Trenér celého téla

€. vyrobku 137126226

Prirucka

Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi tohoto vyrobku. Prectéte si prosim peclivé tuto
pfirucku drive, neZ uvedete pfistroj do provozu. Priru¢ku dobre uschovejte pro pripadné

budouci pouZiti.

Bezpecnostni pokyny
Uschovejte prosim tuto prirucku pro pfipadné budouci pouZiti!

Prectéte si peclivé jednotlivé pokyny v této prirucce pred tim, nez pfistroj pouZzijete.
VSechna varovani a obsluzné pokyny prosim respektujte — i béhem pouziti. Tuto
priruc¢ku dobre uschovejte po celou dobu Zivotnosti produktu.

Déti nesmi pristroj pouzivat a mély by byt pod dohledem, aby se zajistilo, Ze si
nebudou s pfistrojem hrat. Domdci zvitata a déti udrzujte vidy mimo dosah pfistroje.
Téhotné Zeny a osoby se zdravotnim omezenim nebo problémy by nemély pouzivat
pfistroj bez porady se svym lékarem.

Ruce, nohy a vlasy udrzujte mimo dosah pohyblivych ¢asti pfistroje.

Majitel odpovidd za to, Ze budou vsichni uZivatelé o vyrobku radné informovani, jak
ma byt pfistroj pouzivan.

Tento pfistroj je vhodny pouze pro soukromé pouziti. Komeréni pouziti neni
dovoleno.

Pouzivejte pfistroj tak, jak je uvedeno, Pokud pfi sestavovani nebo prezkouseni
pristroje objevite rozbité komponenty, nebo pokud béhem pouziti slySite nepfijemné
zvuky, ihned zanechte tréninku. Pristroj pouzijte poprvé az tehdy, az bude opraven.
Vyrobek pouzivejte doma, mimo dosah vlhkosti a prachu, na rovném povrchu a na
misté s dostatecnym prostorem okolo pfistroje, kde mlzete na pristroj dosahnout a
pouzit jej.

Pod vyrobek poloZte koberec nebo gumovou podlozku, abyste ochranili podlahu. Pro
ochranu vasSich nohou noste béhem tréninku sportovni obuv. BEhem pouziti pfistroje
noste vhodné obleéeni. Vyhnéte se noseni volného obleceni, které se mohou zamotat
do pfistroje nebo omezovat ¢i branit pohybu. Pred tréninkem odloZte vsechny
Sperky.

Pred pouzitim se ujistéte, Ze jsou vSechny Srouby, matice a knofliky pevné utazeny.
NezZ zacnete s tréninkovym programem, méli byste se poradit se svym |ékafem,
abyste zjistili, zda nemate zadné télesné nebo zdravotni problémy, které mohou
predstavovat riziko pro vase zdravi i bezpecnost nebo Vam mohou branit ve
spravném pouzivani pfistroje. Rada vaseho lékare je dllezitd, pokud uzivate Iéky,
které ovliviuji srdecni frekvenci, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

Pokud citite béhem tréninku bolesti nebo zavraté, ihned zanechte tréninku a poradte
se svym lékarem.

Neskladujte pfistroj na vihkém misté (napfiklad v koupelné apod.).



e Pristroj je certifikovan a testovan podle EN957 tfidy H.C. Pfistroj je vhodny pouze pro
pouziti doma. Maximalni hmotnost uZivatele je 100 kg. PoSkozeni jsou zavisla na
rychlosti.

e Tento pfistroj neni vhodny pro terapeutické ucely.

e Pfizvedani nebo pohybovani s pfistrojem dejte pozor na to, abyste se nezranili
v zadech. Vzdy pouzivejte vhodnou zvedaci techniku nebo poproste o pomoc druhou
osobu.

Montaz

1. Vzty€nou zadni trubku pfipevnéte k ramu dvéma Srouby M8 x 45. viz obrazek

2. Predni vzty¢nou trubku pripevnéte k rdmu tfemi Srouby M8 x 45 a tfemi podlozkami
o prGméru 8. viz obrazek

3. Trubku na sezeni namontujte Sroubem M10 x 100, matici M10 a dvéma podloZzkami o
praméru 10. viz obrazek

4. Namontujte fiditka pomoci tfi Sroubl M8 x 15 a tlumice. Trubku na nohy namontujte
tfemi Srouby M8 x 15 a podlozkami. Propojovaci trubku pfimontujte Sroubem M8 x
35, dvéma podlozkami o priméru 8 a matici M8.

5. Hlavni trubku a fiditka namontujte Sroubem M10 x 100, matici M10 a dvéma
podloZzkami o prliméru 10. Trubku na sezeni a spojovaci trubku pfiSroubujte Sroubem
M8 x 35, dvéma podlozkami o pridméru 8 a matici M8.

6. Seddtko nasadte na sedaci trubku a pevné ho pfisSroubujte nastavovacim knoflikem.
Sedatko mlzete upravit tim, Ze povolite nastavovaci knoflik. A poté jej znovu pevné
utdhnéte.

Priivodce tréninkem

Tento posilovaci pfistroj pro celé télo je inovativni tréninkovy systém, ktery vdm umozni
soucasné zpevnit zada, ramena, prsni svaly, bicepsy, btisni svaly, hyzdové svaly, boky a
hamstringy.

Funkénost

Posilovaci pfistroj pro celé télo vyuZziva sloZzeny pohybovy systém, ktery trénuje vSechny svaly
soucasné. Pristroj kombinuje 4 druhy silového cviceni (leg press, cviceni kolen, zad a bficha)
s kardiovaskuldrnim aerobnim cvicenim. Tim se stroj proméni v kompletni, efektivni cvicebni
systém pro spalovani kalorii a tvarovani vaseho téla. S posilovacim pfistroje na celé télo
muzete cvicit vSechny hlavni svalové skupiny. Svaly se stahuji, napinaji a tvaruji jednim
jednoduchym pohybem. Toto cvieni vyuziva k vytvoreni odporu vahu vlastniho téla.

Trénujte soucasné celé télo!
e posilnéte a vytvarujte nohy a sedaci svaly
e vyhladte bficho
e vyrysujte bfisni svaly
e vytvarujte prsa, biceps a zada
e spalte kalorie
e pomdha s hubnutim
e vytvaruje postavu



Pruvodce tréninkem

Krok 1
Posadte se na pfistroj a pevné uchopte fiditka. Pouziti nohou zvySuje odpor pohyb( rukou.
Zatahnéte za fiditka smérem k sobé a poté je posurite zpét do plvodni polohy. viz obrazek

Krok 2
MuzZete délat rizna cviceni tim, Ze budete ménit pozici rukou na fiditkach. Provedte 12
opakovani pohybu popsaného v kroku 1, pokazdé s jinou polohou rukou na fiditkach.

A) Pozice rukou pro trénink ramen a zad - viz obrazek
B) Pozice rukou pro trénink prsou a tricepsu - viz obrazek
C) Pozice rukou pro biceps - viz obrazek

Upravte Uroven odporu pro trénink s posilovacem celého téla:
spodni pedal - nizky odpor
horni pedal - vysoky odpor



