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CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je treba vzdy potieba dodrzovat zakladni
opatreni:

1. Pouzivaji-li trenazér déti nebo osoby se zdravotnim postizenim, je pfi provozu nutny
dohled zpusobilé osoby.

2. Ujistéte se, ze produkt pouzivate pouze k ucelim popsanym v tomto manualu. Abyste
predesli jakémukoli nebezpeci nebo Urazu, nepouzivejte Zzadné pfislusenstvi, které
nedoporucuje vyrobce.

3. Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, Ci prostoru s nestalou teplotou a
vlhkosti.

. Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
. Udrzujte kolem trenazéru dostatecné volny prostor pro manipulaci.
. Trenazér je ur€en pouze pro domaci pouziti dle normy EN ISO 20957.

. Pokud pocitite mdloby, zavraté €i dusSnost, ihned pferuste trénink.
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. Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné oblec€eni, které
by se mohlo jakkoliv zachytit.

9. Tento trenazér se pohybuje pouze dopfedu, pohyb trenaZéru nasilim na opacnou stranu
muze trenazér poskodit.

10. Pred pouzitim tohoto vyrobku se doporucCuje poradit se s Iékafem nebo fitness
trenérem

11.  Prfed pouzitim prosim zkontrolujte stav trenazéru, pokud zjistite abnormalni poskozeni,
prestarite je prosim pouZivat.

12. Pfed zahajenim cviCeni je nutné 5-10 minut mirného zahfivaciho cviCeni, jako je béh
nebo protazeni téla.

13. Pro bezpec€néjsi pouzivani tohoto vyrobku cvi¢te na neklouzaveé podlaze.
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Trénink pro zaéateéniky:

1. Zacnéte v pozici kle€mo na kolenou, kolena na podlozce, lokty na loketnich opérkach, uchopte
madla a drzte je jako v pozici pro klik.

2. Udrzujte stabilni trup, mirné prohnéte zada a kontrolované vytahujte ruce dopredu.
3. Poté stahnéte bfidni svaly a koleCko posouvejte zpét k sobé.

Tréninkové tipy: Béhem cviéeni musite davat pozor, aby se vam nepropadala zada dolu.
Udrzujte zada rovna a dychejte do bricha!
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Trénink pro pokrogilé:

1. Zacnéte v pozici kliku s nohama na Spi¢kach na Sifku ramen, lokty polozte na loketni opérky.
2. Udrzujte stabilni trup, mirné prohnéte zada a kontrolované vytahujte ruce dopredu.

3. Poté stahnéte bfidni svaly a stahnéte bfisni kolecko.
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Tréninkové tipy: Béhem cviceni musite davat pozor, aby se vam nepropadala zdda dolu.
Udrzujte zada rovna a dychejte do bricha!
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POUZITI POCITACE

FUNKCE TLACITEK
¢ Tlacitko START/STOP: Slouzi pro zapnuti, €i vypnuti poc¢itaCe a potvrzeni nastaveného €asu.

¢ Tla¢itko MIN: Slouzi pro nastaveni ¢asu v minutach.
* Tlaéitko SEC: Slouzi pro nastaveni asu v sekundach
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Pri pouzivani vasho trenazéra je treba vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

1. Ak stroj pouzivaju deti alebo osoby so zdravotnym postihnutim, musi nar dohliadat kvalifikovana
osoba.

2. Dbajte na to, aby ste vyrobok pouzivali len na ucely opisané v tejto priruCke. Aby ste predisli
akémukolvek nebezpecCenstvu alebo zraneniu, nepouzivajte zZiadne prislusenstvo, ktoré nie je
odporucané vyrobcom.

3. Trenazér nepouzivajte vo vonkajSich podmienkach alebo v oblasti s nestabilnou teplotou a
vlhkostou.

. Trenazér nepouzivajte v priestoroch, kde sa pouzivaju aerosoloveé vyrobky a spreje.
. Zachovaijte dostato¢ny volny priestor okolo trenazéra na manipulaciu.
. Trenazér je ur€eny len na domace pouzitie v sulade s normou EN ISO 20957.

. Ak sa u vas vyskytnu mdloby, zavraty alebo dychavi¢nost, okamzite prestante trénovat.
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. Pri pouzivani trenazéra noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volné oble€enie, ktoré by sa
mohlo akymkolvek spdsobom zachytit.

9. Tento trenazér sa pohybuje len dopredu, nasilné presuvanie trenazéra na opacnu stranu moze
viest k jeho poskodeniu.

10. Pred pouzitim tohto vyrobku sa odporuca poradit’ sa s lekarom alebo fitnes trénerom

11.  Pred pouzitim skontrolujte stav trenazéra, ak zistite neobvyklé poskodenie, prestarite ho
pouzivat.

12. Pred zacatim cviCenia je potrebné 5 - 10 minut mierneho zahrievacieho cviCenia, ako je beh
alebo natahovanie tela.

13. Pre bezpecnejSie pouzivanie tohto vyrobku cvi¢te na protiSmykovej podlahe.
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Tréning pre zaciato¢nikov:

1. Zacnite v pozicii klatmo, kolena na podlozke, lakte na opierkach, uchopte
drzte sa drzadiel ako v pozicii kliku.

2. Trup udrziavajte stabilny, mierne vyhrbte chrbat a kontrolovane tahajte ruky dopredu.
3. Potom stiahnite brusné svaly a posurite koliesko spat k sebe.

Tréningovy tip: Musite si dat’ pozor, aby vam pocas cvic¢enia neklesol chrbat.
Chrbat drZte rovno a dychajte do brucha!
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Tréning pre pokrogilych:

1. Zacnite v pozicii push-up s nohami na Sirku ramien pri Spickach, lakte polozZte na opierky.
2. Trup udrziavajte stabilny, mierne vyhrbte chrbat a kontrolovane vystierajte ruky dopredu.
3. Potom stiahnite brusné svaly a napnite brusny valec.
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Tréningovy tip: Musite si dat’ pozor, aby vam pocéas cvicenia neklesol chrbat.
Chrbat drzZte rovno a dychajte do brucha!
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POUZIVANIE POCITACA

FUNKCE TLACIDEL

Tlac¢idlo START/STOP: sluzi na zapnutie alebo vypnutie pocitaCa a potvrdenie nastaveného
casu.

Tlacidlo MIN: sluzi na nastavenie ¢asu v minutach.
Tlacidlo SEC: slizi na nastavenie ¢asu v sekundach.



T TRINTECO

Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257



