NEZ ZACNETE

Nordbelt pouzivejte pouze na stabilnim kotevnim
bodu. Pfed kazdou sérii zkontrolujte pasek, prezku,
suchy zip i samotné upevnéni.

Pavodni navod jej uréuje osobam starsim 18 let a do 122
kg. Tento udaj sam o sobé neurcuje nosnost dvefi, plotu

ani lavice. Pokud si nejste jisti pevnosti uchyceni, necvicte.

PFi bolesti okamzité prestarite. Se zranénim nebo
zdravotnimi potizemi se pfed novym tréninkem poradte s
Iékafem nebo fyzioterapeutem.

Pred zatizenim vzdy vyzkousejte, zda kotva pevné drzi.

NAVOD K POUZITI

Nordbelt pro Nordic Hamstring Curl

Cvicte kontrolované. Ruce méjte pfipravené k opreni a
zatéz zvySujte postupné.

POTREBUJETE POMOC?

contact@nordbelt.com
www.nordbelt.com/cs/pages/how-to-guide

Nordbelt

Trénink hamstringu

Nordic Hamstring Curl

PRED KAZDOU SERIi

* Zvolte pevny kotevni bod a zajistéte je;.
* Upevnéni zatahnutim ovérfte.

* Pod kolena dejte podlozZku.

» Pohyb zastavte dfiv, nez ztratite kontrolu.

Navrzeno v Nizozemsku


https://www.nordbelt.com/cs/pages/how-to-guide

Jak Nordbelt pouzivat

PRIPRAVA

Pod kolena polozte podlozku. Obujte si boty s neklouzavou
podrazkou a vyberte pevné dvere, plot nebo stabilni posilovaci
lavici.

UPEVNENI

Kleknéte si zady ke kotevnimu bodu. Chodidla vioZte mezi
nastavitelné pasky. Pasky pfitahnéte pevné, ale pohodiné pres
kotniky a spodni ¢ast lytek, a zapnéte suchy zip.

POHYB

Trup drzte rovné a dlané méjte pfipravené k opreni. Zapojte
hamstringy a pomalu se predklanéjte z kolen. Zastavte dfiv,
nez ztratite kontrolu nebo ucitite bolest. Podle potreby se
zachytte rukama. Zpét se vracejte pomalu, jen pokud pohyb
zvladnete kontrolovat.

OPAKOVANI

Zacnéte dvéma sériemi po péti opakovanich. Pocet zvySujte
postupné podle své sily a tréninkového planu. Mezi sériemi
odpocdivejte.

Dulezité bezpecnostni pokyny

» Uréeno osobam starsim 18 let a podle ptivodniho navodu do 122
kg. Bezpecnost zavisi také na kvalité kotevniho bodu a spravném
upevnéni.

* Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte opotfebeni. PoSkozeny
vyrobek nepouzivejte a obratte se na zédkaznickou podporu.
Soucasti sami nevymeériujte.

» V/yrobek uchovavejte mimo dosah déti bez dozoru a domacich
zvirat.

* Dvere, plot nebo lavice musi byt pevné a stabilni. Nepouzivejte
stranu, na kterou se dvere oteviraji. Cvicte na rovné podlaze s
dostatkem volného mista.

* Pfi poranéni hamstringd nebo jiném zranéni se pfed cvicenim
poradte s Iékafem ¢i fyzioterapeutem. Nadmérna zatéz mize
zranéni zhorsit.

* Pri bolesti prestante. Pred cvicenim se 5 az 10 minut zahfivejte.

- Cistéte pouze vodou a pred dal$im pouzitim nechte uschnout.

TFi zpUsoby upevnéni

PLOT NEBO PEVNA TYC
Pasek protahnéte upevriovaci smyckou kolem pevného bodu.

PEVNE DVERE

Pasek zasunte pod dverfe; pfezka sméfuje ke strané zavirani. Dvefe
zajistéte.

STABILNI LAVICE
Pasek vedte kolem pevné lavice a zkontrolujte, Ze neklouze.



