» A 4 A~ 4 »HF »
NAVSTEVNI RAD
WORKOUTOVEHO HRISTE U LODENICE

4

WORKOUTOVE HRISTE KUNCICKY SLOUZI
PRO CVICENI S VLASTNI VAHOU
A JE URCENE PRO VSECHNY SPORTOVCE STARSI 15 LET

PRSA ZADA TRICEPS BICEPS

INCLINE PUSH UPS AUSTRALIAN PULL UP BENCH DIP AUSTRALIAN CHIN UP KNEE RAISE SQUAT
KLIKY S RUKAMA NAD TELEM SHYBY NADHMATEM TRICEPSOVE KLIKY NA LAVICI SHYBY PODHMATEM PRITAHY KOLEN K BRICHU DREP

PUSH UPS PULL UP WITH RESIST. BAND TRICEPS BAR PRESS NEGATIVE CHIN UP SIT UP LUNGES
KLIKY SHYB NAD. S ODP. GUMOU TRICEPSOVE TLAKY NA HRAZDE SPOUSTENI ZE SHYBU POD. SED LEH VYPADY

DECLINE PUSH UPS PULL UP
KLIKY S NOHAMA NAD TELEM SHYB NADHMATEM

CHIN UP TOES TO BAR PISTOL SQUAT
SHYB PODHMATEM SVISY NA HRAZDE DREPY NA JEDNE NOZE

Dulezité kontakty: Provozni doba: Provozovatel:

112 Tisnové volani duben - za¥i 8:00 - 21:00 Statutarni mésto Ostrava, méstsky obvod Slezska Ostrava
156 Meéstska policie Fijen - brezen 9:00 - 16:00 Tésinska 35, 710 16 Slezska Ostrava

158 Policie

155 Zachranna sluzba tel.: 599 410 099 / e-mail: posta@slezska.cz
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