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BEZPECNOSTNi POKYNY

Posilovaci lavice byla navrZzena a
vyrobena tak, aby poskytovala
maximalni bezpedi. Pfesto je pfi jejim
pouzivani tfeba dodrzovat urcita
opatfeni. Pfed sestavenim a pouzitim
lavice si preltéte cely navod. Méli
byste také dodrZzovat nésledujici
bezpecnostni opatieni:

Tyto pokyny uschovejte pro
budouci vyuziti.

1. Lavice je urCena pro domaci
pouziti. Neni vhodna pro profesionalni
pouZziti a pro terapeutické ucely.

2. Maximalni hmotnost uzivatele je
90 kg.

3. Lavice byla testovana a vyhovuje
normam EN ISO 20957-1 a EN957-2 v
ramci tfidy H.C.

4. Rodi¢e a osoby zodpovédné za
pécCi o déti musi vzdy brat zfetel na
détskou zvédavost, aby nedoSlo ke
zbyte€nym urazim. Déti si nesmi hrat v
blizkosti lavice, ktera v Zadném pfipadé
nesmi slouzit jako hracka.

5. Osoby se zdravotnim postizenim
by nemély lavici pouzivat bez pomoci
kvalifikované osoby nebo Iékare.

ZDRAVOTNI RIZIKA
Upozornéni: Nez zacnete lavici
pouzivat, poradte se se svym

lékafem. Tato rada je obzvlast
dualezita pro osoby starsi 35 let nebo

trpici zdravotnimi problémy. Pred
pouzitim jakéhokoli cviéebniho
zarizeni si prectéte vSechny pokyny.

1. Pokud pfi cvi€eni na lavici pocitite
zavraté, nevolnost, bolesti na hrudi
nebo jakékoli jiné pfiznaky, prestarite
cviCit a okamzité vyhledejte lékaFskou
pomoc.

2. Cvicte na doporu¢ené urovni,
neprepinejte se. Nespravné cviCeni
muZze ohrozit vase zdravi.

3. Prfed zahajenim cviCeni provedte
nékolik protahovacich cvikl na zahfati.

1. Pfed montazi lavice si peclivé
preCtéte pokyny. Vyjméte vSechny
komponenty z krabice a porovnejte je
se seznamem dild, abyste se ujistili, ze
zadny nechybi. Krabici nevyhazujte,
dokud neni lavice zcela sestavena.

2. Lavici vzdy pouzivejte v souladu s
pokyny. Pokud béhem montaze nebo
kontroly zafizeni zjistite vadnou soucast
nebo pokud béhem cvi€eni uslySite
neobvykly zvuk, pfestarite s danou
Cinnosti. Lavici nepouZivejte, dokud
nebude problém vyfesen.

3. Pfed zahajenim cvi¢eni zkontrolujte
zatizeni; ujistéte se, Ze jsou vSechny
soucasti pfipojeny a ze veSkeré matice
a Srouby byly pfed pouzitim fadné
utazeny.

4. Pouzivejte originalni nahradni dily
od dodavatele. Vyména nebo uprava
jakékoli sou&asti, kromé téch, které jsou
schvaleny dodavatelem, zrusi platnost
zaruky.

5. Lavici pouzivejte na pevném a
rovném povrchu. Nepouzivejte ji venku
a v blizkosti vody.



6. Z bezpecnostnich dlivodu je tfeba,
aby okolo lavice zlstal alespori 1 m
volného  prostoru. Do  blizkosti
neumistujte zadné ostré pfedméty.

7. Zafizeni se smi pouzivat pouze pro
ucely popsané v této pfirucce.
NEPOUZIVEJTE prisluSenstvi, které
neni doporuceno vyrobcem.

8. Udrzujte ruce dostate¢né daleko od
pohyblivych &asti.

9. Noste vhodné sportovni oblecCeni.
Nenoste volné obleceni, které by se
mohlo  zachytit v trenazéru. PFi
pouzivani lavice vzdy noste bézZecké
boty nebo jiné sportovni boty.

10. Majitel zafizeni je zodpovédny za
to, Ze kazda osoba, ktera lavici pouzije,
je fadné informovana o bezpec€nostnich

opatfenich.
11. Pravidelné kontrolujte soucasti
zarizeni. Zkontrolujte pfipadna

poSkozeni a pokud néjaka existuji,
okamzité je vymeénte. V pfipadé pochyb
kontaktujte zakaznickou podporu.

POKYNY KE CVICENI

Vyuziti trenazéru pfinasi rdzné vyhody;
zlepsi vasi kondici, svalovy tonus a v
kombinaci s kontrolovanym pfijmem
kalorii vam pomuze pfi hubnuti.

1,Faze zahfrivani

Dochazi k zrychleni krevniho obéhu a
pfipravé svall na cviCeni, snizuje se
riziko vzniku kfe€i nebo podvrtnuti.
Doporucuje se  provést nékolik
protahovacich cvikd, které jsou
znazornény na obrazku nize. Kazdy
protahovaci cvik by mél trvat cca 30
sekund. Svaly nepfetézujte, a pokud
ucitite bolest, prestante cvicit.
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2. Faze cviceni

Tato faze je fyzicky nejobtizngjsi.
Pravidelnym cviCenim docilite
staly rytmus. Rytmus cviCeni by mél
byt dostatecné rychly tak, aby se vase
srdeCni frekvence dostala do cilové
oblasti, jak je znazornéno v
nasledujicim grafu:
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Tato faze by méla trvat minimalné 12
minut, pfestoZze zadateCnici by dle
doporu€eni méli cvicit pouze 10-15
minut.



3. Faze zklidnéni

Tato faze umoziuje kardiovaskularni a
svalové soustavé odpocivat. Sklada se
ze zahfivacich cvi€eni, napf. snizenim
rychlosti na trenazéru po dobu pfiblizné
5 minut. Znovu se protahnéte, ale
nepretézujte svaly. Postupné budou
vase tréninky delSi a intenzivngjsi. Je
vhodné cvicit alespori 3 dny v tydnu.
Rysovani svall

Pokud chcete rysovat svaly, méli byste
zvolit vysSi zatéz béhem cviceni. Svaly
nohou se vice namahaji, a proto je
rozumné dobu cvi€eni zkratit. Pokud si
navic prejete zlepsit celkovou fyzickou
kondici, méli byste zménit svUj
tréninkovy  program.  Zahfivaci i
zklidAujici  fazi provadéjte obvyklym
zplGsobem, ale kdyz se blizi konec faze
cviCeni, zvolte vysSi zatéz a nechte
nohy intenzivnéji pracovat. Snizte
rychlost a udrzujte srdecni frekvenci v
cilové oblasti.

POKYNY K MONTAZI

VSechny dily vyjméte z krabice a ujistéte
se, Ze jsou v ni nize uvedené &asti.

POZOR: P#i montazi
asistence dalSi osoby.

je vhodna

Obr. 1: (1) Hlavni ram; (7-9) Zajistovaci
kolik ; (8) Pfredni stabilizacni areta¢ni
Sroub.

Obr. 2: (1) Hlavni ram; (7-9) Zajistovaci
kolik; (8) predni stabilizacni aretacni
Sroub; (18) Cinka.

Postupuijte podle pokynt k montazi krok
za krokem:

1. Vezméte aretaCni Sroub (8) a
zarovnejte ho s jednim z otvord.
Otaéenim ve sméru hodinovych
ruciCek jej bezpecné utahnéte.

Vlozte zajiStovaci kolik (7-9), jak je
znazornéno na obr. 4.

NASAZENi PENOVYCH
KRYTU

2. Nejprve vezméte pénové kryty (6) a
nasadte je na horni zaoblené trubky
pro opérku nohou, viz obr. 5.

TotéZz provedte s pé&novymi kryty na
spodni ¢ast opérky nohou (6).

VYROVNANI

Jakmile je jednotka umisténa do
konec¢né polohy, ujistéte se, ze sedi
rovné na podlaze. Toho Ize dosahnout
zaSroubovanim nebo vySroubovanim
vyrovnavacl nerovnosti (10), viz obr.6.

SKLADANi JEDNOTKY

Chcete-li jednotku sklopit, obr. 7,
jednoduse otocte zadni stabilizaCni ty¢
dovnitf a poté vyjméte zajiStovaci kolik
(7-9). Nyni mulzete otocCit predni
stabilizator dozadu.

ROZKLADANI JEDNOTKY
Chcete-li pouzit lavici, provedte stejny
postup opacné: otocte zadni
stabilizator dozadu a predni stabilizator
dopfedu, obr. 7, a znovu vilozZte
zajistovaci kolik (7-9).



ELEVACNI SYSTEM

Tato jednotka ma 2 urovné sklonu.

Chcete-li  pouzit rlzné polohy,
postupujte nasledovné:
Chcete-li lehce zvednout lavici,

umistéte podpéry na stabilizatoru do
oteviené polohy, obr. 8.

Chcete-li  dosahnout maximalniho
sklonu, otoc¢te zadni stabilizator (4) ve
sméru Sipky, ¢imz se jednotka zcela
zvedne, obr. 9.

POUZITI A VYHODY

KONDICE

Byt fit znamena zit Zzivot naplno.
SouCasna moderni spole¢nost je
zatizena stresem. Nas zivot, zivot ve
mésté, je sedavy. NaSe strava
obsahuje mnoho kalorii a tuk(. Lékafi
se shoduji na tom, Ze pravidelné
cviceny je skveély zplsob, jak korigovat
nasi vahu a zlepSovat svou kondici,
také se ucit aktivné odpodivat.

PRINOSY CVICENI

Pravidelné cvieni na urcité udrovni
odporu v délce 15/20 minut je
oznaCovano jako aerobni. Aerobni
cvi€eni je v zasadé cviCeni, pfi kterém
se vyuzivd kyslik. Normalné jde o
soustavné cvieni bez prestavek.
Kromé tuk(l a cukrii potfebuje télo takeé
kyslik. Pravidelnym cvi€enim se
zlepSuje schopnost téla dodavat kyslik
do vSech svall a souCasné se
Zlepsuje funkce plic, schopnost srdce
pumpovat krev a zlepSuje se celkovy
krevni obéh. V kratkosti feéeno,
pomoci ener-gie, ktera se vyprodukuje
béhem cvi-Ceni, jsou spalovany
kilokalorie (kalorie).

CVICENi A REGULACE HMOTNOSTI

Potrava, kterou jime, se méni, mimo
jiné, na energii (kalorie) pro nase télo.
Pokud pfijmeme vice kalorii, nez
dokazeme spdlit, vysledkem bude
zvySeni hmotnosti. Naopak, pokud
spalime vice kalorii, nez snime, nase
hmotnost bude klesat. V klidu spaluje
télo asi 70 kalorii za hodinu tak, aby
byly zachovany zZivotni  funkce.
S ohledem na to, Zze se cviCebni
programy rozliSuji podle véku a fyzickeé
kondice, doporucujeme, abyste se
pfed samotnym cvi€enim poradili se
svym lékafem. Lze prfedpokladat, ze
diky radam odbornika dosahnete
mnohem lepSich vysledka.
Doporucujeme, abyste cviCili 3-5x
tydné. Pfed zahajenim tréninku je
dalezité se rozcvicit, a to alespon 2-3
minuty pfi nizké tepové frekvenci. Tim
chranite své svaly a pfipravujte sv(j
kardiorespirani systém.

Dalsi faze trva pfiblizné 15-20 minut, a
to pfi tepové frekvenci mezi 65 a 75
%, nebo mezi 75-85 % maximalni
tepové frekvence u téch, ktefi jiz jsou
zvykli cviGit. Pozdéji, az se vase
kondice zlepsi, muzete rozdélit tento
¢as mezi ob& urovné, ale vzdy méjte
na paméti, ze tepova frekvence nesmi
prekroc€it 85 % (aerobni zéna) a nikdy
nesmi dosahnout meze maximalni
tepové frekvence, ktera odpovida
vasemu veéku. Po skonceni cvi€eni je
tfeba, abyste uvolnil svaly.



Toho muizete docilit napfiklad pomalou
chlizi, dokud vasSe tepova frekvence
neklesne pod 65 %. Vyhnete se tim
bolesti svalli, zvlast po intenzivnim
tréninku. Také je vhodné zakoncit

program uvolfovacimi  cviky na
podlaze.

TABULKA CVICENI

Vzhledem k tomu, Ze cviéebni

programy se lidi v zavislosti na véku a
fyzické kondici, je vhodné se poradit
se svym lékafem, protoZze na zakladé
jeho doporu¢eni muzete dosahnout
lepSich vysledku.

Bez ohledu na to, zda je vaSim cilem

zlepSit  kondici, snizit vahu, nebo
relaxovat, vzdy si pamatujte, Zze
cviceni by mélo byt postupné,
planované, rozmanité a pfiméfené
narocné.

Vyberte si z tabulky 4-5 cvikd,

provedte 10-15 opakovani a postupné
zvySujte pocet sérii.

POZNAMKA:
Schémata cvieni jsou na konci této
pFirucky.

POZNAMKA NA ZAVER

Doufame, Zze se vam zakoupené
zafizeni bude libit. Brzy urcité
vyuzijete v8echny vyhody, které
nabizeji kontrolované cviCebni

programy a budete se citit Iépe. Diky
pravidelnému cvi¢eni budete mit vice
energie a méné se stresovat. Sami
uvidite, Ze stoji za to zlstat ve formé s
BH.

KONTROLA A UDRZBA
Pravidelné kontrolujte, zda jsou
vSechny Srouby fadné dotazeny a
pfipevnény. Kazdé tfi meésice je
vSechny znovu dotahnéte. Nikdy
nepouzivejte zarizeni, které ma
opotiebované dily, aby nedoSlo ke
zranéni.

Pokud mate jakékoli dotazy, nevahejte
se obratit na vasSeho dodavatele.
Kontakt na néj je uveden na posledni
strané této prirucky.

BH FITNESS SI VYHRAZUJE
PRAVO NA UPRAVU SPECIFIKACI
BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNEN.
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Posilfiovacia lavica bola navrhnuta a
vyrobena  tak, aby poskytovala
maximalnu bezpecnost. Pri jej pouzivani

je v8ak potrebné dodrziavat urcité
bezpecnostné opatrenia. Pred
zostavenim a pouzivanim lavicky si

precitajte cely navod na obsluhu. Mali by
ste tiez dodrziavat  nasledujuce
bezpecnostné opatrenia:

Tieto pokyny si uschovajte
pre budice pouzitie.

1. Lavicka je urena na domace
pouzitie. Nie je vhodna na profesionalne
pouzitie a na terapeutické ucely.

2. Maximalna hmotnost pouzivatela je
90 kg.
3. Lavica bola testovana a spifia

poziadavky noriem EN ISO 20957-1 a
EN957-2 v ramci triedy H.C.

4. Rodicia a opatrovatelia musia vzdy
brat do uvahy zvedavost deti, aby sa
predislo zbytoénym nehodam. Deti sa
nesmu hrat v blizkosti lavicky, ktora sa
nikdy nesmie pouzivat’ ako hracka.

5. Osoby so zdravotnym postihnutim
by nemali lavicku pouzivat bez pomoci
kvalifikovanej osoby alebo lekara.

ZDRAVOTNE RIZIKA

Upozornenie: Pred pouzitim lavice sa
porad'te so svojim lekarom. Tato rada
je obzvlast’ dolezita pre osoby starsie
ako 35 rokov alebo
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trpi zdravotnymi problémami. Pred
pouzitim akéhokolvek cvicebného
zariadenia si precitajte vSetky pokyny.

1. Ak pocas cvicenia na lavicke pocitite
zéavraty, nevolnost, bolest na hrudi alebo
akékolvek iné priznaky, prestarite cvicit a
okamzite vyhladajte lekarsku pomoc.

2. Cvitte v odpora¢anej miere,
neprehanajte to. Nespravne cvicenie
mdze ohrozit’ vasSe zdravie.

3. Pred zacatim cviCenia vykonajte
niekolko  stre€ingovych  cvieni na
zahriatie.

1.  Pred zostavenim lavicky si pozorne
preCitajte navod na pouzitie. Vyberte
vSetky komponenty z krabice a porovnajte
ich so zoznamom dielov, aby ste sa uistili,
ze ziadny nechyba. Krabicu nevyhadzujte,
kym nie je lavicka uplne zmontovana.

2. Vzdy pouzivajte lavicu v sulade s
navodom na pouZzitie. Ak po¢as montaze
alebo kontroly zariadenia objavite chybnu
Cast alebo ak poc€as cviCenia pocCujete

nezvyCajny zvuk, preruste cCinnost.
Nepouzivajte lavicu, kym sa problém
nevyriesi.

3. Pred zacatim cviCenia skontrolujte
zariadenie; pred pouzitim sa uistite, ze su
v8etky komponenty pripojené a Ze vSetky
matice a skrutky boli riadne utiahnuté.

4. Pouzivajte originalne nahradné diely
od dodavatela. Vymena alebo uprava
akéhokolvek iného dielu, ako su diely
schvalené dodavatelom, ma za nasledok
stratu zaruky.

5. Lavicu pouzivajte na pevnom a
rovhom povrchu. Nepouzivajte ju v
exteriéri ani v blizkosti vody.



6. Z bezpecnostnych dévodov musi byt
okolo lavicky volny priestor aspori 1 m.
Do blizkosti neumiestriujte ziadne ostré
predmety.

7. Zariadenie sa mbze pouzivat len na
ucCely opisané v tejto  prirucke.
NEPOUZIVAJTE prislusenstvo, ktoré nie
je odporuc¢ané vyrobcom.

8. Ruky drzte v dostatoc¢nej vzdialenosti
od pohyblivych Casti.

9. Noste vhodné S$portové oblecenie.
Nenoste volné obleCenie, ktoré by sa
mohlo  zachytit do trenazéra. Pri
pouzivani lavicky vzdy noste bezecku
alebo inu Sportovu obuv.

10. Vlastnik zariadenia je zodpovedny
za to, aby kazda osoba, ktora pouziva

lavicku, bola riadne informovana o
bezpecnostnych opatreniach.
1. Pravidelne kontrolujte

komponenty zariadenia. Skontrolujte, d&i

nie su posSkodené, a v pripade
poSkodenia ich okamZite vymerite. V
pripade pochybnosti kontaktujte

zakaznicku podporu.

NAVOD NA CVICENIE

Pouzivanie bezeckého pasu ma rdzne
vyhody; zlepSi vasSu kondiciu, svalovy
tonus a v kombinacii s kontrolovanym
prijmom kalérii vam poméze schudnut.
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1, zahrievacia faza
Zrychluje krvny obeh a pripravuje svaly
na cviCenie, ¢im znizuje riziko kf€ov

alebo vyvrtnutia. Odporuca sa
vykonavat  niekolko stre€ingovych
cviceni, ktoré suU znazornené na

obrazku niZSie. Kazdy streCingovy cvik
by mal trvat priblizne 30 sekind. Svaly
nepretazujte a ak pocitite bolest,
cviCenie preruste.
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2. Fazy cviéenia

Tato faza je fyzicky najnarocnejSia.
Pravidelnym cviCenim dosiahnete
pruznejSie svaly noh. UdrZujte stabilny
rytmus. Rytmus cviCenia by mal byt
dostatoc¢ne rychly, aby sa vaSa srdcova
frekvencia dostala do cielového rozsahu,

ako je znazornené v nasledujucej
tabulke:
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Tato faza by mala trvat aspon 12 minut,
hoci zaciatoénikom sa odporuca cvicit
len 10-15 minut.



3. Faza upokojenia

V tejto faze si kardiovaskularny a svalovy
systétm  oddychne. Pozostava zo
zahrievacich cvieni, napr. znizenie
rychlosti na beZzeckom pase na priblizne
Pat minat. Opat sa natiahnite, a | e
svaly nepretaZzujte. Postupne budu vase
tréningy dlhsie a intenzivnejSie. Odporuca
sa cvicit aspori 3 dni v tyZdni.

Rysovanie svalov

Ak chcete vyrysovat svaly, mali by ste
pocas cvienia zvolit vysSiu zataz. Svaly
ndh su viac namahané, preto je rozumné
skratit ¢as cvi¢enia. Okrem toho, ak
chcete zlepsit svoju celkovu fyzicku
kondiciu, mali by ste zmenit tréningovy

program. Fazy zahrievania a
ochladzovania vykonavajte obvyklym
spésobom, ale ked sa blizi koniec

cvicebnej fazy, zvolte vy3Siu zataz a
nechajte nohy pracovat intenzivnejSie.
Znizte rychlost a udrzujte srdcovu
frekvenciu v cieflovom rozsahu.

POKYNY K MONTAZI

Vyberte vSetky diely z krabice a
skontrolujte, ¢i su v krabici diely uvedené
nizsie.

POZOR: Pocas montazi sa
odporuca asistencia inej osoby.

Obr. 1: (1) Hlavny ram; (7-9) Zaistovaci
kolik ; (8) Predna stabilizacna poistna
skrutka.
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Obr. 2: (1) Hlavny ram; (7-9) Zaistovaci
¢ap; (8) Predna stabilizatna poistna
skrutka; (18) Cinka.

Postupujte  krok za
pokynov na instalaciu:

krokom podfa

1. Vezmite aretaéni skrutku (8) a
zarovnajte ju s jednym 2z otvorov.
Otacanim v smere hodinovych ruciCiek
ho bezpec¢ne utiahnite..

Zasuiite poistny kolik
znazornené na obrazku 4.

NASADENIE PENOVYCH
KRYTOV

2. Najprv vezmite penové kryty (6) a
nasadte ich na horné zaoblené rurky
opierky néh, pozri obr. 5.

(7-9), ako je

To isté urobte s penovymi krytmi na
spodnej Casti opierky ndh (6).

VYROVNAVANIE
Po umiestneni jednotky do konecnej
polohy sa uistite, Ze lezi na podlahe. To
mozno dosiahnut zaskrutkovanim alebo
vyskrutkovanim vyrovnavacov nerovnosti
(10), pozri obrazok 6.

SKLADANIE JEDNOTKY

Ak chcete jednotku naklonit, obr. 7,
jednoducho otoc¢te zadnu stabilizacnu ty¢
dovnutra a potom odstrarite poistny kolik

(7-9). Teraz mobzete prednu ty¢
stabilizatora otocit dozadu.
ROZLOZENIE JEDNOTKY

Ak chcete pouzit lavicu, vykonajte

opacny postup: otoCte zadny stabilizator
dozadu a predny stabilizator dopredu,
obrazok 7, a znovu zasunte poistny kolik
(7-9).



ELEVACNY SYSTEM

Tato jednotka ma 2 drovne sklonu. Ak
chcete pouzivat rézne polohy,
postupujte podfa nasledujucich krokov:
Ak chcete lavicu mierne zdvihnut,
umiestnite podpery na stabilizatore do
otvorenej polohy, obr. 8.

Ak chcete dosiahnut maximalny naklon,
otoCte zadnym stabilizatorom (4) v
smere Sipky, aby sa jednotka Uplne
zdvihla, obr. 9.

POUZITIE A VYHODY

KONDICIA

Byt fit znamena Zzit naplno. Dne$na
moderna spoloCnost je zatazena

stresom. Na$ Zivot, Zivot v meste, je
sedavy. NaSa strava obsahuje vela
kalorii a tukov. Lekari sa zhoduju, Ze
pravidelné cviCenie je skvely spdsob,
ako korigovat nasu hmotnost a zlepsit
nasu kondiciu, tiez sa naucit aktivne
odpocivat.

VYHODY CVICENIA

Pravidelné cviCenie pri urcitej urovni
odporu pocas 15/20 minut sa oznacuje
ako aerdbne. Aerdbne cviCenie je v
podstate cviCenie, pri ktorom sa vyuziva
kyslik. ZvyCajne ide o nepretrzité
cviCenie bez prestavok. Okrem tukov a
cukrov telo potrebuje aj kyslik.
Pravidelné cvicenie zlepSuje schopnost
tela dodavat kyslik do vSetkych svalov a
zarovenn zlepsSuje funkciu pluc,
schopnost srdca pumpovat krv a
ZlepSuje celkovy krvny obeh. Struéne
povedané, kilokalérie (kaldrie) sa
spaluju prostrednictvom energie, ktora
sa vytvara pocas cviCenia.
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CVICENIE A REGULACIA HMOTNOSTI
Potrava, ktoru jeme, sa meni, okrem
iného, na energiu (kaldrie) pre nase telo.
Pokial' prijmeme viac kalérii, nez doka-
zeme spalit, vysledkom bude zvySenie
hmotnosti. Naopak, ak spalime viac
kalorii, nez snivame, naSa hmotnost bu-
de klesat. V pokoji spaluje telo asi 70
kaldrii za hodinu tak, aby boli zachované
zivotné funkcie. Vzhladom na to, Zze sa
cviCebné programy rozliSuju podfa veku
a fyzickej kondicie, odporu¢ame, aby ste
sa pred samotnym cvicenim poradili so
svojim lekarom. Mozno predpokladat, Zze
vdaka radam odbornika dosiahnete
ovela lepSie vysledky. Odporu¢ame, aby
ste cviCili 3-5x tyzdenne. Pred zacatim
tréningu je ddlezité sa rozcvicit, a to
aspon 2-3 minuty pri nizkej tepovej frek-
vencii. Tym chranite svoje svaly a
pripravujte svoj kardiorespiracny systém.

Dalsia faza trva priblizne 15-20 minut, a
to pri tepovej frekvencii medzi 65 a 75
%, alebo medzi 75-85 % maximalnej te-
povej frekvencie u tych, ktori uz su
zvyknuti cvicit. Neskoér, az sa vasa kon-
dicia zlepsi, mbzete rozdelit tento Cas
medzi obe urovne, ale vzdy maijte na
pamati, Ze tepova frekvencia nesmie
prekroCit 85 % (aerébna zéna) a nikdy
nesmie dosiahnut medzu maximalnej te-
povej frekvencie, ktora zodpoveda vas-
mu veku. Po skonceni cviCenia je po-
trebné, aby ste uvolnili svaly.



Mézete to dosiahnut napriklad pomalou
chédzou, kym vasSa srdcova frekvencia
neklesne pod 65 %. Vyhnete sa tak

bolestivosti svalov, najma po
intenzivnom  tréningu. Program je
vhodné  ukonéit  aj relaxacnymi
cviGeniami na podlahe.
TABULKA CVICENI

Kedze cviCebné programy sa liSia v
zavislosti od veku a fyzickej kondicie, je
vhodné poradit’ sa s lekarom, pretoze na
zaklade jeho odporucani mbzete
dosiahnut lepSie vysledky.

Ci uz je va$im ciefom zlepsit kondiciu,
schudnut  alebo  relaxovat, vzdy
pamatajte, ze cviCenie by malo byt
postupné, planované, pestré a
primerane naroc¢né.

Vyberte si 4-5 cvikov z tabulky,
vykonajte 10-15 opakovani a postupne
zvysujte pocet sérii.

KOMENTAR:
Schémy cviceni sa nachadzaju na konci
tejto prirucky.
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POZNAMKA NA ZAVER

Dufame, Zze sa vam nakup bude pacit.
Coskoro si urgite budete uzivat vsetky
vyhody, ktoré kontrolované cvicebné
programy ponukaju, a budete sa citit
lepSie. Vdaka pravidelnému cvieniu
budete mat viac energie a menej stresu.
Sami uvidite, Ze sa oplati zostat vo
forme s BH.

KONTROLA A UDRZBA
Pravidelne kontrolujte, &i su vSetky
skrutky spravne dotiahnuté a zaistené.
Kazdé tri mesiace ich v8etky znovu
utiahnite. Nikdy nepouzivajte zariadenie,
ktoré ma opotrebované Casti, aby ste
predisli zraneniu.

Ak mate akékolvek otazky, nevahajte sa
obratit na svojho dodavatela. Ich
kontaktné ddaje su uvedené na
poslednej strane tejto prirucky.

BH FITNESS SI VYHRADZUJE PRAVO
NA UPRAVU SPECIFIKACIi BEZ
PREDCHADZAJUCEHO
UPOZORNENIA.
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