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BEZPECNOSTNi POKYNY.

Toto zafizeni bylo navrzeno a vyrobeno
tak, aby poskytovalo maximalni
bezpecnost. Pfesto by pfi pouzivani
cvi¢ebniho zafizeni mély byt dodrzeny
urcité bezpecnostni pokyny. Peclivé si
prostudujte pokyny obsazené v tomto
navodu. Obsahuje dilezité informace o
montazi, bezpec¢nosti a pouzivani stroje.
Tento navod si uschovejte pro
budouci pouziti.

POUZIVANI

1. Tento pfistroj byl navrzen pro
domaci pouziti. Neni vhodny pro
komer¢ni nebo terapeutické pouziti.

2. Hmotnost uzivatele nesmi prekrocit
140 kg.

3. Tento pfistroj byl testovan a splnuje
normu EN ISO 20957 v ramci tfidy H.

4. Rodice a/nebo osoby zodpovédné
za déti by vzdy mély brat v ivahu
jejich zvédavou povahu a to, ze
muze Casto vést k nebezpecnym
situacim a chovani, které muaze
zpUsobit nehody. Tento pfistroj
nesmi byt v zddném ptipadé
pouzivan jako hracka.
NENECHAVEJTE déti bez dozoru v
mistnosti, kde je tento stroj
umistén. Lidé se zdravotnim
postizenim by neméli tento pfistroj
pouzivat bez asistence
kvalifikované osoby nebo lékare.

ZDRAVOTNI RIZIKA

Upozornéni: Pfed zahdjenim
pouzivani zafizeni se poradte se svym
Iékafem. Tento pokyn je obzvlasté
dilezity pro osoby starsi 35 let nebo
trpici zdravotnimi problémy.

1. Pokud pfi pouzivani tohoto zafizeni
pocitite zavraté, nevolnost, bolesti
na hrudi nebo jakykoli jiny pfiznak,
OKAMZITE prestarite cvicit a
VYHLEDEJTE LEKARSKOU POMOC.

2. Cvi¢te na doporucené urovni,
nepretézujte se. Nespravné nebo
nadmérné cvi¢eni maze ohrozit
vase zdravi.

3. Pred pouzitim zafizeni provedte
zahfivaci a protahovaci cviceni.

OBECNE POKYNY

1. Vyjméte viechny dily z kartonového
obalu a zkontrolujte je podle
seznamu dilQ, abyste se ujistili, ze
nic nechybi. Nevyhazujte karton,
dokud neni elipticky trenazér zcela
sestaven.

2. Vzdy pouzivejte zafizeni v souladu s
pokyny. Pokud pfi sestavovani nebo
kontrole zafizeni zjistite néjakou
vadnou soucast, nebo pokud
béhem cviceni uslysite néjaky
zvlastni zvuk, okamzité prestarite a
kontaktujte zakaznicky servis.
Nepouzivejte zafizeni, dokud
nebude problém vyresen.

3. Pred zahdjenim cvieni zkontrolujte
trenazér, abyste se ujistili, ze
vsechny dily jsou spravné
pfipevnény a Ze matice, Srouby,
pedaly a madla jsou spravné
utazeny pfed pouzitim.

4. Pouzivejte pouze origindlni
nahradni dily od dodavatele.
Vyména nebo Uprava jakékoli
soucasti, kterd neni schvalena
dodavatelem, zneplatni vasi zaruku.



5. PouZivejte zafizeni na rovné, pevné
plose. NIKDY nepouzivejte zafizeni venku
nebo v blizkosti vody.

6. V zajmu bezpecnosti musi mit zafizeni
kolem sebe alespor 1 metr volného
prostoru. Nepokladejte ostré predméty v
blizkosti zafizeni.

7. Toto zafizeni smi byt pouzivano pouze
k icelim popsanym v tomto navodu.
NIKDY nepouzivejte pfislusenstvi, které
neni doporuceno dodavatelem.
manufacturer.

8. Keep your hands well away from
any of the moving parts.

9. Pfi cviceni noste vhodné obleceni.
Nepouzivejte volné obleceni, které by se
mohlo zachytit ve stroji. Pfi pouzivani
zafizeni vzdy noste bézecké boty nebo
tenisky. Ujistéte se, Ze viechny tkanicky/
$ilry jsou spravné uvazany.

10. Majitel je zodpovédny za zajisténi
toho, Ze kazdy, kdo zafizeni pouziva, bude
fadné informovan o potfebnych
bezpecnostnich opatfenich.

11. Pravidelné kontrolujte ¢asti stroje, jako
jsou kladky, kabely apod. Zkontrolujte,
zda nejsou poskozené, a pokud ano,
ihned je vymérite. Pravidelné
kontrolujte, zda jsou viechny Sroubové
spoje utazené, a v pfipadé potreby je
dotahnéte. Pravidelné kontrolujte zafizeni
na poskozeni a opotfebeni a v pfipadé
jakychkoli pochybnosti kontaktujte
zakaznicky servis.

POKYNY PRO CVICENI
Pouzivani pfistroje pfinasi rizné vyhody;
zlepsi vasi kondici, svalovy tonus a pfi
pouziti v kombinaci s kaloricky
kontrolovanou stravou vam pomUze
zhubnout.
1. Rozcvicka
Tato faze urychluje prokrveni téla a
pfipravuje svaly na cviceni. Také
snizuje riziko kieci a podvrtnuti.
Doporucuje se provadét protahovaci
cviceni, jak je uvedeno nize.

Kazdé protahovani by mélo trvat
pfiblizné 30 sekund, nepfetézujte svaly.
Pokud pocitite bolest, OKAMZITE
prestante.
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2. Cviceni

Tato faze vyzaduje nejvétsi fyzické usili.
Po pravidelném cviceni se svaly nohou a
rukou stanou flexibilnéjsimi. Je dulezité
udrzet konstantni rytmus. Rytmus cviceni
by mél byt dostatecné rychly, aby se
tepova frekvence dostala do cilové
oblasti, jak je zndzornéno na nasledujicim
grafu:

HESRT RATE
) =
160
160
RLIL
im
100
B0

ETRCIE T T T TR T TR R 1 -

Tato faze by méla trvat alespon 12 minut,
i kdyz je doporuceno, aby vétsina lidi
zacala s tréninky trvajicimi 10-15 minut.

3. Zklidnéni

Tato faze umozniuje relaxaci
kardiovaskularniho a svalového systému.
Spociva v opakovani zahtivacich cvikd, tj.
zpomaleni rytmu a pokracovani pfiblizné
5 minut. Opakujte protahovaci cviky, ale
pamatujte, abyste svaly nepfretizili.



Zpevnéni svala

Méli byste zvolit vysokou Urover zatéze,
abyste béhem cviceni zpevriovali svaly.
To znamend vétsi zatéZ na svaly nohou a
rukou, takze muaze byt rozumné zkratit
dobu cviceni. Pokud si pfejete také zlepsit
svou celkovou kondici, méli byste zménit
svUj tréninkovy plan. Provadéjte zahfivaci
a zklidriovaci cviky jako obvykle, ale kdyz
se blizite ke konci faze cviceni, zvyste
Uroven zatéze, abyste vice zatiZili nohy.
Méli byste zpomalit tempo, abyste udrzeli
tepovou frekvenci v cilové oblasti.

POKYNY PRO MONTAZ
P¥i sestavovani tohoto stroje se
doporucuje pomoc druhé osoby.

Vyjméte komponenty z krabice a ujistéte
se, ze mate viechny dily, obr. 0.

Montaz

1. Vlozte koncovky (485) do
stabiliza¢nich nosniku (F).

Pfipevnéte zadni pfi¢ny nosnik (M) k
obéma stabiliza¢nim nosnikdim (F)
pomoci desky (H), Sroubl (32), podlozek
(67) a matic (75). Umistéte Srouby (33) a
podlozky (34) a (67) na vrchni ¢ast.

2. Umistéte obé casti vertikalniho ramu
(N) na stabiliza¢ni nosniky(F). Ujistéte se,
ze Sipky na vertikélnich trubkach (N)
sméruji od stabiliza¢niho nosniku(F).
Pripevnéte stabiliza¢ni nosnik (F) k obéma
vertikalnim trubkam (N) pomoci desek
(G), Sroubu (32), podlozek (67) a matic
(75). Neutahuijte je uplné, dokud
neprovedete nasledujici krok.

3. Pfipevnéte horni trubku (A) k obéma
vertikalnim trubkam (N) pomoci sroubl
(32), podlozek (67) a matic (75).
Vezméte na védomi dvé mozné polohy
vysky A a B.

4. Umistéte drzaky zavazi(l) do dolni
polohy a smérem k zadni ¢asti a utdhnéte
je Srouby (32), podlozkami (67) a (35) a
maticemi (75).

5. Umistéte podpéry (J) do otvor(l trubky
(F) pro pouziti elastickych past (nejsou
soucasti).

Drzék osy (K) mGze byt umistén pouze do
otvorl v plechu (G) a upevnén knoflikem
(12).

6. Haky (B) a (C) a bezpecnostni zardzky
(D) a (E) mohou byt vloZzeny do
libovolného otvoru v podpérné trubce
(N). Umistéte je na stejné drovninalevé a
pravé strané v pohodIné vysce, kterd
nebrani v tréninku.

Ujistéte se, ze kolik (14) je na sprdvném
misté, aby se nemohl uvolnit, obr. 6.



Nevahejte se obratit na technickou podporu, pokud mate jakékoliv dotazy.

BH SI RESERVUJE PRAVO NA ZMENU SPECIFIKACi SVYCH PRODUKTU BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNEN
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Pro objednani nédhradnich dill uvedte kéd dilu a mnozstvi.

Nap¥iklad: G31000A 1 ks

NO. Code

A G31000A
B G31000B
C G31000C
D G31000D
E G31000E
F G31000F
G G31000G
H G31000H
| G31000I

J G31000J
K G31000K
L G31000L
M G31000M
N G31000N
8 G310008
9 G310009
10 G310010
11 G310011
12 G310012
13 G310013
14 G310014
15 G310015
32 G310032
33 G310033
34 G310034
35 G310035
52 G310052
67 G310067
75 G310075
138 G310138
294 G310294
485 G310485
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F Stabiliza¢ny nosnik 2
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BEZPECNOSTNE POKYNY.

Toto zariadenie bolo navrhnuté a
vyrobené tak, aby poskytovalo maximalnu
bezpecnost. Napriek tomu by sa pri
pouzivani cvicebného zariadenia mali
dodrziavat urcité bezpe¢nostné pokyny.
Pozorne si precitajte pokyny uvedené v
tomto navode. Obsahuje doélezité
informacie o montazi, bezpecnosti a
pouzivani zariadenia. Tento navod si
uschovajte pre budice pouzitie.

POUZIVANIE

1. Toto zariadenie bolo navrhnuté na
domadce pouzitie. Nie je vhodny na
komercné alebo terapeutické
pouzitie.

2. Hmotnost pouzivatela nesmie
presiahnut 140 kg.

3. Tento pristroj bol testovany a splia
poziadavky normy EN ISO 20957 v
ramci triedy H.

4. Rodicia a/alebo osoby zodpovedné
za deti by mali vzdy brat do uvahy
ich zvedavu povahu a skutoc¢nost, ze
¢asto moze viest k nebezpecnym
situdciam a spravaniu, ktoré méze
sposobit nehody. 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 pouzivat
tento stroj bez pomoci kvalifikovanej
osoby alebo lekara.

ZDRAVOTNE RIZIKA

Poznamka: Pred pouzitim zariadenia sa
poradte so svojim lekarom. Tento
pokyn je obzvlast dolezity pre osoby
starsie ako 35 rokov alebo trpiace
zdravotnymi problémami.

23

Ak pocas pouzivania tohto zariadenia
pocitite zavraty, nevolnost, bolest na
hrudniku alebo akykolvek iny
priznak, OKAMZITE PRERUSTE
CVICENIE a ZAVOLAJTE LEKARSKU
POMOC.

. Cvicte na odporucanej urovni,

neprepinajte sa. Nespravne alebo
nadmerné cvi¢enie moze ohrozit
vase zdravie.

. Pred pouzitim zariadenia

vykonajte zahrievacie a
streCingové cvicenia.

VSEOBECNE USMERNENIA

Viyberte vietky diely z karténového
obalu a skontrolujte ich podla
zoznamu dielov, ¢i ni¢ nechyba.
Kartén nevyhadzujte, kym nie je
elipticky trenazér Uplne zostaveny.

. Zariadenie vzdy pouzivajte v sulade s

ndvodom na pouzitie. Ak pri montazi
alebo kontrole zariadenia najdete
chybnu ¢ast, alebo ak pri cviceni
pocujete akykolvek zvlastny zvuk,
okamzite prestarite a kontaktujte
zdkaznicky servis. Zariadenie
nepouzivajte, kym sa problém
nevyriesi.

. Pred zacatim cvi¢enia skontrolujte

trenazér, ¢i su vietky Casti spravne
pripevnené a ¢i su matice, skrutky,
pedale a rukovate pred pouzitim
spravne dotiahnuté.

. Pouzivajte len origindlne ndhradné

diely od dodavatela. Vymena alebo
Uprava akéhokolvek dielu, ktory nie
je schvaleny dodavatelom, vedie k
strate zaruky.



5. Zariadenie pouzivajte na rovhom,
pevnom povrchu. Zariadenie NIKDY
nepouzivajte vonku alebo v blizkosti vody.
6. Z bezpecnostnych dévodov musi byt
okolo zariadenia volny priestor aspon 1
meter. Do blizkosti zariadenia
neumiestriujte ostré predmety.

7. Toto zariadenie sa mOZe pouzivat len na
Ucely opisané v tejto prirucke. NIKDY
nepouzivajte prislusenstvo, ktoré
neodporuca dodévatel. vyrobca.

8. Ruky drzte v dostatocnej vzdialenosti
od pohyblivych &asti.

9. Pri cvi¢eni noste vhodné oblecenie.
Nenoste volné oblecenie, ktoré by sa
mohlo zachytit do stroja. Pri pouzivani
stroja vzdy noste beZecku obuv alebo
tenisky. Uistite sa, Ze su vietky
$nurky/Snurky riadne zaviazané.

10. Vlastnik je zodpovedny za to, Ze kazdy,
kto pouziva zariadenie, je riadne
informovany o potrebnych bezpec¢nostnych
opatreniach.

11. Pravidelne kontrolujte casti stroja, ako su
remenice, kdble atd. Skontrolujte, ¢i nie su

poskodené, a ak ano, okamzite ich vymenite.

Pravidelne kontrolujte, ¢i su vietky
skrutkové spoje dotiahnuté, a v pripade
potreby ich dotiahnite. Pravidelne
kontrolujte zariadenie, ¢i nie je poskodené a
opotrebované, a v pripade akychkolvek
pochybnosti kontaktujte zdkaznicky servis.
NAVOD NA CVICENIE
Pouzivanie tohto stroja ma r6zne vyhody;
zlepsi vasu kondiciu, svalovy tonus a v
kombinacii s diétou s kontrolovanym
obsahom kalérii vam pomdze schudnut.

1. Rozcvicka
Tato faza zrychluje krvny obeh v tele a
pripravuje svaly na cvicenie. Znizuje
tiez riziko ki¢ov a vyvrtnuti.
Odportca sa vykonavat strecingové
cvicenia, ako je uvedené nizsie.
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Kazdy usek by mal trvat priblizne 30
sekuind, svaly nepretazujte. Ak pocitite
bolest, okamzite prestante.
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2. Cvicenie

Tato faza si vyzaduje najvacsie fyzické
usilie. Po pravidelnom cviceni sa svaly néh
a ruk stdvaju pruznejsimi. Je dolezité
udrziavat staly rytmus. Rytmus cvicenia by
mal byt dostatocne rychly, aby sa srdcova
frekvencia dostala do cielovej oblasti, ako je
znazornené na nasledujicom grafe:
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Tato faza by mala trvat asponl 12 minut,
hoci sa odporuca, aby vacsina ludi zacala s
tréningom trvajicim 10-15 minut.

3. Upokojenie

Tato faza umoziiuje uvolnenie
kardiovaskuldrneho a svalového systému.
Spociva v opakovani zahrievacich cviceni, t.
j. v spomaleni rytmu a pokracovani
priblizne 5 minut. Zopakujte stre¢ingové
cvi¢enia, ale nezabudnite svaly nepretaZit.



Posilnenie svalov

Mali by ste zvolit vysoku Uroven zétaze, aby
ste pocas cvicenia spevnili svaly. To
zZnamena vacsiu zataz pre svaly néh a ruk,
preto méze byt rozumné skratit ¢as
cvicenia. Ak chcete zlepsit aj svoju celkovu
kondiciu, mali by ste zmenit svoj
tréningovy plan. Zahrievacie a
ochladzovacie cvi¢enia vykonavajte ako
zvycajne, ale ked'sa blizite ku koncu
cvi¢ebnej fazy, zvyste Uroven zéataze, aby
ste viac zatazili nohy.

Mali by ste spomalit tempo, aby ste udrzali
tepovu frekvenciu v cielovom rozsahu.

NAVOD NA INSTALACIU
Pri montazi tohto zariadenia sa odporuca
pomoc inej osoby.

Vyberte komponenty z krabice a uistite sa,
Ze mate vsetky diely, obr. 0.

Instalacia

1. Vlozte koncové krytky (485) do
stabilizacnych nosnikov (F).

Pripevnite zadny priecny nosnik (M) k
obom stabiliza¢nym nosnikom (F).
pomocou dosky (H), skrutiek (32), podloziek
(67) a matic (75). Na hornu ¢ast umiestnite
skrutky (33) a podlozky (34) a (67).

25

2. Umiestnite obe casti vertikalneho ramu
(N) k stabiliza¢nym nosnikom(F). Uistite sa,
Ze Sipky na zvislych rdrkach (N) smerujui od
stabiliza¢nych nosnikov (F). Pripevnite
stabilizacny nosnik (F) k obom vertikalnym
rdram (N) pomocou dosiek (G), skrutiek (32),
podloziek (67) a matic.

(75). Uplne ich utiahnite az po vykonani
nasledujuceho kroku.

3. Pripevnite hornu ruru (A) k obom
vertikalnym rdram (N) pomocou skrutiek
(32), podloziek (67) a matic (75). VSimnite
si dve mozné vyskové polohy A a B.

4, Umiestnite drZiaky zavazia (I) do spodnej
polohy a smerom dozadu a utiahnite ich
pomocou skrutiek (32), podloZiek (67) a
(35) a matice (75).

5. Umiestnite podpery (J) do otvorov v potrubfi
(F) na pouzitie elastickych pasov (nie su
sucastou dodavky).

Drziak napravy (K) sa méze umiestnit len
do otvorov v plechu (G) a upevnit
pomocou gombika (12).

6. Haky (B) a (C) a bezpe¢nostné zarazky

(D) a (E) sa daju vlozit do fubovolného
otvoru v nosnej rurke

(N). Umiestnite ich na rovnaku Uroven na
lavej a pravej strane v pohodInej vyske, ktora
nebrani tréningu.

Uistite sa, Ze kolik (14) je na spravnom mieste,
aby sa nemohol uvolnit, obr. 6.



V pripade otazok sa mozete obratit na technicki podporu.

BH SI VYHRADZUJE PRAVO ZMENIT SPECIFIKACIE SVOJICH PRODUKTOV BEZ
PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA
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Ak chcete objednat nahradné diely, uvedte kéd dielu a mnozstvo.

Napriklad: G31000A 1 ks

NO. Kéd

A G31000A
B G31000B
C G31000C
D G31000D
E G31000E
F G31000F
G G31000G
H G31000H
I G31000I
J G31000J
K G31000K
L G31000L
M G31000M
N G31000N
8 G310008
9 G310009
10 G310010
11 G310011
12 G310012
13 G310013
14 G310014
15 G310015
32 G310032
33 G310033
34 G310034
35 G310035
52 G310052
67 G310067
75 G310075
138 G310138
294 G310294
485 G310485
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