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CZ - BALANCNI PODLOZKA “AIR STEP” - IN 2101

Balan¢ni podlozka “AIR STEP” je
nafukovaci, specificky navrzené zafizeni se
cvicebnimi tahly k zapojeni rovnovahy do
kazdého aspektu fitness, sportovnich aktivit
nebo rehabilitace. Toto dynamické cvicebni
zafizeni rychle pfidé prvek vSestrannosti a
vyzvy k jakémukoliv neuvéfitelnému rozsahu
aktivit: kardio cviceni, zakladniho cviceni,
atletiky a upravovacich cviki, zdkladniho
cviceni a cviceni mysli a téla. Balancni
podlozka muze byt kombinovana s dalSim
vybavenim k pfidani novych, vzrusujicich
elementt k jiz existujicim cvi¢enim nebo
tréninkovym rezimim.

Udrzi az 650 Lbs (200 Kg).

Cislo vyrobku / Rozméry:
IN 2101 (BB2401) /61cm(L) x 39cm(W) x 17cm(H)
Material: PVC

Dodavatel:
SEVEN SPORT s.r.o.
Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz




Zarucni podminky:

na vyrobek se poskytuje kupujicimu zaruéni lhtita 24 mesicti ode dne koupé
v dob¢ zéruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni zdvadou nebo
vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadn¢ uzivana.
3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zptisobené:
- mechanickym poskozenim
- neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahy
- nespravnym zachidzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neimémym tlakem a narazy, imysln¢ pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry
4. Reklamace se uplatituje zdsadné pisemné s idajem o zavad¢ a potvrzenym zaru¢nim listem.
Zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.
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Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:

Dodavatel:

SEVEN SPORT s.r.o.
Délnicka 957, 749 01 Vitkov
nfo@insportline.cz
www.insportline.cz




BALANCNI PODLOZKA AIR STEP

AEROBIC

AIR STEP




HORNI STRANA AIR STEPU

zakladna kopule

SPODNI STRANA AIR STEPU

i protiskluzova
ventilek podlozka




CVICENI

OTACENI PASEM

Metoda: Postavte se na cvicebni zatizeni. Drzte télo rovné. Pouze otacejte pasem a prirozené
kyvejte obéma rukama abyste udrzeli rovnovahu.

Efekt: Zvyraziuje pas a je piinosny pro patef a zddové svaly.

PROTAZENI KRKU A ZAD

Metoda: Postavte se na cvicebni zafizeni. Pozvolné naklofite horni
Cast téla na jednu stranu tak moc, jak to je jen mozné, zatimco hlavu
drzite rovné. Zopakujte tento protahovaci cvik na druhou stranu.

Efekt: ProcviCuje zadové a kréni svaly.




ROVNOVAHA NA JEDNE NOZE SE ZVEDANIM DRUHE
NOHY

Metoda: Drzte té€lo v rovnovazném postoji na jedné noze a
zvednéte druhou nohu. Stiijte chvili (nezaleZi jestli kratkou nebo dlouho
dobu). Vymeéiite nohy a opakujte znovu.

Efekt: ZvySuje rovnovahu téla a rychlost reakce. Také procvicuje
stehenni svaly zvedané nohy.

ROVNOVAHA NA JEDNE NOZE S PROTAZENIM
DRUHE NOHY

Metoda: Drzte t€lo v rovnovazném postoji na jedné noze a
protahnéte druhou nohu do strany . Stljte chvili (nezaleZi jestli
kratkou nebo dlouho dobu). Vymeéiite nohy a opakujte znovu.

Efekt: ZvySuje rovnovahu téla a rychlost reakce. Také procvicuje
svaly nohy a hyzd’'ové svaly protahované nohy.




PROCVICENI RUKOU

Metoda: Prvné namontujte dvé pruzna lana. Postavte se na
cvicebni zatizeni. Lehce pokrcte kolena. Uchopte lana obéma
rukama. Ohnéte paze smérem nahoru a tahnéte lana. Kromé toho
soucasné pohybujte horni ¢asti t¢la nahoru a dola.

Efekt: ProcviCuje ruce, hlavné svaly v horni ¢asti rukou.

PROTAZENI NOHY
Metoda: Prvné namontujte pruzna lana tak, abyste mohli spojit cvicebni zatizeni s jednou botou.
Kleknéte si jednim kolenem na zatizeni. Ruce drzte na zatizeni kvtli podpéte. Natahnéte druhou

nohu a zkuste ji drzet rovnobézné s podlahou.

Efekt: Silné posiluje boky, nohy a svalstvo ve spodni ¢asti zad.




PROC}TCENiBOCNRjI
SVALU A KRKU

Metoda: Lehnéte si na bok na cvicebn
zafizeni. Drzte horni ¢ast trupu nad
podlahou. Protahnéte zddové svaly.
Polozte obé ruce za hlavu. Pohybujte
hlavou a krkem. Nezapomeiite
natdhnout nebo prekiizit nohy.

Efekt: procvicuje svaly zad, ramen
a krku.

CVIK NA HYZDE, PAZE A
NOHY

Metoda: Sednéte si na cvi¢ebni
zafizeni. Ohnéte jednu nohu a
natahnéte druhou nohu
horizontalné nad podlahu.
Pouzijte ruku, abyste ptfidrzeli
ohnutou nohu a natahnéte druhou
ruku dozadu. Takto provedete
smiSeny cvik.

Efekt: Posiluje svaly hyzdi, na
rukou a nohou. A také miZze byt
zlepSen smysl pro rovnovahu.

SLAPANIiA CHUZE

Metoda: Zvednéte jednu nohu a poté
Slapnéte na horni povrch cvicebniho
zafizeni. Horni ¢ast téla drzte rovné.
Pohnéte télem dopiedu. Druha noha
prekroci cvicebni zatizeni. Nakonec
dokoncete pohyb.

Efekt: Hlavnim efektem je procvicit
stehenni svaly. Také je prospésny pro
lytka, kolena a kotniky.



OPAKOVANE KROKOVE CVICENI

Metoda: Stljte na cvicebnim zafizeni a opakujte
krokové cviceni. Lehce kolébejte horni ¢astitéla
do leva a doprava.

Efekt: ZlepSuje smysl pro rovnovahu a
procvicuje stehenni a lytkové svaly.
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RO - BALANCE BOARD “AIR STEP” - IN 2101

Special creat pentru a introducebalansul in
orice exercitiu de fitness, sport de
performanta, sau recuperare. Acest obiect de
antrenament dynamic este un element de
diversitate si provocare la orice tip de
antrenament; cardio, antrenament de forta,
atletic si masuri pentru imbunatatirea
conditiei fizice. Poate fi combinat cu alte
echipamente pentru a adauga elemente noi si
mai interesante la antrenamentele obisnuite.
Sarcina maxima admisa : 6501bs.

Item No./ Dimensiune

in 2101 (BB2401) / 61cm(L) x 39cm(W) x 17cm(H)
Material: PVC

ALAGEN S.R.L.
Etaj 4, apod. 4, Judetul Hunedoara, Aleea Panselutelor, Bloc 30, Deva
Tel: 0354 882222
office@insportline.ro
www.insportline.ro
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AIR STEP

TOPSIDE OF AIR STEP

PLATFORMT

UNDERSIDE OF AIR STEP

VALVE INLETe.__
"'\-u.\‘_

NON-SLIP MAT




 Exercitii pentru talic
(metoda)Stati in picioare pe AIR STEP.
Tineti corpul drept, doar intoarceti-va intr-o
parte rasucindu-va din talie. Tineti mainile
intr-o parte pentru a mentine
echilibrul.(efect)Exercitiul este pentru a
lucra talia si pentru intarirea muschilor
spatelui. Ideal si pentru coloana.

Exeei pentru gat s sprc

(metoda)Stati in picioare pe aparat. Cu
mainile pe talie, va intindeti pe o parte cat de
mult puteti, tinand capul drept (vezi
imaginea). Repetati exercitiul pe partea
cealalta. Exercitiul este pentru muschii
spatelui.
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Ridicarea genunchiului

(metoda)Stati in picioare pe AIR STEP, si
incercati sa va tineti echilibrul pe un singur
picior. Mentineti pozitia. Schimbati piciorul
de baza.(efect)ajuta la imbunatatirea
abilitatii de mentinere a echilibrului si
tonifica muscii piciorului ridicat.

Balans cu piciorul intins

(metoda) Metineti corpul in echilibru.
Intindeti celalalt picior in lateral (vezi
imaginea). Schimbati pozitia, intinzand si
celalalt picior. (efect) ajuta la imbunatatirea
abilitatii de mentinere a echilibrului si
tonifica muschii fesieri.

Exercitii pentru brate

(metoda)montati cele 2 corzi elastice. Stati
in picioare pe AIR STEP. Indoiti usor
genunchii, prindeti de manere , tinand
antebratul orientat in sus. Trageti de manere
indreptand picioarele. Repetati exercitiul.
Acest exercitiu este pentru a intari muschii
bratelor.
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Extensii pentru picioare

Ingenuncheati cu un genunchi pe aparat, iar pon. f) '
cu celalalt picior intindeti coarda elastic(vezi 7 q ,.x""/
\\ — II

imaginea alaturata)incercand sa-l tineti

parallel cu solul.(efect)Intareste muschii rﬂ/ b

soldului, picioarelor si muschiiinferiori ai Ii" = 5

spatelui. ' ,\:_r;-«-‘u
J

Rasuciri laterale

Acest exercitiu este bun pentru muschii
spatelui, umerilor si

gatului

Exercitiu pentru abdomen, brate si picioare

Intareste muschii abdomenului, picioarelor si bratelor . De asemenea ajuta la mentinerea
echilibrului.

i’
Procedati ca inimaginile de mai jos. Repetati 3‘ s
exercitiul de mai multe ori. Acest exercitiu i $
solicita muchii picioarelor si este foarte benefic

| &
| s
pentru glezne, genunchi si gamba. J‘ {\J{}
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Repetati exercitiul cu pasul pe loc

In timp ce apasati cu un picior, incercati sa
ridicati de partea cealalta a corpului in
sus.(vedeti imagea). Acest exercitiu ajuta la
dezvoltarea abilitatii de mentinere a
echilibrului, si antrencaza muschii
picioarelor.
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ALAGEN S.R.L.

Etaj 4, apod. 4, Judetul Hunedoara, Aleea
Panselutelor, Bloc 30, Deva

Tel: 0354 882222

office@insportline.ro

www.insportline.ro
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Zinragme

SK — BALANCNY VZDUCHOVY STEPPER “AIR STEP” - IN 2101

Dodavatel’ SK:
inSPORTline s.r.o., Bratislavska 36, Tren¢in
obchod@jinsportline.sk

www.insportline.sk

Balan¢na podlozka “AIR STEP” je
nafukovacie, specificky navrzené zariadenie
zo cvicobnymi tahly k zapojeni rovnovahy do
kazdého aspektu fitness, sportovych aktivit
alebo rehabilitacie. Toto dynamické cvicebné
zariadenie rychlo prida prvek vSestrannosti a
vyzvy k jakémukol vek neuveritelnému
rozsahu aktivit: kardio cvienie, zakladného
cvicenia, atletiky a upravovacich cvikov,
zékladného cvicenia aj cvicenia mysli a tela.
Balan¢ny stepper moze byt kombinovana s
d’al§im vybavenim k pridaniu novych,
vzruSujucich elementov k juz existujucim
cvicenim alebo tréninkovym reZimim.

Udrzi az 650 Lbs (200 Kg).

Cislo vyrobku / Rozmery:
IN 2101 (BB2401) / 61cm(L) x 39cm(W) x 17cm(H)
Material: PVC
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Zaru¢né podmienky:

1. na vyrobok sa poskytuje kupujicemu zaruc¢né doba 24 mesiacov odo dita nakupu
v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku zpdsobené vyrobnou zavadou
alebo vadnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne uzivana

2. prava zo zaruky sa nevztahuju na vady zposobené:

- mechanickym poSkodenim

- neodvratnou udalost'ou, zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahmi

- nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo
vysokej teploty, posobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, umyselne
pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Reklamacia sa uplatiiuje zdsadne pisomne s udajom o zavade a kopii danového dokladu
zaruku je mozné uplatiiovat’ iba u organizacie v ktorej bol vyrobok zakupeny

Dodavatel’ SK:
inSPORTline s.r.o., Bratislavska 36, Tren¢in
obchod@insportline.sk
www.insportline.sk
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Spm‘]u:ﬁ tastveduchoweha stepern

Protklznd podloika
s ‘

Matukovaci ventil

Vrchna éast vaduchovéhe steperu

Zakladiia .
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CVIKY:

1. Kritenie bokmi

(Metdda) Postavte sa na cvifiace zariadenie.
Drzte telo vzpriamene. Zacnite s kratenim
bokov a prirodzene pohybujte rukami, aby ste
udrzali balans.

(Efekt) Skraslite si boky a cviCenie je vhodné
pre chrbticu a chrbtové svaly.

2. Natahovanie a precvicovanie krku a chrbtu

(Metdda) Postavte sa na cvifiace zariadenie.
Pozvolne naklanajte vrchna cast’ tela na jednu
stranu tak moc ako je to mozné atakym
sposobom, Ze drzte hlavu vzpriamene. Rovnaké
natahovacie cviCenie opakujte aj na druht
stranu.

(Efekt) Cvicenie je vhodné pre krk a chrbat.
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3. Cvicenie balansu na jednej nohe so
zdvihnutou nohou

(Metoda) Udrzte telo v balanse tak, Ze stojite len
na jednej nohe so zdvihnutou druhou nohou.
Postojte na chvil'u (nezdlezi na tom ¢i na kratku
alebo dlhSiu dobu). Vymerite si nohy a cvicenie
zopakujte.

(Efekt) Zlepsite si schopnost’ balansovania tela
a reakénu rychlost’. Taktiez si precvicite stehenny
sval zdvihnutej nohy.

4. Cvicenie balansu na jednej nohe
s natahovanim nohy

(Metdda) Udrzte telo v balanse tak, ze stojite len
na jednej nohe a druhti nohu natahujte bokom
a naklonene. Postojte na chvil'u (nezalezi na tom ¢i
na kratku alebo dlhSiu dobu). Vymeiite si nohy
a cviCenie zopakujte.

(Efekt) Zlepsite si schopnost’ balansovania tela
areakénil rychlost. Taktiez si precvicite nohy.
a svaly zadku natahovanim nohy.

22



5. Precvicovanie ramien

(Metdda) Najprv nainstalujte dve pruzné lana
k zaradeniu. Postavte sa na cviciace zariadenie.
Zlahka pokréte nohy. Uchopte rukovite lana
oboma rukami. Pokréte ruky nahor a potiahnite
nahor land. Zaroven sucasne pohybujte vrchnou
castou tela nahor a nadol.

(Efekt) Cvicenie je vhodné na precvicenie
ramien, najmé vrchnych ¢asti svalov ramien.

6. CvicCenie natahovania noh

(Metdda) Najprv nainstalujte dve pruzné lana k zaradeniu. Navlecte si
jedno lanu na chodidlo. PoloZte si jedno koleno na cviiace
zariadenie. Rukami sa pridfzajte cviiaceho zariadenie pre lepsiu
oporu. Druhii nohu natiahnite a pokuste sa ju dostat’ do polohy
paralelne s podlahou. Cvicenie opakujte aj s druhou nohou.
(Efekt) Vel'mi silno sa precvicuju svaly bokov, noéh a

spodnych chrbtovych svalov.
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7. Bocné tocenie a precvic¢ovanie krku

(Metoéda) Lahnite si bokom na cviiace
zariadenie. Udrzte vrchni cast’” trupu nad
podlahou. Napnite chrbtové svaly. Dajte si obe
ruky za hlavu. Pohybujte sa hlavou/krkom.
Taktiez si natiahnite alebo prekrizte nohy.
Rovnaké natahovacie cvicenie opakujte aj na
druhu stranu.

(Efekt) Cvicenie je vhodné pre chrbtové, ramenné
a kréné svaly.

8. Zmiesané cvicenie brucha-ramien-néh

(Metoda) Sadnite si na cviCiace zariadenie. Pokréte jednu nohu a druhti
nohu vystrite horizontdlne nad podlahu. Pouzite jednu ruku na
pridrzanie pokréenej nohy a druht ruku natiahnite dozadu. Tak
vykonavajte rozne zmiesané cvicenia.

=z (Efekt) Cvicenie zlepSuje brusné a ramenné svaly a svaly noh. Taktiez

sa moze zlepsit cit pre balans.
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9. Krokové a chodiace cvicenie

nohu a poloZte ju na

J)

10. Opakované stepovacie cvicenie

(Metoda) Postavte sa na cviCiace zariadenie
a opakovane prevadzajte stepovacie cvicenie.
Zl'ahka kyvajte vrchnou castou tela doprava

a dol'ava.

(Efekt) Cvicenie je pre zlepSenie citu pre balans
a precvicenie stehennych a lytkovych svalov.

(Metdda) Postavte cviCiace zariadenie na zem. Zdvihnite jednu

vrchnu ¢ast’ cvi¢iaceho zariadenia. Drzte

vrchntl Cast’ tela vzpriament.

Pohnite sa telom smerom vpred. Druhou
nohou prekrocte cvifiace zariadenie.
Nakoniec ukoncite krok a krokové
cvienie — chddzu opakujte a vystriedajte
nohy.

(Efekt) Hlavny efekt cvienia je v
precviceni stehennych svalov pomocou
nenarocnej metddy. Taktiez je toto
cvienie ndpomocné pre precvicenie Casti
lytok, kolien a ¢lenkov.

25



Zinragme

HU - BALANCE BOARD “AIR STEP” - IN 2101

Specifically designed to integrate balance into every aspect of fitness, sport
performance or rehabilitation. This dynamic training device quickly adds an element
of versatility and challenge to any incredible range of activities; cardio, strength
training, athletic and sports conditioning, core training and mind/body workouts. Can
be combined with other equipment to add new and exciting elements to existing

classes or training regiments. Supports up to 650lbs.

Item No. / Dimension
IN 2101 (BB2401) / 61cm(L) x 39cm(W) x 17cm(H)
Material: PVC

inSPORTIline Hungary Kft.
Kossuth Lajos u. 65, 250 0 Esztergom
Tel: 0036-33-313242
insportline@insportline.hu
www.insportline.hu
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Felszd rész

Test .
»

Alulnézet

Szelep
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Gyakorlatok:

2. Csipdforgas

Moédszer: Alljon a gombre egyenesen,
majd végezzen a derekaval twist-porgo
mozdulatokat €s a karjaival
egyensulyozzon.

Hatas: Erdsiti a derekat €s a hatizmokat.

2. Nyak-hat nyujté gyakorlat

Modszer: Alljon a gombre ugy, hogy
torzsét minél jobban dontse el az egyik
iranyba, fejét tartsa egyenesen. Ismételje
meg a gyakorlatot a masik oldalra is.

Hatas: A nyak €s hat izmait erdsiti a
gyakorlattal.
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4. Egy ldbon valé egyensiilyozds
labemeléssel

Alljon a gombre egy labbal, mikozben
masik 14bat a levegObe emeli. Tartson ki
egy kis ideig, majd cserélje ki 1abait.
Hatas: A gyakorlat javitja az
egyensulyérzéket és a reakcioképességet,
valamint erdsiti a felemelt 14b izmait.

5. Egy labon valé egyensulyozas

nytujtott labbal
Modszer: Alljon a gombre az egyik
labaval, a masikat pedig tartsa a
levegdben kinyjtva. Tartson ki egy
ideig, majd valtson labat
Hatas: A gyakorlat javitja az
egyensulyérzéket és a reakcioképességet,
valamint erdsiti a felemelt 14b izmait.
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6. Karok edzése

Maodszer: Elso lépésben szerelje fel a x
koteleket. Fogja meg a koteleket alljon a
termékre enyhén gorbitett 1abakkal.
Huzza fel karjaival a szalagokat,
valamint felsétestével mozogjon fel és
le.

Hatas: A karokat, foleg a felsd
karizmokat erdsiti a torna.

7. Labnyujtas

Modszer: Elso lépésben szerelje fel a rugalmas koteleket.
Térdeljen ra a stepperre, kapaszkodjon meg, majd nyljtsa
labat hatra a kotéllel. Igyekezzen 14bat a talajjal
parhuzamosan tartani.

Hatas: Megmozgatja a csip0, labak ¢és also testizmokat.
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8. Oldalazo forgds valamint nyakerdsités

Modszer: Fekiidjon a termékre oldalt,
tigyeljen ra, hogy felsoteste a fold felett
maradjon. NyUjtsa meg a hat izmait,
mozogjon a nyakaval €s fejével. Tegye
karjait a feje mogé, emelje meg fejét,
labait pedig tegye keresztbe.

Hatas: A gyakorlat a hat, vall és nyak
izmait mozgatja meg.

9. Kéz - lab - hasgyakorlat

Moédszer: Uljon leg, egyik 1abat hajlitsa be, mésikat pedig nytjtsa
ki a talaj folé. Az egyik kezével tartsa meg a behajlitott 1abat, az
egyenes labbal ellentétes karjat pedig nyudjtsa ki hatrafel¢.
Hatas:Er0siti a kar €s 1abak izmait valamint a hasat €s
a vallakat. Javitja az egyensulyérzéket.
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10. Sétagyakorlat

Modszer: Helyezze egyik labat a stepperre, majd
egyenes hattal a masikkal 1épje azt at, mintha

. gyalogolna. Vigyazzon a helyes testtartasra.

< Hatas: A gyakorlat hatdsa

m a combizmok konnyti erdsitésében

nyilvanul meg, hatasos a vadlikra,
térdekre és bokara is.

11. Stepp gyakorlat

Moédszer: Alljon ra a stepperre, majd
dontse torzset jobbra €s balra.

Hatas: Javitja az egyensulyérzéket,
valamint erdsiti a vadli és comb izmait.
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Vi SRO5ne,

ENG - BALANCE BOARD ,,AIR STEP* 1IN 2101

Specifically designed to integrate balance into
every aspect of fithess, sport performance or
rehabilitation. This dynamic training device quickly
adds an element of versatility and challenge to
any incredible range of activities; cardio, strength
training, athletic and sports conditioning, core
training and mind/body workouts. Can be
combined with other equipment to add new and

exciting elements to existing classes or training

regiments. Supports up to 650Ibs.
Iltem No./ Dimension

BB2401/ 61cm(L) x 39cm(W) x 17cm(H)
1. Material: PVC
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AEROBIC

AIR STEP

TOPSIDE OF AIR STEP

PLATFORMT

UNDERSIDE OF AIR STEP

VALVE INLETs._

NON-SLIP MAT
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WAIST-TWISTING EXERCISE

(Method) Stand on the exercising
device. Keep the body straight up.
Just twist the waist and naturally
swing both hands to keep balance.
(Effect) It is to enhance the waist
and it is beneficial for the spine
and back muscles.

NECK-BACK STRETCHING EXERCISE

(Method) Stand on the exercising
device. Gradually filt the upper
body to one side as much as
possible while keeping the head
straight. Repeat the same stretching
exercise to the other side. (Effect) It
is to exercise the neck and back
muscles.
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SINGLE-LEG BALANCE WITH
LIFTING LEG EXERCISE

(Method) Keep the body in
balanced state by one-leg standing
and lift up the other leg.

Stay a while (no matter short or

long fime).Change to the other leg
and repeat it again. (Effect] It is to
enhance the body's balancing
ability and reacting speed. Also, it
can exercise the thigh muscle of the
lift-up leg.

SINGLE-LEG BALANCE WITH

STRETCHING LEG EXERCISE

(Method) Keep the body in @
balanced state by one-leg standing
and stretch the other leg aside and
tilted. Stay a while (no matter short
or long time).Change to the other
leg and repeat it again. (Effect) It is
to enhance the body's balancing
ability and reacting speed. Also, if
can exercise the leg and buftock
muscles of the stretching leg.
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ARM EXERCISE

(Method) Install two resilient ropes
first. Stand on the exercising

device. Slightly bend the legs.

Grasp the ropes by both hands.
Bend the arms up and pull up the
ropes. In addition, move the upper
body up and down simulfaneously.
(Effect) It is to exercise the arms,
especially the upper arm muscles.

LEG EXTENDING EXERCISE

(Method) First, install a resilient ropes for connecting the
exercising device with one of the shoes. Kneel with one
knee on the exercising device. The hands hold on the

exercising device for auxiliary support. Extend the other
leg out and try to keep it parallel to the floor. (Effect)
It strongly exercises the hip. leg. and lower back
muscles. '

™
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LATERAL CURL AND NECK EXERCISE

(Method) Lie on the exercising

device laterally. Keep the upper

torso spaced above the floor.

Stretch the back muscle, Place both
hands behind the head. Move the
head/neck. Also, extend legs or

cross the legs. (Effect) It is to exercise
the back, shoulder and neck muscles.

ABDOMEN-ARM-LEG MIXED EXERCISE

(Method) Sit on the exercising device. Bend
one leg and extend the other leg horizontally
above the floor. Use one hand to hold the
bended leg and extend the other hand
backward. So, conduct a mixed exercise.

(Effect) It enhances the abdomen,
arm and leg muscles. And, the
. sense of balance can be improved.

S
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TREAD-ON AND WALK EXERCISE

(Method) Place it on the floor. Lift one leg up

then tread on the upper surface of the

RS .o exercising device. Keep the upper body
< ;"” straight.

Move the body forward. The
other leg will move over it.
Finally, complete the tread-
on and walk exercise.
(Effect) The major effect is
to exercise the thigh muscle
by a moderate method.
Also, it is quite helpful for

the calf, Knee and ankle
portions.

REPEAT-STEPPING EXERCISE

(Method) Stand on the exercising
device and repeating the stepping
exercise. Slightly swing the upper
body left and right. (Effect] It is fo
enhance the sense of balance and

to exercise the thigh and calf muscles.
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