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9017GY Robust Chrome lapsulyos kondicional6 gép
Biztonsagi ebirasok:

A gépet mindig rendeltetéssidien hasznalja.
A biztonsagos hasznélat és a sériulések elkerildskében keérjik tartsa be a
kovetked biztonsagi élirasokat:

* Figyelmesen olvassa el és tartsa be a haszn&attagban leirtakat!

» A gép otthoni hasznalatra készult, nem konditerasiznalatra tervezték.

* Ne engedje gyermekét a géppel vagy annak kozejatsaani!

» Rendszeresen vizsgaljon meg minden csavart, amygy, biztosan feszesen vannak-e
meghuzva!

« Azonnal cserélje ki a hibas alkatrészeket, ne tdgz@a készlléket rendbehozatalig!
Ugyeljen az esetleges anyagelgyengiilésre!

« Mindig viseljen edzéshez megfaleluhazatot, pld. szabadiduhat!

» Viseljen mindig cigt, ne tréningezzen aymnelkul!

« Allitsa késziilékét egy sima szilard talapzatrazhaon csuszasmentes alatétet!

 Minden edzés étt végezzen megfekélbemelegii gyakorlatokat (lehéség szerint
min. 5-10 percig). Az edzés végeén pedig ajanlatezety gyakorlatok végzése. Ezzel
megebzheti az izomlazat és lelige teszi, hogy pulzusa egyenletesen emelkedjen
illetve csokkenjen.

» Fokozatosan szoktassa hozza szervezetét a gyakbidat A hasznélat kezdetben heti
2 alkalommal, ké&&bb akar 4-5 alkalommal is javasolt.

* Ne eddze tal magat, a nem megféldetve talzott edzés sériléshez vezethet.

* Ne tréningezzen kdzvetlenll étkezés utan!

* Miel6tt belekezd az edzésbe, kérje ki orvosa véleményeét!

» Maximalis felhasznaloi saly: 100 kg.

» Egyszerre csak egyetlen személy hasznalhatja ailk&st. Ha fejfajas, szédulés,
mellkasi fajdalom, vagy barmely mas szokatlan téinetpasztal a gyakorlatok végzése
k6zben, azonnal hagyja abba az edzést és konault@yosaval!

Figyelem!

Amennyiben a fent felsorolt pontok be nem tartdésekkeztében barmely probléma
felmerllne, gy az sem a gyartoét, sem pedig a mageot nem terheli.

A Robust Chrome lapsulyos gép 70 kg beépitett Igpgattalmaz!



9017GY Robust Chrome lapsulyos kondicional6 gép

Gratulalunk a Robust Chrome lapsulyos gép kivalaszt  asahoz.
Megtette az elsé leépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyarto kifejezetten otthoni (csaladi) hasznélatra tervezte, hogy megbizhato

teljesitményt és élvezetes edzést nyljtson az On szamara sajat otthonaban.

Garancia:
A termékre a gyart6é garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati utmutatéban
leirtak betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztart  asban €l 6 személyek részér 6l tortén 6,
hetente 3-4 alkalommal és maximum 2 x 30 perces has znélatéat jelenti.
A készllék nem alkalmas félprofesszionalis és profe  sszionalis hasznélatra.
A garancia id6tartama a varsarlas idépontjatol szamitott 12 hénap. A garancia vételi szamla vagy
blokk felmutatasaval érvényesithetd.
A garancia nem terjed ki:

» Kilsé er6hatashol ered6 sérulésekre

» Hibas 6sszeszerelésbél szarmazé meghibasodasra

* Ahasznalati utmutatéban leirtak be nem tartdsara

» Akészulek nem szakszerviz altal térténd javitasara

» Kopo alkatrészekre (kabelek, csigak)

A Maximdlis felhaszndloi suly 100 kg. Ezért a készi  |éket 100 kg-nal nehezebb felhasznald

ne hasznalja, mert az a készulék meghibasodasdhoz v ezethet!

Amennyiben a készuléekkel kapcsolatosan barmilyen jellegl probléma merulne fel,
(6sszeszerelés soran problémat tapasztal, hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kerjuk, forduljon a termék magyarorszagi forgalmazojahoz :
PAN-TRADE KFT. (1085 Budapest, J6zsef krt. 83.)

Tel: 06-1-267-4921, Tel/Fax: 06-1-318-7159
Amennyiben a késziuléek meghibasodik, kerjik jelezze azt a
szerviz@pan-trade.hu e-mail cimre
a termék nevének, hibajanak,

a vasarlas helyének és idejének,




Alkatrész lista (kepes lista):
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Alkatrész lista (tablazat):

PART LIST
PART NO: DESCRIPTION QTY
01 MAIN BASE 1
02 GUIDE ROD 2
03 LEFT BASE 1
04 RIGHT BASE 2
05 SELECTOR SHAFT 1
06 TOP PLATE 1
08 WEIGHT STACK 9
09 RUBBER DOUNT 2
10 VERTICAL BEAM 1
12 TOP CROSS BEAM 1
13 SEAT ASSEMBLY UNIT 1
14 LEG EXTENSION/ARM CURL BAR 1
15 PRESS BAR 1
16 LEFT PEC DECK ARM 1
17 RIGHT PEC DECK ARM 1
18 PRESS PIN 1
19 SEAT 1
20 BACK SEAT 1
21 PULLEY BLOCK 2
22 FLOATING PULLEY BLOCK(A) 1
23 FLOATING PULLEY BLOCK(B) 1
24 CABLE 2300mm 1
25 CABLE 3660mm 1
26 CABLE 2770mm 1
27 CHAIN 2
28 PEC DECK PAD 2
29 LEG EXTENSION/CURL PAD 4
30 LAT BAR 1
31 CURL BAR 1
32 PAD HOLDER 2
33 PULLEY 12
35 CHAIN HOOK 4
36 HAND GRIP 127mm 8
37 RUBBER BUMPER 1
38 1"ROUND BUSHING 1
39 PLASTIC BUSHING 6
4
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25MM ROUND END CAP
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PART LIST

PART NO:
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
57
59
60
61
62
63
64
66
68
69
70
71
72
73
74
75

DESCRIPTION

50MM SQUARE END CAP
RUBBER END CAP
HANDLE PIPE

PIN FOR WEIGHT SATCK
38MM SQUARE END CAP
M12*185mm HEX BOLT
ALLEN CAP SCREW
M10*45mm HEX BOLT
M12*80mm HEX BOLT
M10*75mm HEX BOLT
M10 NUT

M8*45mm HEX BOLT
M10*70mm HEX BOLT
M10*20mm HEX BOLT
Oob48MM*ID13MM WASHER
M8*65mm HEX BOLT
M8*15mm HEX BOLT
M12 NYLON NUT

OIL BUSHING 16MM
M10*35mm HEX BOLT
M10 NYLON NUT

M8 NYLON NUT

M12 WASHER

M10 WASHER

M8 WASHER

RUBBER CAP

OIL BUSHING 12MM®
STEEL PLATE

ANKLE STRAPE
SQUARE CAR26X38 MM
BUFFER 40x40 MM

QTY
10
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9017GY Robust Chrome lapsulyos kondicional6 gép

Osszeszerelés:

1) Helyezze fel a két gumi kupakot (42) a hétsé ldbra (03).

2) Helyezze a két vezetd rudat (02) a hats6 labba az dbranak megfelelden.

3) Erdsitse a f6 vazat (01) a hatsé labra (03) €s rogzitse a megfeleld csavarok és
alatétek hasznalataval.

4) Erositse a merevitot (10) a £6 vazhoz (01) az dbranak megfelelGen.

Megjegyzés: A csavarokat csak azt kéeet hlzza feszesre, miutan az alkatrészeket a hrelylik
illesztette!
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1) Helyezze a gumiiitkozoket (09) a két vezetd ridra (02).

2) Helyezze a lapsilyokat (08) és a zardsulyt (06) a vezetd rudakra (02) az dbranak
megfelelden. (A sulyszabélyoz6 tiiskének kialakitott mards lefelé nézzen.)

3) Helyezze fel a perselyt (38) a lapsuly szabélyozd tengelyre (05) a tiiskével (47) az
abranak megfelel6 médon, majd erdsitse a lapsily szabdlyoz6 tengelyt (05) a
zéarésilyhoz (06).

4) Helyezze fel az 50mm-es kupakot (41) a f6 vdz (01) mindkét végére.

5) Helyezze fel a gumi kupakokat (70) az els6 14b (04) mindkét végére az dbrdnak
megfelel6 médon.

6) Rogzitse az els0 labat (04) a f6 vazhoz (01) a csavarok €s alatétek segitségével az
abranak megfelelGen.
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1) Helyezze mindkét 50mm-es sapkat (41) a felso tartévaz (12) végeire az dbranak
megfelelden.

2) Erdsitse a felso tartovazat (12) a merevitdhoz (10) feliilrdl a csavarok (53), aldtétek (68)
és anyacsavarok (63) segitségével az dbranak megfelel6 modon, csatlakoztassa a vezetd
rudakat (02) a fels§ tartGvazhoz (12) a csavarok (54), alatétek (68) segitségével.

3) Ersitse a gumi {itk6z6t (37) a merevitéhoz (10) az dbranak megfelelé médon.

4) Erdsitse a csigatart6t (21) a merevit6hoz (10) €s rogzitse a csavarok (57), alatétek (69) és
anyacsavarok (64) segitségével az dbranak megfelel6 médon.

5) Szerelje a tiiskét (18) a merevit6hoz (10) a csavarok (52), aldtétek (69) €s anyacsavarok
(64) segitségével az abranak megfeleld médon.
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1) Helyezze az S0mm-es kupakokat (41) az elsé oszlop (14) mindkét végére.

2) Erositse az tiléstarto vazat (13) a merevitohdoz (10) az acél tavtarto (72), a csavarok
(53), alatétek (68) és anyacsavarok (63) felhasznalasaval.

3) Erositse az elso 1ab //bicepszpad tarto oszlopot (14) az iléstarté vazhoz a csavarok
(49), alitétek (66) és anyacsavarok (60) felhasznalasival, ahogy az abra mutatja.

4) Erositse a hattamlas (20) a keresztmerevitohoz (10) a megfelelo csavarok (57) és
alatétek (69) segitségével az abra szerint.

5) Erositse az tilést (19) az iiléstarté vazhoz (13) a megfelelo csavarok (59) és alatétek
(69) segitségével az abra szerint.

6) Helyezze a szivacstart6 rudakat (32) a megfelels furatba az dbranak megfelelGen.
7) Helyezze a szivacsokat (29) a szivacstarto rudakra (32) az abranak megfeleld6 modon.
8) Helyezze a kerek kupakokat (40) a szivacstart6 rudakra (32).
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1) Helyezze az 50mm-es miianyag kupakokat (41) a nyomdszerkezet (15) megfeleld
nyildsaira az 4bra szerint.
2) Helyezze a perselyeket (61) a nyomoszerkezetbe (15) az dbrdnak megfeleld médon.

6. lepés
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1) Erésitse a nyomdszerkezetet (15) a felsd tartdvazhoz (12) a nyomdszerkezet
tengelyével (46), perselyekkel (71), alatétekkel (66) és csavarokkal (60) az abranak
megfeleld modon.

2) Erositse a szivacsokat (28) és a markolatokat (36) a mozgé karokra (16 & 17) az
dbranak megfelelé médon.

3) Erésitse a kapaszkodé csoveket (43) és markolatokat (36) a mozgd
karokra (16 & 17) és rogzitse a csavarok (54) és alatétek (68) segitségével az
abranak megfelelé médon.

4) Szerelje a mozgd karokat (16 & 17) a nyomdszerkezetre (15) az alatétek (66) és
anyacsavarok (60) segitségével az dbranak megfelel6 médon.

7. lépés Bicepszpad dsszeszerelése
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9017GY Robust Chrome lapsulyos kondicional6 gép

PART LIST

PART NO: DESCRIPTION Q'TY
Bl KNOB BOLT 1
B2 QUICK PIN 1
B3 50*38MM PLASTIC SQUARE BUSHING 1
B4 ARM CURL SUPPORT FRAME 1
B5 ARM CURL CUSHION 1
Bo M8 WASHER 2
B7 M8*15MM BOLT 2

1. Helyezze a négyzet alaku fanyag sfikité perselyt (B3) a labgép oszlopba (14)
feltlr ol.

2. Rogzitse a bicepszpad tamlajat (B5) a bicepszpadtdoszlopra (B4) a
megfeleb alatétek (B6) és csavarok (B7) felhasznalasaval.

3. Ezt kdvetben csusztassa felidil a bicepszpad tartdoszlopat (B4) a labgép
oszlopba (14).

4. Arogzito tuskével (B2) allitsa a bicepszpadot a megfeéetnagassagu pozicidba,
majd rogzitse azt szorosan a marokcsavar (B3) felsanalasaval a labgép
oszlophoz (14).

8. lepés Kabelek behuzasa.

Megjegyzeés: Alaposan tanulmanyozza at alaposan a\kgikez oldalakat, mielott
nekikezd a kabelek megfeld helyre torténé rogzitésének!

12
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A KABELEK SZERELESE

1. KEZDJEN A FELSO HOSSZU - 2350MM - KABELLEL (24)

HUZZA AT A KABEL UTKOZOGOLYO NELKULI VEGET AZ 1-ES CSIGAN ES A
2-ES CSIGAN, VEZESSE LE ES VIGYE AT A 3-AS LEBEGO CSIGAN, MAJD
HUZZA AT A 4-ES CSIGAN ES EROSITSE A LAPSULYOKHOZ A CSAVAROK ES
ALATETEK (55) SEGITSEGEVEL AZ ABRANAK MEGFELELO MODON.

2. KEZDJEN A LENTI KOZEPHOSSZU - 3750MM - KABELLEL (25)

HUZZA AT A KABEL UTKOZOGOLYO NELKULI VEGET AZ 5-OS CSIGA ALATT,
A 6-0S CSIGA ALATT, VIGYE FEL ES VEZESSE AT A 7-ES LEBEGO CSIGAN,
MAJD VIGYE LE ES VEZESSE AT A 8-A CSIGAN, MAJD FEL ES VEZESSE AT A
9-ES LEBEGO CSIGAN ES VEGUL VIGYE LE ES ROGZITSE A FOVAZHOZ A
LANC SEGITSEGEVEL.

3. CSATLAKOZTASSA A MOZGO KAROK KABELET - 2750MM (26)

EROSITSE A MOZGO KAROK KABELENEK EGYIK VEGET AZ EGYIK MOZGO
KARHOZ A CSAVAROK (62), ANYACSAVAROK (51), ALATETEK (68) ES
ANYACSAVAROK (63) SEGITSEGEVEL A VONTAKOZO ABRANAK
MEGFELELOEN. MAJD HUZZA AT A KABEL MASIK VEGET A 10-ES CSIGAN,
MAIJD A 11-ES CSIGAN ES 12-ES CSIGAN ES VEGUL ROGZITSE A KABELT A
MASIK MOZGO KARHOZ A CSAVAROK (52), ALATETEK (69) ES
ANYACSAVAROK (64) SEGITSEGEVEL.

HA NEM TALALJA ELEG HOSZZUNAK A KABELEKET, AKKOR A
LANC SEGITSEGEVEL TUDJA NOVELNI A MEGFELELO
HOSSZUSAGRA.

VEGUL EROSITSE A FOGANTYUKAT A MEGFELELO HELYEKRE
A VONATKOZO ABRANAK MEGFELELOEN.

13
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Az 6sszeszerelés ezennel kész! Hlzzon meg mindavas!
Fontos:
Mielétt a gyakorlatokat elkezdené,dgdjon meg rola, hogy minden csavart biztonsagosan
rogzitett. Tovabba ithként érdemes meg§z6dni a csavarok allapotardl, és sziikség esetén
utana huazni.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzszemeély kondicidja, annal tobb edzés kovetelméalyemelni. Ez az edzés
idétartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségirfelésével lehetséges.

Gyakorisag

Egy normal feldttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azértyHamdiciojat megtartsa. A kondicio
javitasa és a testsuly valtoztatasa érdekéberaleya edzés egységre van szikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, eds és levezét fazis

Motivacié

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A készilék biztonségi nivojat csak akkor lehet ragghi, ha azt rendszeresen a karokra és kopasokra
vonatkozo6an atvizsgalja. Kilonleges figyelmet kettitani a zarékupakokra, gdikye és
stabilizatorokra, a tapos6 pedalra és a mozgo kesze

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerllhessen kulonitdzomsériléseket vagy mas egyéb sériléseket, @ahipgy

minden gyakorlat megkezdéséteimelegitsen be. A bemelegité8kasziti izomzatéat az elkdvetkezénd
gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésmuitdbb 5-10 percesnek kell lennie ahhoz, hogy az
izomzata készen alljon azéeeljesebb gyakorlatok végrehajtaséara is. A bemilepiakorlatok egyike se
legyen megédiitetd, de mozgassa meg minden izomzatét és izuletbgndelegié gyakorlatoknak aerob
mozgasoknak kell lenni.

Edzes a gépen

A bemelegié gyakorlatot elvégzését koven elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje aittsgdet és
egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tedparebbé, ezzel érheti el, hogy izomzataedrhé és
fittebbé valik.

Valbszini, hogy a mozgéas elkezdése utan par napig, vagypakdrétig izomlaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izandélfinik folyamatosan. Ha nem érez izomlazat,
vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elégriniv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak
siiriiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

16
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Levezetés és Nyuijtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertlvieégbbi sériléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas djanlo
naponta.

A nyuijté gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedégezze, nehogy me@dtesse vele magat. Addig
nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hutdéaain, amint fajdalmas kezd lenni ne hluzza
tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakdckgsan és ritmikusan lélegezzen. Emlékezzen, a
nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kovetlgegyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve rggljioz!.

1. Combizom nyujtasa:
Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak, méasikkal pedig
megfogva hatrahajtott I1abat hizza azt a feneképeaggden, ugy hogy
ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laban is, 2030 masodperces
kilénbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labawedék hatso labai kozé
a masikkal pedig enyhén Iépjen hatra, hogy labdokés szdget
zarjanak be. igy nyuijthatja vadlijanak izmait ébitesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a fejettes enyhén hizza
azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé |épjkmes Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem lépettéee hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan tdrzsét hajlitsa enydé@wyujtott Iabara, amig
nem érzi, hogy hats6 combizma huzdédik. Utdna végekorditva is a
masik laban. A gyakorlatot kb. 20-30 mésodpercigezze.

17
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5. Farizom nyujtasa

Fekldjon le a foldre egyenes testtel, majd egyikdidehajlitva
hazza fel. Ezt kbvéen fogja meg térdét és hlzza a teste felé vg
mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labaval gy laonyujtas
tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpgerégezze.

6. Beld combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd antéden egyenletesen
mindkét labat nyomja a fold félé, mig nem érzi, hoglss combijai
enyhén feszilnek. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpenégezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogeé fel, a masikat pealigata mogé és
prébalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudjasiiindkkor huzza fel
illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai neraziének.

Ajanlott edzésprogram:

KEZD O PROGRAM —

Gyakorlat 1- 2. héten 3 - 4. héten 5 - 6. héten
szama Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés Sorozat étlésn
1-9 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20

HALADO PROGRAM —

Gyakorlat 1 -4 héten 5 -8 héten
szama Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés
1-9 2 15-20 3 20-25

Kezdk szamara mindenképpen ajanlott az edzettségioflak megfelélen kialakitani az
edzésprogramot, az esetleges tulterhelés elkeridémdt. Ajanlott tovabba fokozatosan emelni az
edzésadagot, illetve a gyakorlatok végzéséhezitmttulyokat.

18
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Gyakorlatok (a képek csak illusztraciok):

1. Fekvenyomas ulve

Kezdé pozici6: Gljon az abra szerint az
ulékére, a hattamlanak tamaszkodva.
Gyakorlat: nyomja ki két kézzel a
fogantyat amilyen messze tudja, majd
engedje teljesen vissza.

Izomcsoport: mell-, vall- és karizom.

2. Pillango

Kezdé pozici6: iljon az 4bra szerint az
ulokere, a hattamlanak tamaszkodva.
Gyakorlat: nyomja 6ssze két kézzel a
fogantyat, majd engedje vissza.
Izomcsoport: mell- és vallizom.

3. Lehtizas mellhez

Kezdé pozicio: Uljon az abra szerint az
ulokére, a hattdmlaval szembe.
Gyakorlat: huzza le két kézzel a fogantyu a
mellkasahoz (a képpel ellentétben), majd
engedje vissza.

Izomcsoport: mell- és vallizom.
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4. Hathozhuzas

Kezdé pozicio: ljon az abra szerint az
ulékére, a hattamlaval szembe.

Gyakorlat: huzza le két kézzel a fogantyu a

nyakahoz, majd engedje vissza.
Izomcsoport: vallizom.

5. Combfeszités

Kezdé pozicid: tljon az abra szerint az
ulokere.

Gyakorlat: emelje fel két labbal a
labgép-kart amilyen magasra tudja, majd
engedje vissza.
Izomcsoport: combizom.

=_r || ==
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6. Tricepsz gyakorlat

Kezdé pozicio: alljon az abra szerint szem

a géppel.
Gyakorlat: huzza le két kézzel a révid

fogantydat a combjaig, majd engedje visszi.

Izomcsoport: tricepsz.
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7. Hasizom efsités

Kezdé pozicio: Uljon az abra szerint a
készulék elé. Labat akassza be dkéibe és
a térdhajlatat tegye a labgép-szivacsra.
Gyakorlat: engedje le a fetgestét hatra a
foldig, majd uljon fel ismét.

MegjegyzesA gyakorlat nehezithét ha
mindkét tenyerét a halantékara helyezi.
Izomcsoport: hasizom.

8. Combhajlitas

Kezdé pozicid: alljon az abra szerint
szembe a géppel. Bokajat akassza a
labgép-karba.

Gyakorlat: hajlitsa be a labat hatrafelé,
mikdzben a combja nyujtva marad, majd
engedje vissza.
Izomcsoport: vadli és comb.

9. Tricepsz Il.

Kezdé pozicio: uljon az abra szerint az
ulékére, a hattamlanak tamaszkodva, kgze
a fogantyukon.

Gyakorlat: nyomja ki két kézzel a
fogantyat amilyen messze tudja, mikézHen
kifajja a levedt, majd engedje félig vissza
mikdzben beszivja a levég majd ismét
nyujtsa Ki.

Izomcsoport: tricepsz mell-, vallizom.

Kellemes edzést és j6 egészseéget kivanunk!
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