
Vélo

you exercise:

To work on cardio and tone all body muscles

Sit on the bike, grab the handle 
Cycle steadily without stops or sharp acceleration

 Variation : Cycle backward to workout different muscles

4 hrs a week of more: 
from 2 to 4hrs a week : 

less than 2hrs a week:
no sport:

15 min forward + 5 min backward 
10 min forward + 5 min backward 
7 min forward + 3 min backward 
5 min forward + 3 min backward 

Voor cardiotraining en toning van alle lichaamsspieren

Ga zitten op de fiets, pak de handgreep
Fiets gestaag zonder stoppen of scherpe versnellingen

Variatie: Fiets achteruit om verschillende spieren te train

4 uur een week of meer:
van 2 tot 4 uur een  week:

15 min naar voren + 5 min naar achteren 
10 min naar voren + 5 min naar achteren 

Minder 4 tot uur een  week:

u sport:

Assis sur le vélo, attraper les poignées 
Pédaler de façon régulière sans à-coups ni accélération.

 Variante : Pédalez en arrière pour 
une sollicitation musculaire différente

15 min normales + 5 min arriere
Vous êtes sportif: série:

10 min normales + 5 min arriere
7 min normales + 3 min arriere
5 min normales + 3 min arriere

Travailler l’endurance
Tonifier les membres inférieurs 

Freetness Energy

Niveau de difficulté

Le Vélo Réf. STV

Appareil certifié 
conforme aux normes 

Française et Européenne.
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Le Vélo en détail

Plan d’entraînement en inox, riveté
sur la potence et traduit en 4 langues

pour 4 profils sportifs.

Siège en acier zingué thermolaqué
pour limiter le vandalisme lié aux

assises plastiques ou bétons.

Fixation sur platine standard.
Cache scellement en acier.

Poignées collées antidérapantes.

Plus d’informations sur www.slg-signalisation.be


