Hula Hoop Massage

gymnasticka obruc
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Pred zacatkem cviceni se prectéte nasledujici instrukce

1.Neotacejte obrudi prilis rychle. Uvolnéte télo a zamérte se spiSe na rovhomeérny pohyb,
ktery zachovate delSi dobu a budete pripraveni na vice opakovani.

2.Pro dosazeni co nejvyssiho efektu cvic¢eni s obruci se doporucuje cvicit alespon 30 minut
nékolikrat denné.

3.Necvicte pul hodiny pred a po jidle.

4,Nenasazujete si obruc¢ na krk.

5.Pristroj neni uréeny pro cviceni nemocnych osob. Nesmi ho pouzivat téhotné Zeny a ani
zeny béhem menstruace.

6.S obruci cvicte v dostatecné velkém prostoru. Ujistéte se, Ze jednotlivé dily obruce jsou
pevneé spojené a ze je pevneé privazaneé zavazi ke Snare tak, aby pfi pfipadném uvolnéni

nikoho neohrozilo. i

Navod k pouziti

1.Nasunite jezdce se zavazim do konstrukce obruce. Cely komplet uchopte a obtocte okolo
pasu.

2.Stlacte Sedivou pojistku na spojovacim ¢lanku a spojte obru¢ nasazenim na protilehly
clanek, pojistku uvolnéte a presvedcte se, ze je spoj pevny.

3.Budete-li chtit obruc zkratit, rozpojte obru¢ a odmérte pocet ¢lankd, které budete chtit
odstranit. Lehkym stlac¢enim ¢lanku, ktery budete chtit ponechat vyjmete protilehly dil.
Nasledné postupujete podle bodu 2. Stejné postupujte, pokud budete chtit obruc¢

prodlouzit.
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