Lavice na protahovani BH FITNESS L300
Navod k obsluze
CZ



BEZPECNOSTNi POKYNY
Pfed sestavenim a pouzitim lavice si prosim peclivé prectéte tyto pokyny. Obsahuji dulezité

bezpelnostni informace a pokyny pro pouzivani a udrzbu cvi¢ebniho zafizeni. Navod
uschovejte pro pfipadné budouci vyuZiti.

& POZOR:

m Lavice musi byt pouzZivana pouze k ur¢enému ucelu, tedy k fyzickému cvi€eni.

m Jakékoli jiné pouziti lavice je zakazano a muze byt nebezpecné. Vyrobce nenese
zodpovédnost za Skody nebo zranéni zplsobené jejim nespravnym pouzitim.

m Lavici pouZivejte na pevném rovném povrchu.
m Lavice kolem sebe musi mit alespor 0,5 metru volného prostoru.
m Zafizeni je navrzeno v souladu s nejnovéjSimi bezpe€nostnimi normami.

m Lavice vyhovuje normé EN ISO 957. Je vhodna pro profesionalni pouziti s maximalni
hmotnosti uzivatele do 150 kg.

m Nespravné opravy a/nebo konstrukéni Upravy (napf. odstranéni dili nebo pouziti
neoriginalnich nahradnich dild) mohou ohrozit bezpe€nost uzivatele.

m PoSkozené soucasti mohou ohrozit vasi bezpe€nost a/nebo snizit Zivotnost zafizeni.
Poskozené dily musi byt okamzité vyménény a zafizeni vyfazeno z provozu, dokud nebude
opraveno. Pouzivejte pouze originalni nahradni BH dily.

m Pokud je lavice pouzivana pravidelng, peclivé kontrolujte vSechny soucasti kazdy 1 nebo 2
mésice, pfiCemz zvlastni pozornost vénujte dotazeni matic a Sroubu.

m Pfed zahajenim cvicebniho programu se poradte se svym Iékafem, abyste se ujistili, ze je pro
vas pouziti lavice vhodné.

Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mize poskodit vase zdravi. Cvite na doporucené urovni a
nepfretézujte se.

m Vénujte zvySenou pozornost cvi¢ebnim pokynum trenéra.

Pii sestavovani lavice je vhodna pomoc druhé osoby, jak je znazornéno na
nakresech, které jsou soucasti tohoto navodu.



Jednotku vyjméte z krabice a podle seznamu na obr. A a B zkontrolujte, Ze nechybi zadné dily.
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MONTAZNIi NAVOD

POZNAMKA: Popis &asti na obrazcich vzdy odpovida poloze, kterou osoba zaujima pfi cviéeni.




Obr. 1

Hlavni podpéru (2) poloZte na zem. Umistéte drzak (6) a vnéjsi desku (10) a zajistéte je pomoci Sroubl (27) s podloZzkami (23) a
maticemi (29).



Obr. 2

Umistéte drzak (7) a vnéjsi desku (11) a zajistéte je Srouby (25), podlozkami (23) a maticemi (29).



Obr. 3

Riditka (1) umistéte na hlavni podpéru (2).
Umistéte drzak (32) a zajistéte jej pomoci Sroubl (37) (31) s podlozkami (23) a maticemi (29).



Obr. 4

Calounéni (3) umistéte na podpéru (7) a zajistéte jej Srouby (26) a podlozkami (23). Umistéte
Calounéni (4) na podpéru (8) a zajistéte jej pomoci Sroubu (26) s podlozkami (23).



Obr. 5

Na levy konec hfidele (2) nasadte podlozku (9), vale€ek (5), podlozku (9) a (12), jak je znazornéno na obrazku, a
zajistéte je Sroubem (24).
Stejny postup provedte na pravé strané.

VELMI DULEZITE:

Po sestaveni jednotky zkontrolujte, zda jsou namontovany vSechny Srouby a zda jsou pevné utazeny.



Ruce drzte rovné a vydrzte kazdé protazeni po dobu 2-3 sekund. Opakujte 5x-8x.

POZOR: Z hlediska bezpecnosti je vhodné, abyste béhem protahovani méli nasazené freminky na zapésti.
Nesedejte si na okraj sedla.

A.PROTAZENIi SPODNi CASTI ZAD
Zacnéte cvicit v sedu v pfedni poloze. Drzte fiditka dlanémi dolu a protahnéte se. (Vychozi pozice je oznacena
Cerveng).

B.HARMSTRINGY
Drzte fiditka ob&éma rukama, nohu méjte rovné natazenou. Napnéte nebo pokréte palec u nohy. Protahnéte se a
poté vymérite nohy.

;o

C.HYZDOVE SVALY
Drzte spodni fiditka, polozte levy kotnik na pravé koleno. Protahnéte se a poté vyménte nohy.

D.VNITRNi STRANA STEHEN
Drzte Fiditka a sedlo v pfedni poloze. Levou nohu polozte na kolenni podlozku, zatimco prava noha spociva na na
podlaze. Protahnéte se a poté nohy vymérnite.

E.BOKY, NOHY, ZADA
Drzte fiditka s levou nohou zajisténou. Natahnéte levou nohu smérem k pravé strané. Propnéte a ohnéte prst na
noze, protahnéte se a poté vyméiite pozice nohou a rukou.

F.PROTAZENI HORNi CASTI ZAD
Drzte Fiditka a pohybujte hlavou nahoru a dold, aby bylo protaZzeni intenzivné;si.

G.RAMENA
Prekfizte ruce a drzte Fiditka. Pohybujte hlavou ve vSech smérech, abyste zintenzivnili protazeni, poté vyménte
pozice pazi.

H.- PROTAZENi CTYRHLAVEHO STEHENNIHO SVALU

Preklopte sedlo zpét do jeho maximalni polohy oto¢eni. Postavte se ¢elem k Fiditkim s dlanémi sméfujicimi vzhiru.
Opfete se horni ¢asti chodidla o horni okraj chraniCe kolen. Zada udrZujte rovna, poté ohnéte nohu, na které stojite.
Protdhnéte se a vyménte nohy.
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Stre€ingova lavica BH FITNESS L300
Navod napouzitie
SK
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BEZPECNOSTNE POKYNY
Pred zostavenim a pouzivanim lavi¢ky si pozorne precitajte tento navod. Obsahuju délezité

bezpecfnostné informacie a pokyny na pouzivanie a udrzbu cvi¢ebného zariadenia. Navod si
uschovajte pre buduce pouzitie.

POZOR:

m Lavica sa musi pouzivat len na urCeny ucel, t. j. na fyzické cvicenie.

m Akékolvek iné pouZzivanie laviCky je zakazané a mbze byt nebezpecné. Vyrobca
nezodpoveda za Ziadne Skody alebo zranenia spésobené nespravnym pouZzivanim.

m Lavicu pouzivajte na pevnom, rovhom povrchu.
m Lavicky musia mat okolo seba volny priestor aspon 0,5 metra.
m Zariadenie je navrhnuté v sulade s najnovsimi bezpecnostnymi normami.

m Lavica je v sulade s normou EN ISO 957. Je vhodna na profesionalne pouZitie s
maximalnou hmotnost'ou pouZzivatefa do 150 kg.

m Nespravne opravy a/alebo konstrukéné Upravy (napr. odstranenie dielov alebo
pouzitie neoriginalnych nahradnych dielov) mézu ohrozit bezpecnost pouzivatela.

vvvvv

PosSkodené sucasti sa musia okamzite vymenit a zariadenie sa musi az do opravy vyradit z
prevadzky. Pouzivajte len originalne nahradné diely BH.

m Ak sa lavica pouziva pravidelne, kazdé 1 az 2 mesiace starostlivo skontrolujte vSetky
komponenty a venujte osobitnu pozornost utiahnutiu matic a skrutiek.

m Pred zacatim cvi¢ebného programu sa poradte so svojim lekarom, aby ste sa uistili, Ze
pouzivanie lavi¢ky je pre vas vhodné.

Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mdze poskodit vase zdravie. Cvitte na odporucanej urovni a
nepretazujte sa.

m Venujte zvySenu pozornost’ pokynom trénera pri cviceni.

Pri montazi lavicky sa odporuc¢a pomoc druhej osoby, ako je znazornené na vykresoch,
ktoré su sucast’ou tejto prirucky.
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Vyberte jednotku z krabice a postupujte podla zoznamu na obr. A a B, skontrolujte, i nechybaju
Ziadne diely.

Obr. A
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MONTAZNY NAVOD

POZNAMKA: Popisy &asti na obrazkoch vzdy zodpovedaju polohe, ktori osoba zaujme pogas cvigenia.
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Obr. 1

Hlavnu podperu (2) polozte na zem. Umiestnite konzolu (6) a vonkajSiu dosku (10) a zaistite ich skrutkami (27) s podlozkami (23) a
maticami (29).
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Obr. 2

Umiestnite drziak (7) a vonkajSiu dosku (11) a zaistite ich skrutkami (25), podlozkami (23) a maticami (29).
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Obr. 3

Umiestnite riadidla (1) na hlavnu podperu (2).
Umiestnite drziak (32) a zaistite ho pomocou skrutiek (37) (31) s podlozkami (23) a maticami (29).
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Obr. 4

Umiestnite Caltnenie (3) na podperu (7) a upevnite ho pomocou skrutiek (26) a podloziek (23). Umiestnite
Calunenie (4) na podperu (8) a zaistite ho skrutkami (26) a podlozkami (23).
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Obr. 5

Umiestnite podlozku (9), valCek (5), podlozku (9) a podlozku (12) na lavy koniec hriadela (2), ako je znazornené na
obrazku, a zaistite ich skrutkou (24).
Rovnaky postup vykonajte aj na pravej strane.

VELMI DOLEZITE:

Po montazi jednotky skontrolujte, i su vSetky skrutky nasadené a pevne dotiahnuté.
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Ruky drzte rovno a kazdy Usek vydrzte 2-3 sekundy. Opakujte 5 az 8-krat.

POZOR: Z bezpeénostnych dévodov sa odporuca nosit’ po¢as nat'ahovania zapastné remienky. Nesedajte si na
okraj sedla.

A.STRECING DOLNEJ CASTI CHRBTA
Zacnite cvicit sed vpredu. Drzte sa riadidiel dlafnami nadol a natiahnite sa. (Vychodiskova poloha je vyznacena &ervenou
farbou).

B.HARMSTRINGS
Drzte sa riadidiel oboma rukami a nohy drzte rovno. Natiahnite alebo ohnite palec na nohe. Natiahnite a potom vymerite
nohy.

C.KOZACNE SVALY
Drzte sa spodnych riadidiel, lavy ¢lenok polozte na pravé koleno. Natiahnite sa a potom vymerite nohy.

D.VNUTORNA STRANA STEHEN
Drzte riadidla a sedlo v prednej polohe. Lavu nohu polozte na kolennu podlozZku, zatial ¢o prava noha spociva na podlahe.
Natiahnite sa a potom nohy vymernite.

E.BOKY, NOHY, CHRBAT
Drzte sa riadidiel so zablokovanou lavou nohou. Lavi nohu natiahnite smerom k pravej strane. Narovnajte a pokréte
prsty, natiahnite a potom vymerite polohy chodidiel a ruk.

F.NATAHOVANIE HORNEJ CASTI CHRBTA
Drzte sa riadidiel a pohybujte hlavou hore a dole, aby ste sa viac ponatahovali.

G.RAMENA
Prekrizte ruky a drzte sa riadidiel. Pohybujte hlavou do vSetkych smerov, aby ste zintenzivnili stre€ing, a potom vymerite
polohu ruk.

H.- NATIAHNUTIE STVORHLAVEHO STEHENNEHO SVALU

Preklopte sedlo spat do maximalnej polohy otéd€ania. Postavte sa ¢elom k riadidlam s dlafiami smerujucimi nahor. Hornu
Cast chodidla oprite o horny okraj kolennej podlozky. Chrbat majte rovny, potom pokréte nohu, na ktorej stojite.
Natiahnite sa a vymente nohy.
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Dovozce a distributor pro
Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a,

140 00 Praha 4 — KrC
IC: 052 54 175
DIC:CZ05254175
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