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RYCHLÁ A SNADNÁ MONTÁŽ A DEMONTÁŽ. RYCHLÉ SKLADOVÁNÍ  
IDEÁLNÍ PRO DOMÁCNOST I PRÁCI

RÝCHLA A ĽAHKÁ MONTÁŽ A DEMONTÁŽ. RÝCHLE SKLADOVANIE

IDEÁLNE PRE DOMÁCNOSŤ A PRÁCU

TENTO STROJ SE SKLÁDÁ Z NÁSLEDUJÍCÍCH ČÁSTÍ: 

TENTO STROJ SA SKLÁDA Z NASLEDUJÚCICH ČASTÍ:

SEDADLO (A) 
SEDADLO (A)

HORNÍ TYČE  2 KS (B) 
HORNÉ TYČE 2 KS (B) 

OPĚRKY NA RUCE 2X (C) 
OPIERKY NA RUKY 2X (C) 

SPODNÍ TYČ (D) 
SPODNÝ TYČ (D) 'f
UPEVNĚNÍ SE ŠROUBY  4 KS (E) 
UPEVNENIE SO SKRUTKAMI 4 KS (E)

VČETNĚ KLÍČE K UPEVNĚNÍ SEDÁTKA NA 
HORNÍ TYČ / VRÁTANE KĽÚČE NA 
UPEVNENIE SEDÁTKA NA HORNÝ TYČ

BEZPEČNOSTNÍ OPATŘENÍ
1. Před zahájením tohoto nebo jakéhokoli jiného cvičebního programu se poraďte se svým lékařem.
2. Pokud máte jakékoli problémy se zády. NEPOUŽÍVEJTE TENTO PŘÍSTROJ, dokud jej neukážete

svému lékaři spolu s touto příručkou a nezískáte jeho souhlas se zahájením tohoto programu.
3. Osoby s břišními aneuryzmaty, břišní kýlou, nedávnou břišní operací nebo těhotné

ženy by neměly používat Power-Abs*.
4. Začněte velmi pomalu na úrovni pro začátečníky a postupně se dopracujte k počtu opakování, který je pro vás

pohodlný. TENTO CVIČEBNÍ PROGRAM NEPŘEHÁNĚJTE.
5. POKUD PŘI PROVÁDĚNÍ NĚKTERÉHO Z TĚCHTO CVIČENÍ POCÍTÍTE BOLEST, PŘESTAŇTE S NÍM,

NEŽ SE PORADÍTE SE SVÝM LÉKAŘEM.
6. Děti by neměly používat zařízení Power-Abs bez dozoru dospělé osoby. Děti mladší 12 let by nikdy neměly

používat ani si hrát s Power-Ab

BEZPEČNOSTNÉ OPATRENIA
1. Pred začatím tohto alebo akéhokoľvek iného cvičebného programu sa poraďte so svojím lekárom.
2. Ak máte akékoľvek problémy s chrbtom. NEPOUŽÍVAJTE TENTO PRÍSTROJ, kým ho neukážete
svojmu lekárovi spolu s touto príručkou a nezískate jeho súhlas so začatím tohto programu.
3. Osoby s brušnými aneuryzmami, brušnou prietržou, nedávnou brušnou operáciou alebo tehotné
ženy by nemali používať Power-Abs*.
4. Začnite veľmi pomaly na úrovni pre začiatočníkov a postupne sa dopracujte k počtu opakovaní, ktorý je pre vás
pohodlný. TENTO CVIČEBNÝ PROGRAM NEPREHAŇAJTE.
5. AK PRI VYKONÁVANÍ NIEKTORÉHO Z TÝCHTO CVIČENÍ POCÍTITE BOLESŤ, PRESTAŇTE S NÍM,
NEŽ SA PORADÍTE SO SVOJIM LEKÁROM.
6. Deti by nemali používať zariadenie Power-Abs bez dozoru dospelej osoby. Deti mladšie ako 12 rokov by nikdy ne-
mali používať ani sa hrať s Power-Ab

OBR. 2

SESTAVENÍ (VIZ OBR. 1 A 2)
I ) UPEVNĚTE SEDÁTKO DO STŘEDU HORNÍ TYČE TAK, ABY  OBA OTVORY NA SEDÁTKU SOUHLASILY S

OTVORY V TYČI, A ZATLAČTE DVĚ DLOUHÉ MATICE ZE ZADNÍ STRANY HORNÍ TYČE DO ZADNÍ ČÁSTI SEDÁTKA 
A PEVNĚ JE UTÁHNĚTE KLÍČEM.

2) ZATLAČTE OBA HORNÍ KONCE RAMEN  DO KONCŮ HORNÍCH TYČÍ, ALE NEJDŘÍVE UMÍSTĚTE 2 
MADLA A VYROVNEJTE JE S OTVORY V HORNÍCH TYČÍCH A PO SPRÁVNÉM ZATLAČENÍ RAMEN
DO 3' HORNÍ TYČE OTOČTE ŠROUBY VE SMĚRU HODINOVÝCH RUČIČEK.

3) ZATLAČTE OBA HORNÍ KONCE DO KONCŮ SPODNÍ TYČE A POSTUPUJTE PŘESNĚ
PODLE POKYNŮ V BODĚ /2.

*JEDNOTKA JE NYNÍ SMONTOVÁNA A VYPADÁ PŘESNĚ JAKO NA OBR. 2

ZOSTAVENIE (VÍZ OBR. 1 A 2)
I ) UPEVNITE SEDÁTKO DO STREDU HORNEJ TYČE TAK, ABY OBA OTVORY NA SEDÁTKU SÚHLASILY S
OTVORY V TYČI, A ZATLAČTE DVE DLHÉ MATICE ZO ZADNEJ STRANY HORNÉ TYČE DO ZADNEJ ČASTI SEDÁTKA
A PEVNE ICH UŤAHNITE KĽÚČOM.
2) ZATLAČTE OBA HORNÉ KONCE RAMIEN DO KONCOV HORNÝCH TYČÍ, ALE NAJSKÔR UMIESTNITE 2
MADLÁ A VYROVNAJTE ICH S OTVORMI V HORNÝCH TYČIACH A PO SPRÁVNOM ZATLAČENÍ RAMIEN
DO 3' HORNÉ TYČE OTOČTE SKRUTKY V SMERE HODINOVÝCH RUČIČIEK.
3) ZATLAČTE OBA HORNÉ KONCE DO KONCOV SPODNEJ TYČE A POSTUPUJTE PRESNE
PODĽA POKYNOV V BODE /2.
*JEDNOTKA JE TERAZ ZMONTOVANÁ A VYPADÁ PRESNE AKO NA OBR. 2
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Šikmý crunch

Začněte s rovnými zády na podlaze. Mírně otočte
dolní část těla doleva nebo doprava, přičemž nohy držte u 
sebe. Pevně uchopte horní nebo boční tyče a vytočte se 
dopředu.
Začněte 2 sériemi po 10 opakováních na levé 
straně, poté přejděte na pravou stranu. Postupně 
zvyšujte počet opakování podle toho, jak roste 
vaše síla.

Začněte s zády na podlaze a nohama na 
stoličce nebo židli. Pevně uchopte tyč nad 
hlavou a pomalu se předkloňte.
Proveďte 2 série po 10 opakováních, 
mezi sériemi odpočívejte. Jakmile se 
vaše síla zvýší, proveďte více sérií.

Začnite s chrbtom na podlahe a nohami na stoličke 
alebo stoličke. Pevne uchopte tyč nad hlavou a 
pomaly sa predkloňte.
Vykonajte 2 série po 10 opakovaniach,
medzi sériami odpočívajte. Akonáhle sa
vaša sila zvýši, vykonajte viac sérií.
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Začnite s rovným chrbtom na podlahe. Mierne otočte
dolná časť tela doľava alebo doprava, pričom nohy držte 
pri sebe. Pevne uchopte horné alebo bočné tyče a vytočte 
sa dopredu.
Začnite 2 sériami po 10 opakovaniach na ľavej
strane, potom prejdite na pravú stranu. Postupne
zvyšujte počet opakovaní podľa toho, ako rastie
vaša sila.

Šikmý crunch



Začněte vleže na podlaze s pokrčenými
koleny a chodidly pevně na podlaze.
Pomalu se přetočte dopředu a zvedněte
levou nohu k hrudníku.
Střídejte levou a pravou nohu.
Proveďte 3 série po 10 opakováních a postupně
zvyšujte počet opakování s rostoucí silou.

Začnite poležiačky na podlahe s pokrčenými
kolenami a chodidlami pevne na podlahe.
Pomaly sa pretočte dopredu a zdvihnite
ľavú nohu k hrudníku.
Striedajte ľavú a pravú nohu.
Vykonajte 3 série po 10 opakovaniach a po-
stupne zvyšujte počet opakovaní s rastúcou si-
lou.

Začněte vleže na podlaze s pokrčenými
koleny a chodidly pevně na podlaze.
Zkřížte ruce a pevně se uchopte madla nad hlavou. 
Pomalu se nakloňte dopředu a zvedněte levou
nohu k hrudníku. Střídejte
levou a pravou nohou. Proveďte 3 série po 10 
opakováních a postupně zvyšujte počet opakování s 
rostoucí silou.

Začnite poležiačky na podlahe s pokrčenými
kolenami a chodidlami pevne na podlahe.
Skrížte ruky a pevne sa uchopte držadlá nad hlavou. 
Pomaly sa nakloňte dopredu a zdvihnite ľavú
nohu k hrudníku. Striedajte
ľavou a pravou nohou. Vykonajte 3 série po 10
opakovaniach a postupne zvyšujte počet opakovaní s 
rastúcou silou.
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Crunch

Začněte s zády na podlaze, koleny ohnutými, 
nohama u sebe a chodidly pevně
na podlaze. Začněte dělat crunche tím, 
že se převalíte dopředu. Začněte s 3 
sériemi po 10 opakováních a postupně 
zvyšujte počet opakování, jak se 
zvyšuje vaše síla.

Crunch
Začnite s chrbtom na podlahe, kolenami ohnutými, 
nohami pri sebe a chodidlami pevne
na podlahe. Začnite robiť crunche tým,
že sa prevalíte dopredu. Začnite s 3
sériami po 10 opakovaniach a postupne
zvyšujte počet opakovaní, ako sa
zvyšuje vaša sila.

Verze A: Lehněte si na záda. Uchopte madlo
nad hlavou a pomalu zvedejte nohy,
ohnuté v kolenou, směrem k hrudníku.
Dbejte na to, aby nohy a kolena zůstaly u
sebe.
Varianta B: Přetočte se dopředu ve stejnou
chvíli, kdy přitahujete kolena. Toto
cvičení je mnohem obtížnější než první a
jeho zvládnutí bude nějakou dobu trvat.
Proveďte 3 série po 10 opakováních a postupně zvyšujte 
počet opakování s rostoucí silou.

Verzia A: Ľahnite si na chrbát. Uchopte madlo
nad hlavou a pomaly zdvíhajte nohy,
ohnuté v kolenách, smerom k hrudníku.
Dbajte na to, aby nohy a kolená zostali pri
seba.
Variant B: Pretočte sa dopredu v rovnakú
chvíľu, kedy priťahujete kolená. Toto
cvičenie je oveľa ťažšie ako prvé a
jeho zvládnutie bude nejaký čas trvať.
Vykonajte 3 série po 10 opakovaniach a postupne zvyšujte 
počet opakovaní s rastúcou silou.
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