
RAVNI MEDVRATNI DROG AVENTO 65-105 

SS42HI 

 

 

LASTNOSTI: 

 Kakovosten material 

 Povečana odpornost 

 Material: prevlečeno jeklo 

 Veliko različnih vaj 

 Enostaven za uporabo 

 Dolžina: 65-105 cm 

 Nosilnost: 100 kg 

 

 

SPLOŠNA NAVODILA 

Pred uporabo skrbno preberite navodila za uporabo. Obvezno jih shranite za poznejšo 

morebitno ponovno branje! 

Neupoštevanje varnostnih navodil lahko pripelje do resnih poškodb. 

 

Namen uporabe 

Izdelek je športna naprava za montažo na vratni podboj z maks. širino od 65cm-105cm. Izdelek 

ni primeren za profesionalni ali terapevtski trening. 

 

Varnostni napotki za montažo na vratni podboj 

- Izdelek ni primeren za otroke do 14. leta starosti, saj otroci ne morejo oceniti morebitnih 

nevarnosti. Hkrati izdelek vsebuje majhne dele, ki bi jih otroci lahko pogoltnili. 

- Maksimalna raztezna širina 105 cm je označena na koncih droga, več kot 105 cm ni dovoljeno 

razširiti. 

- Montažo naj izvaja odrasla oseba. Preverite trdnost. 



- Pozor! Pri montaži lahko poškodujete podboj. Če premočno privijate, lahko na podboju 

ostanejo sledi barve ali poškodb. 

- Prosimo preverite stanje podboja. Drog je primeren za podboj minimalne širine 65 cm in 

maksimalne širine 105 cm. Preverite, če je stena, v katero je montiran podboj, grajena iz betona 

ali zidakov, saj se pritisk na steno lahko porazdeli in zagotavlja zadostno stabilnost. Če je 

podboj iz umetne mase, aluminija ali lesa debeline manj kot 7 mm, droga ne smete montirati, 

ker podboj verjetno ni dovolj stabilen. 

- Drog vedno montirajte naravnost in na sredino. Preverite robove droga. 

- Ne nameščajte na podboj v bližini stopnic. 

 

Varnostni napotki za uporabo 

- Uporaba izdelka na lastno odgovornost. 

- Ta proizvod lahko uporabljajo samo osebe, ki so seznanjene z varnostnimi navodili. 

- Pred vsako uporabo preverite pritrditev (zapahnitev). 

- Proizvod ne obremenite z več kot skupno 100 kg. 

- Pred vsako uporabo predhodno preverite trdnost proizvoda in sicer na tak način, da z 

odločnimi kretnjami čvrsto „potegnete“ in „stresete“. 

- Izdelek ni primeren za pritrditev dinamičnih delov kot so npr. gugalnice. 

- Ne izvajajte vaj z glavo usmerjeno proti tlem. 

- Ne gugajte se! 

- Proizvod lahko vedno uporablja samo ena oseba. 

- Vaje izvajajte tako, da imate toliko razmaka do predmetov in drugih oseb, da ne morete 

nikogar poškodovati. 

- Proizvod je primeren samo za privatno uporabo. 

- Proizvod se lahko uporablja samo ob nadzoru odraslih in ne kot igračka. 

- Pred vsako uporabo preverite morebitne poškodbe in obrabo naprave za trening. V kolikor 

najdete poškodbe, naprave več ne smete uporabljati 

- Pri zdravstvenih težavah se pred uporabo proizvoda posvetujte s svojim zdravnikom. V 

kolikor med vajami nastopi slabo počutje in težave, takoj prekinite z vajami in se posvetujte s 

svojim zdravnikom! 

- Nosečnice lahko izvajajo trening samo po dogovoru s svojim zdravnikom. 

- Vaje izvajajte s toliko razdalje do predmetov in drugih oseb, da nobeden ne bo mogel biti 

poškodovan. 



Napotki za vadbo 

- Sledeče vaje predstavljajo le izbor vaj. Nadaljnje vaje najdete v strokovni literaturi. 

- Nosite udobna športna oblačila in športne copate. 

- Pred vsakim treningom se ogrejte. Hodite ali tecite na mestu, stretching in lahke vaje 

raztezanja so primerne za ogrevanje. 

- Vaje izvajajte z enakomernim tempom. Mirno dihajte. Držite se navodil za izvajanje gibov in 

ne precenjujte svojih zmogljivosti. Ko napnete mišice izdihnite, ko jih sprostite, vdihnite. 

- Pri dvigu izdihnite in pri spustu vdihnite. 

- Pri dvigu si ne pomagajte s sunkom iz kolkov. Opozorilo: Pri poškodbah ali če se ne 

počutite dobro, takoj končajte z vajami in se obrnite na vašega zdravnika. 

 

Vaja 

Optimalen učinek dosežete, če izvajate 3 do 5 vaj in vsako ponovite 7 do 20 krat. To urjenje 

ponavljate 2 do 3 krat na teden. 

 

Dvigovanje na drogu Varianta 1 z dlanmi obrnjenimi stran od Vas (sl. E) 

Za krepitev muskulature rok, ramen in hrbta 

Drog primite tako, da dlani gledajo stran od vas. 

Razmak med dlanema naj bo nekoliko širši od 

širine ramen. Z rokama se dvignite, dokler z 

Vašo brado ne dosežete višine droga. Nato se 

počasi spustite, roki naj na najnižji točki 

ostaneta rahlo upognjeni. Nogi lahko pri tem 

upognete. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Dvigovanje na drogu Varianta 2 z dlanmi obrnjenimi k sebi (sl. F) 

Za krepitev muskulature rok in prsi. Drog primite tako, 

da dlani gledajo proti vam. Razmak med dlanema naj 

bo nekoliko ožji od širine ramen. Z rokama se dvignite, 

dokler z Vašo brado ne dosežete višine droga. Nato se 

počasi spustite, roki naj na najnižji točki ostaneta rahlo 

upognjeni. Nogi lahko pri tem upognete.  

 

 

Dvigovanje nog v položaju z dlanmi obrnjenimi stran od vas (sl. G / H) 

Za krepitev trebušne muskulature. Drog primite tako, da bodo dlani 

gledajo stran od vas. Razmak med dlanema naj bo nekoliko širši od 

ramen. Počasi dvignite koleni, dokler z njima ne dosežete višine 

medenice. Nogi sta v kolenskem sklepu pokrčeni za 90°, nogi držite 

skupaj. V tem položaju nogi zadržite nekaj sekund, nato jih kontrolirano 

spustite. 

 

 

 

Napotki za odstranitev v smeti 

Embalažo in proizvod odstranite v skladu z varovanjem okolja! Proizvod lahko v smeti 

odstranite pri pooblaščenem podjetju za odlaganje ali pri Vaši občinski komunalni službi.  

Upoštevajte trenutno veljavne predpise. 

 

Vzdrževanje, skladiščenje 

Ne pozabite, da redno vzdrževanje in čiščenje vplivata na varnost in ohranitev vašega droga. 

Proizvod hranite v suhem in čistem ter ogrevanem prostoru. Za čiščenje ne uporabljajte 

agresivnih čistil, ampak samo z vodo, nikoli z ostrimi čistilnimi sredstvi. Nato ga obrišite do 

suhega s čistilno krpo. 

 

 

DISTRIBUTER ZA SLOVENIJO: G-sport d.o.o. Za Grabnom 7, 1351 Brezovica. info@g-sport.si, 070/661-471 

PROIZVAJALEC: SS SCHREUDERS SPORT INTERNATIONAL B.V. 
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