
 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ȷɡŰɏɠ ɞɘ ɞŭɖɔɑŮɠ ˊŮɟɘɚŬɛɓɎɜɞɡɜ ůɖɛŬɜŰɘəɏɠ ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ, ɞɘ ɞˊɞɑŮɠ ɗŬ ůŬɠ ɓɞɖɗɐůɞɡɜ ɜŬ 
ˊɎɟŮŰŮ ŰŬ ɛɏɔɘůŰŬ Ŭˊɧ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ ůŬɠ, ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɩɜŰŬɠ Űɞɜ ɛŮ ŬůűɎɚŮɘŬ. 
 

 ɄɎɔəɞɠ ȾɞɘɚɘŬəɩɜ PegasusÈ JX-506B 

  ȺɔɢŮɘɟɑŭɘɞ ɉɟɐůŰɖ ï ɄŬɟŬəŬɚɞɨɛŮ űɡɚɎɝŰŮ Űɞ ɔɘŬ ɛŮɚɚɞɜŰɘəɐ ŬɜŬűɞɟɎ 

ɆɖɛŬɜŰɘəɧ ï ɄŬɟŬəŬɚɞɨɛŮ ŭɘŬɓɎůŰŮ ˊɟɞůŮəŰɘəɎ Űɘɠ ɞŭɖɔɑŮɠ ˊɟɘɜ Űɖ ůɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖ  
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Ʉɟɞůɞɢɐ: Ʉɟɘɜ ɝŮəɘɜɐůŮŰŮ ɞˊɞɘɞŭɐˊɞŰŮ ˊɟɧɔɟŬɛɛŬ ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ, ůɡɛɓɞɡɚŮɡɗŮɑŰŮ Űɞ ɔɘŬŰɟɧ 
ůŬɠ. ȷɡŰɧ ŮɑɜŬɘ ɘŭɘŬɑŰŮɟŬ ůɖɛŬɜŰɘəɧ ɔɘŬ ɎŰɞɛŬ ˊɎɜɤ Ŭ ɧ́ Űɖɜ ɖɚɘəɑŬ Űɤɜ 35 ɐ ɎŰɞɛŬ ɛŮ 
ɡˊɎɟɢɞɜŰŬ ɗɏɛŬŰŬ ɡɔŮɑŬɠ. ɄɟɏˊŮɘ ɜŬ ŭɘŬɓɎůŮŰŮ ɧɚŮɠ Űɘɠ ɞŭɖɔɑŮɠ ˊɟɘɜ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŮŰŮ 
ɞ́ ɞɘɞŭɐˊɞŰŮ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ ɔɡɛɜŬůŰɘəɐɠ. 

 

 
 

                                                                                                                                       
 
 
 

 
 

ȷɡŰɧɠ ɞ Ůɝɞˊɚɘůɛɧɠ ɏɢŮɘ əŬŰŬůəŮɡŬůŰŮɑ ɔɘŬ ɓɏɚŰɘůŰɖ ŬůűɎɚŮɘŬ. ɄɟɏˊŮɘ ɧɛɤɠ ɜŬ ɚɎɓŮŰŮ ɞɟɘůɛɏɜŮɠ 

ˊɟɞűɡɚɎɝŮɘɠ əɎɗŮ űɞɟɎ. ȹɘŬɓɎůŰŮ ɞɚɧəɚɖɟɞ Űɞ ŮɔɢŮɘɟɑŭɘɞ ˊɟɘɜ Űɖ ůɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖ ɐ Űɖ ɢɟɐůɖ ŬɡŰɞɨ 

Űɞɡ Ůɝɞˊɚɘůɛɞɨ.   
 

 ɆɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖ 
  
Å ȸŮɓŬɘɤɗŮɑŰŮ ˊɤɠ ɏɢŮŰŮ ɧɚŬ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ əŬɘ ŰŬ 
ŮɟɔŬɚŮɑŬ ˊɞɡ ɓɚɏˊŮŰŮ ůŰɘɠ ůŮɚɑŭŮɠ 3 əŬɘ 4.  

Å ȷűŬɘɟɏůŰŮ ɧɚŬ ŰŬ ŮɝŬɟŰɐɛŬŰŬ Ŭˊɧ Űɘɠ ˊɚŬůŰɘəɏɠ 

ůŬəɞɨɚŮɠ ɔɘŬ ɜŬ ɏɢŮŰŮ ɏŰɞɘɛŬ.  

Å ȾɟŬŰɐůŰŮ ŰŬ ˊŬɘŭɘɎ əŬɘ ŰŬ ɕɩŬ ɛŬəɟɘɎ Ŭˊɧ Űɞ 

ɢɩɟɞ Ɏůəɖůɖɠ, ɛɘəɟɎ ŬɜŰɘəŮɑɛŮɜŬ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ 

ˊɟɞəŬɚɏůɞɡɜ ɕɖɛɘɎ Ŭɜ ŰŬ əŬŰŬˊɘɞɨɜ. 

Å ȸŮɓŬɘɤɗŮɑŰŮ ˊɤɠ ɏɢŮŰŮ ŬɟəŮŰɧ ɢɩɟɞ ɔɘŬ ɜŬ 

ŬˊɚɩůŮŰŮ ŰŬ əɞɛɛɎŰɘŬ ˊɟɘɜ ɝŮəɘɜɐůŮŰŮ.  

Å ȼ ůɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖ əŬɚɧ ŮɑɜŬɘ ɜŬ ɔɑɜŮɘ Ŭˊɧ 2 ɎŰɞɛŬ.  

Å ɆɡɜŬɟɛɞɚɞɔɐůŰŮ Űɞ ˊɟɞɥɧɜ ɧůɞ ˊɘɞ əɞɜŰɎ ůŰɖɜ 

ŰŮɚɘəɐ Űɞɡ ɗɏůɖ ɔɑɜŮŰŬɘ (ůŰɞ ɑŭɘɞ ŭɤɛɎŰɘɞ). 

Å ɇɞ ˊɟɞɥɧɜ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɔəŬŰŬůŰŬɗŮɑ ůŮ ŮˊɑˊŮŭɖ, 

ůŰŬɗŮɟɐ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ.  

Å ɄŮŰɎɝŰŮ Űɖ ůɡůəŮɡŬůɑŬ ɡˊŮɨɗɡɜŬ. 

 

 ɉɟɐůɖ Űɞɡ Ůɝɞˊɚɘůɛɞɨ  
 

Å ɀɖ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘŮɑŰŮ Űɞ ˊɟɞɥɧɜ əɞɜŰɎ ůŮ ɜŮɟɧ ɐ ůŮ 

ŮɝɤŰŮɟɘəɧ ɢɩɟɞ. 

Å ɀɖɜ ŮˊɘŰɟɏˊŮŰŮ ůŰŬ ˊŬɘŭɘɎ əŬɘ ůŰŬ əŬŰɞɘəɑŭɘŬ ɕɩŬ 

ɜŬ ˊɚɖůɘɎɕɞɡɜ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ ɢɤɟɑɠ ŮˊɘŰɐɟɖůɖ.  

Å Ʉɟɘɜ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŮŰŮ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ, ˊɎɜŰŬ ɜŬ 

ŬűɘŮɟɩɜŮŰŮ ɚɑɔɞ ɢɟɧɜɞ ɔɘŬ ˊɟɞɗɏɟɛŬɜůɖ. 

Å ȷɡŰɧ Űɞ ˊɟɞɥɧɜ ˊɟɞɞɟɑɕŮŰŬɘ ɛɧɜɞ ɔɘŬ ɞɘəɘŬəɐ 

ɢɟɐůɖ. 

Å ȷɜ ŬɘůɗŬɜɗŮɑŰŮ ɕɎɚɖ, ɜŬɡŰɑŬ, ɧ́ɜɞ ůŰɞ ůŰɐɗɞɠ ɐ 

Ɏɚɚɞ ůɨɛˊŰɤɛŬ, ůŰŬɛŬŰɐůŰŮ Ŭɛɏůɤɠ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ 

əŬɘ ůɡɛɓɞɡɚŮɡɗŮɑŰŮ Űɞ ɔɘŬŰɟɧ ůŬɠ. 

Å ɀɧɜɞ ɏɜŬ ɎŰɞɛɞ Űɖ űɞɟɎ ɜŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘŮɑ Űɞɜ 

Ůɝɞˊɚɘůɛɧ. 

Å ȾɟŬŰɐůŰŮ ŰŬ ɢɏɟɘŬ ɛŬəɟɘɎ Ŭˊɧ ŰŬ əɘɜɞɨɛŮɜŬ ɛɏɟɖ.  

Å ɄɎɜŰŬ ɜŬ űɞɟɎŰŮ ɟɞɨɢŬ əŬŰɎɚɚɖɚŬ ɔɘŬ ɔɡɛɜŬůŰɘəɐ. 

ɀɖ űɞɟɎŰŮ ɢŬɚŬɟɎ ɐ űŬɟŭɘɎ ɟɞɨɢŬ, əŬɗɩɠ ɛˊɞɟŮɑ 

ɜŬ ˊɘŬůŰɞɨɜ ůŰɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ. ūɞɟɎŰŮ ŬɗɚɖŰɘəɎ 

 

 

 

 

 

 

ˊŬɞ́ɨŰůɘŬ ɔɘŬ ɜŬ ˊɟɞůŰŬŰŮɨŮŰŮ ŰŬ ˊɧŭɘŬ ůŬɠ əŬŰɎ 

Űɖɜ Ɏůəɖůɖ.  

Å ɉɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŰŮ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ ɛɧɜɞ ɔɘŬ Űɖ ɢɟɐůɖ 

ˊɞɡ ˊŮɟɘɔɟɎűŮŰŬɘ ůŮ ŬɡŰɧ Űɞ ŮɔɢŮɘɟɑŭɘɞ. ɀɖ 

ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘŮɑŰŮ ˊɟɞůŬɟŰɐɛŬŰŬ ˊɞɡ ŭŮɜ ŮɔəɟɑɜɞɜŰŬɘ 

Ŭˊɧ Űɞɜ əŬŰŬůəŮɡŬůŰɐ.  

Å ɀɖɜ ŰɞˊɞɗŮŰŮɑŰŮ əɞűŰŮɟɎ ŬɜŰɘəŮɑɛŮɜŬ əɞɜŰɎ ɐ 

ɔɨɟɤ Ŭˊɧ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ.  

Å ɇŬ ɎŰɞɛŬ ɛŮ Ůɘŭɘəɏɠ ŬɜɎɔəŮɠ ŭŮ ɗŬ ́ɟɏˊŮɘ ɜŬ 

ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨɜ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ ɢɤɟɑɠ ŮˊɑɓɚŮɣɖ.  

Å ɄɞŰɏ ɛɖ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘŮɑŰŮ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ Ŭɜ ɏɢŮɘ 

ɡˊɞůŰŮɑ űɗɞɟɎ ɐ ŭŮ ɚŮɘŰɞɡɟɔŮɑ ůɤůŰɎ.  

Å ɁŬ ŮɝŮŰɎɕŮŰŮ ůɡɢɜɎ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ ɔɘŬ Űɡɢɧɜ 

űɗɞɟɏɠ, ɏŰůɘ ɩůŰŮ ɜŬ ŮɑůŰŮ ɓɏɓŬɘɞɘ ˊɤɠ ŮɑɜŬɘ 

ŬůűŬɚɐɠ ɖ ɢɟɐůɖ. ȷɜŰɘəŬŰŬůŰɐůŰŮ ɎɛŮůŬ Űɡɢɧɜ 

űɗŬɟɛɏɜŬ əɞɛɛɎŰɘŬ. ɀɖ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŮŰŮ Űɞ ˊɟɞɥɧɜ 

ˊɟɘɜ ɜŬ ŮˊɘůəŮɡŬůŰŮɑ.  

Å ũɞɜŮɑɠ ɐ ɡˊŮɨɗɡɜɞɘ ɔɘŬ ˊŬɘŭɘɎ, ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ 

ɔɜɤɟɑɕɞɡɜ ˊɤɠ Űɞ ˊŬɘɢɜɑŭɘ ˊɎɜɤ ůŰɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ 

ŮɑɜŬɘ Ůˊɘəɑɜŭɡɜɞ əŬɘ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ˊɟɞəŬɚɏůŮɘ 

ŰɟŬɡɛŬŰɘůɛɧ. ɇŬ ˊŬɘŭɘɎ ɜŬ ɛɖɜ ŬűɐɜɞɜŰŬɘ ɢɤɟɑɠ 

ŮˊɘŰɐɟɖůɖ. 

Å ȾŬɚɧ ŮɑɜŬɘ ɜŬ ɏɢŮŰŮ ɏɜŬɜ ɓɞɖɗɧ əŬŰɎ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ.  

Å ɀɏɔɘůŰɞ ɓɎɟɞɠ ɢɟɐůŰɖ: 110 Kg.  

Å ɇɞ ˊɟɞɥɧɜ ŮɑɜŬɘ ůɢŮŭɘŬůɛɏɜɞ ɔɘŬ ɢɟɐůɖ ůŮ əŬɗŬɟɧ 

ůŰŮɔɜɧ ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜ. ȷˊɞűɨɔŮŰŮ Űɖɜ ŬˊɞɗɐəŮɡůɖ ůŮ 

əɟɨɞ ɐ ɡɔɟɧ ɛɏɟɞɠ, əŬɗɩɠ ŬɡŰɧ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ɞŭɖɔɐůŮɘ 

ůŮ ŭɘɎɓɟɤůɖ əŬɘ ɎɚɚŬ ůɢŮŰɘəɎ ˊɟɞɓɚɐɛŬŰŬ, ŰŬ 

ɞˊɞɑŬ ŮɑɜŬɘ ŮəŰɧɠ Űɞɡ Ůɚɏɔɢɞɡ ɛŬɠ.  

Å ȷɡŰɧ Űɞ ˊɟɞɥɧɜ ŮɑɜŬɘ ůɡɛɓŬŰɧ ɛŮ ŰŬ ˊɟɧŰɡˊŬ 

ŬůűŬɚŮɑŬɠ: ISO 20957-1 əŬɘ EN 957-2 Class (H) - 

Home Use - Class (C) 

 

ȷɡŰɧ Űɞ ˊɟɞɥɧɜ ŭŮɜ ŮɑɜŬɘ əŬŰɎɚɚɖɚɞ ɔɘŬ 

ŮˊŬɔɔŮɚɛŬŰɘəɐ ɐ ɘŬŰɟɘəɐ ɢɟɐůɖ.  
 

ɆɖɛŬɜŰɘəɧ ï ɄŬɟŬəŬɚɞɨɛŮ ŭɘŬɓɎůŰŮ ˊɟɞůŮəŰɘəɎ Űɘɠ ɞŭɖɔɑŮɠ ˊɟɘɜ Űɖ ůɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖ  

 

ɃŭɖɔɑŮɠ ȷůűŬɚŮɑŬɠ  



 

 

MUST read all instructions before using any fitness equipment. Argos assumes no responsibility for 
personal injury or property damage sustained by or through the use of this product. 

 
 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: ȾɎˊɞɘŬ ɛɘəɟɧŰŮɟŬ əɞɛɛɎŰɘŬ ŮɑɜŬɘ ɐŭɖ ůɡɜŬɟɛɞɚɞɔɖɛɏɜŬ ɛŮŰŬɝɨ Űɞɡɠ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ȾɞɛɛɎŰɘŬ 
 ɄŬɟŬəŬɚɞɨɛŮ ɓŮɓŬɘɤɗŮɑŰŮ ˊɤɠ ɏɢŮŰŮ ɧɚŬ ŰŬ ˊŬɟŬəɎŰɤ: 
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ƇƛƠƙƓƭƧƛ: Ƀɘ ˊŬɟŬəɎŰɤ ˊɞůɧŰɖŰŮɠ ŮɑɜŬɘ ŬɡŰɏɠ ˊɞɡ ŬˊŬɘŰɞɨɜŰŬɘ Űɖ ůɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖ. ȺɜŭɏɢŮŰŬɘ ɜŬ 

ˊŬɟɏɢɞɜŰŬɘ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟŬ əɞɛɛɎŰɘŬ. ȾɎˊɞɘŬ ɛɘəɟɧŰŮɟŬ əɞɛɛɎŰɘŬ ŮɑɜŬɘ ɐŭɖ ůɡɜŬɟɛɞɚɞɔɖɛɏɜŬ ɛŮŰŬɝɨ Űɞɡɠ.  

  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ȺɟɔŬɚŮɑŬ 
ɄŬɟŬəŬɚɞɨɛŮ ɓŮɓŬɘɤɗŮɑŰŮ ˊɤɠ ɏɢŮŰŮ ɧɚŬ ŰŬ ˊŬɟŬəɎŰɤ: 
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ɃŭɖɔɑŮɠ ɆɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖɠ 

  A) ɄɟɞůŬɟɛɧůŰŮ Űɞɜ ȾŮɜŰɟɘəɧ ɆəŮɚŮŰɧ (#1) ůŰɞ ɡˊɞůŰɐɟɘɔɛŬ Űɖɠ ȾɞɚɩɜŬɠ Ʌɨɗɛɘůɖɠ Ⱦɚɑůɖɠ (#3), 
ŮɡɗɡɔɟŬɛɛɑůŰŮ əŬɘ ŬůűŬɚɑůŰŮ ůŰɖ ɛˊɟɞůŰɘɜɐ ɡˊɞŭɞɢɐ ɛŮ 1 x M10Ĭ65MM ȸɑŭŬ Allen, 2 x ū10mm 
ɅɞŭɏɚŮɠ (#11) əŬɘ 1 x M10 ɄŬɝɘɛɎŭɘ ȷŮɟɞˊɞɟɘəɞɨ ɇɨˊɞɡ (#10), əŬŰɧˊɘɜ ŮɘůɎɔŮŰŮ Űɞɜ Ʉɨɟɟɞ 
ȾɚŮɘŭɩɛŬŰɞɠ (#8) ůŰɖɜ Ʉɑůɤ Ɉˊɞŭɞɢɐ.  

 
  B) ȺɘůɎɔŮŰŮ Űɖɜ ȾɞɚɩɜŬ Ʌɨɗɛɘůɖɠ Ⱦɚɑůɖɠ (#3) ůŰɞ ɛˊɟɞůŰɘɜɧ ɎɜɞɘɔɛŬ Űɞɡ ɆŰŬɗŮɟɞˊɞɘɖŰɐ ɆɢɐɛŬŰɞɠ-ɇ 

(#7), ŮˊɘɚɏɝŰŮ Űɞ ŮˊɘɗɡɛɖŰɧ ɨɣɞɠ əŬɘ ŬůűŬɚɑůŰŮ Űɞ ɆɤɚɐɜŬ ȷɜŰɑůŰŬůɖɠ (#5) əŬɘ Űɞɜ Ʉɨɟɟɞ (#17).  
 
 

ȸɐɛŬ 1 
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ɃŭɖɔɑŮɠ ɆɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖɠ 
 

 
A) ɄɟɞůŬɟɛɧůŰŮ Űɞ ɀŬɝɘɚɎɟɘ ɄɚɎŰɖɠ (#2) ůŰɞɜ ȾŮɜŰɟɘəɧ ɆəŮɚŮŰɧ (#1), ŮɡɗɡɔɟŬɛɛɑůŰŮ Űɖɜ ɡˊɞŭɞɢɐ əŬɘ 
ŬůűŬɚɑůŰŮ ɛŮ 4 x M8Ĭ15MM ȸɑŭŮɠ Allen (#13) əŬɘ 4 x ū8mm ɅɞŭɏɚŮɠ (#12).  

 

ȸɐɛŬ 2 
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ɃŭɖɔɑŮɠ ɆɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖɠ 
 

 
A) ȺɘůɎɔŮŰŮ Űɞ ɆɤɚɐɜŬ ɔɘŬ ŰŬ ȷűɟɩŭɖ (#6) ůŰɖɜ ɡˊɞŭɞɢɐ, ůŰɞ ˊɎɜɤ ɛɏɟɞɠ Űɖɠ ȾɞɚɩɜŬɠ Ʌɨɗɛɘůɖɠ 
Ⱦɚɑůɖɠ (#3) ɤɠ Űɞ ɛɏůɞ, ˊɟɞůŬɟɛɧůŰŮ ŭɨɞ ȷűɟɩŭɖ (#4), ɏɜŬ ůŮ əɎɗŮ ˊɚŮɡɟɎ Űɞɡ ɆɤɚɐɜŬ (#6).  

B) ɀŮŰɎ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ, ŬűŬɘɟɏůŰŮ Űɞɜ Ʉɨɟɟɞ ȾɚŮɘŭɩɛŬŰɞɠ (#8), ŭɘɚ́ɩůŰŮ Űɞɜ ɀˊɟɞůŰɘɜɧ ɆŰŬɗŮɟɞˊɞɘɖŰɐ 
ɆɢɐɛŬŰɞɠ-ɇ (#7) əŬɘ ŬůűŬɚɑůŰŮ ɛŮ Űɞɜ Ʉɨɟɟɞ ȾɚŮɘŭɩɛŬŰɞɠ (#8). ȰŰůɘ ɞ ɄɎɔəɞɠ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ 
ŬɜŬŭɘˊɚɤɗŮɑ ɔɘŬ ɜŬ ŮɝɞɘəɞɜɞɛɐůŮŰŮ ɢɩɟɞ.  

 

 

ȸɐɛŬ 3 
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ȼ ŮɚŮɨɗŮɟɖ ˊŮɟɘɞɢɐ (free area) ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ŰɞɡɚɎɢɘůŰɞɜ 0.6m ɛŮɔŬɚɨŰŮɟɖ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊŮɟɘɞɢɐ Ɏůəɖůɖɠ. 
ȷɡŰɧɠ ŮɑɜŬɘ ɏɜŬɠ ɢɩɟɞɠ ɧˊɞɡ ɛˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ əŬŰŮɓŮɑŰŮ Ŭˊɧ Űɞɜ ɄɎɔəɞ ůŮ ˊŮɟɑˊŰɤůɖ ŬɜɎɔəɖɠ, ȷɜ ŭɨɞ ˊɎɔəɞɘ 
ɓɟɑůəɞɜŰŬɘ ůŰɞ ɑŭɘɞ ɛɏɟɞɠ, ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ ɛɞɘɟɎɕɞɜŰŬɘ Űɖɜ ɑŭɘŬ ŮɚŮɨɗŮɟɖ ˊŮɟɘɞɢɐ. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ɄŮɟɘɞɢɐ ȺɚŮɨɗŮɟɖ - Ʉɟɞˊɧɜɖůɖɠ 
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Before starting to exercise   
 

 

 

 

ɇɞ ɝŮəɑɜɖɛŬ Űɞɡ ˊɟɞɔɟɎɛɛŬŰɧɠ ůŬɠ ŮɝŬɟŰɎŰŬɘ Ŭˊɧ Űɖ űɡůɘəɐ ůŬɠ əŬŰɎůŰŬůɖ. ȷɜ ɡˊɐɟɝŬŰŮ ŬɜŮɜŮɟɔɧɠ ɔɘŬ 

ŬɟəŮŰɎ ɢɟɧɜɘŬ ɐ ŮɑůŰŮ ɡˊɏɟɓŬɟɞɠ, ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɝŮəɘɜɐůŮŰŮ ɐɟŮɛŬ əŬɘ ɜŬ ŬɡɝɎɜŮŰŮ ůŰŬŭɘŬəɎ ŮˊŬɜŬɚɐɣŮɘɠ. 
 

ȼ űɡůɘəɐ ůŬɠ əŬŰɎůŰŬůɖ ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ˊŬɟɞɡůɘɎůŮɘ ɓŮɚŰɑɤůɖ ůŮ 6 ɤɠ 8 ŮɓŭɞɛɎŭŮɠ. ɀɖɜ ŬˊɞɔɞɖŰŮɡɗŮɑŰŮ Ŭɜ 

ˊɎɟŮɘ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟɞ. ȺɑɜŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɧ ɜŬ ˊɟɞˊɞɜɖɗŮɑŰŮ ɛŮ Űɞ ɟɡɗɛɧ ůŬɠ. ɆŰŬŭɘŬəɎ ɗŬ űŰɎůŮŰŮ ůŮ Ɏůəɖůɖ 30 

ɚŮˊŰɩɜ. ȳůɞ əŬɚɨŰŮɟŬ ɖ űɡůɘəɐ ůŬɠ əŬŰɎůŰŬůɖ, Űɧůɞ ˊɘɞ ɏɜŰɞɜŬ ɗŬ ŬůəɐůŰŮ ɔɘŬ ɜŬ Űɖ ŭɘŬŰɖɟɐůŮŰŮ. 
 

ɄŬɟŬəŬɚɞɨɛŮ ɗɡɛɖɗŮɑŰŮ ŰŬ Ůɝɐɠ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰŬ: 
 

Å ȻɖŰɐůŰŮ Ŭˊɧ Űɞ ɔɘŬŰɟɧ ůŬɠ ɜŬ ŮɚɏɔɝŮɘ Űɞ ˊɟɧɔɟŬɛɛŬ ˊɟɞˊɧɜɖůɐɠ ůŬɠ əŬɘ ɜŬ ůŬɠ ŭɩůŮɘ ůɢŮŰɘəɏɠ 
ˊɟɞůɤˊɞˊɞɘɖɛɏɜŮɠ ůɡɛɓɞɡɚɏɠ. 

 

Å ɂŮəɘɜɐůŰŮ Űɘɠ ˊɟɞˊɞɜɐůŮɘɠ Ŭˊɧ ɢŬɛɖɚɐ ɏɜŰŬůɖ, ɛŮ ɟŮŬɚɘůŰɘəɞɨɠ ůŰɧɢɞɡɠ. 
 

Å ɄŬɟŬəɞɚɞɡɗɐůŰŮ Űɞ ůűɡɔɛɧ ůŬɠ. ŪɏůŰŮ ɏɜŬ ůŰɧɢɞ ůűɡɔɛɞɨ ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɖɜ ɖɚɘəɑŬ ůŬɠ. 
 

Å ɇɞˊɞɗŮŰɐůŰŮ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ ůŮ ŮˊɑˊŮŭɖ ŮˊɘűɎɜŮɘŬ ŰɞɡɚɎɢɘůŰɞɜ 1 ɛɏŰɟɞ Ŭˊɧ Űɞɑɢɞɡɠ əŬɘ ɏˊɘˊɚŬ. 
 
ȰɜŰŬůɖ Űɖɠ Ɏůəɖůɖɠ 
 

ũɘŬ ɜŬ ɛŮɔɘůŰɞˊɞɘɐůŮŰŮ ŰŬ ɞűɏɚɖ Űɖɠ Ɏůəɖůɖɠ, ŮɑɜŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɧ ɜŬ ɏɢŮŰŮ ůɤůŰɐ ɏɜŰŬůɖ. ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ Űɖ ɓɟŮɑŰŮ 
ɛŮ ɞŭɖɔɧ Űɞɜ əŬɟŭɘŬəɧ ˊŬɚɛɧ ůŬɠ. ũɘŬ ŬˊɞŰŮɚŮůɛŬŰɘəɐ Ɏůəɖůɖ, ɞ ˊŬɚɛɧɠ ůŬɠ ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɛŮŰŬɝɨ 
65% əŬɘ 85% Űɞɡ ɛɏɔɘůŰɞɡ ˊŬɚɛɞɨ ůŬɠ əŬŰɎ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ. ȷɡŰɧ ŮɑɜŬɘ ɔɜɤůŰɧ ɤɠ ɕɩɜɖ ůŰɧɢɞɡ. ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ 
ɓɟŮɑŰŮ Űɖ ɕɩɜɖ ůŰɧɢɞɡ ůŬɠ ůŰɞɜ ˊŬɟŬəɎŰɤ ˊɑɜŬəŬ. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ȾŬŰɎ Űɞɡɠ ˊɟɩŰɞɡɠ ɛɐɜŮɠ Űɞɡ ˊɟɞɔɟɎɛɛŬŰɧɠ ůŬɠ, əɟŬŰɐůŰŮ Űɞɜ əŬɟŭɘŬəɧ ˊŬɚɛɧ ůŬɠ ůŰŬ ɢŬɛɖɚɎ Űɖɠ ɕɩɜɖɠ 
ůŰɧɢɞɡ ůŬɠ. ȴůŰŮɟŬ Ŭˊɧ ɚɑɔɞɡɠ ɛɐɜŮɠ, ɞ ˊŬɚɛɧɠ ůŬɠ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŬɜɏɓŮɘ ůŰŬŭɘŬəɎ ůŰɞ ɛɏůɞ Űɖɠ ɕɩɜɖɠ ůŰɧɢɞɡ 
ůŬɠ əŬŰɎ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ.. 
 

ũɘŬ ɜŬ ɛŮŰɟɐůŮŰŮ Űɞɜ əŬɟŭɘŬəɧ ˊŬɚɛɧ ůŬɠ, ůŰŬɛŬŰɐůŰŮ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ ŬɚɚɎ 

ůɡɜŮɢɑůŰŮ ɜŬ əɘɜŮɑŰŮ ŰŬ ˊɧŭɘŬ ɐ ɜŬ ˊŮɟˊŬŰɎŰŮ, əɟŬŰɩɜŰŬɠ ŭɨɞ ŭɎɢŰɡɚŬ ůŰɞɜ 

əŬɟˊɧ ůŬɠ. ɄɎɟŰŮ ɛɑŬ ɛɏŰɟɖůɖ 6 ŭŮɡŰŮɟɞɚɏˊŰɤɜ əŬɘ ˊɞɚɚŬˊɚŬůɘɎůŰŮ Űɞ 

ŬˊɞŰɏɚŮůɛŬ ɛŮ Űɞ 10 ɔɘŬ ɜŬ ɓɟŮɑŰŮ Űɞɜ ˊŬɚɛɧ ůŬɠ ŬɜɎ ɚŮˊŰɧ. (ȼ ɛɏŰɟɖůɖ 6 

ŭŮɡŰŮɟɞɚɏˊŰɤɜ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘŮɑŰŬɘ ɔɘŬŰɑ ɞ ůűɡɔɛɧɠ ˊɏűŰŮɘ ŬˊɧŰɞɛŬ Ŭɜ ůŰŬɛŬŰɐůŮŰŮ 

ŬˊɧŰɞɛŬ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ.) ɄɟɞůŬɟɛɧůŰŮ Űɖɜ ɏɜŰŬůɖ Űɖɠ Ɏůəɖůɖɠ ɛɏɢɟɘ ɞ ůűɡɔɛɧɠ 

ůŬɠ ɜŬ ɏɟɗŮɘ ůŰɞ ůɤůŰɧ ŮˊɑˊŮŭɞ. 

 
 
 

 

ɄɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ȯůəɖůɖɠ 

  Ʉɟɘɜ Űɖɜ ˊɟɞˊɧɜɖůɖ 
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ȷŮɟɧɓɘŬ Ɏůəɖůɖ 

 

ȼ ŬŮɟɧɓɘŬ Ɏůəɖůɖ ɓŮɚŰɘɩɜŮɘ Űɖɜ əŬŰɎůŰŬůɖ Űɤɜ ˊɜŮɡɛɧɜɤɜ əŬɘ Űɖɠ əŬɟŭɘɎɠ, Űɞɡ ˊɘɞ ůɖɛŬɜŰɘəɞɨ ɛɡ Űɞɡ 

ůɩɛŬŰɧɠ ɛŬɠ. ȼ ŬŮɟɧɓɘŬ Ɏůəɖůɖ ˊɟɞɏɟɢŮŰŬɘ Ŭˊɧ əɎɗŮ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ˊɞɡ ŮɜŮɟɔɞˊɞɘŮɑ ɛŮɔɎɚɞɡɠ ɛɨŮɠ (ɢɏɟɘŬ, 

ˊɧŭɘŬ, ɔɚɞɡŰɞɨɠ, ɔɘŬ ˊŬɟɎŭŮɘɔɛŬ). ȼ əŬɟŭɘɎ ɢŰɡˊɎŮɘ ˊɘɞ ɔɟɐɔɞɟŬ əŬɘ ŬɜŬˊɜɏɞɡɛŮ ˊɘɞ ɓŬɗɘɎ. ȼ ŬŮɟɧɓɘŬ 

Ɏůəɖůɖ ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ əɞɛɛɎŰɘ Űɖɠ ůɡɜɞɚɘəɐɠ ůŬɠ ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ. 
 

ȯůəɖůɖ ɓŬɟɩɜ 
 

ɀŬɕɑ ɛŮ Űɖɜ ŬŮɟɧɓɘŬ Ɏůəɖůɖ, ɖ ɞˊɞɑŬ ɓɞɖɗɎ ɜŬ ɛŮɘɩůŮŰŮ Űɞ ˊŮɟɘŰŰɧ ɚɑˊɞɠ ˊɞɡ ŬˊɞɗɖəŮɨŮɘ Űɞ ůɩɛŬ, ɞɘ 
ŬůəɐůŮɘɠ ɛŮ ɓɎɟɖ ŮɑɜŬɘ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɞ ɛɏɟɞɠ Űɖɠ ůɡɜɞɚɘəɐɠ ůŬɠ ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ. ȸɞɖɗɎ ůŰɖ ɔɟɎɛɛɤůɖ, əŬɗɩɠ əŬɘ 
ůŰɖɜ ŮɜŭɡɜɎɛɤůɖ Űɤɜ ɛɡɩɜ. 
ɄɎɜŰŬ ɜŬ ůɡɛɓɞɡɚŮɨŮůŰŮ Űɞ ɔɘŬŰɟɧ ůŬɠ ˊɟɘɜ ɝŮəɘɜɐůŮŰŮ ɏɜŬ ˊɟɧɔɟŬɛɛŬ ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ. 
 

ɆŰɞɢŮɡɛɏɜŮɠ ɛɡɥəɏɠ ɞɛɎŭŮɠ 
 

ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ŬəɞɚɞɡɗɐůŮŰŮ ˊɟɞɔɟɎɛɛŬŰŬ ˊɞɡ ůŰɞɢŮɨɞɡɜ ůɡɔəŮəɟɘɛɏɜŬ Űɞ Ɏɜɤ ɛɏɟɞɠ əŬɘ Űɞ əɎŰɤ ɛɏɟɞɠ 

Űɞɡ ůɩɛŬŰɞɠ, ɐ ůɡɜɞɚɘəɎ ɞɚɧəɚɖɟɞ Űɞ ůɩɛŬ. 

 

 
 

 

ɄɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ȯůəɖůɖɠ 

 ɀɡɥəɧ ȹɘɎɔɟŬɛɛŬ 
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ȾɎɗŮ ˊɟɧɔɟŬɛɛŬ ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ˊŮɟɘɚŬɛɓɎɜŮɘ ŰŬ ŬəɧɚɞɡɗŬ ŰɟɑŬ ɛɏɟɖ: 
 

1. ɇɖɜ ˊɟɞɗɏɟɛŬɜůɖ, ˊɞɡ ŬˊɞŰŮɚŮɑŰŬɘ Ŭˊɧ 5 ɤɠ 10 ɚŮˊŰɎ ŭɘŬŰɎůŮɤɜ. ɀɑŬ ůɤůŰɐ ˊɟɞɗɏɟɛŬɜůɖ 

ŬɡɝɎɜŮɘ Űɖ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ Űɞɡ ůɩɛŬŰɞɠ, Űɞɜ ˊŬɚɛɧ əŬɘ Űɖɜ əɡəɚɞűɞɟɑŬ Űɞɡ ŬɑɛŬŰɞɠ ˊɟɘɜ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ. 
 

2. ɇɖ ɕɩɜɖ ˊɟɞˊɧɜɖůɖɠ, ˊɞɡ ŬˊɞŰŮɚŮɑŰŬɘ Ŭˊɧ 20 ɤɠ 30 ɚŮˊŰɎ Ɏůəɖůɖɠ, ɛŮ Űɞɜ əŬɟŭɘŬəɧ ˊŬɚɛɧ ůŬɠ ŬɜŮɓŬůɛɏɜɞ. 
(ɆɖɛŮɑɤůɖ: ȾŬŰɎ Űɘɠ ˊɟɩŰŮɠ ŮɓŭɞɛɎŭŮɠ Űɞɡ ˊɟɞɔɟɎɛɛŬŰɧɠ ůŬɠ, ɛɖɜ əɟŬŰɎŰŮ Űɞɜ əŬɟŭɘŬəɧ ˊŬɚɛɧ ůŬɠ ůŮ 
ˊɞɚɨ ɡɣɖɚɎ ŮˊɑˊŮŭŬ ɔɘŬ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟɞ Ŭˊɧ 20 ɚŮˊŰɎ.) 
 

3. ɇɖɜ ŬˊɞɗŮɟŬˊŮɑŬ, ˊɞɡ ŬˊɞŰŮɚŮɑŰŬɘ Ŭˊɧ 5 ɤɠ 10 ɚŮˊŰɎ ŭɘŬŰɎůŮɤɜ. ȷɡŰɧ ɗŬ ŬɡɝɐůŮɘ Űɖɜ ŮɚŬůŰɘəɧŰɖŰŬ Űɤɜ 
ɛɡɩɜ əŬɘ ɗŬ ůŬɠ ɓɞɖɗɐůŮɘ ɜŬ ŬˊɞűɨɔŮŰŮ ŰɟŬɡɛŬŰɘůɛɞɨɠ ɛŮŰɎ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ. 
 

 
ɆɡɢɜɧŰɖŰŬ Ɏůəɖůɖɠ 
 

ũɘŬ ɜŬ ŭɘŬŰɖɟɐůŮŰŮ ɐ ɜŬ ɓŮɚŰɘɩůŮŰŮ Űɖ űɡůɘəɐ ůŬɠ əŬŰɎůŰŬůɖ, ˊɟɞɔɟŬɛɛŬŰɑůŰŮ ŰɟŮɘɠ ˊɟɞˊɞɜɐůŮɘɠ əɎɗŮ 

ŮɓŭɞɛɎŭŬ ɛŮ ŰɞɡɚɎɢɘůŰɞɜ ɛɑŬ ɛɏɟŬ ɝŮəɞɨɟŬůɖɠ ŬɜɎɛŮůɎ Űɞɡɠ. ɀŮŰɎ Ŭˊɧ ɛŮɟɘəɞɨɠ ɛɐɜŮɠ ŰŬəŰɘəɐɠ 

Ɏůəɖůɖɠ, ɛ́ ɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ŭɞəɘɛɎůŮŰŮ əŬɘ ˊɏɜŰŮ ˊɟɞˊɞɜɐůŮɘɠ Űɖɜ ŮɓŭɞɛɎŭŬ. ŪɡɛɖɗŮɑŰŮ, Űɞ əɚŮɘŭɑ ɔɘŬ Űɖɜ 

ŮˊɘŰɡɢɑŬ ŮɑɜŬɘ ɜŬ əɎɜŮŰŮ Űɖɜ Ɏůəɖůɖ ɏɜŬ ŮɡɢɎɟɘůŰɞ əɞɛɛɎŰɘ Űɖɠ əŬɗɖɛŮɟɘɜɧŰɖŰɎɠ ůŬɠ. 
 

 
 

ȺˊɘəɨɣŮɘɠ 
 

 

ɆŰŮəɞɨɛŮɜɞɘ ɛŮ ŰŬ ɔɧɜŬŰɎ ůŬɠ ůŮ 

ŮɚŬűɟɘɎ əɎɛɣɖ, ůəɨɣŰŮ ŬɟɔɎ ˊɟɞɠ 

Ůɛˊɟɧɠ. ȺˊɘŰɟɏɣŰŮ ůŰɖɜ ˊɚɎŰɖ əŬɘ Űɞɡɠ 

ɩɛɞɡɠ ůŬɠ ɜŬ ɢŬɚŬɟɩůɞɡɜ. 

 

 

ȾɟŬŰɐůŰŮ ɔɘŬ 15ò əŬɘ ɢŬɚŬɟɩůŰŮ.  

ȺˊŬɜŬɚɎɓŮŰŮ 3 űɞɟɏɠ. 

 

ȺůŰɘɎɕŮɘ: ɇɏɜɞɜŰŮɠ, ɔɧɜŬŰŬ əŬɘ ˊɚɎŰɖ. 
 

 
 
ȹɘŬŰɎůŮɘɠ ŰŮŰɟŬəŮűɎɚɤɜ 

 

 

ȾŬɗɑůŰŮ ɛŮ Űɞ ɏɜŬ ˊɧŭɘ ůŮ ˊɚɐɟɖ 

ɏəŰŬůɖ. ūɏɟŰŮ Űɞ ˊɏɚɛŬ Űɞɡ Ɏɚɚɞɡ 

ˊɞŭɘɞɨ ɛˊɟɞůŰɎ ůŰɞ ŮůɤŰŮɟɘəɧ Űɞɡ 

ɛɖɟɞɨ Űɞɡ ŮəŰŮɘɜɧɛŮɜɞɡ ˊɞŭɘɞɨ. 

ɇŮɜŰɩůŰŮ ŰŬ ŭɎəŰɡɚŬ ůŬɠ ɧůɞ ˊɘɞ 

ɛŬəɟɘɎ ɛˊɞɟŮɑŰŮ. 
 

ȾɟŬŰɐůŰŮ ɔɘŬ 15ò əŬɘ ɢŬɚŬɟɩůŰŮ.  

ȺˊŬɜŬɚɎɓŮŰŮ 3 űɞɟɏɠ ɔɘŬ əɎɗŮ ˊɧŭɘ. 

 

ȺůŰɘɎɕŮɘ: ɇɏɜɞɜŰŮɠ, ɢŬɛɖɚɐ ˊɚɎŰɖ, ɓɞɡɓɤɜɘəɐ. 
 
 
 

 

ɄɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ȯůəɖůɖɠ 
 

ȷůəɐůŮɘɠ ˊɟɞɗɏɟɛŬɜůɖɠ əŬɘ ŬˊɞɗŮɟŬˊŮɑŬɠ 
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Ⱦɜɐɛɖ ï ȷɢɑɚɚŮɘɞɠ ˊŰɏɟɜŬ  

ɀŮ ŰŬ ɢɏɟɘŬ ůŬɠ ŬəɞɡɛˊɘůɛɏɜŬ ůŰɞɜ Űɞɑɢɞ 

ůŬɠ ɜŬ ůˊɟɩɢɜŮŰŮ, əɟŬŰɐůŰŮ Űɞ ɏɜŬ ˊɧŭɘ 

ɛˊɟɞůŰɎ, Űɞ Ɏɚɚɞ ˊɑůɤ əŬɘ ˊɘɏůŰŮ. 

 

 

 
 

ȾɟŬŰɐůŰŮ ɔɘŬ 15ò əŬɘ ɢŬɚŬɟɩůŰŮ. 
 

ȺˊŬɜŬɚɎɓŮŰŮ 3 űɞɟɏɠ ɔɘŬ əɎɗŮ ˊɧŭɘ.  

ũɘŬ ɛŮɔŬɚɨŰŮɟɖ ŭɘɎŰŬůɖ Űɞɡ ȷɢɑɚɚŮɘɞɡ 

ŰɏɜɞɜŰŬ, ɔŮɑɟŮŰŮ Űɖɜ ˊɚɎŰɖ ůŬɠ. 
 

ȺůŰɘɎɕŮɘ: ũɎɛˊŮɠ, ŬɢɑɚɚŮɘɞɠ ŰɏɜɞɜŰŬɠ, ŬůŰɟɎɔŬɚɞɘ. 
 

 
 

 
 

ȹɘŬŰɎůŮɘɠ ŰŮŰɟŬəŮűɎɚɤɜ 
 

ɀŮ Űɞ ɏɜŬ ɢɏɟɘ ůŰɞɜ Űɞɑɢɞ ɔɘŬ ɘůɞɟɟɞˊɑŬ, 

ˊɘɎůŰŮ Űɞ ŭŮɝɑ ůŬɠ ˊɧŭɘ əŬɘ ŰɟŬɓɐɝŰŮ Űɞ 

ˊɟɞɠ ŰŬ ŮˊɎɜɤ. ūɏɟŰŮ Űɖ űŰɏɟɜŬ ůŬɠ ɧůɞ 

ˊɘɞ əɞɜŰɎ ůŰɞɡɠ ɔɚɞɡŰɞɨɠ ůŬɠ ɛˊɞɟŮɑŰŮ ɔɘŬ 

10-15 ŮˊŬɜŬɚɐɣŮɘɠ.  

 

 

 

ȾɟŬŰɐůŰŮ ɔɘŬ 15ò əŬɘ ɢŬɚŬɟɩůŰŮ.  

ȺˊŬɜŬɚɎɓŮŰŮ 3 űɞɟɏɠ ɔɘŬ əɎɗŮ ˊɧŭɘ. 

 

ȺůŰɘɎɕŮɘ: ɇŮŰɟŬəɏűŬɚɞɘ əŬɘ ɛɨŮɠ ɔɞűɩɜ. 
 
 
 
 
 

ȹɘŬŰɎůŮɘɠ ɛɖɟɩɜ 
 

 

ȾŬɗɑůŰŮ ɛŮ ŰŬ ˊɏɚɛŬŰŬ Űɤɜ ˊɞŭɘɩɜ ůŬɠ 

ɜŬ ŬəɞɡɛˊɎɜŮ ɛŮŰŬɝɨ Űɞɡɠ əŬɘ ŰŬ ɔɧɜŬŰŬ 

ɜŬ ŮɑɜŬɘ ˊɟɞɠ ŰŬ ɏɝɤ. ɇɟŬɓɐɝŰŮ ŰŬ ˊɧŭɘŬ 

ůŬɠ ɧůɞ ˊɘɞ əɞɜŰɎ ɔɑɜŮŰŬɘ ɔɘŬ 15 űɞɟɏɠ. 

 

ȾɟŬŰɐůŰŮ ɔɘŬ 15ò əŬɘ ɢŬɚŬɟɩůŰŮ.  

ȺˊŬɜŬɚɎɓŮŰŮ 3 űɞɟɏɠ. 

ȺůŰɘɎɕŮɘ: ɇŮŰɟŬəɏűŬɚɞɘ əŬɘ ɛɨŮɠ ɔɞűɩɜ. 
 
 
 

 

 

 

 
 

ɄɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ȯůəɖůɖɠ 
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 Workout Chart  
 

ɄɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ȯůəɖůɖɠ 
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ȷůəɐůŮɘɠ ɛɖɟɩɜ 
 
ȾŬɗɑůŰŮ ůŰɞɜ ˊɎɔəɞ ɧˊɤɠ ŭŮɑɢɜŮɘ ɖ ŮɘəɧɜŬ, 
ůɖəɩůŰŮ Űɞ ɧ́ŭɘ ůŬɠ ɛɏɢɟɘ ɜŬ ɏɟɗŮɘ ůŮ 
ɞɟɘɕɧɜŰɘŬ ɗɏůɖ əŬɘ əŬŰŮɓɎůŰŮ Űɞ ɢɤɟɑɠ ɜŬ 
ŬəɞɡɛˊɐůŮŰŮ Űɞ Ɏɚɚɞ ˊɧŭɘ. ȺˊŬɜŬɚɎɓŮŰŮ ůŰɞ 
Ɏɚɚɞ ˊɧŭɘ.  
 
ɄŮɟɘɞɢɐ ŭɟɎůɖɠ  
 
ɀɖɟɧɠ, ɀɏůɖ   

ȯɟůŮɘɠ ɔɞɜɎŰɤɜ 
 
ȾŬɗɑůŰŮ ŬɜɎůəŮɚŬ ůŰɞɜ ˊɎɔəɞ ɧˊɤɠ ŭŮɑɢɜŮɘ ɖ 
ŮɘəɧɜŬ. ȺəŰŮɚɏůŰŮ ŮˊŬɜŬɚɐɣŮɘɠ ɧˊɞɡ 
ŬɜŬůɖəɩɜŮŰŮ ŰŬ ˊɧŭɘŬ ůŬɠ ɛɏɢɟɘ ŰŬ ɔɧɜŬŰŬ ɜŬ 
ɏɟɗɞɡɜ ůŮ ɔɤɜɑŬ 90 ɛɞɘɟɩɜ Ŭˊɧ Űɞɜ əɞɟɛɧ.  
 
 
ɄŮɟɘɞɢɐ ŭɟɎůɖɠ 
 
ȾɞɘɚɘŬəɞɑ 

ȾɎɛɣŮɘɠ əɞɟɛɞɨ  
 
ȾɚŮɘŭɩůŰŮ ŰŬ ˊɧŭɘŬ ůŬɠ əŬɘ əŬɗɑůŰŮ ɧˊɤɠ 
ŭŮɑɢɜŮɘ ɖ ŮɘəɧɜŬ.ɆɖəɩůŰŮ Űɞɜ əɞɟɛɧ ɛɏɢɟɘ ɜŬ 
ɏɟɗŮɘ ůŮ ɔɤɜɑŬ 90 ɛɞɘɟɩɜ ɛŮ ŰŬ ˊɧŭɘŬ əŬɘ 
ɝŮəɘɜɐůŰŮ ŮˊŬɜŬɚɐɣŮɘɠ Ŭˊɧ ŬɡŰɧ Űɞ ůɖɛŮɑɞ.  
 
 
ɄŮɟɘɞɢɐ ŭɟɎůɖɠ 
 
ȾɞɘɚɘŬəɞɑ 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ūɟɞɜŰɑŭŬ əŬɘ ɆɡɜŰɐɟɖůɖ 
 

  

 
 1. ɁŬ ŮɝŮŰɎɕŮŰŮ Űɞɜ Ůɝɞ́ ɚɘůɛɧ ŰŬəŰɘəɎ ɔɘŬ 
Űɡɢɧɜ ɕɖɛɘɏɠ ɐ űɗɞɟɏɠ. 

2. ɁŬ ɚɘˊŬɑɜŮŰŮ ˊŮɟɘůŰŬůɘŬəɎ ŰŬ əɘɜɞɨɛŮɜŬ 
ɛɏɟɖ ɛŮ ɚɎŭɘ ůɘɚɘəɧɜɖɠ. 
3. ȺˊɘɗŮɤɟɐůŰŮ əŬɘ ůűɑɝŰŮ ɧɚŮɠ Űɘ ɓɑŭŮɠ 
ˊɟɘɜ Űɖ ɢɟɐůɖ. ȷɜŰɘəŬŰŬůŰɐůŰŮ Ŭɛɏůɤɠ 
ɞˊɞɘŬŭɐˊɞŰŮ űɗŬɟɛɏɜŬ ɛɏɟɖ əŬɘ ɛɖ 
ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘŮɑŰŮ Űɞɜ Ůɝɞˊɚɘůɛɧ, ˊɟɞŰɞɨ 
ŮɑůŰŮ ɓɏɓŬɘɞɘ ˊɤɠ ŮɑɜŬɘ ůŮ ŰɏɚŮɘŬ 
əŬŰɎůŰŬůɖ.  
4. Ƀ Ůɝɞˊɚɘůɛɧɠ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ əŬɗŬɟɘůŰŮɑ ɛŮ 
ɏɜŬ ɡɔɟɧ ˊŬɜɑ, ɢɤɟɑɠ ŭɘŬɓɟɤŰɘəɎ ɡɚɘəɎ. ɀɖ 
ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘŮɑŰŮ ŭɘŬɚɡŰɘəɎ. 
 

5. ɀɖɜ ŮˊɘɢŮɘɟɐůŮŰŮ ɛɧɜɞɘ ůŬɠ ŮˊɘůəŮɡɐ. 
ȷɜ ŭɡůəɞɚŮɨŮůŰŮ ɛŮ Űɖ ůɡɜŬɟɛɞɚɧɔɖůɖ 
ɐ Űɖ ɚŮɘŰɞɡɟɔɑŬ Űɞɡ Ůɝɞˊɚɘůɛɞɨ, ɐ 
ɗŮɤɟŮɑŰŮ ˊɤɠ ůŬɠ ɚŮɑˊɞɡɜ əɞɛɛɎŰɘŬ Ŭˊɧ 
Űɖ ůɡůəŮɡŬůɑŬ, ŮˊɘəɞɘɜɤɜɐůŰŮ ɛŮ ɏɜŬɜ 
ŮɝŮɘŭɘəŮɡɛɏɜɞ ŰŮɢɜɘəɧ.  

   
 

14 



 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 ɆɢŮŭɘɎɔɟŬɛɛŬ  
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