom mdzete prepinat
medzi nasledujucimi udajmi:

SCAN: Kazdy udaj sa postupné zobrazi na niekolko sekund.

TIME: Predchadzajuci €as tréningu v minutach: sekundy
(0:00 — 99:59).

ODO: Celkova vzdialenost prejdena od posledného vloze-
nia batérie (0 — 9999,0 km) (Poznamka: Tato hodnota sa re-
setuje na 0, akonahle je vybita batéria vybrata a nahradena b
novou batériou). U ———

) RPM ! o ~
RPM: Zobrazuije rychlost ota¢ania za minutu. (0 — 999). N S

DIS: Ukazuje prejdenu vzdialenost. (0,00 — 99,99 km). -

CAL: Ukazuje pocet spalenych kalérii (displej uvadza prib-
liznu hodnotu. Skuto¢na spotreba kalorii zavisi od kondicie
cviCiacej osoby).

SPEED: Rychlost v km/h (0,0 — 999,9 km).

POZNAMKA: Ak chcete vymazat véetky hodnoty (okrem ODO), podrzte ovélne tlagidlo stladené po
dobu priblizne troch sekund.

ZAPNUTIE A VYPNUTIE POCITACA

Pocita¢ sa automaticky zapne a zaéne merat, akonahle zaCnete na trenazéri cvicit. PocitaC sa au-
tomaticky vypne, ked trenazér viac ako priblizne 4 minuty nepouZzivate.

VYMENA BATERIE

- Opatrne vyberte pocitaC z drZiaka.
- Vyberte vybitu batériu.
- Vlozte novu batériu (1,5 V, AAA) do priestoru pre batérie na spodnej strane pocitaca.

POZNAMKA:

Uistite sa, ze ste batériu vlozili spravne (dbajte na spravnu polaritu), ktora je vyznacena vo vnutri
priehradky na batérie. Skontrolujte, Ci je konektor spravne zasunuty, v pripade potreby ho znovu
vlozte a nasledne umiestnite pocitac¢ spat’ do drziaka a fahko ho zatlate na miesto.

UPOZORNENIE:
V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym priSkripnutim ¢i poSkodenim pre-
pojovacich kablov.



SK POUZITIE

Pouzitie na podlahe: poZzadovanu uroven odporu nastavite aretaénou skrutkou.

1. Posadte sa na stabilnu stoliCku a trenazér polozZte na koberec alebo podlozku pred seba.
2. Nohy poloZte na pedale a zaistite ich pomocou popruhov.

3. Zacnite Sliapat vpred alebo vzad podla toho, na ktorej svalovej skupine chcete pracovat.

Pouzitie na stole:

1. Trenazér umiestnite na stél alebo podobny stabilny povrch tak, aby bol v urovni hrudnika, a
posadte sa na stabilnu stoliCku ¢elom k trenazéru.

2. Dbajte na pohodinu vzdialenost trenazéra od tela.

3. Uchopte pedale rukami a otacajte ich vpred alebo vzad podla toho, s ktorou svalovu skupinu
chcete pracovat.

4. Udrzujte rovny chrbat a nepredklanajte sa.
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ROZCVICENIE

TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt’ vzdy kvalitna rozcvic¢ka, l'ahké rozohratie a
nasledne po tréningu zkludnenie a strecing.

Nasledujuce doporucenie praktikujte najlepSie tri krat tyZdenne a jeden den medzi tréningami

si odpocifite. Po niekolkych mesiacoch mozete cviky navysit' na Stri krat az pat krat so tyzdna.
Spravne rozohriatie a rozcviCenie tela pred cviCenim je u€inna prevencia proti zraneniam a
zvysenie efektivity tréningu.Pravidelny strecing je délezity tiez kdli lepSej regeneracii svalov a pre-
vencie zraneni a “svalovej horucke”.
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Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah vo svaloch na
lavej strane krku. V tejto poiciii vydrzte par sekund. Opakujte na
lavej strane. Nasledne zaklorite hlavu dopredu a potom dozadu.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pujde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zvedyvihnite ruku €o najvyssSie nad hlavu. Mierne sa naklorite
dolava kym neucitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii
vydrzte par sekund, potom sa uvolnite a precvicte i druhu stranu.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Lahké pokrcenie v kolenach

Nohy majte postavené na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokrcte kolena a chodte plynule do podrepu. Postrazte si vzdy
poziciu kolien, ktoré musia byt pevne fixované.

CviCenie niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnute ruky pred seba a tvar
priblizte k podlahe. Opatrne se posadte na paty. Mali by ste citit
jemny tah v dolnej Casti chrbuta.

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred sebov.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii po
dobu 10 sekund. Odpocinte si a urobte to isté s druhou nohou.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.
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EN A SAFETY INSTRUCTIONS

Basic precautions must always be observed when using your trainer:

1. These instructions are very important. Please read this instructions manual carefully before
using the appliance and keep it at hand to refer to it at any time.

2. Vendor declines any responsibility for the improper use of the product, or any other use that is
not described in this manual.

3. Before using the product for the first time, unpack the product and check that it is in perfect
conditions.

4. This product is only indicated for domestic use. Do not use the appliance outdoors. Never leave
the appliance exposed to climatic agents such as rain, snow, sun, etc.

5. This appliance can be used by children of 8 and more years old as well as by disable p eople,
people with reduced sensorial 0o mental capacities, people with lack of experience and knowledge,
if the appropriate supervision and instruction of use was provided them in reliable way and they
understand danger it entails. The cleaning and maintena nce allow to be realized by the user,
must no be realized by the children, only in case they are more than 8 years old and only under
supervision.

Keep the appliance out of reach of the children younger 8 years old.

Do not immerse the appliance in wa ter or any other liquid.

® N O

Use the device on a flat and horizontal surface.
9. Do not leave the appliance on top of or near a hot electrical orgas burner.
10. The machine can only be used by one person at a time.

11. Remember that when you are using this machine you are doing exercise and therefore
appropriate clothing and footwear must be used. Do not use clothing that might get caught up
and obstruct the machine mechanism.

12. If abnormal symptoms are felt, such as dizziness, nausea or pains in the chest... stop training
immediately and visit your doctor.

13. To avoid any possible strains or injury, before using the machine always carry out stretching
exercises to warm up your muscles properly.

14. Never touch the moving parts of the appliance. Never insert anything that could obstruct or
damage the appliance.

15. The machine must only be used for what it was designed and the instructions included in this
manual must always be adhered to.

16. Please remember that if the machine does not work properly it should not be used.

17. Please keep your hands away from the moving parts.

NOTE: The trainer has a load capacity of 130 kg. It is not possible to stand on the minibike with
your full weight, as this could damage it. The minibike is intended for seated training only.
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

DESCRIBE

QTY.

Mini Bike (basic unit)

Left foot pedal

Right foot pedal

Front foot

Rear foot

Plain washer
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Screws
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS
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1. Attach the front foot (4) and rear foot (5) to the basic unit (1) with the screws (7) and plain Washer
(6). Use the supplied screwdriver (8) for this.



&
EN Y 4 ASSEMBLY INSTRUCTIONS

1. Attach the left foot pedal (2) and right foot pedal (3) to the corresponding crank arms which leads
from the center of the mini bike (1). Use the supplied open-ended wrench (9) to fasten the pedals.
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1. Now the installation is complete and you can start training in full.



EN USE

COMPUTER

The computer has a two line display on which the different
functions can be displayed. The speed is displayed in the
upper line. There are different displays avail to you in the
lower line. Press the oval key below the display to switch
between the following display values:

SCAN: Each display is shown for a few seconds.

TIME: Previous training time in minutes: seconds (0:00 —
99:59).

ODO: Total distance covered since the last insertion of the
battery (0 — 9999.0 km), (note: This value is reset to 0 as
soon as the exhausted battery is removed and replaced by
a new battery). ) =

RPM: Shows the speed of rotation per minute.(0 — 999)
DIS: Shows the distance covered. (0.00 — 99.99 km)

CAL: Shows the number of calories burned (this display
states an approximate value. The actual calorie consump-
tion depends on the condition of the person training)

SPEED: Speed in km / h (0.0 — 999.9 km)

’ RPM_.DIS CAL

NOTE: Keep the oval key pressed down for approximately three seconds to delete all of the
values(except for the ODO).

TURNING THE COMPUTER ON AND OFF

The computer automatically turns on and starts taking measurements as soon as you start exercis-
ing on the Mini Bike. The computer turns off automatically when the equipment is not used for longer
than approximately 4 minutes.

REPLACING THE BATTERY

- Take the training computer carefully out of the holder.

- Remove the exhausted battery.

- Insert a new battery (1.5 V, AAA) into the battery compartment on the underside of the training
computer.

NOTE:

Make sure you fit the battery the right way round (polarity). The correct polarity is shown inside the
battery compartment. Check that the plug-in connector is correctly inserted. Insert it again if neces-
sary. Place the training computer back into the holder and lightly press it into position.

CAUTION!:
Ensure that the cable does not become kinked or trapped.



EN USE

Floor Use: Adjust the tension knob until the desired level of resistance is reached.

1.Sit in a stable chair and place the pedal exerciser on a carpet or mat in front of you.

2.Place your feet on the pedals and secure in place using the straps.

3.Start pedaling in a forwards or backwards motion depending on which muscle group you want to
work on.

TABLE Use

1. Place the unit on a table or similar stable surface so that it is level with your chest and sit on a
stable chair facing

2. Ensure the unit is placed at a comfortable distance away to avoid over-stretching the arms.

3. Grip the pedals with your hands and rotate in a forwards or backwards motion depending onwhich
muscle group you want to work on.

4. Keep your back straight and try not to lean forwards.



EN TRAINING TIPS

WARM-UP

Before each training session, there should always be a high-quality warm-up, light
warm-up, and then relaxation and stretching after the training session.

Practice the following recommendation preferably three times a week and rest one day between
training sessions. After a few months, you can increase the exercises to five to five times a week.
Properly warming up and warming up the body before exercise is an effective prevention against
injuries and increasing the effectiveness of training. Regular stretching is also important for better
muscle regeneration and prevention of injuries and “muscle fever”.

Relaxation of the head

Tilt your head to the right so that you feel a slight stretch in the
muscles on the left side of your neck. Stay in this position for a few
seconds. Repeat on the left side. Then tilt your head forward and
then back. Repeat the exercise two or three times.

Lean forward

Slowly lean forward with your back and arms relaxed. Bend as far
as you can and hold the position for ten seconds. Repeat the exer-
cise two or three times.

Bow to the side

Raise your arm as high as possible above your head. Lean slightly
to the left until you feel the tension of the muscles on the right side.
Hold the position for a few seconds, then relax and practice the
other side as well. Repeat the exercise two or three times.

A slight bend in the knees

Keep your feet shoulder-width apart, stretch your arms in front
of you. Bend your knees and smoothly go into a squat. Always
observe the position of the knees, which must be firmly fixed.
Repeat the exercise several times.

Lower back stretch

Get on all fours. Extend your arms in front of you and bring your
face closer to the floor. Carefully sit on your heels. You should feel
a gentle stretch in your lower back.

Hamstring stretch

Sit on the floor with your right leg extended in front of you. Rest
the sole of the left foot against the inner thigh of the right leg. Bend
towards your right foot and hold this position for 10 seconds. Relax
and do the same with the other leg. Repeat the exercise two or
three times.
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