Lady Sitness
Hasznalati és kezelési utmutato

A Sitness iilésrogzitési technika az iilés haromdimenzios, szabad mozgasat biztositja a
felhasznalonak, amely az egészséges iilés uj dimenzigjat jelenti.

A Sitness forgdoszékek és a Sitness alternativ iilobutorok allando edzésben tartjak a hatat és a
gerincoszlopot. Tehermentesitik a csigolyakat, folyamatosan 0sztonzik a vérkeringést,
fejlesztik a koncentralé készséget és novelik a motivaciot.

1. Ulésmagassag allitas.
Az ilés alatt, jobboldalon eldl talalhato kar segitségével allithaté az iilés magassaga. Az iilést
olyan magassagba kell allitani, hogy 1il6 helyzetben a 1ab kb. 90°-0s szdget zarjon.

2. Donthet6 hattamla.
Az iilés alatt, jobboldalon hatul talalhatd kar segitségével oldhatd és rogzitheté a hattamla
mozgasa. A hattdmla délésszoge barmilyen pozicidban rogzithetd.

3. Allithaté magassagt hattamla.
A hattamla magassagdnak bedllitasdhoz a hattdmla als6 felén taldlhaté marokcsavart kell
kiengedni, a hattamlat a sziikséges magassagi pozicidba allitani és a marokcsavart meghtzni.
A hattamlat ugy kell bedllitani, hogy az integralt deréktdmasz a megfelel6 magassidgba
essen.

4. Allithato magassagu karfa.
A karfa magassadga fokozatosan allithatd. A karfat teljesen felhuzva az visszaesik a legalso
pozicidba és igy Gjrakezdhetd a magassagi pozicionalas.

5. Gorgok.
Onfékezds gorgdk szényegpadlohoz. Kemény padlohoz vald gorgdket kiilon kell rendelni.

6. Tisztitas.
A kereskedelemben kaphato, megfeleld karpittisztito eszkozokkel.



