Bodi-Tek’

BRES Power Worker - Podporuje posilovani svalti vSech hlavnich svalovych skupin Cesky

Jen 5 minut denné k dokonalé fyzicce!
Power Worker je jediné zafizeni, které potirebujete k procvic¢eni kazdého svalu ve svém téle.
Prehlednd instruktazni tabulka znazornuje vSechny cviky a umoznuje sledovat zlepSovani.
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Kompaktni, lehky a snadno prenosny, véetné méfice sily a indikatoru cilové a nejvyssi hodnoty.

Instrukce a doporuceni

1. Budete potfebovat minimalni podlahovou plochu 1,5 m x 1,5 m k bezpe¢nému pouzivani produktu.

2. Pfi cviceni dychejte normalné. NezadrZujte pfi cviceni dech, protoze tim odfiznete pfivod kysliku do svald.

3. Kazdé cviceni provadéjte podle uvedenych instrukci. Pokud je to mozné, prvni cykly cviceni provadéjte pred zrcadlem.
Sousttredte se na provedeni kazdého cviku s pocitem maximalniho ucinku na svalové skupiny.

4. Je mozné dosahnout maximalnich vysledk( bez namahani. Pokud se vase paZe nebo nohy tfesou, trénujete pfilis tvrdé.
Nespéchejte na vycvik. Zkontrolujte ¢as trvani kazdého tréninku na hodinkach nebo hodinach.

Udrzujte napéti nebo vydrz pinych 7 sekund, pokud je to mozné.

5. Tréninkovy tyden se sklada z 5 - ti trénink( béhem tydne. Pokud nemuzZete trénovat tfi dny za sebou, spustte tréninkovy
tyden znovu.

6. Zaznamenejte si svda méreni hned na konci 2. a 4. tréninkového tydne. Vepiste si svij pokrok pro kazdé cviceni, které bylo
provedeno. Budete se divit, jak se zvysi vas pokrok v pfistich nékolika tydnech a proto budete mit dikaz v pisemné formé.

1. Obéhova cviceni &
1. Postavte se s nohama 12 " / 30 cm od sebe. qz— =
2. Uchopte kabely a obéma natazenyma rukama zvedejte Power Worker nad hlavu. Tahejte kabely
smérem ven obéma rukama.

3. UdrZujte pozici, nesnizujte vykon, dokud nedosahnete Grovné nohou.

4. Zajistéte, aby kabely byly béhem celého cvi¢eni tazeny smérem ven.

5. Opakujte pétkrat.

2. Krk a brada

1. Kleknéte si na zem s jednim koncem pevné umisténym mezi koleny.

2. Uchopte druhy konec pod bradou.

3. Se zatatymi zuby spolec¢né tlaéte doll bradou a drZet tak dlouho, jak je to mozné.
4. Opakujte cviceni trikrat.

3. Ramena - pfedni postranni posilovani

Toto cviceni rozviji predni ¢ast ramene tésné nad hrudnikem.
1. Postavte se s nohama 12 " / 30 cm od sebe. ]
2. Uchopte kabely obéma nataZzenyma rukama smérem od sebe. Zvednéte na uroven zZaludku.
3. S napnutou paZi, vytahnéte vrchni kabel smérem nahoru, udrzte spodni rameno statické.
Udrzte pozici tak dlouho, jak je to mozné.

4. Opakujte cviceni tfikrat obéma rukama.

4. Ramena - bocni posilovani

Toto cviceni rozviji zadni stranu ramene a horni ¢asti zad.

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Drzte kabely obéma rukama smérem dol(. Umistéte je na stranu bokd.
3. Vytahnéte horni kabel smérem ven, drzte spodni pazi ve statické poloze.
Udrzte tuto pozici tak dlouho, jak je to mozné.

4. Opakujte cviceni trikrat, stfidavé na pravém a levém boku.




5. Ramena - trapézy, nadlokti

Toto cviceni rozviji na ruce trapézy a biceps.
1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.
2. Uchopte rukojeti obéma rukama a presurite Power Worker smérem za hlavu. Ujistéte se,
Ze ramena a lokty jsou v jedné roviné.

3. Zatlacte rukojeti dovnitt, vyvijejte stejny tlak obéma rukama a drzet tak dlouho, jak je to
mozZné.

4. Opakujte cviceni tFikrat.

6. Ramena — ramena, trapézy, nadlokti

Toto cviceni rozviji zadni stranu ramen (zadni deltovy sval) a horni ¢ast zad.

1. Kleknéte si vzptimené, s jednim koncem pevné umisténym mezi koleny.

2. Uchopte kabely a vytahnéte je smérem ven, drzte je tak dlouho, jak je to mozné.
3. Opakujte cvicenf trikrat.

7. Ramena

Toto cviceni je ur€eno pro ramenni svaly.

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Umistéte jedno madlo v rohu rdmu dvefi a druhou rukojet drite obéma rukama.
3. Zatlacte Power Worker vzhlru do ramu dvefi a drzet tak dlouho, jak je to mozné.
4. Opakujte cviceni trikrat.

8. Hrudnik - stfedni ¢ast

Rozviji horni polovinu hrudniku (nejsilnéjsi isek hrudnich sval().

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Uchopte rukojeti s mirné pokréenymi pazemi.

3. Zvednéte do vysky ramen.

4. Zatlacte dovnitt s pouzitim stejného tlaku obéma rukama. DrZte pozici tak dlouho,
jak je to mozné.

5. Opakujte cviceni trikrat.
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9. Hrudnik - horni éast hrudniku
Toto cviceni je pro horni ¢ast hrudniku - v jedné ose s pfedni ¢asti ramen. Vas hrudnik nikdy
nemizZe byt bez tohoto cviceni zcela vyvinut.

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm "od sebe.

2. Uchopte rukojeti s mirné pokréenymi pazemi.

3. Zvednéte paze nad Celo.

4. Zatlacte dovnitt, aplikujte stejny tlak obéma rukama. Drzte pozici tak dlouho jak je to mozné.
5. Opakujte cviceni tfikrat.

10. Hrudnik - dolni éast hrudniku

Toto cviceni je pro spodni ¢ast hrudniku.

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Uchopte rukojeti s mirné pokréenymi pazemi.

3. Zvednéte na uroven Zaludku.

4. Zatlacte dovnitt, aplikujte stejny tlak obéma rukama. Drzte pozici tak dlouho, jak je to
mozZné.

5. Opakujte cviceni trikrat.




11. Hrudnik - leva a prava strana

Toto cviceni je pro obé strany hrudniku a mélo by byt provedeno bez prestavky mezi presuny.

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Uchopte rukojeti a posurite pravou ruku na pravy bok, leva ruka zUstava pred stfedem hrudniku.
3. Nyni tlacte pravou rukou dovniti smérem do levé ruky a drzte tak dlouho, dokud mizete.
Opakujte cvi¢eni s pravou rukou umisténou v predni ¢asti hrudniku a levou rukou umisténou na levé
strané boku.

12. Zada — celd zada

Toto cviceni je pro cela zada.

1. Postavte se s nohama od sebe 12 "/ 30 cm a rovnymi zady.

2. Uchopte Power Worker rukama a drzte jej co nejrovnéji.

3. Nyni tlacte dovnitf tak silné, jak jen mlZete a drZet pozici tak dlouho, jak je to mozné.
4. Opakujte cviceni alespon tfikrat nebo vicekrat.

13. Zada - horni cast zad, deltovy sval

Toto cviceni rozviji horni ¢ast zad a zadni deltovy sval. (Zadni strana ramen).
1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Drzte kabely na obou stranach ve stfedu.

3. Zvednéte pravou ruku dopiedu na Urover ramen a napnéte kabely na 80%.
Tahnéte kabely ven a drzte tak dlouho, jak je to mozné.

Vyménte pozici rukou a opakujte s napnutou levou pazi.

4. Opakujte cviceni alespon tfikrat nebo vicekrat.
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14. Zada - dolni ¢ast zad, stoj

Toto cviceni pomaha posilovat vasi dolni ¢ast zad.

1. Umistéte jeden kabel pod obéma nohama. Ohnéte kolena a uchopte druhy kabel napnutyma rukama a
plné jej natahnéte. Zatimco délate toto cviceni, divejte se rovné.

2. Pomalu zvedejte své télo do vzpfimené pozice, jak jen mlzZete a drZet tak dlouho, jak je to mozné.

3. Opakujte cvic¢eni alespon tfikrat nebo vicekrat.

Poznamka: Ujistéte se, Ze drzite vase zada rovna a ne shrbena.
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15. Zada - dolni €ast zad, sed

1. Sednéte si na zem, za jeden kabel zapfete nohy.

2. Naklorite se a uchopte druhy kabel obéma UplIné natazenyma rukama a zatahnéte smérem
k sobé, takZze budete sedét vzprimené. Drzte pozici po dobu 10 sekund.

3. Opakujte cviceni tfikrat aZz pétkrat.

16. Zada - deltovy sval, trapézovy sval (<]
Toto cviceni rozviji ramena, horni ¢ast zad a trapézovy sval (sval se nachazi tésné pod krkem). P o»
1. Drzte oba kabely uprostred.

Zvednéte Power Worker nad hlavu s mirné pokréenymi pazemi.

2. Vytahnéte oba kabely smérem ven tak daleko, jak je to mozné, a udrzte pozici tak dlouho, jak je to
mozné.

3. Opakujte cviceni tfikrat aZz pétkrat.
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17. Zada - horni ¢ast zad, leva a prava strana

Toto cviceni Ize provést bud ve stoje, nebo v sedé.

1. Drzte jednu rukojet levou rukou opfenou o pravé stehno.

2. Uchopte druhou rukojet pravou rukou smérem ven v Grovni ramen a tlacte dol( pravou rukou.
Udrzte pozici tak dlouho, jak je to mozné.

3. Vystridejte ruce a strany a opakujte cviceni pétkrat.

18. Zada - sklon

1. PoloZte obé nohy na jeden z kabel(l a druhy kabel uchopte obéma rukama.

2.V této prikréené pozici, zvednéte kabel obéma rukama, drite zbytek svého téla stale ve stejné pozici.
Udrzte pozici tak dlouho, jak je to mozné.

3. Opakujte pétkrat.

19. BfisSni svaly — sklon

1. Postavte se s patami u sebe.

Jeden konec Power Worker poloZzte na zem a pevné jej drzte mezi nohama, obé ruce poloZte na horni
rukojet.

2. Predklanéjte se od pasu nahoru a obéma natazenyma rukama tlacte dolt. UdrZte tuto pozici tak
dlouho, jak je to mozné.

3. Opakujte cvi¢eni desetkrat.

20. BfiSni svaly — klek

1. Kleknéte si na podlahu s jednim koncem Power Worker opfeném o kolena.

2. Uchopte horni rukojet obéma rukama a zatlacte rukama od téla. Udrzte pozici tak dlouho, jak je to
mozné.

3. Opakujte cvi¢eni desetkrat.

21. Sikmé bfisni svaly

1. Jeden konec Power Worker zaprete proti své levé noze. Horni rukojet drzte levou rukou.
2. Zatlacte rukojet dold s pIné napnutou rukou a udrzte pozici tak dlouho, jak je to mozné.
3. Opakujte cviceni pro pravou stranu téla.

4. Opakujte cviceni pétkrat na obou stranach téla.

Poznamka: Béhem cviceni se nepredklanéjte, pouze délejte uklony do stran.

22. B¥i$ni svaly - plny rozsah, klek

1. Kleknéte si na podlahu, Power Worker poloZte pred sebe na zem, jeden konec zapfete proti kolendim.
Predklorite se a uchopte oba kabely, jeden v kazdé ruce.

2. Vytahnéte kabely smérem k vam (ne ven), obé paze méjte plné nataZeny.

Udrzte pozici tak dlouho, jak je to mozné.

3. Opakujte cvic¢eni pétkrat.




23. B¥i$ni svaly - bficho, plny rozsah

1. Sednéte si na zidli / stolicku. Pozice Power Worker je ve svislém sméru a jeden jeho konec poloZte na
levé koleno. Uchopte oba kabely, jak je zndzornéno.

2. Zvednéte nohu postupné zatlacenim rukojeti smérem nahoru. Drzte pozici tak dlouho, jak je to mozné.
Opakujte cviceni na pravém koleni.

3. Opakujte cvi¢eni pétkrat na kazdé koleno.

24. Biceps - stoj, jedna ruka

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Uchopte kabel levou rukou smérem k vam a druhy kabel pravou rukou smérem dold.

3. Vytdhnéte kabel vzh(iru levou rukou a drzte tak dlouho, jak je to mozné, drzte pravou pazi
rovné a smérem dol0.

4. Vyménite pozice rukou a udélejte to samé pro pravou pazi.

5. Opakujte pétkrat na obou pazich.

25. Biceps - vnitini rozsah, vlevo a vpravo

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Drzte Power Worker ve vzpfimené poloze s dolnim koncem v blizkosti kycle.

3. Zatlacte smérem nahoru spodni rukou a drzte tak dlouho, jak je to mozné.

4. Nyni vyménte pozice ruky tak, aby horni ¢ast paze byla nyni na vasem boku, a spodni ruku jste méli u
hlavy.

5. Opakujte tfikrat obéma rukama.

26. Biceps - diep, jedna paze

1. Dfepnéte si dold, jak je zndzornéno.

2. Umistéte jeden kabel pod nohu a druhy kabel tahnéte protéjsi rukou vzhiru tak vysoko, jak umite.
Drzte tak dlouho, jak je to moZné a opakujte pomoci druhé nohy a druhé ruky.

Opakujte cvi¢eni pétkrat s kazdou rukou.

27. Biceps / predlokti - sklon, obé paZe

1. Umistéte jeden kabel pod obéma nohama. Ohnéte se a drzte druhy kabel obéma rukama s dlanémi
smérem k vam.

2. PoloZte lokty na kolena, vytahnéte kabel smérem vzh(ru tak daleko, jak mGzZete. DrZet tak dlouho, jak
je to mozné.

3. Opakujte cviceni pétkrat.




28. Biceps / predlokti - obracené uchopeni

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Uchopte kabely obéma rukama smérem od sebe.

3. Tdhnéte kabel smérem nahoru horni ¢asti paze a drzet tak dlouho, jak je to mozné, udrzte spodni
pazi natazenou ve své poloze.

4. Vymeénte pozici rukou a opakujte pétkrat na obou pazich.

29. Biceps a triceps — horni uchopeni

Cviceni pro biceps, které ale také ovliviuje triceps.

1. Drzte kabel obéma rukama, s pravou rukou natazenou.

2. Vytahnéte kabel smérem k vam levou rukou, drzte pravou ruku napnutou. Drzte pozici tak
dlouho, jak je to mozné.

3. Vystfidejte pozice rukou a opakujte cvi¢eni. Opakujte pétkrat na obou pazich.

30. Triceps - jedna ruka, tlak dolt

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Drzte kabely obéma rukama smérem od vas a preneste je do levé ¢asti bokd.

3. Drite pravou ruku tésné pod prsy a zatlacte levou paZzi celou silou doll. Drzte pozici tak dlouho,
jak je to mozné.

4. Zménte pozici rukou a udélejte to samé s levou pazi.

Opakujte pétkrat na obou pazich.

31. Triceps - nad hlavou

Toto cviceni |ze provést v sedé nebo ve stoje.

1. Drzte kabely obéma rukama, leva dlari sméfuje smérem nahoru a prava dlan sméfuje smérem dol(.
Ohnéte pravou ruku za hlavu.

2. Zatlacte levou pazi smérem nahoru. Drzet pozici tak dlouho, jak je to mozné.

3. Vystridejte pozici rukou a udélejte to samé s vasi pravou rukou. Opakujte pétkrat na obou pazich.

32. Triceps - sklonénd pozice

1. Postavte se s nohama 12 "/ 30 cm od sebe.

2. Drite kabely dlanémi proti sobé a natahnéte levou paZi pres pravou ruku, drzte pravou ruku pred
hrudnim kosem. DrZte pozici tak dlouho, jak je to mozné.

3. Vyménte pozici rukou a udélejte to samé, tentokrat natahnéte svou pravou ruku.

Opakujte pétkrat na obou pazich.




33. Triceps — posilovani jedné paze

1. Drite kabely obémi dlanémi smétujicimi dold.

2. Zvednéte Power Worker na uroven hlavy. Levou ruku u obli¢eje, napnéte pravou ruku, do
plného napéti a drzte pozici tak dlouho, jak je to mozné.

3. Vymeérite pozici pazi a provedte to samé, tentokrat napnéte svou levou ruku. Opakujte
pétkrat na obou pazich.

34. Predlokti - hrudnik a predlokti

1. Uchopte oba kabely obéma rukama, dlané sméruji dol. Drzte na Urovni Zaludku.

2. Otocte a tahejte kabely dovnitf rukama ohnutyma a drzte tak dlouho, jak je to mozné.
3. Opakujte pétkrat.

35. Predlokti - vnitFni strana

1. Umistéte jeden kabel pod nohu, druhy kabel drzte v ruce.

2. Zaujméte polohu v pfedklonu a udrZuje rovnd zada, vytdhnéte kabel nahoru. Drite napéti tak dlouho,
jak je to mozné.

3. Vyménte pozici rukou a nohou. Opakujte pétkrat na obou pazich.

36. Predlokti - vnitFni strana

1. Dfepnéte si a pridrzte jeden kabel k podlaze levou rukou.
Uchopte druhy kabel pravou rukou, dlani smérem k vam.

2. Zvedejte opakované pravou ruku pouze v zapésti.

3. Vyménte pozice rukou. Opakujte pétkrat na obou pazich.

37. Nohy - lytka, single

1. Sednéte si na Zidli / stoli¢ku. Umistéte pravou nohu na jeden kabel.

2. Druhy kabel uchopte obéma rukama. Napnéte nohu a pIné stlacte nohu od kotniku dol a
drZte pozici tak dlouho, jak je to mozné.

3. Vyménte pozici nohou. Opakujte pétkrat na obou nohach.
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38. Nohy - vnéjsi strana stehen

1. Sednéte si na Zidli / stoli¢ku. Umistéte Power Worker ve svislém sméru mezi stehna a kabely natahnéte
kolem obou kolen.

2. Napnéte kabely ven odtaZzenim kolen a drZet pozici tak dlouho, jak je to mozné.

3. Opakujte cviceni pétkrat.




39. Nohy - vnitini stehna, hamstringy

1. Sednéte si na Zidli / stolicku. Uchopte Power Worker, jak je zndzornéno, obéma rukama.
2. Zajistéte Power Worker mezi nohama, zapésti se dotyka vnitini strany kolen.

3. Zatlacte koleny dovnitf, pouzijte stejny tlak obéma nohama.

Udrzte pozici tak dlouho, jak je to mozné.

4. Opakujte cviceni pétkrat.

40. Nohy - stehna

1. Sednéte si na Zidli / stolicku. Umistéte jeden kabel pod pravou nohu a druhy pfes levou nohu.
2. Vytahnéte kabel vzhliru levou nohou. Udrzte pozici tak dlouho, jak je to mozZné.

3. Vyménte pozice nohou. Opakujte cvi€eni pétkrat na kazdou nohu.

41. Nohy- stehna a lytka

Toto cviceni rozviji celé vase nohy.

1. Sednéte si na Zidli / stoli¢ku a nasurite pres vase nohy kazdy z kabeld.

2. Drite se zZidle / stolicky pevné obéma rukama a sedte ve vzpfimené poloze.

3. Pomalu tla¢te obéma nohama smérem ven, drite pozici tak dlouho, jak je to mozné.
4. Opakujte cviceni pétkrat.

42. Nohy - leg press v sedu

1. Sednéte si na zem s nohama natazenyma u sebe.

2. Ohnéte kolena a umistéte jeden kabel pod nohy. Zajistéte, aby vase zada byla ve vzpfimené poloze,
zatimco budete cvicit.

3. Uchopte druhy kabel obéma natazenyma rukama.

4. Zatlacte kabel nohama smérem ven, nohy jsou plné nataZzeny. Pritahnéte nohy zpét do vychozi pozice a
opakujte cvik pétkrat.

Pokyny pro udrzbu

1. Zkontrolujte, zda oba kabely nejsou opotiebovany. Vymérte opotiebované dily, pokud je to poZadovano.

2. Pouzijte mékky, suchy hadrik pro otfeni jednotky.

3. Pokud je pfistroj poskozen, prestarite jej pouzivat. Jeden rok zaruéuje Dezac Group Limited po dobu jednoho roku proti
selhani v disledku vadného zpracovani nebo soucasti vyrobku.

Tato zdruka nema vliv na vase zdkonna prava.

KONTAKT NA SERVISNi STREDISKO:
Vyhradni dovozce a distributor pro CR a SK:

BORGY CZ, a.s.

Reklamace / servis

Hluchov 1353,

250 01 Brandys nad Labem - Stara Boleslav,
Ceska republika

Tel.: +420 326 320 662,

E-mail: reklamace@borgy.cz,
www.borgy.cz




