Multifunkéni posilovaci lavice 126x41x49-126 cm

Mily zakazniku, dékujeme, Ze jste si vybrali nas produkt. Pfec¢téte si prosim pied instalaci,
pfipojenim nebo pouZzivanim cely manual k produktu, aby nedo$lo k jeho poSkozeni v
dUsledku nespravného pouziti. Vénujte zvlastni pozornost bezpecnostnim pokyniam. Pokud
budete tento vyrobek tfetim stranam, musi byt tento manual prfedan také.

BEZPECNOSTNi POKYNY

T kvny si hoveijte n zpedném misté.

e Pied sestavenim a pouzivanim pfistroje je dllezité peclivé si pfecdist cely navod.
Bezpecéného a ucinného pouzivani Ize dosahnout pouze tehdy, je-li jednotka spravné
sestavena, udrzovana a pouzivana. Je vasi povinnosti zajistit, aby vSichni uZivatelé
tohoto pfistroje znali varovani a bezpe€nostni opatfeni.

e Pfed zahajenim jakéhokoliv cvi¢eni nebo tréninkového programu byste se méli
poradit se svym lékafem, abyste se ujistili, Ze netrpite Zadnym fyzickym nebo
zdravotnim problémem, ktery by vas mohl pfi cvi€eni ohrozit, a Ze je pro vas tento
stroj vhodny. Pokud uzivate léky ovliviiujici srdecni tep, krevni tlak nebo hladinu
cholesterolu, je nutna konzultace s lIékafem.

e Vénujte pozornost signalim svého téla. Nespravny nebo nadmérny trénink maze
ohrozit vase zdravi. Pokud se objevi néktery z nasledujicich pfiznaku, prestarite
cviCit: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny srdeéni tep, extrémni dusnost, zavratg,
toCeni hlavy nebo nevolnost. Pokud se u vas vyskytne néktery z téchto pfiznakd,
pfed pokracovanim ve cvicebnim programu se neprodlené poradte se svym lékafem.



Zabrarite détem v pfistupu k tomuto zafizeni. Toto zafizeni je ur€eno pouze pro
dospélé.

Zarizeni pouzivejte na pevném, rovném povrchu s ochrannym krytem na podlahu
nebo koberec. Z bezpecnostnich divodu by mél byt kolem jednotky volny prostor
alespon 0,5 metru.

Pfed pouzitim jednotky zkontrolujte, zda jsou matice a Srouby utazeny. Néktere dily,
jako jsou pedaly apod. Ize snadno uvolnit a vyjmout.

Uroven bezpeénosti jednotky Ize udrzet pouze tehdy, pokud je pravidelné
kontrolovana, zda neni poskozena a/nebo opotfebovana.

Zarizeni vzdy pouzivejte tak, jak je uvedeno. Pokud pfi montazi a kontrole zafizeni
zZjistite néjaké vadné soucasti nebo pokud uslySite béhem pouzivani zafizeni
neobvykly hluk, pfestante cvicit. Zafizeni nepouzivejte, dokud nebude problém
odstranén.

Pfi pouzivani zafizeni noste vhodny odév. Vyhnéte se volnému obleceni, které by se
mohlo zachytit o zafizeni nebo by mohlo omezovat ¢€i branit pohybu. Cvi¢eni zacnéte
pomalu. Pevné drzte Cinku a dbejte na to, aby vase télo béhem cviceni neopustilo
sedadlo.

Spotiebi€ byl testovan a certifikovan podle normy EN 957 ve tfidé HC. Je vhodny pro
domaci pouZiti a je uréen pouze pro soukromé ucely.

Pfistroj neni vhodny pro terapeutické pouziti.

Pfi zvedani a pfemistovani zafizeni je tfeba dbat na to, aby nedoslo k poranéni zad.
Proto vzdy pouzivejte spravnou techniku zvedani a/nebo pozadejte o pomoc.
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PRIPRAVA NA CVICENI

Pouzivani této posilovaci lavice Vam pfinasi nékteré vyhody: zlepSuje se fyzicka kondice,
formuji se svaly a v kombinaci s vyvazenou (kontrolovanou) stravou se snizuje télesna
hmotnost.

PROTAZENI (zahfivani):

Cilem této faze je podpofit krevni obéh a zahfat svaly, aby mohly spravné fungovat. Snizuje
také riziko kieci a svalovych zranéni. Je vhodné provést nékolik protahovacich cviku. V
kazdé poloze vydrzte pfiblizné 30 sekund. Vyhnéte se silovym nebo trhavym pohybdm.
Pokud to boli, pfestante cvicit.

UVOLNENI:

V této Casti se uvolni vas ob&hovy systém a svaly. Jedna se o opakovani cvikll ze zahfivaci
faze, po dobu asi 5 minut, pouze ve snizeném tempu. Protahovaci cviky by se nyni mély
opakovat, ale jen jako pfipominka, bez sily a trhani. S lepSi kondici muzete trénovat déle a
intenzivnéji. Doporucuje se trénovat alespon tfikrat tydné, pokud mozno rovhomérné ve
stejnych dnech.
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