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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

adiodig adera la gtqpfoka tntézttedungen, beteértvr codulLeza, beze-liezzs sure-szgos

raportul final privind punerea in aplicare a directivei. Pentru utilizarea echipamentului, vd rugdm sd
consultati

Instructiunea "$sse".

1. Tnainte de a utiliza echipamentul, va rugam sa cititi instructiunile din ghidul de utilizare ds
mel¢gitsen in.

2. Pentru a imbunatati posibilitatea de relaxare musculara, intregul corp trebuie incalzit inainte
de sedinta cu aparatul eliptic (a se vedea "Incalzire si exercitii de intindere").Sedinta trebuie
completata cu exercitii de intindere pentru a relaxa si a calma muschii,

3. Tnainte de a incepe sa utilizati echipamentul, verificati daca toate piesele sunt in stare buna de functionare
0€ este taiat. Asezati echipamentul pe o suprafata plana. Instalarea se realizeaza sub
pentru a plasa un substrat sau 0 masa de apa.

4. Purtati incaltaminte sport adecvata pentru antrenament. Nu purtatihaine lungisilargi
care
se poate lasa prins in planificare.

. Nu incercati sa reparati, sa intretineti sau sa calibrati echipamentul in alt mod decéat cel

indicat n instructiunile de utilizare. In cazul in care apar probleme mai grave, nu mai
utilizati echipamentul si contactati distribuitorul.

6. Aveti grija cand urcati si coborati de pe pedale. Apucati-va intotdeauna mai intai de ghidon.
Pe oricare dintre ele trebuie sa calcati. Mutati pedala in cea mai joasa pozitie. Faceti un
pas inainte, puneti-va greutatea pe aceeasi greutate si cu celalalt picior pasiti prin spatiul liber si
pe celalalt picior. Tineti-va de bratele de leagan cu ambele maini pentru a crea o miscare
continua si un echilibru intre brate si IOB. Pentru a termina exercitiul, deplasati o pedala in pozitia
cea mai joasa. Asezati-va greutatea corpului pe piciorul inferior. Asezati mai intai piciorul de pe
pedala superioara pe podea, apoi piciorul de pe pedala inferioara.

Nu depozitati echipamentul in smbad.
Aparatul bcorder este conceput numai pentru uz casnic.
Echipamentul este utilizat doar de o singura persoana la un moment dat.

10. Tineti copiii si animalele de companie departe de echipament in timpul exercitiilor.
Echipamentul este destinat exclusiv adultilor. Pentru a asigura o functionare sigura, pastrati un
spatiu liber de cel putin 2 m in jurul echipamentului.

11.  Daca aveti dureri in piept, ameteli, greata sau dificultati de respiratie, trebuie sa
intrerupeti exercitiile fizice . consultati medicul dumneavoastra despre cum sa continuati.

12.  Capacitatea maxima de incarcare a turmei este de 110 kg,
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FIGYELMEZTETES: A berendezés haszndlata elétt konzultiljon haziorvosaval egészségi

allapotarol. Kiilon fontos ez a 35 év folbtti vagy meglévo egészségiigyi problémdval rendelkezé

személyeknél. Barmilyen fitness berendezés hasznalata elott figyelmesen olvassa el a haszndlati

utmutatot,

FIGYELMEZTETES: A berendezés hasznilata elét figyelmesen olvassa el az dsszes

instrukciét. Orizze meg a hasznalati atmutatét a késébbi hasznilat esetére.

LISTA DE PIESE
SZ | APLICATIE DB | SZ | APLICATIE DB
1 Placaj [150x2 1 |17L Stanga piulita de 1
nailon %"
2L Tija de pedala stanga 1 |17R Piulitd de nylon dreapta| 1
40x25x1.5 7"
2R | Tija pedald dreapta 1 18 Val de spalare 2
40x25x1.5 E128x[E17x0.3
3L Brat oscilant stinga 1 19 ManSon metalic 8
F132x1.5 puternic
[129x[716x14
3R Brat oscilant dreapta 1120 Saiba elastica [112 2
E32x1.5
4L Brat oscilant stang 1 21 Rulment 6000 2Z 2
R32x1.5
4R | Brat oscilant drept @32x1.5| 1 | 22 Diametrul fundului 1
RIA0xRI24x52.5
5 Prima tija a cadrului 1 23 Conector profil U 2
B50x1.5
6 Manere E28x1.5 1 | 24 Piulita de nailon M8 | 2
7 Surub M6x10 1|25 Sarpanta FI16x@8x1.5 2
8 Surub ST2.9x10 2 | 206 Surub M8x50 2
9 | Surub cu cap hexagonal 1 27 Piulita de nailon M6 | 8
M38x30
10 Bara frontala 1 | 28 Diametrul inferior | 7
inferioara 16
R50x1.5x480
11 Bard inferioara spate | 1 | 29 Surub M6x40 6
B50x1.5x480
12 Surub M10x57 4 | 30 | Cablu de incarcare 1
L=1600
13 | Bari inferioara spate Capac | 2 | 31 Capacul S13 2

de inchidere
R50x1.5




14 Saiba mare curbata (110 | 4 | 32 Surub ST4.2x25 7
15 Ellenanya M10 4 | 33L Capacul tijei pedalei-A | 2
16L Conector stanga Surub 1 |[33R Capacul tijei pedalei-B | 2
hexagonal cu profil U
[16x88.5x1.23
16R Conector drept Surub 1 | 34 | Fund mare [OX &2 2
hexagonal cu profil U
[16x88.5x1.23
SZ APLICATIE DB | SZ APLICATIE DB
35 Surub B115.8x62. 2 | 64 Suruburi autofiletante 1
' Phillips ST4.2x25
36 | Pedala stinga 395x150x65 | 1 | 65 | Surub pentru butonulde | 1
control al sarcinii
M5x25
37 | Pedala dreapta 395x150x65 | 1 | 66 Saiba curbata pentru 4
butonul de control al
incarcaturii
RF120x[5.2
38 Bara inferioara frontala 2 | 67 Cablu senzor [ L=1100 1
Capac de inchidere
150
39 Surub M6x48 2 | 68 Cablu senzor II L=950 1
40 Cercei de transport 2 69 Surub ST4.2x20 4
[123x[16x32
41 Surub M8x16 8 | 70 Capac stanga 1
544x345x86
42 Saiba curbata [120x[18 6 | 71 Capacul drept 1
544x345x84
43 Surub M10x18 2 | 72 Bucsa pentru axa rotii 4
@51.5
44 | Saiba elastica [118x[110x2 | 2 | 73 Rulment cu bile 1
45 Soffit [128x5 2 | 74 | Flansa centrala 1 15/16" 1
46 | ManSon metalic puternic 4 |75 Flansa centrala IT 7/8" 2
[133x[129x[116x14x4
47 Surub M6x35 4 | 76 Diametrul fundului 2
213.5x23x2.5
48 Saiba curbata [16 4 | 77 | Piulita hexagonala 7/8" 1
49 Paturd cu Suruburi S16 2 | 78 Parghie de pedala cu 1
scripete

cu arbore 1240




50 Patura pentru mama M6 79 | ManSon metalic puternic
[118x[18x5
51 ManSon de material 80 Piulitd volan
[132x[116x5x[150 M10x1.25
521 | Capacul parghiei de 81 Volant
lansare din [1230x40x32
stanga - A
52R | Capacul manetei de lansare 82 Curea trapezoidala
din dreapta - A PJ330 J6
53L | Capacul parghiei de 83 Patura pentru roata de
lansare din rezerva
stanga - B
53R | Capacul din dreapta al 84 Surub M8x20
trenului de
aterizare - B
54 | Buton de control al 85 Bolt cu ochi M6x36
incarcaturii 0325-
BC62003-0101
55 Surub ST2.9x12 86 Suport de Incarcare
31x31x61.0
56 Contor JVT 29104 87 Saiba elastica [16
57 Surub M5x12 88 | Piulita hexagonala M6
58 Senzor manual de 89 Surub M8x10
impulsuri cu fir
L=750
59 Maner de burete 90 Manere burete
markolata [131x[137x480 markolata [133x[127x360
60 Saiba elastica [18 91 Capacul capacului
140x[125x10
61 | Capacul de capat al parghiei 92 Fund mare [120x[110x2
de prindere
RI32x1.5
62 | Capacul de capat al parghiei 93 Saiba curbata/curbata
de prindere RPI16xRI8%1.5
RPI28x1.5
63 Surub ST4.2x20 94 Diametrul inferior
[10.2x?114x61.0
AMBALAREA PIESELOR




(16R) Conector drept,
profilUSurub hexagonal
F116x88.5xL.23 1DB

7" 1DB
]/2H
1DB

(18) Saiba ondulata PI28>d2I1 7xO.

RI28x2117x0.3
(20) Saiba elastica [1121D

| .

(12) Surub M10x57
4 DB

D

(27) Piulita de nailon M6
6DB

profil(16L) Conector stang,
Surub hexagonal
F116x88.5xL.23 1DB
(17R) Piulita de nailon dreapta
(17L) Piulitd de nailon stanga

31D  (18) Saiba ondulata

(20) Saiba elastica (112 1DB

|

[ 2
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(14) Saiba mare curbata (110 (15) Ellenanya M10
4DB 4DB

e

(29) Surub M6x40
6DB

(28) Subpunct [16
6DB



5

(31) Capac S13
16
2DB

Q

(49) Surubul de acoperire
S16
2 DB

§—

(69) Surub ST4.2x20
4DB

|y
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CHEIE CHEIE CHEIE/SURUBELNITA DE

SURUBELNITA
$10;S13;S17;S19;
1DB

(47) Surub M6x35 (48) Saiba curbata/arcuita
4DB 4DB
(50) Patura de mamaliga (55) Surub ST2.9x12
M6
4DB 8DB
CADRU
i |
CHEIE IMBUSSS8
1DB

STl

S10;S13;S14;S15

1DB
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INSTRUCTIUNI DE
ASAMBLARE
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1. Asamblarea tijelor din fata Si din spate

Montati prima tija inferioara (10) pe prima parte a cadrului principal (1)
Si aliniati gaurile pentru Suruburi. Fixati prima tija (10) la cotul cadrului
principal (1) cu doud Suruburi M10x57 (12), doud Saibe mari curbate @10
(14) si doua piulite M10 (15). Strangeti Suruburile cu ajutorul cheii
hexagonale furnizate.

Montati tija din spate (11) in partea din spate a cadrului principal (1) Si
aliniati gaurile pentru Suruburi. Fixati bara spate (11) la cotul din spate
al cadrului principal (1) cu ajutorul a doud Suruburi hexagonale
M10x57 (12), doud saibe mari curbate [ 110 (14) Si doua bucati de
piulite de blocare M 10 (15). Folositi cheia multifunctionala.

| s
= W H)
U
(12) Surub M10x57 (14) Saiba mare curbata (110 (15) Ellenanya M10
4 DB 4DB 4DB



2. Montarea primei tije a cadrului principal Si a cablului de control al
sarcinii
Din cadrul principal (1), scoateti 6 Suruburi M8x16 (41), 6 Saibe elastice
(18 (60) s1 6 saibe curbe [120x[18 (42). Folositi o cheie Allen.
Introduceti cablul de sarcina (30) prin fanta inferioara din prima tija (5) a
cadrului Si scoateti-1 prin fanta patrata din prima tija (5) a cadrului
principal. Conectati cablul de detectie I (68) de la cadrul principal (1) la
cablul de detectie I de la prima tija (5) a cadrului principal
(67). introduceti prima tija (5) a cadrului in tubul cadrului principal (1)
st fixati-o cu 6 Suruburi M8x16, 6 Saibe mari curbate (42) Si 6 Saibe
elastice [ 8. Acestea au fost indepartate intre timp.
De pe butonul de control al sarcinii (65), indepartati Saiba curbata a
butonului de control al sarcinii Si Surubul hexagonal al butonului de
control al sarcinii.
(62). Introduceti terminatorul firului butonului de control al sarcinii (54)
in bucsa firului de sarcina (30), aSa cum se arata in figura A. Trageti in
sus firul butonului de control al sarcinii (54) Si introduceti-1 in suportul
metalic al firelor de sarcina (30), aSa cum se arata in figura B. Fixati
butonul de control al sarcinii (54) la prima tija (5) a cadrului cu ajutorul
Saibei butonului de control al sarcinii @20x28 S1 a IthliMS5x25 caeafost
indepartat.
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3. Montarea partii inferioare a manetei drepte/stangi, a tijei pedalei
drepte/stangi, a capacului pedalei -A/B
De pe axa orizontala stinga Si dreapta a primei tije (5) a cadrului, se
scot cele 2 Suruburi (43), cele 2 Saibe elastice [118x[110x2 (44) 2
[120x[110x2 saiba mare (92) Si doud Saibe [ 128x5 @\poi fixati partea
inferioara a bratului oscilant stang (3L) pe axa orizontala stanga a primei
tije (5) cu un Surub M10x18 (43), o Saiba elastica [ 118 110x2(44), o Saiba
elastica [120x[110x2 (92) Si o Saibda mare [120x[110x2 (92) Si o Saiba
mare [120x[110x2 (92).
cu Saiba [128x5 (45). Folositi Surubelnita furnizata. Montati capacul
S16 (49) pe surubul M10x18 (43). Fixati profilul stanga al
articulatiei in U (23) pe bratul stang al pedalei (78) cu ajutorul
surubului hexagonal stanga al profilului in U (16L), a unei Saibe
ondulate F28xF17x0,3, a unei Saibe elastice i a unei piulite de
nailon stanga de '2" (17L). Strangeti-o cu ajutorul cheii Allen S8 Si a
cheii. Montati capacul S13 (31) pe Surubul M8x0 (26).
Noti: @16x88,5x1.23 Suruburile hexagonale ale profilului U de
conectare stanga (16L) Si Suruburile hexagonale ale profilului U
de conectare dreapta (16R) sunt marcate cu "R" si "L" pentru
partea interioara.
Fixati pedala stanga (36) pe tija pedalei stangi (2L) cu 3 piulite de nailon
M6 (27), 3 saibe [16 (28) Si 3 Suruburi M6x40 (29).



pe tija pedalei (2L), fixati capacul tijei pedalei -A/B (33L, 33R) cu
ajutorul celor doua Suruburi Phillips autofiletante ST4.2x20 Si ST4.2x25.
Repetati procesul de mai sus pentru fixarea inferioard a bratului oscilant
drept (3R) la axa orizontala dreapta a primei tije (5) Si pentru fixarea
profilului de legatura U drept (23) la pedala dreapta (78).

)
(16R) Conector drept profil U (16L) Conector stanga Profil U
Surub hexagonal Surub hexagonal
[F116x88.5xL.23 1DB [F16x88.5xL.23 1DB (17R)
Piulita de nailon dreapta 2" 1DB (17L) P1ulitd de nailon stanga '2" 1DB
(18) Saiba de valuri B28x217x0,3 1DB (18) Saiba de valuri @28x@17x0,3
(20) Saiba elastica [112 1DB (20) Saiba elastica [112 1DB

TR
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(49) Surubul patura (31)Capac (27) piulita de nailon
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(28) Alaté (29)Surub (69) Surub




4. Montarea partii superioare a manetei stinga/dreapta
Fixati partea superioara a bratului oscilant stanga/dreapta (4L,4R) la

partea inferioard a bratului oscilant stanga/dreapta (3L,3R) cu 4 Suruburi
M6x35 (47), 4 saibe [16 (48) Si 4 piulite M6 (50).

' S -;ﬁl .I 1™
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(47) Surub (48) Saiba (50) Capac de piulita

5. Montarea capacului fata/spate al manetei stinga/dreapta -A/B
Asezati capacul manetei stanga A (52L) Si capacul manetei stinga B
(53L) pe maneta stanga (3L) cu ajutorul celor 4 bucati ST2.9x12
Suruburi (55). Capacul bratului de manevra dreapta A (52R) Si

capacul bratului de manevra dreapta B (53R) pe bratul de manevra
dreapta cu ajutorul a 4 buc. Suruburi ST2.9x12 (55).



6. Instalarea manerelor Si a contoarelor
Pe partea din spate a tejghelei (56), scoateti cele 4 Suruburi M5x12 (57).
De pe prima tija a cadrului (5), scoateti cele 2 Suruburi M8x16 (41) St
cele 2 saibe curbe B16xE8x1,5 (93).
Introduceti cablul senzorului de puls al mainii (58) de pe maner (6) in
deschiderea primei tije (5) a cadrului principal Si trageti-1 in sus prin
tubul primei tije (5). Fixati manerul (6) pe tija cadrului cu 2 Suruburi
MS8x16 (41) Si doua Saibe RFI16x@8x1,5 (93), care au fost indepartate in
prealabil. Conectati cablul senzorului I (67) Si cablul senzorului de
impulsuri manuale (58) cu cablul care iese din contor (56).
Apoi conectati contorul (56) la capatul superior al primei tije (5) cu 4
Suruburi M5x12.

PUNEREA iN FUNCTIUNE A

CONTORULUI

PORNIRE/OPRIRE AUTOMATA: La inceputul exercitiului sau la
apasarea butonului MODE, calculatorul este pornit. Daca aparatul nu
este utilizat timp de 4 minute, acesta se va opri automat.



SCAN: Tineti apasat butonul MODE (Mod) pana cand sageata indica
SCAN (Scanare); calculatorul va scana automat aplicatia la fiecare 5
secunde.

TIME: Apasati Si mentineti apasat butonul MODE (Mod) pana cand
sageata indica TIME (Timp); calculatorul afiSeaza timpul scurs in
minute Si secunde.

SPEED (Viteza): Tineti apasat butonul MODE (Mod) pana cand
sdageata indica SPEED (Viteza); calculatorul afiSeaza viteza curentd de
antrenament.

CAL (CALORII): apasati Si mentineti apasat butonul Mode (Mod)
pana cand sageata indica CAL (CAL); calculatorul afiSeaza totalul
caloriilor arse in timpul antrenamentului.

¥Y(PULSE): apasati Si mentineti apasat butonul Mode pana cand sageata
indicd PULSE; apoi prindeti senzorul de prindere de ghidon cu ambele
maini, ecranul va afiSa ritmul cardiac curent Si un simbol al inimii.
Pentru a asigura o citire precisa a ritmului cardiac, tineti intotdeauna
ambele maini pe senzorul de prindere a ghidonului atunci cand va cititi
ritmul cardiac.

DISTANCE (Distanta): Apasati S1 mentineti apasat butonul MODE
(Mod) pana cand sageata indica DIST (Distanta); calculatorul afiSeaza
distanta totald parcursa in timpul antrenamentului.

ODO (ODOMETRU): apasati Si mentineti apasat butonul MODE
pana cand sageata indica ODQO; calculatorul afiSeaza distanta totala
parcursa.

RESET: Apdasati Si mentineti apasat butonul MODE timp de
aproximativ 4 secunde pentru a reseta toate valorile, cu exceptia ODO.



INTRODUCEREA BATERIILOR:
1. Scoateti capacul bateriei de pe partea din spate a dispozitivului digital.
2. Introduceti doua baterii "AA MEASURE" in compartimentul pentru
baterti.
3. Asigurati-va ca bateriile sunt pozitionate corect Si ca conectorii
sunt conectati corect la baterii.

4. Inlocuiti capacul bateriei.

5. Daca afiSajul este ilizibil sau doar partial lizibil, scoateti
bateriile Si aSteptati 15 secunde inainte de a le inlocui.

6. Indepirtarea elementelor va Sterge memoria dispozitivului.

CURATARE SI DEPOZITARE
Curatati strecurdtoarea cu elipsd cu o carpa moale Si un detergent
usor. Nu utilizati solventi pe piesele din plastic. Stergeti sudoarea
de pe echipament dupa fiecare utilizare. Asigurati-va ca priza de la
ghiSeu nu este expusa la umiditate extrema, care poate provoca un
scurtcircuit electric sau poate deteriora componentele electronice.
Nu expuneti echipamentul, Si in special contorul, la lumina directa

a soarelui, pentru a nu deteriora afiSajul. Verificati in fiecare zi
dacd suruburile Si pedalele echipamentului sunt bine stranse.
Depozitati aparatul eliptic intr-un mediu curat Si uscat, departe
de copii.

DEPANARE

PROBLEMA: targa eliptici se clatind in timpul utilizarii, nu
este stabila.

SOLUTIE: reglati regulatorul glisant de pe tija inferioara din
spate, dupa cum este necesar.



PROBLEMA: Afisajul contorului nu functioneazi. SOLUTIE:
Indepartati comanda contorului Si verificati daca firele care ies din
cutia de control sunt conectate corect la firele care ies din prima
tija a cadrului principal.

SOLUTIE: verificati daca elementele sunt introduse corect Si daca
arcurile sunt In contact cu jumatatea corespunzatoare a elementului.
SOLUTIE: este posibil ca bateriile contorului sa fie descércate.
Inlocuiti bateriile.

PROBLEMA: echipamentul nu masoara pulsul sau valoarea
masurata este fluctuantd sau inconsistenta.

SOLUTIE: verificati daca conexiunea cablului senzorului de puls al
mainii este corecta.

SOLUTIE: daca doriti citiri mai precise, aSezati intotdeauna
ambele palme pe senzorul de ritm cardiac, nu doar una, Si in cazul
in care doriti sa va luati pulsul.

SOLUTIE: prindeti senzorii prea strans. Incercati si reduceti
presiunea pe senzor cu palma.

Exercitii de incalzire Si de relaxare

Toate antrenamentele de anduranta includ o incalzire, antrenament aerobic Si
intinderi. Efectuati programul complet de cel putin 2-3 ori pe saptamana. Luati o
zi de pauza intre antrenamente. Dupa cateva luni va puteti antrena de 4-5 ori pe
sdptamana.

Exercitiul aerobic este orice activitate sustinuta care foloseSte inima Si
plamanii pentru a imbogati muschii cu osigen. Exercitiile aerobice
imbunatatesc starea inimii Si a plamanilor dumneavoastra. Conditia fizica
aerobica este ajutata de orice activitate care va angajeaza musSchii mari, cum ar
fi muschii picioarelor, bratelor Si coapselor. Inima dumneavoastra bate mai
repede Si respiratia este mai profunda. Faceti ca exercitiile aerobice sa faca
parte din programul dumneavoastra complet de exercitii fizice.

Incalzire

incalzirea musSchilor este o parte importanta a oricdrui antrenament. Faceti-o
inainte de fiecare antrenament pentru a va pregati corpul pentru volumul de



munca. Prin Incélzirea musSchilor Si



intinderea accelereaza circulatia sangelui, creSte ritmul cardiac Si

oxigeneaza musSchii.
Relaxare

un final important pentru orice sesiune de antrenament. Repetati exercitiile pentru
a reduce durerile din muschii obositi.

IMPINGEREA CAPULUI

Inclinati capul spre dreapta, spre umdr, astfel incét sa simtiti cum se
strange gatul. Reveniti in pozitia de pornire Si repetati. Indoiti apoi capul pe
spate, cu barbia in sus, cu gura usor deschisd. La urmatoarea bataie, reveniti in
pozitia de plecare Si aplecati capul spre stanga. Apoi reveniti la pozitia de
pornire. In continuare, aplecati capul spre piept Si reveniti in pozitia de pornire.

INTINDEREA UMERILOR

INH W .. e :
Ridicati umarul drept spre ureche. Apoi ridicati umarul stang in sus Si

coborati umarul drept in jos.



VIZUALIZARI DE PAGINA

‘Ridicati bratele deasupra capului. Pe o singuri bataie, intindeti umarul
drept cat mai mult posibil spre tavan, apoi coborati-l inapoi. Repetati cu celalalt
umar.

INTINDEREA TENDONULUI

Stati cu partea dreapta lipita de perete. Cu mana dreapta, sprijiniti-va
de perete, iar cu ména stanga, apucati piciorul stang Si Incercati sa 1l trageti
spre coapsa. Tineti timp de 15 secunde, apoi repetati cu celdlalt picior.

INTINDEREA MUSCHILOR DIN INTERIORUL COAPSEI

Stati jos, cu picioarele uSor indoite Si apropiati picioarele. Genunchii
orientati spre exterior. Trageti picioarele cat mai aproape de fese.
Apasati uSor genunchii spre podea. Tineti apasat timp de 15 secunde.



DETECTAREA SMOCHINELOR
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= Inclinati-va incet inainte spre glezna. Incercati si va atingeti

degetele de la picioare cu mana. Spatele Si umerii trebuie sa fie relaxati.
Aplecati-va cat mai jos posibil S1 mentineti pozitia timp de 15 secunde.

INTINDEREA VITEILOR
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incat talpa piciorului sa fie indreptata spre interiorul coapsei drepte. Trageti-va

Stati jos Si intindeti piciorul drept. Indoiti piciorul stang astfel

cat mai aproape de degetele de la picioare. Tineti timp de 15 secunde. Eliberati
Si repetati cu celalalt picior.

INTINDEREA LUI ACHILLES IN

Sprijind-ti mainile de perete, cu piciorul sting indoit in fata ta. Piciorul
drept intins, tineti talpa piciorului sting pe podea. Cu o impingere a
soldului, deplasati-va greutatea inainte pe primul picior Si mentineti
pozitia timp de 15 secunde. Apoi schimbati picioarele.






