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Uporabniska navodila




OPOZORILO !

Vadba na napravi lahko v doloCenih primerih povzroCi zdravstvene teZave. Posvetujte se z
osebnim zdravnikom predno pri¢nete z uporabo naprave. V Kkolikor obdutite nelagodje,
omotico, bole€ine v prsih in/ali hrbtu ali druge zdravstvene teZave nemudoma prenehajte z
vadbo in se pred novo vadbo posvetujte z zdravnikom. V primeru, da naprava ni sestavljena
in uporabljana pravilno lahko to povzro€i resne poSkodbe. V ¢asu vadbe naj se v blizini naprave
ne zadrzujejo druge osebe ali domace Zivali. Pred vsako uporabo preverite vse vijake in
matice. Vedno upostevaijte vsa varnostna navodila v tem priro¢niku.

POZOR:
Teza vadecega na napravi ne sme presegati 130 kg.

VARNOSTNA NAVODILA

OPOZORILO: Za zmanj$anje moznosti poskodb preberite pricujoCa navodila v celoti
predno pri¢nete uporabljati napravo.

1) Predno pri¢nete s kakrdnim koli vadbenim programom ali vadbo se posvetujte z vasim
zdravnikom glede potencialnih omejitev ali zdravstvenih zadrzkov, ki bi vam lahko
povzrodili zdravstvene teZzave ali poSkodbe. To je Se posebej pomembno v primeru, da
ste starejSi od 35 let, niste Se nikdar resneje vadili, ste noseci ali pa bolehate za kaksno
boleznijo.

2) Nasvet vaSega zdravnika je posebno pomemben v primeru, da jemljete zdravila, ki
vplivajo na vas$ sréni utrip, krvni pritisk ali nivo holesterola. Odsvetujemo vam uporabo
naprave v kolikor se niste predhodno posvetovali z vasim zdravnikom.

3) Pri vadbi ustrezno uposStevajte morebitne nevsakdanje obcutke vaSega telesa.
Nepravilna ali pretirana vadba lahko ogrozi vase zdravje.

4) V kolikor ob&utite nelagodje, omotico, bole€ine v prsih in/ali hrbtu ali druge zdravstvene
teZzave nemudoma prenehajte z vadbo in se pred novo vadbo posvetujte z zdravnikom.

5) Vedno pri¢nite vadbo z vajami za ogrevanje.

6) Nikoli ne vstavljajte Cesarkoli v odprtine na tekalni stezi.

7) Med vadbo uporabljajte ustrezna Sportna oblacila in obutev. Ne uporabljajte oblacil, ki
bi se med vadbo lahko kakor koli zataknila v napravo. Enako vam priporo¢amo uporabo
ustrezne Sportne obutve.

8) Pred pri¢etkom vadbe preverite, da so vijaki in matice ustrezno mo¢éno pritrjeni.

9) Bodite previdni pri pristopu in sestopu iz naprave. Kadarkoli je mozno se oprimite
opornih rocic.

10) Ohlapna oblacila in brisaCe ne smejo priti v stik s premikajo¢imi deli.

11)Med vadbo se ne iz€rpajte pretirano. V kolikor bi obdcutili bole€ino ali nelagodje
nemudoma prekinite z vadbo in se posvetujte z vasim zdravnikom.

12) Napravo vedno uporabljajte le v namen za katerega je narejena. V primeru, da pri
sestavljanju ali kontroli odkrijete poCen, okvarjen ali iztroSen del, ali med vadbo zasliSite
nevsakdanji hrup nemudoma prenehajte z uporabo naprave. Naprave ne uporabljajte
dokler se tezave ne odpravi

13) Pred nastavljanjem ali vzdrzevanjem naprave po teh navodilih, le-to vedno izkljudite iz
elektricnega omrezja. Nikdar ne odstranite pokrov motorja v kolikor vam ni bilo tako
naro¢eno s strani distributerja ali uradnega serviserja za napravo. Servisiranje naprave
v obsegu, ki ni opisan v tem priro¢niku lahko izvajajo izkljuéno za to pooblad¢eni
serviseriji.

14) Za izklop naprave najprej izkljuCite glavno stikalo (pozicija OFF), nato potegnete vti¢
kabla iz stenske vtiCnice.

15) Za preprecCitev kratkega stika poskrbite, da elektricne komponente, elektri¢ni kabel ,
motor, stikalo in drugi deli ne pridejo v stik z vodo ali drugimi teko€inami. Ne postavljajte
ni¢esar na oporne rocice, trak ali konzolo. Nikdar ne postavite teko€ine na kateri koli



del naprave.

16) Na napravi ne izvajajte ali ne poskus$aijte izvajati posegov, razen na nacdin za sestavo
in vzdrzevanje opisan v tem priro€niku.

17) Hkrati lahko napravo uporablja izkljuéno in samo ena oseba.

18) Ne uporabljajte naprave, ki je v okvari ali pa se ugotovljenih poSkodb naprave ne da
odpraviti.

19) V kolikor je poSkodovan elektricni kabel ga mora, v izogib potencialni nevarnostim,
zamenjati proizvajalec, zastopnik prodajalca, pooblas¢eni serviser ali podobno
kvalificirane osebe.

OPOZORILO:
Preberite in upostevajte vsa varnostna opozorila. Neupostevanje navodil lahko privede
do resnih poskodb.

NAVODILO ZA NAMESTITEV NAPRAVE

Namestite napravo na prostor kjer jo boste uporabljali. Priporo€amo, da kolo za vadbo
postavite na namensko podlago za fithes naprave. Zagotovite tudi ustrezen prostor za
dostop in gibanje okoli naprave.

Nastavitev stopnje obremenitve z roénim vijakom ob strani
Za povecanje obremenitev rono zavrtite vijak v smeri urinega kazalca.
Da bi zmanjsali obremenitev ro€no zavrtite vijak v nasprotni smeri.

Nastavitev nog
Vrtljive zadnje noge sluzijo za stabilizacijo naprave.

Premikanje sedeza naprej in nazaj

Odstranite trikotni ro€ni vijak od glavnega okvirja. Obrnite okrogli ro¢ni vijak v nasprotni smeri
urinega kazalca in ga sprostite. Nastavite Zeleni poloZaj sedeza. Zavarujte sedez s pomocjo
ro¢nega vijaka. Potegnite okrogli in trikotni vijak z roko (zavrtite v smeri urinega kazalca).

OPOMBA: Pri premikanju sedeza naprej in nazaj, bodite previdni, da ne boste sedez
premaknili ve€ kot je meja, ki omogoé€a varno namestitev (smernica meje je treba vstaviti
v vlozek v okvirju).

ORODJA
: //U\
< L (O O
Imbus klju¢ (6mm) — 1 kos ; G L%
Juc {Gmm) Multiklju&: krizni izvija& + viliéasti Eo'”s'verza'”' vilicasti kljuc — 1
klju€ (velikost: 10, 13, 14, 15 mm) —
1 kos




MONTAZA
KORAK 1: MONTA GLAVNEGA OKVIRJA

Orodja:

Imbus kljuc

S pomocjo imbus klju€a z okvirja (46) odvijte vijaka M8x30 (37), stiri vijake M8x15 (72) in
Sest podlozk @8x@16x1.5 (36).

Prikljucite kable za senzorje za merjenje srénega utripa (8) z zadnjega dela okvirja, s kabli
prednjega dela okvirja spodaj (70), ki poteka od zgornjega dela (21).

Pritrdite zadniji okvir (46) na sprednji okvir (21) z dvema vijakoma M8x30 (37), Stirimi vijaki
M8x15 (72) in Sestimi podlozkami @8x@16x1.5 (36) — vijake trdno privijte s pomocjo
priloZzenega imbus klju¢a.

KORAK 2: NAMESTITEV PREDNJIH IN ZADNJIH STABILIZATORJEV

Orodja:

O

Univerzalni vilicasti klju¢ — 1 kos

Spojni material:

iy

(3) matica M10 _ }
4 Kosi (4) kriva podlozka @10 (6) Vijak M10x57
4 kosi 4 kosi

Uskladite predniji stabilizator (2), s prednjim delom okvirja (21) tako, da bodo odprtine za
vijake med seboj usklajene in poravnane.
Namestite prednji stabilizator (2) na prednji okvir (21) z dvema vijakoma M10x57 (6), dvema



ukrivljenima podlozkama @10 (4) ter dvema pokrivnima maticama M10 (3) — matico v celoti
privijte s priloZzenim kljucem.

Namestite zadnji stabilizator (64) na zadniji del okvirja (46), tako da bodo odprtine za vijake
med seboj usklajene in poravnane.

Zadnji stabilizator pritrdite (64) na zadnji del okvirja (46) z dvema vijakoma M10x57 (6),
dvema ukrivljenima podlozkama @10 (4) in dvema pokrivnima maticama M10 (3) — matico v
celoti privijte s prilozenim kljuem.

Glavni okvir dodatno stabilizirajte Se s pomocjo gumijastih nog (80) s kontramatico M8 (81).

KORAK 3: NAMESTITEV PREDNJEGA KRMILA IN PEDAL

Orodja:

- S

Multikljug: krizni izvijag + viliéasti
Kljug

G

2 g7
_.l
ﬁiﬂ
=

Imbus kljuc

S pomocjo imbus klju€¢a na prednjem okvirja (21) odvijte krivo matico @8x@20x2 (40), vijak
M8x15 (72), Stiri vijake M8x10 (35) in Stiri podlozke @8xJ16x1.5 (36).

Potisnite pokrov (7) na drog krmila (34). Povlecite napenjalni kabel (31) skozi steber (34) in
ga potegnite skozi kvadratno luknjo v drugi — spodniji steber (34).

PrikljuCite kable za senzor hitrosti (71 in 26) in kable senzorjev za merjenje srénega utripa
(70 in 27).

Pritrdite prednji zgorniji drog (34) na spodnji okvir (21) in ga pritrdite z ukrivljeno podlozko
B8x320x2 (40), vijakom M8x15 (72), Stirimi vijaki M8x10 (35) in Stirimi podlozkami
B@8x16x1.5 (36) — vijake s pomocjo imbus klju€a v celoti privijte. Pokrov ponovno namestite
(7) na predniji spodnji okvir (21).

Z uporabo izvijac¢a na multikljuu odstranite veliko podloZzko @5x@20x1 (32) in vijak M5x20
(33) s krmila — kontrolnega gumba (30).

Kabel za nastavitev bremena s kontrolnim gumbom (30) postavitev na kavelj na koncu
napenjalnega kabla (31) (glej sl. A). Potegnite kabel za nastavitev obremenitve (30) in ga
prikljucite v reZzo kovinskega nosilca napenjalnega (napetostnega) kabla (31) (glej sl. B).
Pritrdite regulator obremenitve (30), na zgornji drog (34) s podlozko @5x@20x1 (32) in
vijakom M5x20 (33) — vijak v celoti privijte s pomocjo priloZzenega multiklju¢a



MONTAZA PEDAL:

Gonilke, pedala in navoji so oznaceni s érkami "R" (desno) in "L" (levo).

Stopalka levega pedala (69) polozZite na levo gonilko (13) — Z roko privijte pedal v nasprotni
smeri urinega kazalca, nato pa ga v celoti privijte s pomocjo priloZenega multiklju¢a.
Opomba: Levega pedala ne obraCajte v smeri urinega kazalca, saj se lahko navoj levega
pedala lahko poskoduje.

Stopalko za desni pedal (12) polozite na desno gonilko (13) - Najprej privijte pedal z roko v
smeri urinega kazalca, nato pa ga v celoti privijte s pomocjo priloZenega multiklju¢a.

KORAK 4: NAMESTITEV DRSNE CEVI ZA SEDEZ, NOSILCA ZA HRBTNO SEDEZNO
OPORO IN NAMESTITEV KRMILA

.l'ld.u \ ﬁln Orodja:
"\ fEﬁ ~® ..._’:-:TH*L-L"‘"\ ‘%}_
*%ﬁ "”‘ < xe

Multiklju€: krizni izvijac + viliCasti klju¢

Imbus klju&

Spojni material:

O

(40) kriva podiozka | &2) Zodiozke (57) vijak Mx45 (77) matica M8
D8XD20X2 XOeX 2 kosa 2 kosa
2 kosa 2 kosa

S pomocjo imbus klju€a odvijte drsno cev (52) - osem podlozk @8xJ16x1.5 (36) in

osem vijakov M8x15 (72).

Vstavite drsno cev (52), v vodilni viozek (61) v zadnjem okvirju (46).

Na drsno cev pritrdite (52) okvir nosilca za hrbtno oporo (53) z osmimi podloZkami
B@8x16x1.5 (36) in osmimi vijaki M8x15 (72) — S pomocjo priloZzenega imbus klju€a vijake v
celoti pritrdite.

SedeZ nastavite v Zeleni polozaj in ga zavarujte z zati¢ema (60) in (23),
urinega kazalca.

Pritrdite roCice (68) na okvirj (53) z dvema vijakoma M8x45 (57), dvema ukrivljenima
@8x20x2 podlozkama (40), dvema podlozkama @8xJ20x2 (45) in dvema pokrivnima
maticama M8 (77) - Matice v celoti pritrdite s pomocjo priloZenega multiklju¢a.

Povezite kable za senzor za merjenje srénega utripa (8), ki prihajajo iz zadnjega okvirja (46)
s kabli (56) iz roCajev (68).

- zati¢ privijte v smeri



KORAK 5: MONTA2A SEDEZA IN NADZORNE PLOSCE

Orodja:

- S

Multiklju€: krizni izvija€ + viliCasti kljuc

Z uporabo multiklju€a z nadzorne ploS¢e (28) odstranite Stiri vijake M5x10 (29).

Povezite kabel s senzorjem hitrosti (26) in kabel za senzorje za merjenje srénega utripa (27)
na prednjem stebru (34) s kablom kontrolne plos¢e (28). Presezek ozi¢enja vstavite v drugi —
spodnji steber (34).

Pritrdite nadzorno plos¢o (28) na drugi steber (34) s Stirimi vijaki M5x10 (29) — vijake v celoti
zategnite s pomocdjo priloZenega multikljuca.

Prav tako z uporabo multiklju¢a odvijte sedez (47) in naslonjalo (48), ki sta privita z osmimi
vijaki M6x15 (49) in osmimi podlozkami @6x@18x1.5 (50). Nato sedez (47) in naslonjalo (48)
pritrdite na okvir (53) z osmimi vijaki M6x15 (49) in osmimi podlozkami @6x@18x1.5 (50) —
vse vijake s pomocjo multikljuca v celoti zategnite.

NADZORNA PLOSCA
y Y

KARAKTERISTIKE
FUNKCIJE OBSEG IN ENOTE
TIME/CAS 0:00 — 99:59 minute:sekunde
SPEED/HITROST 0.0 -99.9 km/h
DIST/RAZDALJA 0.0 —999.9 km
CAL/KALORIJE 0.0 —999.9 kcal
ODO/CELOTNA RAZDALJA 0.0 — 9999 km
_JSRENI UTRIP 40 — 239 utrip/min




VKLOP / IZKLOP
Nadzorna plo&¢a se lahko vklopi s pritiskom na katerikoli gumb ali s pritiskom pedala. Po 4
minutah nedejavnosti se racunalnik samodejno izklopi.

TIPKE

MODE

Tipka za preklop med funkcijami. Ce drzite gumb 3 sekunde, se ponastavijo vsi
izmerjeni podatki, razen Stevca kilometrov — celotna razdalja

SET

Tipka za nastavitev parametrov TIME / DIST / CAL /*

RESET

Tipka za ponastavitev podatkov TIME / DIST / CAL /<

FUNKCIJE

SCAN

Uporabite to tipko za vklop funkcije SCAN: parametri se bodo preklapljali
samodejno v |ntervaI|h po 5 sekund v naslednjem vrstnem redu TIME / SPEED

/ DIST / CAL / ODD /*

TIME

Pregled nad dolzino vadbe v minutah in sekundah. Pred zaCetkom vadbe (v t.i.
nacinu pripravljenosti), lahko nastavite ciljno vrednost in ¢as se bo odsteval od
nastavljene vrednosti. Da nastavite zeleni €as, pritisnite tipko MODE, za
preklop zaslona na parameter TIME. Pritisnite SET za nastavitev ciljnega Casa
(enota pripisa: 1 minuta, obmog¢je: 0:00 - 99:00).

Z uporabo tipke RESET, lahko ponastavite nastavljeno vrednost. Po
preteCenem vadbenem €asu vas racunalnik opozori z zvo¢nim signalom, nato
se Cas ponovno zacne Steti od ni€ napre;.

SPEED

Prikaz trenutne hitrosti.

DIST

Ogled prevozene razdalje med vadbo. Pred zaCetkom vadbe (t.i. nacinu
pripravljenosti), lahko dolocite ciljne vrednosti, od katerih se bo razdalja
odStevala. Prav tako za nastavitev in prikaz razdalje uporabite tipko MODE. Za
nastavitev ciljne razdalje pritisnite tipko SET (obmogje: 0,0 - 999,0 km). Z
uporabo tipke RESET, lahko ponastavite nastavljeno vrednost. Po dosezeni
vadbeni razdalji vas racunalnik opozori z zvo&nim signalom, nato se razdalja
ponovno zacéne $teti od ni¢ napre;j.

CAL

Ogled porabljenih kalorij med vadbo. Pred zaetkom vadbe (t.i. nacinu
pripravljenosti), lahko dolocite ciljne vrednosti, od katerih se bo Stevilo kalorij
odstevalo. Prav tako za nastavitev in prikaz razdalje uporabite tipko MODE, da
pridete do parametra CAL. Za nastavitev ciljne vrednosti kalorij pritisnite tipko
SET (obmogje: 0,0 - 999,0). Z uporabo tipke RESET, lahko ponastavite
nastavljeno vrednost. Ob porabi nastavljenega Stevila kalorij vas racunalnik
opozori z zvo¢nim signalom, nato se kalorije ponovno zacnejo Steti od nic¢
napre;.

ODO

Merjenje skupne razdalje med vadbo. Kilometrskega Stevca ni mogoce
ponastaviti z drzanjem tipke MODE / RESET za 3 sekunde. Ta parameter se
ponastavi Sele po odstranitvi akumulatorja iz racunalnika.

Po prijemu za senzorje za merjenje srénega utripa z obema rokama, se zacne
merjenje trenutnega srénega utripa. Za maksimalno natan¢nost vedno drzite
oba senzorja. ZaCetek vadbe (v t.i. naCinu pripravljenosti.) dolo€ite zgornjo
mejo srénega utripa. Ce zelite nastaviti ciljni sréni utrip uporabite tipko MODE
za preklop zaslona na “./parameter. Pritisnite tipko SET in nastavite ciljne
vrednosti. Pritisnite RESET in nastavite vrednost na ni¢. Med vadbo se z
obema rokama drzite senzorjev srénega utripa - e va$ trenutni sréni utrip
preseZe nastavljeno vrednost, se bo sliSalo zvo&no opozorilo.

NAMESTITEV IN ZAMENJAVA BATERIJ:

1. Odprite pokrovCek baterij na zadnji strani konzole.




2.V predal za baterije vstavite dve bateriji AA.

3. Poskrbite, da so baterije pravilno vstavljene in da se izvira pravilno prilegata na baterije.

4. Namestite pokrov baterije.

5. Ce je zaslon neéitljiv ali prikaze samo delne podatke, odstranite baterijo in poéakaijte 15
sekund,

preden jih postavite nazaj v prostor.

Opozorilo!!!

1. Ne uporabljajte hkrati starih in novih baterij.

2. Vedno uporabljajte predpisan tip baterij in ne meSajte med seboj alkalnih in ostalih baterij.
3. Uporaba baterij za polnjenje NI dovoljena

SHRANJEVANJE

1. Kolo shranjujte v Cistem in suhem prostoru.

2. Za transport celotnega kolesa v prostoru dvignite zadnje oporno podnoZzje ter previdno
premaknite napravo na zZeleno mesto na transportnih kolescih.

3. V primeru, da kolo shranjujete za daljSe obdobje odstranite baterije ter tako preprecite
poskodbe elektronskih delov naprave.

VZDRZEVANJE

Ciscéenje

Napravo lahko Cistite z mehko krpo in neznim detergentom. Ne uporabljajte za plasti¢ne dele
abrazivnih Cistil ali topil. Po vsaki uporabi obriSite znoj iz naprave. Bodite previdni, da
racunalnik ne bo izpostavljen prekomerni vlagi - to lahko poskoduje elektroniko. Odstranite
napravo iz neposredne soncne svetlobe. Bodite $e posebej previdni, da ne bo ra¢unalnik na
neposredni soncni svetlobi saj lahko poskoduje zaslon. Vsak teden preverite, ali so vsi vijaki
in dve pedali pravilno priviti.

RESEVANJE PROBLEMOV

PROBLEM RESITEV

Naprava med uporabo vibrira in je
nestabilna. Stabilizirajte napravo z nastavljivimi noZicami.

1.Odstranite racunalnik in preverite ¢e so vsi
kabli pravilno povezani z racunalnikom.

2. Poskrbite, da so baterije pravilno vstavljene.
3. Baterija v raCunalniku se lahko izprazni.

Na zaslonu se ne prikazujejo podatki. Poskusite jih zamenijajti z novimi.

1.Prepricajte se, da je kabel za merjenje
srénega utripa pravilno priklju¢en.

2.Za pravilno merjenje je pomembno, da drzite
senzorje srcnega utripa z obema rokama.

Ne prikazuje merjenje srénega utripa ali je | 3. Drzite tipala za merjenje pretesno. Poskusite
prikazano napacno. popustiti drzanje roCajev.

Prekomerni hrup lahko povzro€i ohlapne vijake.
Med uporabo naprava ugasne. PrepriCajte se, da so vsi vijaki ustrezno priviti.




Raztezne vaje — ogrevanje in ohlajevanje

Uspedna vadba se sestoji iz ogrevalnih vaj, aerobne vadbe in
raztezno-ohlajevalnih vaj. Vadbeni program izvajajte vsaj dvakrat,
priporoéeno pa trikrat tedensko z dnevom odmora med vadbami. Po
nekaj mesecih redne vadbe lahko postopoma zvisate koli¢ino vadbe
na Stiri do pet-krat tedensko.

Ogrevanije je pomemben del aktivnosti s katerim se mora priceti
vsaka vadba. Na tak nacin ustrezno pripravite vase telo na
zahtevnejSo telesno aktivnost pri Eemer dobro ogrejete in raztegnete
vase miSice, poviSate pretok krvi in sréni utrip ter dotok kisika. Vaje
ponovite tudi po vadbi s ¢imer zmanjSate mozZnost poskodb in
bolecin v miSicah.

Predlagamo naslednje ogrevalne/ohlajevalne raztezne vaje:

1. Raztezanje notranjih stegenskih misic
V sedeCem polozZaju pokrcite noge tako, da se
vasi stopali stikata, koleni pa sta obrnjeni
navzven. Primaknite vasi stopali ¢im blizje vasim
dimljam. Rahlo potisnite koleni proti tlom in
zadrzite 15 sekund.

2. Raztezanje zadnje stegenske tetive
V sedecem polozaju iztegnite desno nogo. Stopalo
leve noge spros€eno primaknite k stegnu desne
noge. Z desno roko sezite proti prstom desne noge
dokler ne =zalutite rahlega raztega zadnje
stegenske tetive. Zadrzite 15 sekund, sprostite in
ponovite enako k levi iztegnjeni nogi.

3. Rotacija glave
PoCasi nagnite glavo proti desni rami dokler ne zadutite
blagega raztega leve strani vratu. Glavo nato pocCasi nagnite
nazaj pri Cemer brado usmerite proti stropu in odprite usta. 1z
te pozicije po€asi obrnite glavo na levo stran in na koncu enako
Se proti prsnemu koSu. Ponovite vajo nekajkrat.




4. Dvig ramen
Dvignite desno ramo proti vaSemu uSesu in za trenutek
zadrzite. Nato enako naredite z levo ramo, pri ¢emer desno
ramo pred tem spustite v osnovni polozaj.

5. Raztezanje meéne miSice in ahilove tetive
Nagnite telo naprej ter se varno oprite z rokami na steno pri
Cemer postavite levo nogo pred desno.

Desna noga naj ostane iztegnjena leva pa v opori na tleh.
Nato previdno pokrcite levo nogo in boke pocasi nagnite proti
steni. Zadrzite pozicijo za 15 sekund in nato ponovite z drugo
nogo.




6. Razteg stranskega dela trupa
Razmaknite roke in jih po€asi dvignite nad glavo. Iztegnite vaso

desno roko kar se da visoko proti stropu in za trenutek zadrzite
tako, da zacCutite razteg desnega dela trupa. Ponovite vajo z levo
roko. Vajo lahko ponovite nekajkrat na vsaki strani.

7. Dotik stopala
V pasu se pocasi upognite naprej proti prstom na nogi, pri
Cemer naj bosta vas hrbet in ramenski obro¢ spros¢ena. Z
ravnimi nogami se pustite ¢im nizje in spodnjo pozicijo zadrzite
za 15 sekund.




