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BEZPECNOSTNI POKYNY

Pfed sestavenim a pouZitim zafizeni si peclivé prectéte pokyny, abyste predesli zranéni.

+ Informujte ostatni uZivatele o bezpecnosti.

* Vyrobek musi byt instalovan, udrZovan a pouZivan pouze v souladu s pokyny.
Neprovadéjte na vyrobku neopravnéné Upravy.

* Pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice. Pravidelné kontrolujte, zda nejsou poskozené nebo opotfebované. NepouZivejte
poskozeny nebo opotfebovany vyrobek.

+ Cvi¢te rozumné. Pokud se u vas objevi zavraté, prestanite cvicit a poradte se s Iékafem.

* Pfed zahdjenim cviceni se zahrejte.

« Pfed zahajenim cvi¢ebniho programu se poradte se svym lékafem. To je zvIasté dulezité, pokud je vam vice nez 35 let nebo
mate zdravotni komplikace.

* Uchovavejte mimo dosah déti a zvifat. Zafizeni smi sestavit a pouZivat pouze dospéla osoba.

* Po instalaci zkontrolujte vSechny soucasti. Pokud néco chybi, kontaktujte servis.

* PFi montazi budte mimoradné opatrni. Pro zvy3eni
zabezpeceni.

+ Nespravné nebo nadmérné cviceni mlze zpUsobit vaZzné zdravotni problémy nebo zranéni. Zkontrolujte vie
Bezpecnostni pravidla. Informujte ostatni potencialni uZivatele o moznych hrozbach.

* PFi cvi€eni noste vhodné obleceni. Vyhnéte se volnému obleceni, které se snadno zachyti. Noste sportovni obuv.

* V8echny dily musi byt pravidelné kontrolovany a v pfipadé potfeby ihned vyménény. Opravy musi byt provedeny
provadi specializovana sluzba.

+ DodrZujte viechny bezpecnostni pokyny. Peclivé si prectéte vSechny Stitky a varovani.

» Nedotykejte se koncetin pohyblivych ¢asti. Zvolte pouze povolenou zatéZ a neprehanéjte ji.

« 74dna nastavitelna ¢ast nesmi branit uzivateli v pohybu

» Nepouzivejte toto zafizeni venku ani v blizkosti vody. * Pouze pro

jednu osobu najednou. Neprovadéjte na vyrobku zadné Upravy.

» Umistéte zafizeni na rovny a pevny povrch. PouZijte ochrannou podloZku k ochrané podlahy. UdrZzujte mimo dosah

min. 60 cm od ostatnich zafizeni v mistnosti.

Pristroj neni urcen k terapeutickym ani rehabilitacnim Gceldm.

Zdravotni Ujmy mohou byt disledkem nespravného nebo nadmérné intenzivniho tréninku.

TENTO VYROBEK JE URCEN K DOMACIMU POUZITI. VYROBCE NEN{ ZODPOVEDNY ZA ZADNE SKODY.

ZPUSOBENO POUZIVANIM PRISTROIE V [INYCH PODMINKACH NEZ DOMACICH (GYMNASTIKA, SPORTOVN{ KLUBY ATD.).

POPIS PRODUKTU

Zafizeni slouZi ke zlep3eni fyzické kondice a dosazeni spravného drZzeni téla. Lavice je ur¢ena pro cvi€eni horni ¢asti téla.

svaly pomoci expandérd, stejné jako bfisni, stehenni a hyZzdové svaly.

TECHNICKE UDAJE:
ROZMERY LAVICE: 78x42x28cm

CELKOVA NOSNOST - 150 KG
MAXIMALNI HMOTNOST UZIVATELE - 110 KG

POCET UHLU NAKLONU SEDADLA - 7

MATERIAL - Ocel (rdm) + PP (potahy) + PU (sedak + opéradlo)
S
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UDRZBA A CISTENT:

1. Po cviteni setfete veSkery pot, abyste zabranili korozi. Zafizeni Cistéte mékkym hadfikem a jemnymi Cisticimi prostfedky. Na plastové ¢asti nepouZivejte
abrazivni Cistici prostfedky ani rozpoustédla.

2.V pripadé zvySeného hluku stroje je nutné zkontrolovat a fadné utahnout viechny Srouby a spoje.

3. Vyrobek musi byt umistén na Cistém, vétraném a suchém misté - pouze pro pouZiti v interiéru.

4. Nevystavujte zafizeni pfimému slunecnimu zéreni.

POZOR! K CISTENI NEPOUZIVEJTE ZADNE CHEMIKALIE

JAK POUZIVAT ZARIZEN{

1. Umistéte zafizeni na hladky, rovny a stabilni povrch.

2. Pro bezpecné provadéni cviceni umistéte zafizeni do volného prostoru o velikosti alespori 2 m2.
zabird priblizné 2 m2 prostoru. Kolem zafizeni by mély byt alespoft 2 m volného prostoru.

3. Nemél by se pouZzivat venku ani v mistnostech s vysokou vlhkosti.

4. PFed pouZitim zafizeni zkontrolujte, zda je 100% funkéni.

5. Na zafizeni mudZe cviCit pouze jedna osoba.

TIPY PRO TRENINK
DodrZovéani TRENINKOVEHO CYKLU pfinasi mnoho zdravotnich vyhod, jako napfiklad: fyzickou kondici, tvarovéni svalti a

v kombinaci s kontrolou kalorifi - Ubytek hmotnosti.

FAZE ZAHRIVANI

Tato faze zajistuje spravny pratok krve v téle a spravnou funkci svall. ZahFati sniZuje riziko kie¢i a poskozeni svald. Doporucuje se provést nékolik protahovacich
cvik(, jak je znazornéno na nize uvedenych diagramech.
Kazda pozice by méla byt drZzena asi 30 sekund a béhem provadéni cviku byste neméli napinat ani trhat svaly.

cviceni. Pokud pocitite jakoukoli bolest, okamZité prestarite.

WEWNETRZNE

MIESNIE UD

SKLON

LYDKA/ACHILLES
DOPRZODU _
ZEWNETRZNE MIESNIE

ubD
SKLON BOCZNY

TRENINKOVA FAZE

vlastnim tempem, ale je dllezité udrZzovat stejné tempo. BEhem cviceni by vase tepova frekvence méla zlstat

v urcené zéné
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Tato faze by méla trvat alespofi 12 minut, ale vétsiné lidi to mdze trvat 15-20 minut.

ODPOCINEK

Tato faze umoziiuje navrat tepové frekvence k normalu a uvolnéni svald. Tato faze je opakovanim zahfivaci faze a méla by trvat pfiblizné 5 minut. Protahovaci cvi¢eni by se méla opakovat,
ale dbejte na to, abyste svaly nepretiZili. Doporucuje se

trénink alespon trikrat tydné

SEZNAM DILU

¢isLo JMENO Zjednodusené kresleni MNOZSTV
1 HLAVNI RAM TELA 1
2 PRVEK NOHY 1
3 MONTAZ PREDNIHO DRZAKU fo & = A ¢ 1
4 Vratovy $roub ! 2
5 Sestihranna matice M8 2
SROUB S OBJIMKOU —_— ™
6 (¥ 148 1
SESTIHROHLY =
SAMOZAMYKACE MATICE
7 1
M10
8 EXPANDER = 2
9 ZAVLATKA ©10 . il 3
10 6mm imbusovy kli¢ 1
1 OTEVRENY KLIiC = 1
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POSTUP MONTAZE:

1. Vybalte hlavni rdm a poloZte jej na Cisty, rovny povrch.

2. Vlozte kolik, jak je zndzornéno na obrazku.

\

5

I

)
=

3. Vezméte sestavu nohou a sestavu predniho drzaku, provléknéte Srouby otvorem a zajistéte je Sestihrannou matici.

- utdhnéte otevienym klicem.
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4. Jak je zndzornéno na obrazku, pfipevnéte predni drzak k hlavni rdmové trubce

a zarovnejte otvory, vlozte Srouby s Sestihrannou hlavou, zaSroubujte Sestihranné matice a matice utahnéte klicem

ploché, poté vloZte koliky

6. Upevnéte expandéry na uréeném miste.
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