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BEZPECNOSTNi POKYNY

Toto zafizeni bylo navrzeno a
zkonstruovano s ohledem na maximalni
bezpecnost. Pfesto je pfi pouzivani
posilovaciho vybaveni nutné dodrzovat
urcitd opatfeni. Peclivé si prectéte
pokyny uvedené v tomto manualu.
Obsahuje dulezité informace o montézi,
bezpecnosti a pouzivani stroje.
Uchovejte tyto pokyny na bezpe¢ném
misté pro budouci pouziti.

POUZIVANI

1. Toto zafizeni bylo navrzeno pro
domaci pouziti. Neni vhodné pro
komer¢ni ani terapeutické ucely.

2. Hmotnost uzivatele nesmi
presahnout 140 kg.

3. Toto zafizeni bylo testovéno a
splfiuje normu EN ISO 20957 v kategorii
H.

4. Rodice a/nebo osoby zodpovédné za
déti by méli vzdy brat v tvahu jejich
zvidavou povahu, ktera maze Casto vést
k nebezpecnym situacim a chovani, jez
muze zpUsobit Urazy. Toto zafizeni
nesmi byt za zadnych okolnosti
pouzivano jako hra¢ka. NENECHAVEJTE
déti bez dozoru v mistnosti, kde je tento
stroj umistén.

Osoby se zdravotnim postizenim by
nemély stroj pouzivat bez asistence
kvalifikované osoby nebo lékare.

ZDRAVOTNI RIZIKA

Upozornéni: Pred zacatkem pouzivani
vybaveni se poradte se svym lékafem.
Tato rada je zvlasté dulezita pro osoby
nad 35 let nebo trpici zdravotnimi
problémy.

1. Pokud pti pouzivani tohoto zatizeni
pocitite zavraté, nevolnost, bolest
na hrudi nebo jakykoli jiny pfiznak,
OKAMZITE prestaite cvicit.
VYHLEDEJTE LEKARSKOU POMOC.

2. Cvicte na doporucené Urovni,
nepretézujte se. Nespravné nebo
nadmérné cvi¢eni mize ohrozit
vase zdravi.

3. Pfed pouzitim vybaveni provedte
zahfivaci protahovaci cviceni.

OBECNIi POKYNY

1. Vyjméte viechny ¢asti z kartonového
obalu a zkontrolujte je podle seznamu
dilG, abyste se ujistili, Ze nic mechybi.
Nevyhazujte karton, dokud neni elipticky
trenazer plné sestaven.

2. Vzdy pouzivejte zafizeni v souladu s
navodem. Pokud pfi montazi nebo
kontrole vybaveni objevite jakoukoli
vadnou soucast, nebo pokud pfi cvi¢eni
uslysite podivny zvuk, okamzité prestante
a kontaktujte zékaznicky servis.
NeuZivejte zafizeni, dokud nebude
problém vyfeden.

3. Pred zahajenim cvi¢eni zkontrolujte
trenazér, abyste se ujistili, ze vsechny ¢asti
jsou pfipojené a Ze matice, Srouby, pedaly
a stabiliza¢ni tyce jsou spravné utazeny.
4. Pouzivejte origindlni ndhradni dily od
dodavatele. Vyména nebo Uprava jakékoli
soucasti, kterd neni schvélena
dodavatelem, zneplatni vasi zaruku.



5. PouZivejte zafizeni na rovné, pevné
plose. NIKDY nepouzivejte zafizeni venku
nebo blizko vody. V zajmu bezpeclnosti
musi mit zafizeni kolem sebe minimalné 1
metr volného prostoru. Neumistujte ostré
predméty blizko stroje.

6. Toto zafizeni smi byt pouzivano pouze
k uc¢elim popsanym v tomto nédvodu.
NIKDY nepouzivejte pfislusenstvi, které
neni doporuceno vyrobcem.

7. Drzte ruce daleko od pohyblivych &asti.

8. Oblecte si obleceni vhodné pro
cvi¢eni. Nepouzivejte volné obleceni,
které by se mohlo zachytit o kolo. Pfi
pouzivani stroje vzdy noste sportovni
obuv. Ujistéte se, ze vSechny tkanicky/
$ilrky jsou spravné zavazany.

9. Majitel je odpovédny za zajisténi, ze
kazdy, kdo pouziva stroj, bude fadné
informovan o nezbytnych opatrenich.

10. Pravidelné kontrolujte ¢asti stroje, jako
je kladka, kabel atd. Zkontrolujte, zda
nejsou poskozené, a v pfipadé poskozeni
je ihned vyménte.

11. Pravidelné kontrolujte, zda jsou
vSechny Sroubové spoje utazené, a podle
potieby je opétovné utdhnéte. Pravidelné
kontrolujte poskozeni a opotiebenia v
pfipadé jakychkoli pochybnosti
kontaktujte zakaznicky servis

POKYNY PRO CVICENI

Pouzivani tohoto stroje nabizi rizné
vyhody; zlepsi vasi kondici, svalovy tonus
a pfi kombinaci s dietou s kontrolovanym
pfijmem kalorii vdm pomUze zhubnout.

1. Rozcvicka

Tato faze zrychluje prokrveni téla a
pfipravuje svaly na cviceni. Také snizuje
riziko kreci a vyvrtnuti. Doporucuje se
provadét protahovaci cviceni, jak je
Znazornéno nize.
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Kazdy cvik by mél trvat pfiblizné 30
sekund, nepfetézujte svaly. Pokud
pocitite bolest, OKAMZITE prestaiite.
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2. Cviceni

Tato faze vyzaduje nejvétsi fyzickou
nadmahu. Po pravidelném cviceni se svaly
nohou a rukou stanou flexibilnéjsimi. Je
dllezité udrzet konstantni rytmus.
Rytmus cvi¢eni by mél byt dostatecné
rychly, aby se srde¢ni tep dostal do cilové
zony, jak je znazornéno na nasledujicim
grafu.
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Tato faze by méla trvat alespon 12 minut,
i kdyz je doporuceno, aby vétsina lidi
zac¢inala se cvicenimi trvajicimi 10-15
minut.

3. Zklidnéni

Tato faze umoznuje relaxaci
kardiovaskuldrniho a svalového systému.
Sklada se z opakovani zahfivacich cviceni,
tj. zpomaleni rytmu a pokracovani po
dobu pfiblizné 5 minut. Opakujte
protahovaci cvi¢eni, ale pamatujte, abyste
svaly nepretézovali.



Postupné by vase tréninkové jednotky
mély byt delsi a intenzivnéjsi.
Doporucuje se cvicit alespon tfi dny v
tydnu, v alternativnich dnech

Tvarovani svali

Meéli byste zvolit vysokou Urover zatéze,
abyste béhem cviceni tvarovali svaly. To
znamena vétsi zatéz pro svaly nohou a
rukou, proto mlze byt rozumné zkratit
dobu cviceni. Pokud si prejete zlepsit
svou celkovou kondici, méli byste zménit
svUj tréninkovy program. Provedte
zahfivaci a zklidhovaci cvi¢eni jako
obvykle, ale kdyz se blizite ke konci faze
cviceni, zvyste Uroven namahy, abyste
vice zatizili svaly. Méli byste zpomalit,
abyste udrzeli srde¢ni tep v cilové zéné.

POKYNY PRO MONTAZ

Vyjméte zafizeni z krabice a ujistéte se, Ze
mate viechny casti.

Doporucuje se pomoc druhé osoby pfi
montazi tohoto zafizeni.

Vyndejte dily z krabice a ujistéte se, Ze v
baleni zadné nechybi , viz obr. 1.

1. RozloZte stroj a umistéte kolik (27) do
spravné pozice.

2. Umistéte predni stabilizator (3) na
predni oporu (2). Umistéte zadni
stabilizator (4) na zadni oporu (1).
Pfipevnéte podlozky (30) a (31) a matice
(32) a Srouby (29) pevné utdhnéte.

3. Uvolnéte knoflik (26) a zasunte oporu
nohou (12) do vlozky (48). Pevné
utahnéte knoflik (26).

4. Umistéte hiidel (11) na vrch opory
nohou (12). Vlozte pény (15) do hfidele
(11). Pfipevnéte zatky (16)
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5. Umistéte hridel (11) na spodni ¢ast
opory nohou (12). Spodni hridel (11) ma
tfi moznosti nastaveni vysky. VloZte pény
(15) do hridele (11). Umistéte zatky (16) a
(17). Zatku (17) Ize snadno odstranit pro
zménu polohy spodni hfidele (11).

SYSTEM NASTAVENI

Pro nastaveni opérky zad mezi -15° a 85°
zménte polohu zadni trubky.

Toto zafizeni ma 3 Urovné sklonu sedadla
(A, B a C) zménou polohy koliku (25), obr.
7.

Toto zafizeni ma 3 polohy sedadla (D, E a
F) zménou polohy koliku (24), obr. 8.

PREMISTENI A UCHOVANI

Zvednéte stroj za nohy (12), abyste stroj
presunuli pomoci kolecek (20).

Slozte stroj a zasurite kolik (27), abyste
stroj uzamkli.

Poznamka: Drzte ruce mimo kloubové
body, abyste se vyhnuli zranéni.



TABULKA CVIKU

S ohledem na to, ze cvicebni programy
se lisi v zavislosti na véku a fyzické
kondici, je doporuceno konzultovat
svého lékare, protoze lepsich vysledk
dosahnete na zdkladé jehorad a
doporuceni.

At uz je vasim cilem zlepsit kondici,
kontrolovat vahu nebo terapeutické
pouziti, vzdy si pamatujte, ze vase cviceni
by mélo byt postupné, planované,
rozmanité a nepfilis naroc¢né.

Vyberte 4/5 cvikl z tabulky, provadéjte
10-15 opakovani a postupné zvysujte
pocet sérii v pribéhu casu.
POZNAMKA:

Nakresy pro cviceni jsou na konci tohoto
navodu.
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ZAVERECNA POZNAMKA

Prejeme vam, abyste si uzivali sv(j
pfistroj. S kontrolovanym cvi¢ebnim
programem si uvédomite vyhody
zdravéjsiho, silnéjsiho téla a vétsi
odolnosti vici stresu. Uvidite sami, ze se
vyplati udrzovat se v kondici s BH.

KONTROLA A UDRZBA

Kazdé tfi mésice zkontrolujte a utdhnéte
vSechny &asti na zafizeni. Matice (76) se
mohou uvolnit pfi pouzivani. Pokud si
nejste jisti stavem jakékoli ¢asti,
doporucujeme ji vymeénit za originalni
nahradni dily. Pouziti jinych ndhradnich
dild mGze zplsobit zranéni nebo ovlivnit
vykon stroje.

Nevahejte kontaktovat Technickou
podporu, pokud mate jakékoliv dotazy,
telefonovanim na zakaznicky servis (viz
posledni strdnka v navodu).

BH SI RESERVUJE PRAVO NA ZMENU
SPECIFIKACi PRODUKTU BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNEN
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| ABOUCTOR PECYORAL BUTTERFLY PULLOVER
ATCOMINAL LUMBAR PECTORAL BUTTERFLY
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Pro objednani nahradnich dilti udejte ¢islo a pocet .
Napr: G322001 1 ks

N° | Code N° Code
1 G322001 25 | G322025
2 G322002 26 | G322026
3 G322003 27 || G322027
4 G322004 28 | G322028
5 G322005 29 | G322029
6 G322006 30 | G322030
7 G322007 31 | G322031
8 G322008 32 | G322032
9 G322009 33 | G322033
10 G322010 34 | G322034
11 G322011 35 | G322035
12 G322012 36 | G322036
13 G322013 37 | G322037
14 G322014 38 | G322038
15 G322015 39 G322039
16 G322016 40 | G322040
17 G322017 41 G322041
18 G322018 42 G322042
19 G322019 43 | G322043
20 G322020 44 G322044
21 G322021 45 | G322045
22 G322022 46 | G322046
23 G322023 47 G322047
24 G322024 48 | G322048
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Toto zariadenie bolo navrhnuté a
skonstruované s ohladom na maximalnu
bezpecnost. Napriek tomu je potrebné pri
pouzivani posiliiovaca dodrzZiavat urcité
bezpecnostné opatrenia. Pozorne si

precitajte pokyny uvedené v tejto prirucke.

Obsahuje délezité informacie o instalacii,
bezpecnosti a pouzivani stroja.

Tieto pokyny si uschovajte na bezpe¢nom
mieste pre buduce pouzitie.

POUZIVANIE

1. Toto zariadenie bolo navrhnuté

na domdace pourzitie. Nie je vhodny

na komercné alebo terapeutické
pouZitie.

2. Hmotnost pouzivatela

nesmie presiahnut 140 kg.

3. Toto zariadenie bolo testované a
spiiia poziadavky normy EN ISO 20957 v
kategorii H.

4. Rodicia a/alebo osoby zodpovedné za
deti by mali vzdy brat do tvahy ich
zvedavu povahu, ktord moze casto viest k
nebezpecnym situdcidm a spravaniu,
ktoré moéze sposobit zranenia. Toto
zariadenie by sa v Ziadnom pripade
nemalo pouzivat ako hracka.
NENECHAVAJTE deti bez dozoru v
miestnosti, kde sa nachadza toto
zariadenie.

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

ZDRAVOTNE RIZIKA
Upozornenie: Pred pouzitim zariadenia

sa poradte so svojim lekarom. Tato rada

je obzvlast dolezita pre osoby starsie
ako 35 rokov alebo osoby trpiace
zdravotnymi problémami.

1. Ak pocas pouzivania tohto zariadenia
pocitite zavraty, nevolnost, bolest na
hrudi alebo akykolvek iny priznak,
okamzite prestarite cvicit.
VYHLADAJTE LEKARSKU POMOC.

2. Cvi¢te na odporucanej Urovni,
neprepinajte sa. Nespravne alebo
nadmerné cvi¢enie méze ohrozit
vase zdravie.

3. Pred pouZitim zariadenia vykonajte
zahrievacie strecingové cvicenie.

VSEOBECNE POKYNY

1. Vyjméte viechny &asti z kartonového
obalu a zkontrolujte je podle seznamu
dilt, abyste se ujistili, Ze nic mechybi.
Nevyhazujte karton, dokud neni elipticky
trenazer plné sestaven.

2. Zariadenie vzdy pouzivajte v sulade s
navodom na pouzitie. Ak pri montazi alebo
kontrole zariadenia objavite akékolvek
chybné diely alebo ak pri cviceni pocujete
zvlastny zvuk, okamzite prestarite a
kontaktujte zakaznicky servis. Zariadenie
nepouzivajte, kym sa problém nevyriesi.

3. Pred zacatim cvicenia skontrolujte
trenazér, ¢i su vietky casti pripojené a ¢i su
matice, skrutky, pedale a stabilizacné tyce
spravne utiahnuté.

4. Pouzivajte originadlne nahradné diely od
dodavatela. Vymena alebo Gprava
akéhokolvek dielu, ktory nie je schvéleny
dodavatelom, vedie k strate zaruky.
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5. Zariadenie pouzivajte na rovhom,
pevnom povrchu. Zariadenie NIKDY
nepouzivajte vonku alebo v blizkosti vody.
Kvéli bezpecnosti musi byt okolo zariadenia
volny priestor aspon 1 meter. Do blizkosti
zariadenia neumiestriujte ostré predmety.
6. Toto zariadenie sa moZe pouzivat len na
Ucely opisané v tejto prirucke. NIKDY
nepouzivajte prislusenstvo, ktoré nie je
odporucané vyrobcom.

7. Drzte ruky dalej od pohyblivych casti.
8. Oblecte si oblec¢enie vhodné na
cvi¢enie. Nenoste volné oblecenie,

ktoré by sa mohlo zachytit o bicykel. Pri
pouzivani stroja vzdy noste Sportovu
obuv. Uistite sa, Ze su vietky
Snurky/prevleky spravne zaviazané.

9. Vlastnik je zodpovedny za to, Ze

kazdy, kto stroj pouziva, je riadne
informovany o potrebnych
bezpecnostnych opatreniach.

10. Pravidelne kontrolujte casti stroja, ako su
remenica, kdbel atd. Skontrolujte, ¢i nie su
poskodené, a v pripade poskodenia ich
okamzite vymente.

11. Pravidelne kontrolujte, ¢i su vietky
skrutkové spoje pevne dotiahnuté, a podla
potreby ich dotiahnite. Pravidelne
kontrolujte, ¢i nedoslo k poskodeniu a
opotrebovaniu, a v pripade akychkolvek
pochybnosti kontaktujte zdkaznicky servis.

NAVOD NA CVICENIE

Pouzivanie tohto stroja prinasa rézne
vyhody; zlepsi vasu kondiciu, svalovy tonus
a v kombindcii s kontrolovanou kalorickou
diétou vam pomoze schudnut.

1. Rozcvicka

Tato faza zrychluje krvny obeh v tele a
pripravuje svaly na cvicenie. ZnizZuje tiez
riziko kf¢ov a vyvrtnuti. Odporica sa
vykonavat strec¢ingové cvicenia, ako je
uvedené niZsie.

Kazdé cvi¢enie by malo trvat priblizne 30
sekind, svaly nepretazujte. Ak pocitite
bolest, okamzite prestaite.
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2. Cvié¢enie

Tato faza si vyzaduje najvacsie fyzické usilie.
Po pravidelnom cviceni sa svaly néh a ruk
stavaju pruznejsimi. Je dolezité udrziavat
staly rytmus. Rytmus cvi¢enia by mal byt
dostato¢ne rychly, aby sa srdcova
frekvencia dostala do cielovej zény, ako je
znazornené na nasledujicom grafe.
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Tato faza by mala trvat asporn 12 minut,
hoci sa odporuca, aby vacsina ludi zacala s
cvi¢enim trvajucim 10-15 minut.

3. Upokojenie

Tato faza umozniuje uvolnenie
kardiovaskularneho a svalového systému.
Pozostdva z opakovania zahrievacich
cviceni, t. j. spomalenia rytmu a
pokracovania priblizne 5 minut. Zopakujte
streCingové cvicenia, ale nezabudnite svaly
nepretazit.
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Postupne by sa vase tréningové jednotky
mali predlZovat a zintenziviiovat.
Odporuca sa cvicit aspon tri dni v tyzdni, v
nahradnych droch.

Formovanie svalov

Mali by ste zvolit vysoku Uroven zétaze, aby
ste pocas cvi¢enia formovali svaly. To
znamena vacsiu zataz pre svaly néh a ruk,
preto moéze byt rozumné skratit ¢as
cvicenia. Ak chcete zlepsit svoju celkovu
kondiciu, mali by ste zmenit svoj
tréningovy program. Cvicenia na zahriatie a
ochladenie vykonavajte ako zvycajne, ale
ked sa blizite ku koncu cvi¢ebnej fazy,
zvyste Uroven zatazZe, aby ste viac zatazili
svaly. Mali by ste spomalit, aby ste udrzali
srdcovu frekvenciu v cielovej zéne.

NAVOD NA INSTALACIU

Vyberte zariadenie z krabice a skontrolujte,
¢i mate vietky sucasti.

Odportca sa, aby priinstalacii tohto
zariadenia asistovala druhd osoba.

Vyberte diely z krabice a skontrolujte, ¢i
Ziadne nechybaju, pozri obr. 1.

1. RozloZte stroj a umiestnite kolik (27)
do spravnej polohy.

2. Predny stabilizator (3) umiestnite na
prednu podperu (2). Zadny stabilizétor (4)
umiestnite na zadnu podperu (1).
Pripevnite podlozky (30) a (31) a matice
(32) a pevne utiahnite skrutky (29).

3. Uvolnite gombik (26) a vlozte opierku
noéh (12) do vlozky (48).

Utiahnite gombik (26).

4. Umiestnite hriadel (11) na hornu ¢ast
podnozky (12). Vlozte penu (15) do
hriadela

(11). Pripevnite zatky (16)

5. Umiestnite hriadel (11) na spodnu cast
opierky n6éh (12). Spodny hriadel (11) ma

tri moznosti nastavenia vysky. Vlozte penu
(15) do hriadefa (11). Umiestnite zatky (16) a
(17). Zaradzku (17) mozno lahko odstranit a
zmenit tak polohu spodného hriadela (11).

SYSTEM NASTAVENIA

Ak chcete nastavit operadlo v rozsahu -15°
az 85°, zmente polohu zadnej rdrky.

Toto zariadenie ma 3 urovne sklonu
sedadla (A, B a C) zmenou polohy kolika
(25), obr. 7.

Toto zariadenie ma 3 polohy sedadla (D, E
a F) zmenou polohy kolika (24), obr. 8.

PREMIESTNENIE A SKLADOVANIE
Zdvihnite stroj za nohy (12) a premiestnite ho
pomocou koliesok (20).

Zlozte stroj a vlozte kolik (27), aby ste stroj
uzamkli.

Poznamka: Ruky drzte dalej od kibovych
bodov, aby nedoslo k poraneniu.
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TABULKA CVIKOV

KedZe cvi¢ebné programy sa liia v
zavislosti od veku a Urovne fyzickej
kondicie, je vhodné poradit sa so svojim
lekdrom, pretoze s jeho radami a
odporucaniami dosiahnete lepsie
vysledky.

Ci uz je vasim cielom zlep3enie kondicie,
kontrola hmotnosti alebo terapeutické
vyuzitie, vzdy pamatajte, ze cvicenie by
malo byt postupné, planované, pestré a nie
prilis ndroc¢né.

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

KOMENTAR:

Nékresy cvi¢eni sa nachadzaju na konci
tejto prirucky.

ZAVERECNA POZNAMKA

Prajeme vam, aby ste si svoje zariadenie
uzili. S kontrolovanym cvi¢ebnym
programom si uvedomite vyhody
zdravsieho, silnejsieho tela a vacsiu
odolnost voci stresu. Sami sa presvedcite,
Ze sa oplati udrziavat sa v kondicii
pomocou BH.

KONTROLA A UDRZBA

Kazdé tri mesiace skontrolujte a utiahnite
vSetky Casti zariadenia. Matice (76) sa mézu
pocas pouzivania uvolnit. Ak si nie ste isti
stavom niektorej Casti, odpordc¢ame ju
vymenit za origindlne ndhradné diely.
Pouzitie inych ndhradnych dielov méze
sposobit zranenie alebo ovplyvnit vykon
zariadenia.

V pripade akychkolvek otazok sa nevahajte
obratit na technickd podporu a zavolajte na
zakaznicky servis (pozri poslednt stranu
prirucky).

BH SI VYHRADZUJE PRAVO NA ZMENU
SPECIFIKACIi PRODUKTU BEZ
PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA
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5 A e

BICEPS HOMEROS-SHOULDER ABDCMINAL ABDCYINAL
BCERS HOMBRDS-SHOULLEN LUNDAR/LONOAIRES ADDOMINALARDOMINALX AODGMINAL
| ABDUCTOR PECYORAL BUTTERFLY PULLOVER
AACOMINAL LUMBAR PECTORAL BUTTERFLY
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G322
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Ak chcete objednat’ nahradné diely, uvedte €islo a pocet .
Napriklad: G322001 1 kus

N° | Kéd N° Kéd
1 G322001 25 G322025
2 G322002 26 G322026
3 G322003 27 G322027
4 G322004 28 G322028
5 G322005 29 G322029
6 G322006 30 G322030
7 G322007 31 G322031
8 G322008 32 G322032
9 G322009 33 G322033
10 G322010 34 G322034
11 G322011 35 (322035
12 G322012 36 G322036
13 G322013 37 (322037
14 G322014 38 (322038
15 G322015 39 G322039
16 G322016 40 G322040
17 G322017 41 G322041
18 G322018 42 (322042
19 G322019 43 G322043
20 G322020 44 G322044
21 G322021 45 (322045
22 G322022 46 (322046
23 G322023 47 G322047
24 G322024 48 G322048
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