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Upozornéni:

1. Pfed montazi stroje a jeho pouZivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Pro bezproblémové fungovani stroje a prodlouzZeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé stroje.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokyna k udrzbé a
pouZzivani stroje v rozporu s navodem k pouZziti mohou veést k
poskozeni stroje, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.



CZ BEZPECNOSTNIi POKYNY

Prosim prectéte si pfed montazi a prvnim pouzitim pozorné tento navod. Obsahuje dllezité
pokyny pro va$i bezpec€nost, stejné jako pro pouziti a udrzbu pfistroje. Peclivé uchovejte tento navod
za UCelem ziskavani potfebnych informaci popf. praci na udrzbé nebo objednani nahradnich dilu.
MAXIMALNI HMOTNOST UZIVATELE: 180kg. Osoby vazici vice nez je uvedena hodnota by stroj
nemély vabec pouzivat.

Upozornéte pfitomné osoby na mozna nebezpecli béhem cviceni.

PrFistroj mUze byt pouzivan pouze v souladu s ur€enim, tzn. vyhradné pro domaci a lehce komer&ni
prostiedi (wellness ¢i mala hotelova fitcentra) a pro télesny trénink dospélych, zdravych osob. Kazdé
jiné pouziti je nepfipustné a mize byt nebezpecné Ci zpusobit poSkozeni stroje. Vyrobce nemuize
byt ¢inén zodpovédnym za Skody zpusobené uzivanim, které neni v souladu s uréenim stroje.
Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotfebena nebo se béhem tréninku objevi znepokoju-
jici zvuky, okamzité preruste trénink. Zkontrolujte veskeré dily, pfipadné dotahnéte a pokud zavada
neprestane, kontaktujte servisni oddéleni.

Neodborné opravy a konstrukéni zmény (demontaz originalnich dilG, zabudovani nepfipustnych
dil(, atd.) mohou ohrozit uZivatele.

PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze ¢asti, které patfi k zafizeni.
Pfed zapocCetim montaze je potieby zkontrolovat, zda v8echny &asti, které jsou v seznamu, byly
dodany. Poskozené konstrukéni dily mohou omezit vasi bezpecCnost a Zivotnost pristroje. Vymérite
proto ihned poskozené nebo opotfebované soucasti pfistroje a odstavte pristroj z provozu az do
provedeni potfebnych oprav. PouZivejte v pfipadé potfeby pouze originalni nahradni dily.

Provedte jednou mési¢né kontrolu vSech Casti pfistroje, pfedevSim dotazeni Sroubl a matek.
Pfedevsim to plati pro upevnéni madel, pedaly, popruhy na kotniky, lanka, kladky, karabiny, ram a
dalSi dily. Kontrolujte, zda jsou vSechny karabiny, hacky a jistici koliky radné zajistény. Kontrolujte,
zda lanka prochazeji vSemi kladkami skrz stfedovou drazku a nejsou roztfepena Ci poskozena.
Kontrolujte, zda se volné pohybuji oto¢né kladky. Kontrolujte, zda jsou opérky na posilovaci nohou
fadné zajistény pomoci krytek. Obouru¢ni madlo by mélo byt vzdy odloZzeno do hackl na sloupcich.
Pokud bude tfeba nanést na néktery z dili mazivo, doporucujeme mazivo na bazi lithia.

Pfed zahajenim tréninku si nechte svym osobnim Iékafem objasnit, zda jste pro trénink s timto
pfistrojem zdravotné disponovani. Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink mize vést k poSkozeni zdravi.

PFili§ intenzivni cviCeni maze vést k vaznym zranénim nebo dokonce k usmrceni uzivatele. Pocitu-
jete-li béhem cviceni slabost nebo bolest, pfestarte okamzité cvicit.

Osoby s postizenim a jakymkoliv hendikepem nemohou véz pouzivat bez |ékafského povoleni a
bez kvalifikovaného dohledu. Ke cvi¢eni pouzivejte vhodny odév a sportovni obuv. Necvi¢te nabo-
so, v ponozkach nebo v oteviené obuvi. Na vézi mize soucasné cvicit pouze jedna osoba.

Nase produkty podléhaji stalému, inovaénimu procesu zajisténi kvality. Vyhrazujeme si pravo tech-
nické zmény vzniklé v dusledku tohoto procesu. Misto pro ustaveni pfistroje musi byt vybrano
tak, aby byly zabezpeceny dostatecné bezpelné odstupy k pfekazkam. V bezprostifedni blizkosti
hlavnich prichozich oblasti (ulicky, dvere, prlichody) je tfeba ustaveni pristroje zamezit. Zajistéte v
okoli véZe dostatek volného prostoru bez nabytku ¢i jinych pfredmétia. Neskladujte posilovaci stroj
venku a chrante jej pfed prachem a vlhkosti. Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovhém pov-
rchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré predméty. Zafizeni je potfeba
chranit pfed vihkosti a pfipadné nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuc¢eno pouzivat
specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

Zatizeni nesmi byt pouzivano osobami mladSimi 15-ti let, nebo osobami se snizenymi fyzickymi
nebo mentalnimi schopnostmi. Déti si nesmi se zafizenim hrat. Cisténi a udrzba nesmi byt provadé-
na détmi. V blizkosti pfistroje by se nikdy nemély pohybovat malé déti nebo domaci zvifata. Ne-
nechavejte déti v mistnosti s pristrojem bez dozoru. U pfemistovani posilovaci véze by mély byt
pfitomny 2 dospélé osoby.
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CcZ

C. NAZEV KS| C. NAZEV KS
1 |PRAVY SPODNIi RAM 1 | 2 |LEVY SPODNIi RAM 1
3 |PRAVY STREDOVY RAM 1 | 4 |SPODNi SPOJOVACI RAM 1
5 |LEVY STREDOVY RAM 1 | 6 |PRAVY ZADNI RAM 1
7 |LEVY ZADNi RAM 1 | 8 |SROUB M10x70 24
9 |PLOCHA PODLOZKA M10 134| 10 [ MATKA M10 60
11 | SROUB M10x90 18 | 12 | vODICI TYC ZAVAZI 4
13 | SROUB M10x20 8 | 14 [HORNI KLADKOVY RAM 2
15 | HORNI SPOJOVACI RAM 1 | 16 | SROUB M10x95 12
17 |PODPERNY RAM 2 | 18 |KOVOVA DESTICKA 2
19 |RAM HRAZDY 1 | 20 | DEROVANY PROFIL 2
21 | PRAVA NASTAVITELNA KLADKA | 1 | 22 |LEVA NASTAVITELNA KLADKA 1
23 | KOVOVA DESTICKA 2 | 24 |SROUB M10x75 4
26 |HRIDEL VOLBY ZAVAZI 1 | 27 | SADA ZAVAZI 2
28 |PRUZINOVY CEP 1 | 29 | GUMOVY DORAZ 4
30 |KLADKA 2 | 31 [STREDOVY KLADKOVY PROFIL | 2
32 |KLADKOVE LANO 2 | 33 |SROUB M10x25 8
34 |vODICi TYC MULTIPRESSU 2 | 35 [POJiZDNY DRZAK OSY 2
36 | OSAMULTIPRESSU 1 | 37 | REDUKCE NA KOTOUCE 2
38 |LEVY BEZPECNOSTNI HAK 1 | 39 |PRAVY BEZPECNOSTNI HAK 1
40 |POJISTNA OBJIMKA 2 | 41 [PRUZINOVA PODLOZKA M12 4
42 |PLOCHA PODLOZKA M12 4 | 43 [SROUB M12x40 2
44 | SROUB M8x10 2 | 45 |GUMOVY DORAZ 2
46 | GUMOVY DORAZ 2 | 47 |UZAVER NA OSU 2
48 |KRYT ZAVAZI 2 | 49 [PRUZINOVA PODLOZKA M8 12
50 |PLOCHA PODLOZKA M8 12 | 51 [SROUB M8x16 8
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SEZNAM DiLU

C. NAZEV KSs| C. NAZEV KS
52 |HAK 5 | 53 [ TRN NAKOTOUCE 6
54 |PRUZINOVE TESNENI 6 | 55 |PRUZINOVY UZAVER 6
56 | PRAVY KRATKY HAK NACINKU | 1 | 57 |LEVY KRATKY HAK NA CINKU 1
58 |PRAVY DLOUHY HAK NACINKU | 1 | 59 |LEVY DLOUHY HAK NA CINKU 1
60 | DRZAK NA OSU 1 | 61 |[KOTVANA CINKU 1
63 | PRAVY ADAPTER NA DIPY 1 | 64 |LEVY ADAPTER NA DIPY 1
65 |ZAJISTOVACI KOLIK 2 | 66 |PLATFORMA LEGPRESSU 1
68 | DLOUHY ZAHNUTY ADAPTER 1 | 69 | JEDNORUCNI ADAPTER 2
70 | V-ADAPTER 1 | 71 |ZADOVY ADAPTER 1
72 | KRATKY ROVNY ADAPTER 1 | 73 |POPRUHOVY ADAPTER 1
74 | TRICEPSOVE LANO 1 | 75 [KOTNIKOVY ADAPTER 1
76 |RETEZ S KARABINY 2 | 77 |DLOUHY ROVNY ADAPTER 1
78 |ZADOVY ADAPTER - RIDITKA 1 | 79 | KARABINA 5
81 |KOLIK PRO VOLBU ZATEZE 2 | 82 |[RAM PRO ZADOVOU OPERKU 1
83 | ZAJISTOVACI SROUB 85T 2 | 84 | OPERKA NA NOHY 1
85 | SLOUPEK ZADOVE OPERKY 1 | 86 |KOVOVE POUZDRO 1
87 | SROUB M12x25 2 | 88 [ZADOVA OPERKA 1
89 |RAM ZADOVE OPERKY 1 | 90 [SROUB M8x25 4

91

OPERKA NA NOHY
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DOPORUCENI: SROUB K UCHYCENI VESKERYCH KLADEK CITLIVE DOTAHNETE TAK
ABY KLADKA NEBYLA PRILIS SEVRENA A MOHLA SE VOLNE OTACET S HMATNOU
DROBNOU AXIALNI VULI

UPOZORNENI: NADMERNYM UTAZENIM SE ZVYSi OPOTREBENI VNITRNICH VALIVYCH
SEGMENTU A TiM SE MUZE VYRAZNE SNIZIT ZIVOTNOST KLADKY!

Utazeni Sroubd a matic v jednotlivych krocich:

V kroku s timto oznacenim neutahujte vSechny Srouby
a matice.

V kroku s timto oznaceni pevné dotahnéte vSechny
Srouby i z pfedchozich krokl montaze.

POZNAMKA: Neutahujte pfilis souéasti s funk-
ci otaceni. Ujistéte se, ze se vSechny otocné
soucasti mohou volné pohybovat.




Pravy zadni ram (6) pfipevnéte k pravému spodnimu ramu (1) pomoci 2 Sroubd M10x90 (11), 2
Sroubt M10x70 (8), 8 plochych podlozek M10 (9) a 4 matic M10 (10).

2 vodici tyCe zavazi (12) pfipevnéte do praveho spodniho ramu (1) pomoci 2 plochych podlozek
M10 (9) a 2 Sroubd M10x20 (13).

Pravy stfedovy ram (3), sou¢asné se spodnim spojovacim ramem (4) pfipevnéte k pravému spod-
nimu ramu (1) pomoci 2 Sroubd M10x90 (11), 2 Sroubu M10x70 (8), 8 plochych podlozek M10 (9) a
4 matic M10 (10).

Stejnym zpusobem postupujte pro montaz levého zadniho ramu (7), 2 vodicich ty¢i zavazi (12) a
levého stfedového ramu (5) a druhého konce spodniho spojovaciho ramu (4) do levého spodniho
ramu (2).

Upozornéni: V tomto kroku jesté nedotahujte vSechny Srouby a matice.
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Horni kladkovy ram (14) pfipevnéte na pravy stfedovy ram (3) a levy stfedovy ram (5) 4 pomoci
Sroubd M10x70 (8), 4 Sroubu M10x90 (11) 16 plochych podlozek M10 (9) a 8 matic M10 (10).

Horni kladkové ramy (14) pfipevnéte k pravému zadnimu ramu (6) a k levému zadnimu ramu (7)
pomoci 4 Sroubt M10x70 (8), 8 plochych podlozek M10 (9) a 4 matek M10 (10).

Nasledné horni spojovaci ram (15) pfipevnéte k hornim kladkovym ramdm (14) pomoci 4 Sroubl
M10x95 (16), 8 plochych podlozek M10 (9) a 4 matic M10 (10).

Jeden podpérny ram (17) pfipevnéte k pravému zadnimu ramu (6) pomoci kovové desti¢ky (18), 2
Sroubld M10x95 (16), 4 plochych podlozek M10 (9) a dvou matek M10 (10). Stejny zplsobem pfipe-
vnéte druhy podpérny ram (17) k levému zadnimu ramu (7).

Podpérné ramy (17) nasledné pfipevnéte k hornimu spojovacimu ramu (15) pomoci 4 Sroubl
M10x70 (8), 8 plochych podlozek M10 (9) a 4 matic M10 (10).

Upozornéni: V tomto kroku jesté nedotahujte vSechny Srouby a matice.



CZ MONTAZ VEZE

Levou nastavitelnou kladku (21) a pravou nastavitelnou kladku (22) pfipevnéte na dérované profily
(20).

Dérované profily (20) pfipevnéte ke spodnimu pravému (1) a spodnimu levému ramu (2) a hornim
kladkovym ramdm (14) pomoci 4 Sroubt M10x75 (24), 8 plochych podlozek M10 (9) a 4 matic M10
(10).

Ram hrazdy (19) pfipevnéte k hornim kladkovym ramim (14) pomoci 4 Sroubl Sroubu M10x95 (16),
8 plochych podlozek M10 (9), 4 matic M10 (10) a spojovaci kovové destiCky (18).

Upozornéni: V tomto kroku jesté nedotahujte vSechny Srouby a matice.



Gumoveé dorazy (29) nasadte na vodici tyCe (12).
Sadu zavazi (27) polozte v sestupném poradi podle oznaceni hmotnosti na vodici tyCe (12).

Nasledné nasurite hfidel pro volbu zavazi (26) do prvni cihly ze sady zavazi (27) a zajistéte ji pomo-
ci pruzinového Cepu (28), jak je znazornéno v detailu A, a vSe vlozte do sady zavazi (27).

Na kladku (30) nasadte poutko magnetického koliku pro volbu zatéze (81) a poté kladku (30) na-
Sroubujte do hfidel pro volbu zavazi (26).

Upozornéni: V tomto kroku jesté nedotahujte vSechny Srouby a matice.



Stfedovy kladkovy profil (31) nasadte na vodici tyCe (12) a poté jej pfidélejte k pravému stfedové-
mu ramu (3) a pravému zadnimu ramu (6) pomoci 2 Sroubu M10x70 (8), 2 Sroubt M10x85 (80), 8
plochych podlozek (9) a 4 matic M10 (10).

Vodici ty€e (12) zajistéte 2 Srouby M10x20 (13) a 2 plochymi podlozkami M10 (9).

Stejny postup opakujte pro montaz vodicich ty€i (12) na druhé strané posilovaci véze.

Upozornéni: V tomto kroku jesté nedotahujte vSechny Srouby a matice.
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Kladkové lano (32) nejprve protahnéte pravym ramem nastavitelné kladky (22), poté pokracujte
nahoru do kladek na hornim kladkovém ramu (14), poté lano (32) protahnéte stfedovym kladkovym
ramem (31) dolt do kladky zavazi (30), odtud kladkové lano (32) protahnéte nahoru skrze stfedovy
kladkovy ram (31) a pfes kladky opét doll az do kladky ve spodni ¢asti pravého stfedového ramu

(3).

Nasledné lano (32) protahnéte kladkou v pravém spodnim ramu (1) a natahnéte do zadni ¢asti pra-
vého ramu nastavitelné kladky (22) a zafixujte jej pomoci Sroubu M10x25 (33), 2 plochych podlozek
M10 (9) a matky M10 (10).

Stejnym zplsobem namontujte také druhé kladkové lano (32) na levé strané posilovaci véze.

Upozornéni: V tomto kroku jesté nedotahujte vSechny Srouby a matice.
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Upozornéni: Pro tento krok montaze je nutna pomoc druhé osoby.
Osu multipressu (36) zavéste levy a pravy stfedovy ram (3 a 5) a druha osoba ji musi pfidrzovat.

Na vodici ty¢ multipressu (34) nasurite gumovy doraz (45), pravy bezpecnostni hak (39), gumovy
doraz (46) a pojizdny drzak osy (35). Takto osazenou vodici ty¢ (34) nasurte na osu multipressu
(36) a nasadte ji do profilt v pravém stfedovém ramu (3).

Na horni konec vodici tyCe (34) nasadte pojistnou objimku a zafixujte ji pomoci Sroubu M8x10 (44).
Pro montaz druhé vodici tyCe (34) postupuijte stejné.

Na osu multipressu (36) nasurite redukce na olympijské kotouce (37) a zafixujte je pomoci 2 Sroubl
M12x40 (43), 2 plochych podlozek M12 (42) a dvou pruzinovych podlozek M12 (41).

Upozornéni: V tomto kroku jesté nedotahujte vSechny Srouby a matice.
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K upevnéni krytl zavazi (48) na pravy spodni ram (1) a stfedovy kladkovy ram (31) pouzijte 4 Srou-
by M8x16 (51), 4 ploché podlozky M8 (50) a 4 pruzinové podlozky M8 (49).

Stejny zplsobem upevnéte i druhy kryt zatéze (48).

Na horni spojovaci ram (15) pfipevnéte 5 haku (52).

Upozornéni: Po tomto kroku pevné dotahnéte vSechny Srouby a matice z celé montaze!
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Na pravy zadni ram (6) 3 pfipevnéte trny na odkladani kotouc€u (53) pomoci 3 Sroubl M10x25 (33),
3 plochych podlozek M10 (9) a tfi pruzinovych tésnéni (54). Na trny (53) nasadte pruzinové uzavéry
(55).

Stejny zplsobem pfipevnéte i zbylé 3 trny na kotouce (53) na levy zadni ram (7).

Upozornéni: V tomto kroku pevné dotahnéte vSechny Srouby a matice.
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Drzak na osu (60) pfipevnéte k pravému spodnimu ramu (1) pomoci 2 Sroubd M10x90 (11), 4
plochych podlozek M10 (9) a 2 matic M10 (10).

Platformu na legpress (66) nasadte na osu multipressu (36) a zafixujte ji pomoci zajisStovacich ko-
liki na platformé (66).

Kotvu na Cinku (61) vloZte do otvoru na pravém spodnim ramu (1). Do pravého spodniho ramu (1)
a levého spodniho ramu (2) vlozZte dva zajistovaci koliky (65).

Na dérované profily (20) mUzete umistit posilovaci adaptéry: Adaptéry na dipy (63 a 64), kratké haky
na Cinku (56 a 57), dlouhé haky na Cinku (58 a 59).

Upozornéni: V tomto kroku pevné dotahnéte vSechny Srouby a matice.
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Ram pro zadovou opérku (82) pfipevnéte na dérované profily (20) pomoci 2 zajiStovacich Sroubl
85T (83).

Sloupek zadové opérky (85) pfipevnéte k ramu pro zadovou opérku (82) pomoci 2 Sroubl M12x25
(82), kovového pouzdra (86), 2 pruzinovych podlozek M12 (41) a 2 plochych podlozek M12 (42).

Zadovou opérku (88) pfipevnéte na ram zadoveé opérky (89) pomoci 4 Sroubl M8x25 (90), 4 pruzi-
novych podlozek M8 (49) a 4 plochych podlozek M8 (50).

Zadovou opérku (88) nyni, nebo opérku na nohy (84) muzete nyni vlozit do sloupku zadové opérky
(85) a zafixovat aretacnim Sroubem na sloupku opérky (85).

Upozornéni: Po tomto kroku pevné dotahnéte vSechny Srouby a matice z celé montaze!



CZ POKYNY KE CVICENI

VAROVANI: Pfed zahajenim jakéhokoliv cviéebniho programu se poradte s |ékafem. Po-
souzeni Vaseho stavu Iékafem je obzvlasté dllezité, jste-li starsi 35 let nebo trpite jakymikoli zdra-
votnimi obtizemi. Nasledujici pokyny Vam pomohou rozvrhnout cvi¢ebni program. Pro konkrétni
informace o cviCeni si pofidte vhodnou knihu nebo se poradte s Iékafem. Pro dosazeni dobrych
vysledku je nutné dodrzovat spravné stravovani a mit dostatek odpocinku.

PRUBEH CVICENI

Zahrtivaci faze — B&hem prvnich 5-10 minut cvi€eni provadéjte jednoduché cviky a cviky pro prota-
zeni téla. Béhem této faze by mélo dojit ke zvySeni télesné teploty, tepové frekvence a rozproudéni
krevniho obéhu.

Faze cvi€eni na stroji — Béhem této faze udrzZujte tepovou frekvenci na poZzadované hodnoté. Bé-
hem prvnich par tydna cvi¢eni neudrzujte tepovou frekvenci v tréninkové zéné déle nez 20 minut.
Pfi cviCeni dychejte pravidelné a zhluboka, nikdy dech nezadrZujte.

Zklidnéni po cvi€eni — Po cviCeni se jesté 5-10 minut protahujte. Protahovanim po cvi¢eni pfedcha-
zite problémUm po cvi€eni a zvySuje se pruznost svalu.

FREKVENCE CVICENI

Pro udrzeni nebo zlepSeni Vasi kondice doporu€ujeme cvicit 3x tydné s alespon jednim dnem vol-
na mezi tréninky. Po par mésicich cvi¢eni muzete frekvenci tréninkl zvysit az na 5 tréninkd tydné.
Zapamatujte si, Zze pro dosazeni dobrych vysledk( musi byt cvi€eni pravidelné a stat se pro Vas
zabavnou slozkou Va$eho Zivota.




CZ CVIKY NA PROTAZENI

Spravné drzeni téla pfi provadéni cvikl je vzdy znazornéno na pfi-
slusném obrazku. Provadéjte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Predklon ke Spi¢ce chodidel

Stljte s mirné pokréenyma nohama v kolenou a pomalu se predklonite,
nohy pomalu natahujte. Uvolnéte VaSe zada a ramena a snaZte se pfi-
tahnout k palciim na nohou. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocita-
te do 19. Cvik opakujte alespon 3x.

2. Protazeni kolennich Slach

Sednéte si a jednu nohu natahnéte. Chodidlo druhé nohy pfitahnéte co
nejvice k sobé a opfete jej o vnitfni stranu stehna napnuté nohy. Snazte
se predklonit co nejvic k palci tak, aby noha byla napnuta. V krajni po-
loze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na
kazdou nohu.

3. Protazeni lytek a Achillovych Slach

Postavte se ke sténé, jednu nohu posunte smérem dozadu, lehce se
predklonite a zaprete se rukama o zed. Zadni nohu drzte napnutou, cela
plocha chodidla zadni nohy je na zemi, pata zatlaCi do zemé. Predni
nohu pokrcte v koleni. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do
19. Cvik opakujte alespor 3x na kazdou nohu.

4. Protazeni kvadricepsu

Pro lepSi rovnovahu se oprete jednou rukou o sténu, nohu vzdalengjsi
od zdi pokrcte v koleni a uchopte ji za nart. Snazte se pfitahnout patu co
nejblize k hyzdim, kolena nechte vedle sebe, nepfedklanéjte se. V krajni
poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na
kazdou nohu.

5. Protazeni vnitrni strany stehna

Sednéte si a pfitdhnéte k sobé chodidla a pokréena kolena tlacte poci-
tové smérem k zemi. Snazte se s rovnymi zady predklonit smérem k
chodidlim. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik
opakujte alespon 3x.
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6. Protazeni ohybacu kydli, hyzdové svaly

V lehu na zadech prekfizte dolni koncetiny tak, ze se levé ly-
tko opira o pravé koleno. Uvolnéte se, s vydechem pfitahujte
pravé koleno smérem k bradé. Hlavu, ramena a lokty drzte
celou plochou na zemi. V krajni polozZe setrvejte, dokud nena-
pocitate do 19. Cvik opakujte na kazdou stranu alespon 3x.

7. ProtaZzeni spodni &asti trupu — bederni oblast

V lehu na zadech pokrcte kolena a paty pfitahnéte k hyzdim.
Uchopte stehna pod koleny, ¢imz zabranite nadmérnému za-
tizeni kolen. Uvolnéte se, vydechnéte, pfitahnéte kolena k
bradé, a zvednéte boky ze zemé. V krajni poloze setrvejte,
dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x. Po ur-
Cité dobé opét kolena propnéte, zabranite tak moznosti zra-
néni, nebo kreci.

8. Protazeni tricepsovych svall

Vestoje nebo vsedé pokrCte pazi v lokti a dejte ji za hlavu.
Dlan by se méla dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokr-
ceny loket, vydechnéte a zatlacte loket za hlavou dolu. Inten-
zivnéjsSiho protazeni dosahneme opfenim zvednutého lokte
o zed. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19.
Cvik opakujte alespon 3x.

9. Protazeni prsnich svall

Postavte se Celem pfed ram otevienych dvefi, vzpazte a po-
kréte lokty tak, aby se dostaly na uroveri ramen. Oprete se
dlanémi o ram dvefi a protahnéte tak velky a maly prsni sval.
Uvolnéte se, vydechnéte, jednou nohou vykrocCte a cely trup
zatlaCte vpred. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate
do 19. Cvik opakujte alespori 3x.




CZ OSTATNI INFORMACE

UDRZBA

K €isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. PouZivejte mékky, vihky hadfik
na odstrafiovani $piny a prachu. Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce muze poskodit povrch.
Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté, aby bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.

DoporucCujeme pravidelné kontrolovat povrch vodicich ty€i na multipress, pokud budou tyCe na
ohmat suché, namazte je univerzalnim mazivem (nap¥. WDA40).

NAKLADANI S ODPADY

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy
by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvi-
dace vyrobku jej odevzdejte na urCenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou li-
kvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich
dopadu na zivotni prostfedi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadu.
DalSi podrobnosti si vyzadejte od mistniho ufadu nebo nejblizS§iho sbérného mista. Pfi nespravné
likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodniho predpisy udéleny pokuty.

COPYRIGHT - AUTORSKA PRAVA

Spole¢nost TRINTECO s.r.o. si vyhrazuje veSkera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti.
Autorské pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslov-
ného souhlasu spole€nosti TRINTECO s.r.o. Spole€nost TRINTECO s.r.0. pro pouZiti informaci,
obsazenych v tomto navodu k pouZziti nepfebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

ZARUCNi PODMINKY, REKLAMACE

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:
* pouzitim zafizeni v jiném prostfedi i pro jiny u€el, nez pro které je zafizeni ur€eno

 zavinénim uzivatele tzn. poSkozeni vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahem,
nespravnou montazi, nespravnou udrzbou, mechanickym poskozenim

« opotiebenim dilu pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy,
atd.)

 neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
* nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim

* vlivem nizké nebo vysoké teploty, pusobenim vody, neumeérnym tlakem a narazy, umysiné pozmeé-
nénym designem, tvarem, nebo rozmeéry
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SK BEZPECNOSTE POKYNY

Prosim precitajte si pred montazou a prvym pouzitim pozorne tento navod. Obsahuje délezité
pokyny pre vasu bezpecénost, rovnako ako pre pouzitie a udrzbu stroja. Starostlivo uchovajte tento
navod za ucelom ziskavania potrebnych informacii popr. prac na udrzbe alebo objednanie nahrad-
nych dielov.

MAXIMALNA NOSNOST UZIVATELA: 180kg. Osoby vaziace viac ako uvedena hodnota by stroj
nemali vibec pouzivat.

Upozornite pritomné osoby na mozné nebezpecenstvo pocas cvienia.

Pristroj m6ze byt pouzivany iba v sulade s urCenim, tzn. vyhradne pre domace a fahko komeréné
prostredie (wellness Ci malé hotelové fitcentra) a pre telesny tréning dospelych, zdravych oséb.
Kazdé iné pouzitie je nepripustné a moze byt nebezpecné Ci spésobit’ poSkodenie stroja. Vyrobca
nemdZze byt zodpovedny za Skody spdsobené uzivanim, ktoré nie je v sulade s urCenim pristroja. Ak
bude niektora Cast posSkodena alebo opotrebovana alebo sa poc€as tréningu objavia znepokojujuce
zvuky, okamzite preruste tréning. Nepouzivajte zariadenie kym nebude porucha odstranena.

Neodborné opravy a konstrukéné zmeny (demontaz originalnych dielov, zabudovanie nepripust-
nych dielov, atd.) M6zu ohrozit’ uzivatela.

Pri montazi zariadenia je potreba presne dodrziavat navod a pouzivat len Casti, ktoré patria k za-
riadeniu. Pred zaCatim montaze je potrebné skontrolovat, €i vSetky Casti, ktoré su v zozname, boli
dodané. Poskodené konstrukéné diely mézu obmedzit’ vasu bezpecnost a Zivotnost posilfiovacej
veze. Vymerite preto ihned poSkodené alebo opotrebované suciastky a odstavte pristroj z prevad-
zky az do vykonania potrebnych oprav. PouZivajte v pripade potreby iba originalne nahradné diely.
Prevedte raz mesacne kontrolu vSetkych Casti veze, predovSetkym dotiahnutie skrutiek a matiek.
Predovsetkym to plati pre upevnenie madiel, pedalov, popruhov na €lenky, laniek, kladky, karabiny,
ramu a dalSich dielov. Kontrolujte, ¢i su vSetky karabiny, haciky a istiace koliky riadne zaistené.
Kontrolujte, i lanka prechadzaju vSetkymi kladkami skrz stredovu drazku a nie su rozstrapkané Ci
poskodené. Kontrolujte, €i sa volne pohybuju oto¢né kladky. Kontrolujte, €i su opierky na posilfiovaci
ndh riadne zaistené pomocou krytiek. Obojru¢né madlo by malo byt vZzdy odloZzené do hacikov na
stipikoch. Ak bude treba naniest na niektory z dielov mazivo, odporiéame mazivo na baze litia.

Pred zacatim tréningu si nechajte svojim osobnym lekarom objasnit, Ci ste pre tréning s tymto
pristrojom zdravotne disponovany. Lekarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vasho tre-
ningového programu. Chybny alebo nadmerny tréning méze viest k poSkodeniu zdravia.

Prili§ intenzivne cviCenie mbze viest k vaznym zraneniam alebo dokonca k usmrteniu pouzivatela.
Ak pocas cvic¢enia pocitujete slabost alebo bolest, prestarte okamzite cvicit. Osoby s postihnutim a
akymkolvek hendikepom nemézu posilfiovaciu vezu pouzivat bez lekarskeho povolenia a bez kva-
lifikovaného dohfadu. K cvi€eniu pouzivajte vhodny odev a Sportovu obuv. Necvitte naboso, v po-
nozkach alebo v otvorenej obuvi. Na posilfiovacej vezi mdze sucasne cvicit' iba jedna osoba. Nase
produkty podliehaju stalemu, inovacnému procesu zabezpecenia kvality. Vyhradzujeme si pravo na
technické zmeny vzniknuté v désledku tohto procesu.

Miesto pre umiestnenie pristroja musi byt vybrané tak, aby boli zabezpecené dostato¢ne bezpeéné
odstupy od prekazok. V bezprostrednej blizkosti hlavnych priechodnych oblasti (ulicky, dvere, prie-
chody) je potrebné umiestnenie pristroja zamedzit. Zaistite v okoli veZe dostatok volného priestoru
bez nabytku ¢&i inych predmetov.



SK BEZPECNOSTE POKYNY

Neskladujte posilfiovaci stroj vonku a chrarite ho pred prachom a vihkostou. Zariadenie je potrebné
postavit na suchom a rovhom povrchu. Z najblizSieho okolia zariadenia je potrebné odstranit’ vSetky
ostré predmety. Zariadenie je potrebné chranit pred vihkostou a pripadné nerovnosti podlahy je po-
trebné vyrovnat. Je odporucané pouzivat Specialny protiSmykovy podklad, ktory zabrani posuvaniu
sa zariadenia pocas tréningu.

Zariadenie nesmie byt pouzivané osobami mladSimi ako 15 rokov, alebo osobami so znizenymi
fyzickymi alebo mentalnymi schopnostami. Deti si nesmu so zariadenim hrat.. Cistenie a udrzba ne-
smie byt vykonavana detmi. V blizkosti posilfiovacej veze by sa nikdy nemali pohybovat malé deti
alebo domace zvierata. Nenechavajte deti v miestnosti s pristrojom bez dozoru. Pri premiestiovani
veze by mali byt pritomné 2 dospelé osoby.
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C. NAZOV KS| C. NAZOV KS
1 |PRAVY SPODNY RAM 1 | 2 |LAVY SPODNY RAM 1
3 |PRAVY STREDOVY RAM 1 | 4 |SPODNY SPOJOVACI RAM 1
5 |LAVY STREDOVY RAM 1 | 6 |PRAVY ZADNY RAM 1
7 |LAVY ZADNY RAM 1 | 8 |SKRUTKA M10X70 24
9 |PLOCHA PODLOZKA M10 134 | 10 | MATICA M10 60
11 | SKRUTKA M10x90 18 | 12 | VODIACA TYC ZAVAZIA 4
13 | SKRUTKA M10x20 8 | 14 [HORNY KLADKOVY RAM 2
15 |HORNY SPOJOVACI RAM 1 | 16 | SKRUTKA M10x95 12
17 |PODPORNY RAM 2 | 18 |KOVOVA DOSTICKA 2
19 |RAM HRAZDY 1 | 20 |DIEROVANY PROFIL 2
21 | PRAVA NASTAVITELNA KLADKA | 1 | 22 |LAVA NASTAVITELNA KLADKA 1
23 |KOVOVA DOSTICKA 2 | 24 |SKRUTKA M10x75 4
26 |HRIADEL VOLBY ZAVAZIA 1 | 27 | SUPRAVA ZAVAZIA 2
28 |PRUZINOVY CAP 1 | 29 | GUMOVY DORAZ 4
30 |KLADKA 2 | 31 [STREDOVY KLADKOVY PROFIL | 2
32 |KLADKOVE LANO 2 | 33 | SKRUTKA M10x25 8
34 | VODIACATYC MULTIPRESSU 2 | 35 [POJAZDNY DRZIAK OSI 2
36 |OS MULTIPRESSU 1 | 37 | REDUKCIA NAKOTUCE 2
38 |LAVY BEZPECNOSTNY HAK 1 | 39 |PRAVY BEZPECNOSTNY HAK 1
40 |POISTNA OBJIMKA 2 | 41 [PRUZINOVA PODLOZKA M12 4
42 |PLOCHA PODLOZKA M12 4 | 43 [ SKRUTKA M12x40 2
44 | SKRUTKA M8x10 2 | 45 |GUMOVY DORAZ 2
46 | GUMOVY DORAZ 2 | 47 |UZAVER NA OS 2
48 |KRYT ZAVAZIA 2 | 49 [PRUZINOVA PODLOZKA M8 12
50 |PLOCHA PODLOZKA M8 12 | 51 | SKRUTKA M8x16 8
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ZOZNAM DIELOV

C. NAZOV KSs| C. NAZOV KS
52 |HAK 5 | 53 | TRN NAKOTUCE 6
54 |PRUZINOVE TESNENIE 6 | 55 |PRUZINOVY UZAVER 6
56 | PRAVY KRATKY HAK NACINKU | 1 | 57 |LAVY KRATKY HAK NA CINKU 1
58 |PRAVY DLHY HAK NA CINKU 1 | 59 |LAVY DLHY HAK NA CINKU 1
60 | DRZIAK NA OS 1 | 61 |[KOTVANA CINKU 1
63 |PRAVY ADAPTER NA DIPY 1 | 64 |LAVY ADAPTER NADIPY 1
65 |ZAISTOVACI KOLIK 2 | 66 |PLATFORMA LEGPRESSU 1
68 |DLHY ZAHNUTY ADAPTER 1 | 69 | JEDNORUCNY ADAPTER 2
70 | V-ADAPTER 1 | 71 [CHRBTOVY ADAPTER 1
72 | KRATKY ROVNY ADAPTER 1 | 73 |POPRUHOVY ADAPTER 1
74 | TRICEPSOVE LANO 1 | 75 [ CLENKOVY ADAPTER 1
76 |RETAZ S KARABINY 2 | 77 |DLHY ROVNY ADAPTER 1
28 ICE)I—II_IZBTOVY ADAPTER - RIAD- 1 | 79 |KARABINA 5
81 |KOLIK PRE VOLBU ZATAZE 2 | 82 |RAM PRE CHRBTOVU OPIERKU | 1
83 |ZAISTOVACIA SKRUTKA 85T 2 | 84 |OPIERKA NANOHY 1
85 | STLPIK CHRBTOVEJ OPIERKY 1 | 86 |KOVOVE PUZDRO 1
87 | SKRUTKA M12x25 2 | 88 | CHRBTOVA OPIERKA 1
89 |RAM CHRBTOVEJ OPIERKY 1 | 90 | SKRUTKA M8x25 4

91

OPIERKA NA NOHY




SK MONTAZ VEZE

ODPORUCANIE: SKRUTKU K UCHYTENIA AKYCHKOLVEK KLADIEK CITLIVO DOTIAHNI-
TE TAK ABY KLADKA NEBOLA PRILIS ZOVRETA A MOHLA SA VOLNE
OTACAT S HMATATELNOU MALOU AXIALNOU vOLOU

UPOZORNENIE: NADMERNYM UTIAHNUTIM SA zZVYSI OPOTREBENIE VNUTORNYCH
VALIVYCH SEGMENTOV A TYM SA MOZE VYRAZNE ZNiZIT ZIVOTNOST KLADKY!

Utiahnutie skrutiek a matic v kazdom kroku:

V kroku s tymto oznaCenim neutahujte vSetky skrutky
a matice.

Po zostaveni vSetkych dielov v sucCasnych a pred-
chadzajucich krokoch bezpecne utiahnite vSetky mat-
ice a skrutky.

POZNAMKA: Neut'ahujte prilis suéasti s funk-
, ciou otacania. Uistite sa, ze sa vSetky otocné
m sucéasti mézu vol'ne pohybovat’.




Pravy zadny ram (6) pripevnite k pravému spodnému ramu (1) pomocou 2 skrutiek M10x90 (11), 2
skrutiek M10x70 (8), 8 plochych podlozZiek M10 (9) a 4 matic M10 (10).

2 vodiace tyCe zavazia (12) pripevnite do pravého spodného ramu (1) pomocou 2 plochych podlo-
ziek M10 (9) a 2 skrutiek M10x20 (13).

Pravy stredovy ram (3), su€asne so spodnym spojovacim ramom (4) pripevnite k pravému spodné-
mu ramu (1) pomocou 2 skrutiek M10x90 (11), 2 skrutiek M10x70 (8), 8 plochych podloziek M10 (9)
a 4 matic M10 (10).
Rovnakym spdsobom postupujte pre montaz favého zadného ramu (7), 2 vodiacich ty¢i zavaZzia
(12) a favého stredového ramu (5) a druhého konca spodného spojovacieho ramu (4) do lavého
spodného ramu (2).

Upozornenie: V tomto kroku este nedot’ahujte vSetky skrutky a matice.



SK MONTAZ VEZE

Horny kladkovy ram (14) pripevnite na pravy stredovy ram (3) a lavy stredovy ram (5) 4 pomocou
skrutiek M10x70 (8), 4 skrutiek M10x90 (11) 16 plochych podloziek M10 (9) a 8 matic M10 (10).

Horné kladkové ramy (14) pripevnite na pravy zadny ram (6) a na lavy zadny ram (7) pomocou 4
skrutiek M10x70 (8), 8 plochych podloziek M10 (9) a 4 matiek M10 (10).

Nasledne horny spojovaci ram (15) pripevnite k hornym kladkovym ramom (14) pomocou 4 skrutiek
M10x95 (16), 8 plochych podloziek M10 (9) a 4 matic M10 (10).

Jeden podporny ram (17) pripevnite k pravému zadnému ramu (6) pomocou kovovej dosticky (18), 2
skrutiek M10x95 (16), 4 plochych podloziek M10 (9) a dvoch matiek M10 (10). Rovnakym spdsobom
pripevnite druhy podporny ram (17) k favému zadnému ramu (7).

Podperné ramy (17) nasledne pripevnite k hornému spojovaciemu ramu (15) pomocou 4 skrutiek
M10x70 (8), 8 plochych podloziek M10 (9) a 4 matic M10 (10).

Upozornenie: V tomto kroku este nedot’ahujte vSetky skrutky a matice.



SK MONTAZ VEZE

Lavu nastavitelnu kladku (21) a pravu nastavitelnu kladku (22) pripevnite na dierované profily (20).

Dierované profily (20) pripevnite k spodnému pravému (1) a spodnému lavému ramu (2) a hornym
kladkovym ramom (14) pomocou 4 skrutiek M10x75 (24), 8 plochych podloziek M10 (9) a 4 matic
M10 (10).

Ram hrazdy (19) pripevnite k hornym kladkovym ramom (14) pomocou 4 skrutiek skrutky M10x95
(16), 8 plochych podloziek M10 (9), 4 matic M10 (10) a spojovacej kovovej dosticky (18).

Upozornenie: V tomto kroku esSte nedot’ahujte vSetky skrutky a matice.



MONTAZ VEZE

Gumove dorazy (29) nasadte na vodiace tyCe (12).
Sadu zavazia (27) polozte v zostupnom poradi podfa oznaCenia hmotnosti na vodiace tyCe (12).

Nasledne nasurite hriadel pre volbu zavazia (26) do prvej tehly zo sady zavazia (27) a zaistite ju po-
mocou pruzinového €apu (28), ako je znazornené v detaile A, a vSetko vlozte do sady zavazia (27).

Na kladku (30) nasadte putko magnetického kolika pre volbu zataze (81) a potom kladku (30) nas-
krutkujte do hriadel pre volbu zavazia (26).

Upozornenie: V tomto kroku este nedot’ahujte vSetky skrutky a matice.



Stredovy kladkovy profil (31) nasadte na vodiace tyCe (12) a potom ho prirobte k pravému stredo-
vému ramu (3) a pravému zadnému ramu (6) pomocou 2 skrutiek M10x70 (8), 2 skrutiek M10x85
(80), 8 plochych podloziek (9) a 4 matic M10 (10).

Vodiace ty€e (12) zaistite 2 skrutkami M10x20 (13) a 2 plochymi podlozkami M10 (9).

Rovnaky postup opakujte pre montaz vodiacich tyCi (12) na druhej strane posiliiovacej veze.

Upozornenie: V tomto kroku este nedot’ahujte vSetky skrutky a matice.
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Kladkové lano (32) najprv pretiahnite pravym ramom nastavitefné kladky (22), potom pokracujte
hore do kladiek na hornom kladkovom rame (14), potom lano (32) pretiahnite stredovym kladkovym
ramom (31) dole do kladky zavazia (30), odtial kladkové lano (32) pretiahnite hore cez stredovy
kladkovy ram (31) a cez kladky opat dole az do kladky v spodnej €asti pravého stredového ramu (3).

Nasledne lano (32) pretiahnite kladkou v pravom spodnom rame (1) a natiahnite do zadnej Casti
pravého ramu nastavitelné kladky (22) a zafixujte ho pomocou skrutky M10x25 (33), 2 plochych
podloziek M10 (9) a matky M10 (10).

Rovnakym spésobom namontujte aj druhé kladkové lano (32) na favej strane posilfiovacej veze.

Upozornenie: V tomto kroku este nedot’ahujte vSetky skrutky a matice.
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Upozornenie: Pre tento krok montaze je nutna pomoc druhej osoby.
Os multipressu (36) zaveste lavy a pravy stredovy ram (3 a 5) a druha osoba ju musi pridrzZiavat.

Na vodiacu ty¢ multipressu (34) nasurite gumovy doraz (45), pravy bezpecnostny hak (39), gumovy
doraz (46) a pojazdny drziak osi (35). Takto osadenu vodiacu ty¢ (34) nasunte na os multipressu
(36) a nasadte ju do profilov v pravom stredovom rame (3).

Na horny koniec vodiacej ty€e (34) nasadte poistnu objimku a zafixujte ju pomocou skrutky M8x10
(44). Pre montaz druhej vodiacej tyCe (34) postupujte rovnako.

Na os multipressu (36) nasurite redukcie na olympijské kotuce (37) a zafixujte ich pomocou 2 skru-
tiek M12x40 (43), 2 plochych podloziek M12 (42) a dvoch pruzinovych podloziek M12 (41).

Upozornenie: V tomto kroku este nedot’ahujte vSetky skrutky a matice.
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Na upevnenie krytov zavazia (48) na pravy spodny ram (1) a stredovy kladkovy ram (31) pouzite 4
skrutky M8x16 (51), 4 ploché podlozky M8 (50) a 4 pruzinové podlozky M8 (49).

Rovnakym spésobom upevnite aj druhy kryt zataze (48).

Na horny spojovaci ram (15) pripevnite 5 hakov (52).

Upozornenie: Po tomto kroku pevne dotiahnite vSetky skrutky a matice z celej montaze!
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Na pravy zadny ram (6) 3 pripevnite tfne na odkladanie kotucov (53) pomocou 3 skrutiek M10x25
(33), 3 plochych podloziek M10 (9) a troch pruzinovych tesneni (54). Na tfne (53) nasadte pruzinové
uzavery (55).

Rovnakym sp&sobom pripevnite aj zvySné 3 tfne na kotuce (53) na favy zadny ram (7).

Upozornenie: V tomto kroku pevne dotiahnite vSetky skrutky a matice.
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Drziak na os (60) pripevnite k pravému spodnému ramu (1) pomocou 2 skrutiek M10x90 (11), 4
plochych podloziek M10 (9) a 2 matic M10 (10).

Platformu na legpress (66) nasadte na os multipressu (36) a zafixujte ju pomocou zaistovacich ko-
likov na platforme (66).

Kotvu na €inku (61) vlozte do otvoru na pravom spodnom rame (1). Do pravého spodného ramu (1)
a favého spodného ramu (2) vlozte dva zaistovacie koliky (65).

Na dierované profily (20) mdzete umiestnit’ posilhovacie adaptéry: Adaptéry na dipy (63 a 64), krat-
ke haky na €inku (56 a 57), dlhé haky na Cinku (58 a 59).

Upozornenie: V tomto kroku pevne dotiahnite vSetky skrutky a matice.
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Ram pre chrbtovu opierku (82) pripevnite na dierované profily (20) pomocou 2 zaistovacich skrutiek
85T (83).

Stipik chrbtovej opierky (85) pripevnite k ramu pre chrbtovu opierku (82) pomocou 2 skrutiek M12x25
(82), kovového puzdra (86), 2 pruzinovych podloziek M12 (41) a 2 plochych podloziek M12 (42).

Chrbtovu opierku (88) pripevnite na ram chrbtovej opierky (89) pomocou 4 skrutiek M8x25 (90), 4
pruzinovych podloziek M8 (49) a 4 plochych podloziek M8 (50).

Chrbtovu opierku (88) teraz, alebo opierku na nohy (84) mézete teraz vlozit do stipika chrbtove;
opierky (85) a zafixovat aretaénou skrutkou na stipiku opierky (85).

Upozornenie: Po tomto kroku pevne dotiahnite vSetky skrutky a matice z celej montaze!



SK POKYNY K CVICENIU

VAROVANIE: Pred zacCatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom. Po-
sudenie Vasho stavu lekarom je obzvlast dolezité, ak ste starSi ako 35 rokov alebo trpite
akymikolvek zdravotnymi tazkostami. Nasledujuce pokyny Vam pomd&zu rozvrhnut' cviCeb-
ny program. Pre konkrétne informacie o cvi€eni si kupte vhodnu knihu alebo sa poradte s
lekarom. Pre dosiahnutie dobrych vysledkov je nutné dodrziavat spravne stravovanie a mat
dostatok odpoc€inku.

PRIEBEH CVICENIA

Zahrievacia faza — Pocas prvych 5 - 10 minut cvicenia robte jednoduché cviky a cviky pre pretiahnu-
tie tela. PocCas tejto fazy by malo déjst’ k zvySeniu telesnej teploty, tepovej frekvencie a rozprudenie
krvného obehu.

Faza cviCenia na stroji — PocCas tejto fazy udrZujte tepovu frekvenciu na poZadovanej hodnote.
Pocas prvych par tyzdnov cvi¢enia neudrzujte tepovu frekvenciu v tréningovej zéne dihSie ako 20
minut. Pri cviCeni dychajte pravidelne a zhlboka, nikdy dych nezadrzujte.

Skludnenie po cvi€eni — Po cvi¢eni sa eSte 5 - 10 minut ponatahujte. Ponatahovanim po cvi¢eni
predchadzate problémom po cviCeni a zvySuje sa pruznost svalov.

FREKVENCIA CVICENIA

Pre udrzanie alebo zlepSenie Vasej kondicie odporu¢ame cvicit' 3x tyzdenne s aspon jednym driom
volna medzi tréningami. Po par mesiacoch cvi¢enia mbzete frekvenciu tréningov zvysit az na 5
tréningov tyzdenne. Zapamataijte si, Ze pre dosiahnutie dobrych vysledkov musi byt cviCenie pravi-
delné a stat’ sa pre Vas zabavnou zlozkou Vasho zZivota.



SK CVIKY NA NATIAHNUTIE

Spravne drzanie tela pri vykonavani cvikov je vzdy znazornené na pri- 1
sluSnom obrazku. Prevadzajte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitajte.

1. Predklon k Spi¢ke chodidiel

Stojte s mierne pokréenymi nohami v kolenach a pomaly sa predklonte,
nohy pomaly natahujte. Uvolnite Vas chrbat a ramena a snazte sa pritia-
hnut k palcom na nohach. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

2. Pretiahnutie kolennych Sliach

Sadnite si a jednu nohu natiahnite. Chodidlo druhej nohy pritiahnite ¢o
najviac k sebe a oprite ho o vnutornu stranu stehna napnutej nohy. Snaz-
te sa predklonit ¢o najviac k palcu tak, aby noha bola napnuta. V krajnej
polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspori 3x na
kazdu nohu.

3. Pretiahnutie lytok a Achillovych Sliach

Postavte sa k stene, jednu nohu posunte smerom dozadu, fahko sa pred-
klorite a zaprite sa rukami o stenu. Zadnu nohu drzte napnutu, cela plo-
cha chodidla zadnej nohy je na zemi, patu zatlacte do zeme. Prednu nohu
pokrcte v kolene. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19.
Cvik opakuijte aspon 3x na kazdu nohu.

4. Pretiahnutie kvadricepsov

Pre lepSiu rovnovahu sa oprite jednou rukou o stenu, nohu vzdialenejSiu
od steny pokrcte v kolene a uchopte ju za priehlavok. Snazte sa pritiahnut
patu €o najblizSie k zadku, kolena nechajte vedla seba, nepredklanajte
sa. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x na kazdu nohu.

5. Pretiahnutie vnutornej strany stehna

Sadnite si a pritiahnite k sebe chodidla a pokréené kolena tlacte pocitovo
smerom k zemi. Snazte sa s rovnym chrbtom predklonit smerom k chodi-
dlam. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x.
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6. Pretiahnutie ohybacov bedier, sedacie svaly

V lahu na chrbte prekriZte dolné koncatiny tak, Ze sa lavé Iyt-
ko opiera o pravé koleno. Uvolnite sa, s vydychom pritahujte
pravé koleno smerom k brade. Hlavu, ramena a lakte drzte
celou plochou na zemi. V krajnej polohe zotrvajte, kym napo-
Citate do 19. Cvik opakujte na kazdu stranu aspori 3x.

7. Pretiahnutie spodnej &asti trupu - bedrovu oblast

V lahu na chrbte pokrCte kolena a paty pritiahnite k zadku.
Uchopte stehna pod kolenami, ¢im zabranite nadmernému
zataZeniu kolien. Uvolnite sa, vydychnite, pritiahnite kolena k
brade, a zdvihnite boky zo zeme. V krajnej polohe zotrvajte,
az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x. Po urcitej
dobe opat kolena vystrite, zabranite tak moznosti zranenia,
alebo kfci.

8. Pretiahnutie tricepsovych svalov

Postojacky alebo posediacky pokréte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokreny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

9. Pretiahnutie prsnych svalov

Postojacky alebo posediacky pokrcéte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokréeny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspori 3x.




SK OSTATNE INFORMACIE

UDRZBA
Na Cistenie zariadenia nie je vhodné pouzivat agresivne Cistiace prostriedky. PouZivajte makku,
vlhkd handri¢ku na odstrafiovanie Spiny a prachu. Odstranujte stopy potu pretoZe kysla reakcia

mdbze poskodit’ povrch. Zariadenie je potrebné uchovavat na suchom mieste, aby bolo chranené
pred vihkostou a kordziou.

Odporu¢ame pravidelne kontrolovat povrch vodiacich tyCi na multipress, pokial budu ty¢e na ohmat
suché, namazte ich univerzalnym mazivem (napr. WD40).

NAKLADANIE S ODPADMI

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu,
kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevyhadzujte do bezného odpadu. Za ucelom spravne;j
likvidacie vyrobok odovzdajte na uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma. Spravnou
likvidaciou pombzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych ne-
gativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by mohlo byt désledkom nespravnej
likvidacie odpadov. Dal$ie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho uradu alebo najblizSieho zberné-
ho miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu moézu byt v sulade s narodnymi predpismi
udelené pokuty.

COPYRIGHT - AUTORSKE PRAVA

Spolo¢nost TRINTECO s. r. o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohto navodu na
pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou
bez vyslovného suhlasu spolo¢nosti TRINTECO s. r. 0.. Spolo€nost TRINTECO s. r. 0. pre pouzitie
informacii, obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek
patent.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIA

Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté:
* pouzitim zariadenia v inom prostredi €i na iny ucel, nez pre ktoré je zariadenie uréené

* zavinenim uzivatela tzn. poSkodenie vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahom,
nespravnou montazou, nespravnou udrzbou, mechanickym poskodenim

* opotrebenim dielov pri beznom pouZivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy,
atd.)

* neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

* nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim

* vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne

pozmenenym designom, tvarom, alebo rozmermi.
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