POWER
ROLLER

Montazni a uzivatelsky navod

/

Typ: 14TUSFU105/




Bezpeénostni pokyny

Pred prvnim tréninkem si peclivé prectéte cely
navod. Abyste zajistili bezpeény trénink,
musite pfisné dodrzovat bezpe€nostni a
udrzbové pokyny uvedené v tomto navodu. O
téchto pokynech informujte vSechny, ktefi
chtéji vase tréninkové zafizeni pouzivat.

V souladu s normou EN 957-1 je toto tréninkové
zarizeni ur€eno pro domaci pouziti. Neni ur¢eno
pro profesionalni pouziti (napf. ve fitness studiich)
ani pro pouziti v zafizenich s nekontrolovanym

pFistupem (napf. vefejné lazné atd.). Toto zafizeni
bylo testovano na provozni hmotnost 100 kg v

souladu s bezpecnostnimi faktory evropské normy.

Pouzivejte tréninkové zafizeni vyhradné k ucelu,
ke kterému je uréeno. Nevhodné pouziti muze
vést k nehodam, zranéni nebo poskozeni
tréninkového zafizeni. Vyrobce v tomto ohledu
nenese zadnou odpoveédnost.

Umisténi zafizeni:

- Pro umisténi zafizeni vyberte prostor, ktery
nabizi dostate¢ny volny prostor ve vdech
smérech.

- Zaijistéte, aby byla tréninkova mistnost b&éhem
tréninku dobfe vétrana. Vyhnéte se pravanu.

- Zafizeni nesmi byt pouzivano na volném
prostranstvi, pouzivejte jej vyhradné v interiéru
a v mistnostech s dostate¢né vysokou teplotou.

- Zafizeni neni vhodné pro vihké prostory a
nesmi byt pouzivano napfiklad v saunach
nebo bazénech.

- Zarizeni umistéte vyhradné na rovny a pevny
povrch.

- DoporuCujeme  zafizeni umistit na
ochrannou podloZzku urCenou k tomuto
ucelu.

- Udrzujte tréninkové zafizeni mimo dosah
horkych pfredmétu.

Osobni bezpecnost

- Pokud citite nevolnost, mate pocit na omdleni
nebo jiné neobvyklé pfiznaky, musite trénink
okamzité ukoncit a vyhledat I1ékafre.

- Trénujte pouze v dobfe padnoucim sportovnim
obleCeni. Volné obleCeni se mize zachytit v
pohyblivych ¢astech a zpUsobit tak Uraz.

Pfed zahajenim kazdého tréninku se vzdy
ujistéte, ze je vybaveni zcela neposkozené. V
zadném pripadé neprovadéjte trénink s
vybavenim, které vypada poskozené.

- Nezavislé opravy provadéjte pouze po
konzultaci s odbornikem a za pouziti
originalnich nahradnich dilu.

- Tréninkové zafizeni neni vhodné pro pouziti
détmi. Zajistéte, aby se béhem tréninku déti a
domaci zvifata zdrzovaly v bezpecné
vzdalenosti a aby pod zafizenim nebyly zadné
predméty.

- V dobé, kdy se zafizeni nepouziva, neni

hrackou pro déti a za zadnych okolnosti

nesmi byt pouzivano jako lezecké

zarizeni.

Zafizeni je vyrobeno na zakladé nejnovéjSich
bezpec€nostnich technickych informaci. Mozné
zdroje nebezpeci, které mohou zpusobit zranéni,
byly v maximalni mozné mife odstranény nebo
jsou pokryty bezpecnostnimi pokyny. Nespravny
nebo nadmérny trénink neni dobry pro zdravi!

Instalace zafizeni musi byt peclivé provedena
dospélymi osobami. Trénink nesmi byt zahgjen,
dokud neni instalace provedena podle pokyna. V
pfipadé pravidelného tréninku musi byt celé
zarizeni mésicné kontrolovano. To plati zejména
pro upevinovaci prvky, jako jsou Srouby a matice.

Aby byla zaru€ena bezpeénost zafizeni, musi byt
poskozené soucasti okamzité vymeénény za
originalni nahradni dily. Zafizeni smi byt znovu
pouzito pouze v pfipadé, Ze je v bezpe&ném
stavu. Neprovadéjte zadné udrzbové prace a
sefizovani, které nejsou popsany v montaznim a
uzivatelském navodu.

Pfesné dodrzujte pfedepsané pokyny pro udrzbu
a bezpecnost.



Seznam nahradnich dilti pro Power Roller

Power Roller
%'I,io Popis Mnozstvi| Index Cislo dilu
1 |Plastovy kryt 2 a
2 | Nastavitelna deska s panty 1 f
3 |Pénovy plast pro hlavni vzpéru 2 b
4 |Hlavni vzpéra 1 f
5 |Opora hlavy 1 b
6 |Pénovy plast pro oporu ruky 1 b
7 | Ruéni madlo 1 f
8 [Sroub 10 f
9 |Krouzek 2 f
10 |Zarazkovy Sroub 1 f
11 |Pojistna matice 1 f
12 | Gumovy pas 2 g
13 |Samofrezny Sroub 6 f
Rozlozeny vykres
9 [ @
\ Js : \9 Naéeltr'éninkpvé. vybaveni proché;i procesem
g 1 neustalého vyvoje. Vyhrazujeme si proto pravo
8—0 @, ;é)/—g provadét tvevchnické zméiny,’ ktere jsog vzdy
zameéfeny na zlepSeni vybaveni.




Instalacni prirucka

1. Nejprve vyjméte vSechny soucasti z obalu a ujistéte se, Ze mate prehled o vSech
samostatnych soucastech. Krabici odlozte stranou, dokud zafizeni zcela nenainstalujete.

2. Pomoci Sroubt (8) pfipevnéte hlavni
vzpéru (4) a rucni vzpéru (7) k
plastovému krytu (1).

Upevnovaci otvory pro konce trubek musi
smérovat dovnitr.

3. Prfipevnéte dorazovy Sroub (10) s matici

(11) k hlavni vzpéfe (4).

Hlava $roubu musi sméfovat dold. (Sroub /
muze byt jiz namontovan.) )

4. Poté nasunte drazku sklopné nastavovaci /}“;3
desky (2) pfes hlavu Sroubu (10) a

pfipevnéte hlavni podpéru (5) k . ;,EF
nastavovaci desce (2) pomoci Sroubu (8) UL
na hlavni vzpéfe. Poznamka: V zavislosti A)

na vasi télesné vysSce si mizete vybrat
jedno ze dvou nastaveni.

A) Dlouhy konec nastavovaci desky (2)
smérfuje ve smeéru plastového krytu.
(1) = kratka vzdalenost

B) Dlouhy konec nastavovaci desky (2)
smérfuje dozadu = dlouha vzdalenost

Tréninkovy denik

Tyden: Tydenni cil:

Den |Datum Sekce & Srdeéni Cas Poznamky
frekvence
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uT

St

v

CT

PA

So

Ne

Tento index zjednodusSuje tfidéni materialt pro budouci likvidaci zafizeni.

Index pro likvidaci materialu
a = plast, termoplast

b = plast, duroplast
c = plast, polyethylen
d = Polystyren

e = Papir/lepenka

f = Kov

g =guma



Pokyny k tréninku

Power Roller je tréninkové zafizeni pro optimalni
trénink bfisnich svall.

Béhem cviCeni Power Roller podpira vasi hlavu a
krk a pomaha vam udrzet spravnou polohu pfi
cviceni.

Pouzivejte trenazér bfiSnich svall pouze
zpusobem, ktery je znazornén a popsan v
cviCenich. Nespravné pouZzivani neni dobré pro
zdravi.

Pied zahajenim tréninku se porad'te se svym
Iékarfem. Pokud jste dlouho netrénovali nebo
pokud neni vase fyzicka kondice nejlepsi, je
vhodné se pfed zahajenim tréninku poradit se
svym lékafem. To se doporucuje zejména v
pfipadé, Ze mate jeden nebo vice z nasledujicich
pFiznaku:

- Onemocnéni srdce a ob&hového systému
- Vysoky krevni tlak

- Cukrovka

- Vysoka hladina cholesterolu

- Poruchy zad, svalll nebo kloub

- Jakékoli problémy se zady

- Problémy s nepretrzitym krvacenim

- Nadvaha

Uzivatellm se také doporucuje pravidelné
vySetfeni u |ékafe. VZdy se fidte radami svého
Iékafe a sestavte si tréninkovy program v souladu
se svou osobni konstituci a schopnostmi.
NepretéZujte se. Méné je obvykle vice.

Spravny zpusob tréninku:

Spravna metoda tréninku spociva v
systematickém pfistupu. V odborné terminologii
silovych sportu se rozliSuje mezi ,sériemi“ a
Lopakovanimi“. Kazdé cvi€eni se provadi v
samostatnych sériich. V téchto sériich se pohyby
opakuji v zavislosti na typu tréninku

Série se opakuji maximalné 5krat. Mezi jednot-
livymi sériemi si dejte kratkou pauzu (mi-
nimalné 1 minutu), aby se télo mohlo rychle
zotavit. Tento €as vyuzijte k protazeni. Pfedejdéte
pretizeni pfi tréninku tim, Ze zohlednite
individualni télesnou konstituci. Cvi¢eni v tomto
navodu k pouziti jsou rozdélena do tfi skupin:
zacCatecnici, pokroCili a experti. Zacnéte cvicenimi
pro zacate€niky a postupuijte vlastnim tempem k
obtizné&jSim cvienim. Dbejte na to, abyste se v
prvnich tydnech nepfetéZovali. Je lepSi zvysit
pocet sérii, nez rychle pfechazet k obtiznéjSim
cvi¢enim. Intenzitu jednotlivych cvi¢eni Ize ménit
zménou polohy rukou na madle. Cim nize madlo

vvvvvv

Pro optimalni tréninkovy efekt je rozhodujici
spravna poloha. Pfi kazdém cviCeni pouZivejte
bfisni svaly, aby se Power Roller ,valel* s vami.
Netlaéte na opérku rukou ani za ni netahat.

Béhem cvieni se ujistéte, Ze vase télo zustava
na podlaze nebo na cvi¢ebni podlozce. U
nékterych cvikd je nutné mirné zvednout boky.
Béhem cviceni spocCiva hlava na opérce hlavy.

Spravny zpusob pohybu:

Dbejte na to, aby vase pohyby byly plynulé.
CviCeni neprovadéjte spésnymi pohyby. Dbejte na
spravné drzeni téla pfi vSech cvicich, jak je
popsano u kazdého cviceni.

Spravny zpusob dychani:

Dychejte spravné od sameého zacatku: pfi

namahani téla se nadechnéte a pfi uvolfiovani

téla zhluboka vydechnéte. PFi cvi€eni s Power

Rollerem to znamena:

- nadech pfi napinani bfiSnich svalll a béhem
faze namahani cvi¢eni

- vydechujte béhem faze uvolnéni cvieni

Timto zpusobem se vase hrudnik stane silngjSim

a vétSim a vade svaly budou zasobovany

Cerstvym kyslikem. Vyhnéte se namahavému

dychani.



Tipy pro trénink

Cile tréninku:
Pfed zahajenim samotného tréninku si musite
ujasnit své individualni cile.

- Obecné zdravi

- ZlepSeni metabolismu

- Fyzicka kondice

- Posileni svall

- Hubnuti

- Udrzujte vahu pod kontrolou

- Zlepsete svij vzhled a postavu

- ZlepSete uroven energie

- Snizte stres a zlepSete kvalitu spanku

Pozadovaného cile mizete dosahnout s pomoci
tréninkoveého vybaveni, pokud jste motivovani a
pravidelné a dusledné dodrzujete tréninkovy
program.

Tréninkovy program pro zac¢atec¢niky

Cetnost tréninku: 2—4krat tydné Délka

tréninku: 10-20 minut

Intenzita tréninku:  50-60 % individualniho
maximalniho impulsu

Tento trénink musi byt absolvovan béhem prvnich
6-8 tydnu.

Tréninkovy program pro pokrogilé
uzivatele Frekvence tréninku: 3—5krat
tydné Délka tréninku: 30-45 minut
Intenzita tréninku:  60-70 % individualniho
maximalniho impulsu

Tréninkovy program pro odborniky a

vysSkolené osoby

Cetnost tréninku: 4—6krat tydné

Délka tréninku: 30—45 minut

Intenzita tréninku: ~ 70-80 % individualniho
maximalniho impulsu

Tento tréninkovy program by mély volit pouze
plné trénované osoby, které usiluji o velmi
vysokou uroven tréninku.

Zlepsete svou kondici!

Obecna kondice ma hodné spole¢ného s
kapacitou srdce/obé&hové soustavy, ktera
zasobuje svaly kyslikem prostfednictvim krve. Ve
svalech se kyslik spolu s dalSimi latkami spaluje a
pfeménuje na energii. Jedna se o energii, ktera je
nezbytna pro kazdodenni zivot (aerobni kondice).
Byt fit znamena, Ze srdce a plice pracuji efektivné.
Silné srdce potifebuje méné uder(, aby dodalo
potfebné mnozstvi kysliku, a je proto méné
namahano. Dobra fyzicka kondice také chrani
srdce a snizuje nachylnost k nemocem a fyzickym
potizim.

Vyziva:

K vysledku pfispiva také zdrava vyZiva: vyhybejte
se stimulantdm, jako je kava, nikotin a alkohol.
Jezte vyvazenou stravu bohatou na vitaminy a
zajistéte si dostatek spanku. Podporujte budovani
svalu potravinami bohatymi na bilkoviny. Vyvazena
strava vede ke snizeni hmotnosti.

K nadvaze dochazi, kdyZ se pfijima vice energie,
nez se spotfebuje. Netrénujte s plnym zaludkem.
Nejezte asi hodinu pfed tréninkem ani hodinu po
tréninku.

Nezapomernte na pfijem tekutin!

Zejména pfi tréninku lidské télo ztraci vice tekutin.
Je proto velmi dilezité udrzovat hladinu tekutin
pitim dostateéného mnozstvi tekutin a nahrazovat
mineraly ztracené pocenim.

V pribéhu dne vypijte alespon 2,5 litru tekutin.
Kratce pred tréninkem vypijte pomalu a
rovnomérné malé mnozstvi tekutin (0,3 litru).
Také béhem tréninku musite pit dostatecné
mnozstvi tekutin, abyste si udrzeli vysokou
vykonnost. Pocenim dochazi ke ztraté velkého
mnozstvi vody, minerall a elektrolytd, coz velmi
rychle vede ke snizeni vykonnosti. Po tréninku je
vhodné pit tekutiny bohaté na sacharidy (napf.
jable¢ny dzus), aby se urychlila regenerace téla.



Tipy pro trénink

VAROVANI:

Prvnich 5 az 7 minut tréninku by mélo vzdy

zadinat pomalu se zvysuijici fazi ROZOHRAVANI. &ﬁﬂ

To je dulezité zejména pro vase svaly, protoze o

kdyz se pomalu zahfeji, jsou mnohem Iépe

pfipraveny na extrémni zatéz. Provadéjte

normaini pohyby, které jsou pro vas pohodiné:

chodte na misté, béhejte na misté a pfitom

pohybujte rukama v rdznych smérech (do stran

nahoru, do stran doll atd.) nebo skakejte nebo

béhejte na trampoliné. Pokud k rozcvi¢eni

pouzivate tréninkové vybaveni, délejte to pomalu

a s nizkym odporem.

Zklidnéni:

Netrénujte nahle. Aby se vaSe srdce/cévni systém  Zotaveni:

mohl pfizpUsobit snizené zatézi, vyuZijte fazi Vase télo potfebuje specifické odpocinkové obdobi,

ochlazovani. Ve fazi ochlazovani snizujte rychlost aby se zotavilo a regenerovalo! Mezi tréninkovymi

tréninku pomalu a rovnomérné, aby se zatézovy dny jsou vhodnymi aktivitami prochazky nebo

impuls pomalu snizoval. navstéva sauny.
Tréninkovy denik:
Pro zlepSeni dokumentace a vyhodnoceni tréninku
je vhodné vést tréninkovy denik. Pfiklad je uveden
na strané 4.

Protahovani:

Pro zlepSeni pohyblivosti a optimalni uvolnéni téla je dulezité provadét po kazdém tréninku protahovaci

cviCeni. Zde jsou dva pfiklady. Pokud potfebujete vice informaci o tématu ,protahovani®, najdete Siroky

vybér odborné literatury v specializovanych obchodech.

Pokyny k provadéni jednotlivych cvik{:

- U kazdého cviCeni, jakmile pocitite brnéni pfi protahovani, vydrzte v této pozici asi 15-20 sekund a
pak se pomalu vratte do vychozi polohy.

- Nyni protahnéte druhou stranu téla stejnym zplisobem, pokud o to budete pozadani.

- Protahovaci cviky neprovadéjte trhanymi pohyby.

- Po dokonceni protahovaciho programu jemné protiepejte vSechny svaly.

Priklady cvi€eni:

Protazeni svalli hrudniku, Protazeni svall stehen

ramen a pazi Natahnéte paze (pFedni ¢ast)/ stehna

do stran dozadu a rozkrocte Ve stoje zvednéte jednu nohu

se na $itku ramen. Nyni a uchopte nart chodidla rukou
\ napnéte bficho a jemné na stejné strané. Nyni napnéte

L posurite panev dopfedu. bfigni svaly a posurite panev
Ruce dejte co nejblize za dopfedu, az pocitite brnéni
zada, az pocitite brnéni zpusobené protazenim. Dbejte

| zpusobené protazenim. na to, aby se vase pata
nedotykala zadku.
Tip: jako oporu pouzijte zidli.




VAS KOMPLETNI TRENINKOVY PROGRAM

13 cviceni pro vase zdravi I a1

Pomoci Power Rolleru muZzete provadét fadu cvikl na Horni
posileni hornich a dolnich bfi$nich svall a diagonalnich bfisni svaly
bfiSnich svall. Fotografie v této pfiru¢ce ukazuji
spravné polohy pro jednotlivé cviky.

Diagonalini bfidni
svaly

Dolni
bFiSni svaly

1. Zakladni cvi€eni (pro zacatecniky)

Toto cvi€eni je ur€eno k posileni hornich bfiSnich svald.
Lehnéte si na podlahu nebo na cvicebni podlozku.
Hlava spociva pohodiné na opérce hlavy, nohy jsou
ohnuté, zada lezi rovné na zemi. Uchopte horni ¢ast
opérky rukou. Nyni zvednéte horni polovinu trupu
maximalné do uhlu 45°, zada zUstavaji na podlaze.
Poté se vratte do vychozi polohy. Cvi€eni opakujte 10
az 15krat.

2. Zakladni cvi¢eni s mirné zvednutyma
nohama (pro za¢atec€niky)

Toto cvieni posiluje spodni bfisni svaly. Cvi¢eni se provadi
stejnym zpUsobem jako zakladni cviceni €islo 1. Nohy vSak
nejsou polozeny na podlaze, ale mirné zvednuté (asi 3 cm).
Opakujte 10 az 15krat.

3. Zakladni cviéeni s nohama umisténymi na
stranu (pro zac¢atecniky)

Toto cvi€eni posiluje diagonalni bfisni svaly. Cvi€eni se
provadi stejnym zpusobem jako zakladni cviceni Cislo 1, ale
zvednuté nohy umistéte na pravou stranu téla. Po 5 az 7
opakovanich polozte nohy na levou stranu a opakujte
dalSich 5 az 7krat. Ujistéte se, Ze i tentokrat mate hlavu
opfenou o opérku hlavy, protoze pfi tomto cvieni je vase
zada mirné zvednuta od podlahy.

Kdyz jsou vase bfisni svaly trochu silngj$i a mlzete bez problémud nékolikrat opakovat cvieni pro
zacatecCniky, je Cas pfejit k intenzivnéjsim cvicenim pro pokrocilé. Nezapomente se pfed
zaCatkem tréninku nékolik minut protahnout.



VAS KOMPLETNI TRENINKOVY PROGRAM

4. Zakladni cviéeni s nohama v klidu a pfitazenymi k
hrudniku (pro pokrogilé)

Toto cvi€eni posiluje horni bfiSni svaly. Lehnéte si na
podlahu nebo na cviCebni podlozku a pfitahnéte ohnuté
nohy nahoru k hrudniku, jak je znazornéno na obrazku.
Zvednéte horni polovinu trupu maximalné do uhlu 45°, poté
se vratte do vychozi polohy. Béhem celého cviCeni drzte
nohy pfitazené k télu. Opakujte 10 az 15krat. BEhem tohoto
cviCeni muzete ohnuté nohy opfit o Zidli.

5. Zakladni cvi€eni s pFitazenim nohou (pro
pokrocilé)

Toto cvieni posiluje spodni bfisni svaly. Ohnéte nohy
a polozte je na podlahu (vychozi poloha). Zvednéte se
maximalné do uhlu 45° a souCasné pfitahnéte ohnuté
nohy k hrudniku. Poté se vratte do vychozi polohy.
Opakujte 10 az 15krat. Nezapomente: hlava zustava
opfena o opérku hlavy!

6. Zakladni cviéeni s mirné zvednutymi nohama
umisténymi na stranu (pro pokrogilé)

Toto cvi€eni posiluje diagonalni bfisni svaly. Ohnéte
nohy, poloZzte je na bok a drzte je mirné nad podlahou.
Zvednéte horni polovinu trupu do uhlu maximalné 45°,
poté se vratte do vychozi polohy. Provedte 5 az 7
opakovani, polozte nohy na druhou stranu a cviceni
opakujte 5 az 7krat.

Pomoci nasledujicich cviCeni muzete dale zvysit svou silu a pohyblivost. Nezapomerite se pred
zaCatkem tréninku nékolik minut protahnout.

7. Zvedani nohou (pro pokrogcilé)

Toto cvi€eni je urCeno k posileni hornich bfisnich
svalll. Natahnéte nohy a zvednéte je, jak je
znazornéno na obrazku. Zvednéte horni polovinu trupu
maximalné do uhlu 45° a pak se vratte do vychozi
polohy. BEhem celého cviCeni drzte nohy natazené.
Opakujte 10 az 15krat.




VAS KOMPLETNI TRENINKOVY PROGRAM

8. Cvic€eni pfi zvedani nohou (pro expert)

Toto cviCeni posiluje spodni bfisni svaly. Natahnéte
nohy a mirné je zvednéte nad podlahu (vychozi
poloha). Zvednéte horni polovinu trupu maximalné do
Uhlu 45° a souCasné pritahnéte ohnuté nohy k
hrudniku. Poté se vratte do vychozi polohy. Opakujte
10 az 15krat.

9. Cviceni s nohama umisténymi do strany a
mirné zvednutymi (pro expert)

Toto cviCeni posiluje diagonalni bfiSni svaly.
Natahnéte nohy a mirné je zvednéte nad podlahu

(vychozi poloha). Zvednéte trup maximalné do uhlu
45° a souCasné ohnéte nohy do strany. Poté se vratte
do vychozi polohy. Cvi€eni opakujte 10 az 15krat a po
kazdé sérii zmérite stranu.

Cviceni pro pokroc€ilé zaCnéte provadét az poté, co zvladnete cviceni pro pokrocilé uzivatele.
10. Cviceni na kole (pro expert)
Toto cvieni posiluje spodni bfiSni svaly. Vychozi

poloha: hlava na opérce hlavy, zada rovné na podlaze.
Natahnéte nohy a mirné je zvednéte nad podlahu.

Zvednéte horni polovinu trupu maximalné do uhlu 45°.
Pfitom ohnéte jednu nohu a pfitahnéte ji k hrudniku.
Poté se vratte do vychozi polohy. Cviceni opakujte 10
az 15krat a po kazdém opakovani prejdéte na druhou
nohu.

11. Cvi€eni Jack-knife (pro expert)

Toto cvieni posiluje spodni bfisni svaly. Natahnéte

nohy a mirné je zvednéte nad podlahu (vychozi
poloha). Zvednéte horni polovinu trupu maximalné do
Uhlu 45° a sou€asné natahnéte obé nohy nahoru. Poté
se vratte do vychozi polohy. Cvi¢eni opakujte 10 az
15krat. Hlava spocCiva na opérce hlavy a zada zustavaji
na podlaze!
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VAS KOMPLETNI TRENINKOVY PROGRAM

12. Kyvadlo nohou (pro expert)

Toto cviCeni posiluje diagonalni bfiSni svaly. Natahnéte
nohy a zvednéte je nahoru. Zvednéte horni Cast téla
maximalné do uhlu 45°. To je vychozi poloha. Nechte
natazené nohy klesnout na jednu stranu a pak se vratte
do vychozi polohy. Cvi€eni opakujte 10 az 15krat a po
kazdé sérii zménte stranu.

13. Nizky nohama (pro expert)

Toto cvieni posiluje horni i dolni bfiSni svaly. Zvednéte
natazené nohy, mirné roztazené, od podlahy. Zvednéte
horni polovinu horni ¢asti téla maximalné do uhlu 45°.
To je vychozi poloha.

Zkfizte nohy a pak se vratte do vychozi polohy. Cvi¢eni
opakujte 10 az 15krat a stfidavé pfesouvejte pravou
nohu pres levou nohu a pak postup opakujte opacné.

POKYNY

Specifikace: }
Hmotnost: cca 3,5 kg, rozméry: cca 60x70x65 (DxSxV)

Cisténi

Po kazdém tréninku zafizeni vyCistéte, aby nedoslo k poSkozeni potem. Pfi udrzbé zafizeni
nepouzivejte zadné ostré predmeéty. K Cisténi pouzijte vihky hadfik.

Udrzba

Po maximalné tfech mésicich pouzivani zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby pevné utazené. V
pfipadé potfeby je utahnéte.
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Zarucni podminky

Zarucni lhaty
Na tréninkové zafizeni se vztahuje zaruka 2
roky pro domaci pouZziti.

Oblast pouziti: H = Domacnost
Vyhradné pro soukromé pouZiti

Doklad o nakupu a sériové €islo

Pokud chcete v ramci zaruky vyuzit servisni
sluzby, budeme potfebovat kopii vaseho
datovaného dokladu o nakupu. Doklad o
nakupu si vzdy uschovejte a v pfipadé
reklamace v ramci zaruky nam zaslete jeho
kopii jako pfilohu k vasi servisni objednavce.
Pouze tak mate jistotu spravného vyfizeni.

Zarucéni podminky

Zaruka se vztahuje od data nakupu
koncovym uzivatelem na vSechny nové
zakoupené produkty, které byly zakoupeny u
autorizovanych obchodnich partnert
spolecnosti Accell Fitness.

U modell vystavenych v showroomu plati
zaruka od data zakoupeni puvodnim
kupujicim, v tomto pfipadé specializovanym
prodejcem. Zaruka plati s vyhradou jinych
dohod mezi prodavajicim (specializovanym
prodejcem) a kupujicim (koncovym
uzivatelem nebo maloobchodnikem).

ZaruCujeme, ze nase produkty zakoupené
prostfednictvim specializovanych prodejcl
jsou bez vad.

Tato zaruka se nevztahuje na Skody, které
vznikly v dusledku:

- umyslnym nespravnym pouzivanim,

- nespravné/vynechané udrzby,

- nedodrzeni intervalu udrzby

- vniknuti vihkosti (napf. potu),

- nespravné instalace,

- nadmérné pouziti sily

- opravy nebo zmény provedené techniky,
ktefi nejsou schvaleni spolecnosti Accell
Fitness.

CO ROZUMIME ZARUKOU:
Zaruka spolec¢nosti Accell Fithess znamena, Ze
béhem zarucni doby vam nevzniknou zadné
naklady na nahradni dily, adrzbu nebo opravy.
Z tohoto hlediska jsou vylou€eny soucasti
podléhajici opotfebeni, jako jsou gumové
pasky, pénoveé gumoveé rukojeti atd.

Servis mimo zaruku

Vas specializovany prodejce nebo spolecnost
Accell Fitness jsou vam k dispozici také v
pFipadé problému, které nastanou po uplynuti
zarucni doby, nebo v pfipadech, které
nespadaji do zaruky. V takovém pfipadé se
okamzité obratte na svého specializovaného
prodejce nebo spolecnost Accell Fitness.
Postarame se o administrativu a provedeni
prace servisnim technikem.

Poznamka:

| pfesto, ze klademe velky diraz na kontrolu
kvality, mohou se nékdy vyskytnout zavady.
Tyto zavady Ize obvykle opravit vyménou
jednotlivych dilli, takze neni nutné vracet celé
zarizeni.

Pred vracenim zafizeni se prosim poradte s
nami.

Tunturi New Fitness B.V.

Purmerweg 1 NL - 1311 XE Almere
P.O. Box 60001 NL - 1320 AA Almere
The Netherlands

www.tunturi-fitness.com

TUNTURI®

WORLDWIDE FITNESS
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Bezpecnostné pokyny

Pred prvym tréningom si pozorne precitajte cely
navod. Aby ste zaistili bezpecny tréning, musite
prisne dodrziavat’ bezpec¢nostné a udrzbové
pokyny uvedené v tomto navode. Informujte o
tychto pokynoch vsetkych, ktori chcu pouzivat’ -
vase tréningové zariadenie.

Pred zacatim kazdého tréningu sa vzdy uistite,
Ze zariadenie nie je poSkodené. V Ziadnom
pripade netrénujte so zariadenim, ktoré vyzera
poskodené.

Nezavislé opravy vykonavaijte len po
konzultacii s odbornikom a s pouzitim
originalnych nahradnych dielov.

Trénovacie zariadenie nie je vhodné na
pouzivanie detmi. Uistite sa, ze deti a domace
zvierata su pocas tréningu v bezpecne;j
vzdialenosti a Zze pod zariadenim sa
nenachadzaju ziadne predmety.

Ked sa zariadenie nepouziva, nie je

hrackou pre deti a za ziadnych okolnosti

sa nesmie pouzivat’ ako lezecké

zariadenie.

V sulade s normou EN 957-1 je tento tréningovy -
pristroj ur€eny na domace pouzitie. Nie je uréeny na
profesionalne pouzitie (napr. vo fitness Studiach) ani

na pouzitie v zariadeniach s nekontrolovanym

pristupom (napr. verejné kupele atd.). Tento pristroj

bol testovany na prevadzkovu hmotnost 100 kg v -
sulade s bezpec€nostnymi faktormi europskej normy.

Trénovacie zariadenie pouzivajte vylu¢ne na ucel,
na ktory je urCené. Nespravne pouzivanie mbze
viest k nehodam, zraneniam alebo poskodeniu
trénovacieho zariadenia. Vyrobca v tomto ohlade
neprebera Ziadnu zodpovednost.

Zariadenie je vyrobené v sulade s najnovsimi
bezpecnostnymi technickymi informaciami. Mozné
zdroje nebezpecenstva, ktoré by mohli spésobit
zranenie, boli v €o najvacsej miere odstranené
alebo su pokryté bezpecnostnymi pokynmi.
Nespravny alebo nadmerny tréning nie je dobry pre
vasSe zdravie!

Umiestnenie zariadenia:

- Vyberte umiestnenie zariadenia, ktoré
ponuka dostatoCny volny priestor vo
vSetkych smeroch.

Zabezpecte, aby bola tréningova miestnost pocas
tréningu dobre vetrana

pocas tréningu. Vyhnite sa prievanom.
Zariadenie sa nesmie pouzivat vonku; pouzivajte
ho vylu¢ne vo vnutornych priestoroch a v
miestnostiach s dostato¢ne vysokou teplotou.
Zariadenie nie je vhodné do vlhkych priestorov
a nesmie sa pouzivat napriklad v saunach
alebo bazénoch.

Zariadenie umiestiujte vylucne na rovny a pevny
povrch.

Odporu¢ame umiestnit zariadenie na
ochrannu podlozku uréenu na tento ucel.
Trénovacie zariadenie drzte dalej od
horucich predmetov.

Osobna bezpecnost’

Ak sa citite nevolni, mate zavraty alebo iné
neobvyklé priznaky, musite okamzite prerusit
tréning a vyhladat lekarsku pomoc.

Zariadenie musia starostlivo instalovat dospelé
osoby. Tréning sa nesmie zacat, kym nie je
inStalacia vykonana v sulade s pokynmi. V pripade
pravidelného tréningu je potrebné celé zariadenie
mesacne kontrolovat. To plati najma pre
upevriovacie prvky, ako su skrutky a matice.

Aby bola zaistena bezpecnost zariadenia,
poskodené Casti musia byt okamzite nahradené
originalnymi nahradnymi dielmi. Zariadenie sa smie
opat pouzivat len vtedy, ak je v bezpecnom stave.
Nevykonavajte Zziadne udrzbarske prace ani
Upravy, ktoré nie su popisané v montaznych a
prevadzkovych pokynoch.

Presne dodrziavajte predpisané pokyny tykajluce sa
udrzby a bezpecnosti.

- Cvicte iba v dobre padnicom Sportovom obleceni.
Volné obleCenie sa mbze zachytit o pohyblivé
Casti a spbsobit’ zranenie.
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Zoznam nahradnych dielov pre Power Roller

Power Roller
%Iizllc; Popis MnoZstvo| Index Cislo dielu
1 | Plastovy kryt L2 a
2 : Nastavitelna doska s pantami : 1 : f :
3 : Pena plastova pre hlavnu vzperu : 2 : b :
4 : Hlavna vzpera : 1 : f :
5 :Opora hlavy : 1 : b :
6 : Pena na podporu ruk : 1 : b :
7 | Rukovat o1
8 , Skrutka L1000, f o
9 | Krizok L2 f
10 :Zastavovacia skrutka : 1 : f :
11 :Zaist’ovacia matica : 1 : f :
12 Gumovy pas 2 g
13 : Samofrezna skrutka : 6 : f :
Rozlozeny pohlad
9 i g

\—% : \9 Naée'tr_énipgqvé zarigdgnia prechéd_zaju _

Yo i ~ procesom neustaleho vyvoja. Vyhradzujeme si

8\r & ;é)_/—ﬂ —j preto pravo na technické zmeny, ktoré st vzdy

g o zamerane na zlepSenie zariadeni.




Instalac¢na prirucka

1. Najskoér vyberte vSetky komponenty z obalu a uistite sa, Ze mate prehlad o vSetkych
jednotlivych Eastiach. Odlozte krabicu bokom, kym zariadenie Uplne nenainstalujete.

2. Pomocou skrutiek (8) pripevnite
hlavnu vzperu (4) a ru¢nu vzperu (7)
k plastovému krytu (1).
Montazne otvory pre konce rurok musia
smerovat dovnutra.

3. Pripevnite dorazovu skrutku (10) s maticou

(11) k hlavnej vzpery (4).
Hlava skrutky musi smerovat’ nadol. (Skrutka /
mdze byt uz namontovana.)
4. Potom zasurite draZzku sklopnej //{;‘
nastavovacej dosky (2) na hlavu skrutky % /"f’ :
(10) a pripevnite hlavnu oporu (5) k é‘* ]
nastavovacej doske (2) pomocou skrutiek o 4
. O L
(8) na hlavnej vzpere. Poznamka: V : A)

zavislosti od vasej vysky si mézete vybrat

jedno z dvoch nastaveni.

A) Dlhy koniec nastavovacej dosky (2)
smeruje k plastovému krytu.
(1) = kratka vzdialenost
B) Dlhy koniec nastavovacej dosky (2)
smeruje dozadu = dlha vzdialenost

Trénovaci dennik

Tyzden: Tyzdenny cielf:
Defi | Datum Sekcia & Srdce Cas Poznamky
Frekvencia

Po

uT

St

v

ST

PA

So

Ne

Tento index zjednodusuje triedenie materialov pre buducu likvidaciu zariadeni.
Index pre likvidaciu materialov
a = plast, termoplast
b = plast, termoset
¢ = plast, polyetylén
d = polystyrén
e = papier/lepenka
f = kov
g = guma
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Pokyny k tréningu

Power Roller je tréningové zariadenie pre optimalny
tréning brusnych svalov.

Pocas cvi¢enia Power Roller podporuje hlavu a krk
a pomaha udrziavat spravnu polohu.

Trénovaci pristroj na brusné svaly pouzivajte iba
spbsobom, ktory je zobrazeny a popisany v
cviCeniach. Nespravne pouzivanie nie je dobré pre
vase zdravie.

Pred zacatim tréningu sa porad’te so svojim
lekarom. Ak ste dIhSi ¢as necvicili alebo ak nie je
vasa fyzicka kondicia najlepSia, odporu¢ame vam
pred zacatim tréningu konzultovat' so svojim
lekarom. To plati najma v pripade, ak mate jeden
alebo viacero z nasledujucich priznakov:

- Ochorenia srdca a obehového systému
- Vysoky krvny tlak

- Cukrovka

- Vysoky cholesterol

- Problémy s chrbtom, svalmi alebo kibmi
- Akékolvek problémy s chrbtom

- Problémy s nepretrzitym krvacanim

- Nadvaha

Pouzivatelom sa tiez odporuca pravidelné kontroly
u lekara. Vzdy postupujte podla odporu¢ani svojho
lekara a vytvorte si tréningovy program
zodpovedajuci vasej osobnej konstitucii a
schopnostiam.

Nepretazujte sa. Menej je zvyC€ajne viac.

Spravny spésob trénovania:

Spravna tréningova metoda je zalozena na
systematickom pristupe. V technickej terminologii
silovych Sportov sa rozliSuje medzi ,sériami“ a
Lopakovani“. Kazdé cviCenie sa vykonava v
samostatnych sériach. V tychto sériach sa pohyby
opakuju v zavislosti od typu tréningu
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Série sa opakuju maximalne 5-krat. Medzi sériami
si urobte kratku prestavku (minimalne 1 minutu), aby
sa vase telo mohlo rychlo zotavit. Tento €as vyuzite
na streCing. Pri tréningu sa vyhnite pretazeniu a
zohladnite svoju individualnu fyzicku kondiciu.
Cvi€enia v tomto navode su rozdelené do troch
skupin: zacCiato€nici, pokrocili a experti. Zacnite s
cviCeniami pre zacCiato¢nikov a postupujte vlastnym
tempom k naro¢nejSim cvi¢eniam. Davajte pozor,
aby ste sa v prvych tyzdiioch nepretazili. Je lepSie
zvySit poCet sérii, ako rychlo prejst k naro¢nejsim
cviCeniam. Intenzitu kazdého cviCenia mézete menit
zmenou polohy ruk na rukovati. Cim nizsie uchopite
rukovat, tym je cvi€enie narocnejSie.

Spravna poloha je klu€ova pre optimalny tréningovy
efekt. Pri kazdom cvi€eni pouZzivajte brusné svaly,
aby sa Power Roller ,kotulal“ s vami. Netlacte ani
netiahnite za opierku ruk.

Pocas cviCenia sa uistite, Ze vaSe telo zostava na
podlahe alebo cvi¢ebnej podlozke. Pri niektorych
cviCeniach je potrebné mierne zdvihnut boky.
Pocas cvienia spociva vaSa hlava na opierke
hlavy.

Spravny pohyb:

Dbaijte na plynulost pohybov. Cvi¢enia
nevykonavajte rychlymi pohybmi. PoCas vSetkych
cviCeni udrziavajte spravne drzanie tela, ako je
popisané pri kazdom cviceni.

Spravna technika dychania:

Dychajte spravne od samého zaciatku:

nadychnite sa pri namahani tela a zhlboka

vydychnite pri uvofneni tela. Pri cvi€eni s Power

Rollerom to znamena:

- nadychnutie pri napinani brusnych svalov a po¢as
faze cvicenia

- vyfukujte po€as fazy uvolnenia cvi€enia Tym

posilnite a zvacésite hrudnik a dodate svalom

Cerstvy kyslik. Vyhnite sa namahavému dychaniu.



Tipy na tréning

Ciele tréningu:

Pred zaCatim samotného tréningu si musite ujasnit

svoje individualne ciele.

- V8eobecné zdravie

- Zlep$enie metabolizmu

- Fyzicka kondicia

- Posilnenie svalov

- Chudnutie

- Udrzujte svoju vahu pod kontrolou

- Zlepsite svoj vzhlad a postavu

- Zlepsite svoju energiu

- Znizenie stresu a zlepSenie kvality spanku

S pomocou tréningového vybavenia mézete
dosiahnut svoj vytuzeny ciel, ak ste motivovani a
pravidelne a dosledne dodrziavate svoj tréningovy
program.

Trénovaci program pre zaciatoénikov

Frekvencia tréningu: 2—4 krat tyzdenne

Trvanie tréningu: 10-20 minut

Intenzita tréningu: 50-60 % individualnej
maximalnej srdcovej
frekvencie

Toto Skolenie musi byt absolvované v priebehu
prvych 6-8 tyZdrov.

Trénovaci program pre pokrocilych
pouzivatelov Frekvencia tréningu: 3-5 krat
tyzdenne Trvanie tréningu: 30—45 minut
Intenzita tréningu: 60-70 % individualneho
maximalneho pulzu

Trénovaci program pre profesionalov a

trénovanych jedincov

Frekvencia tréningu: 4-6 krat tyZdenne

Trvanie tréningu: 30—45 minut

Intenzita tréningu: 70-80 % individualnej
maximalnej srdcovej
frekvencie

Tento tréningovy program by mali volit' len plne
trénované osoby, ktoré sa snazia dosiahnut velmi
vysoku uroven tréningu.
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Zlepsite svoju kondiciu!

VSeobecna kondicia ma vela spolo¢ného s
kapacitou srdca/krvného obehu, ktory zasobuje
svaly kyslikom prostrednictvom krvi. V svaloch sa
kyslik spaluje spolu s inymi latkami a premiena sa
na energiu. Tato energia je potrebna pre
kaZdodenny Zivot (aerébna kondicia). Byt fit
znamena, ze vase srdce a pluca pracuju efektivne.
Silné srdce potrebuje menej uderov na dodanie
potrebného mnozstva kyslika, a je preto menej
namahané. Dobra fyzicka kondicia tiez chrani srdce
a znizuje nachylnost’ k chorobam a fyzickym
problémom.

Vyziva:

K vysledku prispieva aj zdrava strava: vyhnite sa
stimulantom, ako je kava, nikotin a alkohol.

Jedzte vyvazenu stravu bohatu na vitaminy a
zabezpecte si dostatok spanku. Podporujte budovanie
svalov potravinami bohatymi na bielkoviny. Vyvazena
strava vedie k chudnutiu.

Nadvaha vznika, ked prijmete viac energie, ako
spotrebujete. Necvicte s plnym Zaludkom. Nejedzte
priblizne hodinu pred cvi¢enim a hodinu po cviceni.

Nezabudnite pit’ tekutiny!

Ludské telo straca pocas cviCenia viac tekutin. Preto
je velmi dolezité udrziavat' hladinu tekutin v tele pitim
dostatoného mnozZstva tekutin a nahradzovanim
mineralov stratenych potenim.

Pocas dna vypite aspon 2,5 litra tekutin. Kratko

pred tréningom vypite malé mnozstvo tekutin (0,3
litra) pomaly a rovnomerne. PoCas tréningu je tiez
potrebné pit’ dostatoné mnozstvo tekutin, aby ste

si udrzali vysoky vykon. Potenie spésobuje velku
stratu vody, mineralov a elektrolytov, o velmi

rychlo vedie k poklesu vykonu. Po tréningu je
vhodné pit' tekutiny bohaté na sacharidy (napr.
jablkovy dzus), aby sa urychlila regeneracia
organizmu.



Tipy na tréning

UPOZORNENIE:
Prvych 5 az 7 minut tréningu by malo vzdy zacat
pomaly sa zvySujucou fazou ROZOHREVU. To je
délezité najma pre vaSe svaly, pretoze ked sa
pomaly zahreju, su ovela lepSie pripravené na
extrémnu namahu. Vykonavajte bezné pohyby,
ktoré su pre vas pohodiné: chodte na mieste, bezte
na mieste a pohybujte rukami v réznych smeroch
(do strany hore, do strany dole atd.) alebo skacte
alebo beZte na trampoline. Ak na rozcvienie
pouzivate tréningové zariadenia, robte to pomaly a
s nizkym odporom.

Zaverecné ochladenie:

Neprestavajte cvicit nahle. Nechajte svoje
srdce/cievny systém prispOsobit sa znizenému
zatazeniu pomocou fazy ochladenia. Pocas fazy
ochladenia pomaly a rovhomerne znizujte rychlost

tréningu, aby sa stresovy impulz postupne zniZzoval.

Strecing:

Regeneracia: —
Vase telo potrebuje Specifické obdobia odpocinku,
aby sa zotavilo a regenerovalo! Chddza alebo
navsteva sauny su vhodné aktivity medzi
tréningovymi driami.

Trénovaci dennik:

Na zlepSenie dokumentacie a hodnotenia tréningu je
vhodné viest' tréningovy dennik. Priklad je uvedeny
na strane 4.

Na zlepSenie pohyblivosti a dosiahnutie optimalneho uvofnenia tela je délezité po kazdom tréningu
vykonavat stre€ingové cvicenia. Tu su dva priklady. Ak potrebujete viac informacii na tému ,strecing®, v
Specializovanych obchodoch najdete Siroky vyber odbornej literatury.

Pokyny na vykonavanie jednotlivych cviCeni:

- Pri kazdom cvi€eni, hned ako pocitite brnenie pri stre€ingu, podrzte polohu asi 15-20 sekund a potom

sa pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

- Teraz rovnakym spésobom pretiahnite druhu stranu tela, ak je to potrebné.

- Nerobte streCingové cvicenia trhavymi pohybmi.

- Po dokonceni streCingového programu jemne potraste vSetkymi svalmi.

Priklady cviceni:

Strec€ing svalov hrudnika,

s nohami rozkro€enymi na

ramien a pazi Natiahnite ruky
do stran za seba a postavte sa

Strecing svalov stehien
(predna cast)/ stehna
Postavte sa, zdvihnite jednu
nohu a uchopte nart nohy rukou

Sirku ramien. Teraz napnite
- brusné svaly a jemne posurnite
~ panvu dopredu.
Ruky polozte €o najblizSie za
chrbat, az kym neucitite
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brnenie sposobené streCingom.

na tej istej strane. Teraz napnite
brusné svaly a posurite panvu
dopredu, az kym neucitite
brnenie spbdsobené strecingom.
Dbajte na to, aby sa pata
nedotykala zadku.

Tip: na oporu pouzite stoliCku.




VAS KOMPLETNY TRENINGOVY PROGRAM

I N N
13 cvikov pre vase zdravie a4 =
. f:; -~ )
Pomocou Power Rolleru mézete vykonavat cely rad Horna
cvikov na posilnenie hornych a dolnych brudnych svalov a brusne svaly

diagonalnych brusnych svalov. Fotografie v tejto prirucke
ukazuju spravne polohy pre kazdy cvik.

Diagonalne brusné
svaly

Dolné
brusné svaly

1. Zakladné cvicenie (pre zaciatocnikov)

Toto cviCenie je ur€ené na posilnenie hornych brusnych
svalov. lahnite si na podlahu alebo na cvi¢ebnu podlozku.
Pohodlne si oprite hlavu o opierku hlavy, pokrcte nohy a
lahnite si na chrbat. Chytte sa rukami hornej Casti
opierky hlavy. Teraz zdvihnite hornu polovicu trupu do
maximalneho uhla 45°, priCom chrbat zostane na
podlahe. Potom sa vratte do vychodiskovej polohy.
CviCenie opakujte 10 az 15-krat.

2. Zakladné cvicenie s mierne
zdvihnutymi nohami (pre zaciatoénikov)

Toto cviCenie posilfuje dolné brusné svaly. CviCenie sa
vykonava rovnakym spdsobom ako zakladné cvicenie Cislo 1.
Nohy vS8ak nie su polozené na podlahe, ale mierne zdvihnuté
(asi 3 cm). Opakujte 10 az 15-krat.

3. Zakladné cvic¢enie s nohami umiestnenymi
na bok (pre zaciato€nikov)

Toto cviCenie posiliuje diagonalne brusné svaly. CviCenie sa
vykonava rovnakym spésobom ako zakladné cvicenie €islo 1,
ale zdvihnuté nohy poloZte na pravu stranu tela. Po 5 az 7
opakovani polozte nohy na lavu stranu a opakujte dalSich 5 az
7 krat. Uistite sa, Ze vaSa hlava opat spociva na opierke hlavy,
pretoZze pocas tohto cviCenia je chrbat mierne zdvihnuty nad
podlahou.

Ked budu vaSe brusné svaly o nieco silnejSie a budete méct bez problémov niekolkokrat zopakovat
cviCenia pre zaciatoCnikov, je Cas prejst k intenzivnejSim pokroCilym cvi€eniam. Nezabudnite sa pred
zacCatim tréningu niekolko minut rozcvicit.
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VAS KOMPLETNY TRENINGOVY PROGRAM

4. Zakladné cvic¢enie s nohami v pokoji a
pritiahnutymi k hrudniku (pre pokrogilych)

Toto cviCenie posiliuje horné brusné svaly. Lehnite si na
podlahu alebo na cvi€ebnu podlozZku a pritiahnite ohnuté nohy
k hrudniku, ako je znazornené na obrazku. Zdvihnite hornu
polovicu trupu do maximalneho uhla 45°, potom sa vratte do
vychodiskovej polohy. Pocas cvi€enia drzte nohy blizko tela.
Opakujte 10 az 15-krat. PoCas tohto cviCenia mbzete ohnuté
nohy opriet o stolicku.

5. Zakladné cvi€enie na posilnenie n6éh (pre
pokrocilych)

Toto cviCenie posilfiuje dolné brusné svaly. Ohnite nohy
a polozte ich na podlahu (vychodiskova poloha).
Zdvihnite sa do maximalneho uhla 45° a zaroven
pritiahnite ohnuté nohy k hrudniku. Potom sa vratte do
vychodiskovej polohy.

Opakujte 10 az 15-krat. Nezabudnite: hlavu nechajte
opretu o opierku hlavy!

6. Zakladné cvicenie s mierne zdvihnutymi nohami
umiestnenymi na bok (pre pokrogilych)

Toto cviCenie posilfuje diagonalne brusné svaly. Ohnite
nohy, polozte ich na bok a drzte ich mierne nad podlahou.
Zdvihnite hornu polovicu trupu do maximalneho uhla 45°,
potom sa vratte do vychodiskovej polohy. Urobte 5 az 7
opakovani, polozte nohy na druhu stranu a cviCenie
zopakujte 5 az 7 krat.

Svojou silou a pohyblivostou mbézete dalej zvySovat pomocou nasledujucich cvi¢eni. Nezabudnite sa
pred zaCatim cviCenia niekofko minut rozcvicit'.

7. Zdvihy n6h (pre pokrocilych)

Toto cviCenie je urCené na posilnenie hornych brusnych
svalov. Vyrovnajte nohy a zdvihnite ich, ako je
znazornené na obrazku. Zdvihnite hornu polovicu trupu
do maximalneho uhla 45° a potom sa vratte do
vychodiskovej polohy. Pocas cvi¢enia majte nohy
vyrovnane.

Opakujte 10 az 15-krat.
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VAS KOMPLETNY TRENINGOVY PROGRAM

8. Cvicenie zdvihania n6éh (pre expertov)

Toto cviCenie posiliuje dolné brusné svaly. Natiahnite
nohy a mierne ich zdvihnite nad podlahu (vychodiskova
poloha). Zdvihnite hornu polovicu trupu do maximalneho
uhla 45° a zaroven pritiahnite ohnuté nohy k hrudniku.
Potom sa vratte do vychodiskovej polohy. Opakujte 10 az
15-krat.

9. Cvicenie s nohami umiestnenymi do strany a
mierne zdvihnutymi (pre pokrocilych)

Toto cviCenie posiliiuje diagonalne brusné svaly.
Natiahnite nohy a zdvihnite ich mierne nad podlahu

(vychodiskova poloha). Zdvihnite trup do maximalneho
uhla 45° a zaroven ohybajte nohy do strany. Potom sa
vratte do vychodiskovej polohy. Cvi¢enie opakujte 10 az
15-krat a po kazdej sérii zmernite strany.

Pokrocilé cvi¢enia zaCnite vykonavat az po zvladnuti cviCeni pre pokro€ilych pouzivatelov.
10. Cvicenie na bicykli (pre pokroc€ilych)
Toto cvi€enie posilfiuje doIné brusné svaly. Vychodiskova

poloha: hlava na opierke hlavy, chrbat rovny na podlahe.
Natiahnite nohy a zdvihnite ich mierne nad podlahu.

Zdvihnite hornu polovicu trupu do maximalneho uhla 45°.
Ohnite jednu nohu a pritiahnite ju k hrudniku. Potom sa
vratte do vychodiskovej polohy. Cvi¢enie opakujte 10 az
15-krat a po kazdom opakovani prejdite na druhu nohu.

11. Cvicenie Jack-knife (pre pokrocilych)

Toto cviCenie posiliuje dolné brusné svaly. Natiahnite
nohy a zdvihnite ich mierne nad podlahu (vychodiskova

poloha). Zdvihnite hornu polovicu trupu do maximalneho
uhla 45° a su€asne natiahnite obe nohy nahor. Potom sa
vratte do vychodiskovej polohy. Cvi¢enie opakujte 10 az
15-krat. Hlavu majte opretu o opierku hlavy a chrbat o
podlahu!
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VAS KOMPLETNY TRENINGOVY PROGRAM

12. Kyvadlo nohou (pre pokrocilych)

Toto cviCenie posiliiuje diagonalne brusné svaly. Natiahnite
nohy a zdvihnite ich. Zdvihnite hornu Cast tela do
maximalneho uhla 45°. Toto je vychodiskova poloha.
Nechajte natiahnuté nohy klesnut na jednu stranu a potom /
sa vratte do vychodiskovej polohy. Cvicenie opakuijte 10 azf
15-krat a po kazdej sérii zmente strany. Hf

13. Noznice (pre pokro¢ilych)

Toto cviCenie posilfuje horné aj dolné brusné svaly.
Zdvihnite rovné nohy, mierne od seba, zo zeme. Zdvihnite
hornu polovicu tela do maximalneho uhla 45°. Toto je
vychodiskova poloha.

Skrizte nohy a vratte sa do vychodiskovej polohy. Cvicenie
opakujte 10 az 15-krat, striedavo skrizte pravu nohu cez
lavu a potom opakujte proces v opacnom poradi.

NAVOD

Specifikacie: )
Hmotnost: cca 3,5 kg, rozmery: cca 60x70x65 (DxSxV)

Cistenie
Zariadenie Cistite po kazdom tréningu, aby nedoslo k poSkodeniu potom. Pri udrzbe zariadenia
Nepouzivajte ziadne ostré predmety. Na Cistenie pouZite vihku handricku.

Udrzba
Po maximalne troch mesiacoch pouzivania skontrolujte, €i su vSetky skrutky pevne utiahnuté. V
V pripade potreby ich dotiahnite.
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Zarucéné podmienky

Zaruéné lehoty
Na tréningové zariadenie sa vztahuje 2-ro¢na
zaruka pre domace pouZzitie.

Oblast’ pouzitia: H = Domacnost’
Iba na sukromné pouZzitie

Doklad o kupe a sériové cCislo

Ak chcete vyuzit nas zaru€ny servis, budeme
potrebovat képiu vasho dokladu o kupe s
datumom. Doklad o kupe si vzdy uchovajte a v
pripade reklamacie nam jeho kopiu zaslite ako
prilohu k vaSej servisnej objednavke. Iba tak
mdbzeme zarucCit’ spravne vybavenie vasej
reklamacie.

Zaruéné podmienky

Zaruka sa vztahuje od datumu nakupu
koncovym pouzivatelom na vSetky novo
zakupené produkty, ktoré boli zakupené od
autorizovanych obchodnych partnerov
spolo¢nosti Accell Fitness.

Pre modely vystavené v showroome plati
zaruka od datumu zakupenia pévodnym
kupujucim, v tomto pripade odbornym
predajcom. Zaruka plati s vyhradou inych
doh6d medzi predajcom (odbornym
predajcom) a kupujucim (kone€nym
pouzivatelom alebo maloobchodnikom).

ZaruCujeme, Ze naSe produkty zakupené
prostrednictvom Specializovanych
maloobchodnikov su bez chyb.

Tato zaruka sa nevztahuje na Skody
spdsobené:

- umyselného nespravneho pouZzivania,

- nespravnej/vynechanej udrzby,

- nedodrzania intervalov udrzby

- vniknutia vlhkosti (napr. potu),

- nespravnej instalacie,

- nadmerné pouzitie sily

- opravy alebo upravy vykonané technikmi,
ktori nie su schvaleni spolo€¢nostou Accell
Fitness.

CO ROZUMIEME POD POJMOM ZARUKA:
Zaruka spoloc¢nosti Accell Fitness znamena, Ze
pocCas zarucnej doby vam nevzniknu ziadne
naklady na nahradné diely, udrzbu alebo opravy.
Z tohto hladiska su vylu€ené diely podliehajuce
opotrebeniu, ako su gumové pasky, penove
gumové rukovate atd.

Servis mimo zaruky

Va&s Specializovany predajca alebo spolo¢nost’
Accell Fitness vam pom&ze aj v pripade
problémov, ktoré vzniknu po uplynuti zaruénej
doby, alebo v pripadoch, na ktoré sa zaruka
nevztahuje. V takychto pripadoch sa obratte na
svojho Specializovaného predajcu alebo
spolo¢nost Accell Fitness.

Postarame sa o administrativu a zabezpec€ime
servisného technika, ktory vykona pracu.

Poznamka:

Hoci kladieme velky déraz na kontrolu kvality,
niekedy sa mézu vyskytnut chyby. Tieto chyby sa
zvyC€ajne daju opravit vymenou jednotlivych
dielov, takze nie je potrebné vratit celé
zariadenie.

Pred vratenim zariadenia sa s nami prosim
poradte.

Tunturi New Fitness B.V.

Purmerweg 1 NL - 1311 XE Almere
P.O. Box 60001 NL - 1320 AA Almere
The Netherlands

www.tunturi-fitness.com

TUNTURI®

WORLDWIDE FITNESS
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Safety instructions

Before the first training session read through
the complete manual thoroughly. To guarantee
a safe training session you must follow strictly
the safety and maintenance instructions in this
manual. Inform everyone who wishes to use
your training equipment of these instructions.

In conformity with EN 957-1 this training equipment
is designed for use at home. It is not intended for
professional use (e.g. In fitness studios) or in an
establishment with uncontrolled access (e.g. public
baths, etc). This equipment has been tested to a
service weight of 100 kg in conformity with the
safety factors of the European Standard.

Use your training equipment exclusively for the
purpose for which it is intended. Unsuitable use
can lead to accidents, injury or damage to the
training equipment. The manufacturer accepts no
responsibility in this respect.

Set-up location:

- To set up the equipment choose an area that
offers sufficient free space in every direction.

- Ensure that during the training session the
training room is well ventilated. Avoid draughts.

- The equipment must not be used in the open air,
use it exclusively indoors and in rooms with a
sufficiently high temperature.

- The equipment is not suitable for damp rooms
and must not be used in saunas or swimming
pools, for example.

- Place the equipment exclusively on a flat, solid
surface.

- Itis advisable to place the equipment on a
protective mat designed for this purpose.

- Keep the training equipment away from hot
objects.

Personal safety

- You must terminate the training session
immediately and consult a doctor if you have a
feeling of sickness, a light feeling in the head or
other abnormal symptoms.

- ltis preferable to train only with well-fitting sports
clothing. Loose clothing can get caught up in the
moving parts, thereby causing accidents.

Before the start of every training session
always ensure that the equipment is fully intact.
Under no circumstances engage in training with
equipment that appears to be broken.

- Independent repairs should only be carried out
in consultation with an expert and using original
replacement parts.

- The training equipment is not suitable for use
by children. Ensure that during training children
and household pets are kept at a safe distance
and that there are no objects under the
equipment.

- When at rest the equipment is not a toy for

children and must not be used under any

circumstances as climbing apparatus.

The equipment is manufactured on the basis of
the most up-to-date safety technical information.
Possible sources of danger that can cause injury
have been prevented as far as possible or are
covered by safety instructions. Incorrect or
excessive training is not good for the health!

Installation of the equipment must be carefully
carried out by adults. Training must not begin until
installation has been carried out according to the
instructions. In the event of regular training the
complete equipment must be inspected monthly.
This is especially true for attachment elements
such as bolts and nuts.

To guarantee the safety of the equipment
damaged components must be replaced
immediately by original replacement parts. Only
when the equipment is in a safe state may it be
used again. Do not carry out any maintenance
measures and adjustments other than those
described in the assembly and user instructions.

Follow the prescribed maintenance and safety
instructions precisely.
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List of replacement parts for the Power Roller

Power Roller

F;T Description Quantity | Index Part no.
1 |Plastic cover 2 a
2 |Hinged adjusting plate 1 f
3 |Foam plastic for main brace 2 b
4 |Main brace 1 f
5 |Head support 1 b
6 |Foam plastic for hand brace 1 b
7 |Hand brace 1 f
8 |Screw 10 f
9 |Ring 2 f
10 |[Stop screw 1 f
11 |[Lock nut 1 f
12 |Rubber strip 2 g
13 |Self-tapping screw 6 f

Exploded drawing

Our training equipment is undergoing a process of
continuing development. We therefore reserve the
right to make technical changes that are always
designed to improve the equipment




Installation manual

1. First remove all components from the packaging and ensure that you have an overview of all
the separate components. Put the box to one side until you have fully installed the equipment.

2. Attach the main brace (4) and the hand
brace (7) using the screws (8) on the
plastic covering (1).

The attachment openings for the tube ends
must point inwards.

3. Attach the stop screw (10) with the nut (11)
to the main brace (4).

The screwhead must point downwards.
(The screw may be fitted already)

4. Then push the groove of the hinged
adjusting plate (2) over the head of the
screw (10) attach the main support (5) with
the adjusting plate (2) using the screws (8)
on the main brace. Note: you can choose
one of two settings depending on your
body size.

A) The long end of the adjusting plate (2)
points in the direction of the plastic cover
(1) = short distance

B) The long end of the adjusting plate (2)
points to the rear = long distance

Training diary

Week: Weekly objective:

Day |Date Section & Heart frequency [Time Comments
Mo
Tu

We
Th

Fr

Sa
Su

This index simplifies the separation of the materials for disposal of the equipment in the future.

Index for material disposal
= Plastic, thermoplastic
= Plastic, duroplastic

= Plastic, polyethylene

= Polystyrene

= Paper/cardboard

= Metal

= Rubber

Q -~ 0O O O T Q
|
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Training instructions

The Power Roller is training equipment for
optimum training of the stomach muscles.

During the exercises the Power Roller supports
your head and neck and helps you to maintain the
correct exercise position.

Use the stomach trainer only in the way illustrated
and described in the exercises. Incorrect use is
not good for the health.

Consult your doctor before starting training.
If you have not trained for a long time or if your
physical condition is not the very best, it is
advisable to consult your doctor before starting to
train. This is especially recommended if you have
one or more of the following symptoms:

- Heart and circulation conditions

- High blood pressure

- Diabetes

- High cholesterol level

- Back, muscle or joint disorders

- Any sort of back problem whatsoever
- Problems with continuous bleeding

- Overweight

Periodic examination by a doctor is also
recommended for users. Always follow the advice
of your doctor and set up your training programme
in conformity with your personal constitution and
capacity. Do not overstrain yourself. Less is
normally more.

The correct way of training:

The correct method of training is a systematic
approach. In the specialist language of power
sports a distinction is made between “sets” and
“repetitions”. Each exercise is carried out in
separate sets. In these sets the movements are,
dependent on the training type, repeated from
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10 to 15 times. The sets themselves are repeated
a maximum of 5 times. Leave a short pause
between each set (at least 1 minute), this ensures
a quick recovery. Use this time for stretching
exercises. Prevent overstraining when training by
taking into account the individual body structure.
The exercises in these user instructions are
divided into three groups: beginners, advanced
and experts. Start with the exercises for beginners
and work at your own tempo towards the more
difficult exercises. Ensure that you don't overstrain
yourself in the first few weeks. It is better to
increase the number of sets rather than to
proceed quickly to the harder exercises. The
intensity of the separate exercises can be varied
by changing the hand position on the hand brace.
The lower down you grasp the hand brace, the
harder the exercise becomes.

For the optimum training effect the correct position
is decisive. For each exercise use the stomach
muscles to come up, so that the Power Roller
"rolls" with you. Do not push against or pull on
the hand brace.

Ensure that your body remains on the floor or the
training mat whilst exercising. For some exercises
the hips must be raised slightly. During the
exercises the head rests on the head support.

The correct way of moving:

Ensure your movements are even. Do not carry
out an exercise with hasty movements. Take care
to adopt the correct body position for all exercises,
as described for each exercise.

The correct way of breathing:

Breathe correctly right from the very start:

When stressing your body breathe in and when

relaxing your body breathe out deeply. When

exercising with the Power Roller this means:

- breathing in when tightening the stomach
muscles and during the stressing stage of the
exercise

- breathing out during the relaxing phase of the
exercise

In this way your chest becomes stronger and

larger and your muscles are supplied with fresh

oxygen. Avoid strained breathing.



Training tips

Training objectives:
Before the start of the actual training session your
individual objectives must be clear.

General well being

- Improvement in metabolism

- Physical fitness

- Strengthen muscles

- Weight loss

- Keep weight under control

- Improve appearance and body shape

- Improve energy level

Reduce stress and improve quality of sleep

You can achieve the required objective with your
training equipment if you are motivated and follow
your training programme regularly and
consistently.

Training programme for beginners

Training frequency: 2 - 4 times per week

Training duration: 10 - 20 minutes

Training intensity: 50 - 60% of the individual
maximum impulse

This training must be completed in the first 6 - 8
weeks.

Training programme for advanced users

Training frequency: 3 - 5 times per week

Training duration: 30 - 45 minutes

Training intensity: 60 - 70% of the individual
maximum impulse

Training programme for experts and trained

persons

Training frequency: 4 - 6 times per week

Training duration: 30 - 45 minutes

Training intensity: 70 - 80% of the individual
maximum impulse

This training programme must only be chosen by
fully trained persons who are striving for a very
high level of training.
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Improve your fitness!

General fitness has a lot to do with the capacity of
the heart/circulation system, which supplies the
muscles with oxygen via the blood. In the muscles
the oxygen together with other materials is burned
and converted into energy. This is energy that is
necessary for day-to-day life (aerobic condition).
Being fit means that the heart and the lungs work
effectively. A strong heart requires fewer strokes to
deliver the required amount of oxygen and is
therefore less stressed. A good level of fithess
also protects the heart and makes you less
susceptible to sickness and physical complaints.

Nourishment:

Healthy nourishment also contributes to the result:
avoid stimulants such as coffee, nicotine and
alcohol. Use satisfactory, vitamin-rich nourishment
and ensure you have sufficient sleep. Support the
build up of the muscles with protein-rich foodstuffs.
A balanced diet results in loss of weight.
Overweight occurs when more energy is absorbed
than is used. Do not train on a full stomach. Do
not eat a meal about one hour before or after a
training session.

Don't forget the liquid intake!

When training in particular the human body loses
more liquid. It is therefore very important to
maintain the liquid level by drinking sufficient liquid
and to replace body minerals lost by sweating.
Drink at least 2.5 litres of liquid throughout the
day. Shortly before a training session drink a little
liquid (0.3 litre) slowly and evenly. Also during the
training session you must drink sufficient liquid to
keep your performance level up. The action of
sweating means that large quantities of water,
minerals and electrolytes are lost, which very
quickly leads to a diminution of performance. After
the training session t is advisable to drink a liquid
that is rich in carbohydrates (e.g. apple juice) to
speed up recovery of the body.



Training tips

Warming up:

The first 5 to 7 minutes of your training session
should always begin with a slowly increasing
WARM UP phase. This is especially important for
your muscles because when they are slowly
warmed up they are much better prepared for
extreme stress. Make normal movements that are
comfortable for you: walk on the spot, run on the
spot whilst moving your arms in various directions
(sideways-upwards, sideways-downwards, etc), or
jump or run on a trampoline. If you use your
training equipment for warming-up, do so slowly
and with a low resistance.

Cooling down:

Do not end your training session abruptly. To
enable your heart/ circulatory system to adapt to
the reduced stress, make use of a cooling down
phase. In the cooling down phase reduce the
training speed slowly and uniformly so that the
stress impulse slowly reduces

Stretching:

Recovery:

Your body requires specific rest periods to recover
and regenerate! In between the training days
rambling or a visit to the sauna are suitable
activities.

Training diary:

In order to improve the documentation and
evaluation of your training, it is advisable to keep a
training diary. An example is shown on page 4.

To improve your agility and to relax your body in an optimum fashion it is important to stretch your body

after each training session. Here are two examples. If you require more information about the subject of

"stretching” then you will find a wide selection of specialist literature in specialist shops.

Instructions for carrying out the individual exercises:

- For each exercise as soon as the tingling sensation of stretching is sensed, hold this state for about
15 - 20 sec and then return slowly to the start position.

- Now stretch the other side of the body in the same way, if requested to do so.

- Do not do stretching exercises in a jerky fashion.

- After completion of the stretching programme gently shake all muscles.

Example exercises:

Stretching of the chest,

the rear and place the feet

your pelvis gently forwards.

shoulder and arm muscles
Stretch the arms sideways to

astride at shoulder width. Now

\5_. tension the stomach and push

Place your hands behind your

back as closely as possible
until you feel the tingling
sensation of stretching.

/\
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Stretching of the thigh
muscles (front)/

groin muscles

In the standing position raise
one leg and grasp the instep of
the foot with the hand on the
same side. Now tension the
stomach muscles and push
your pelvis forward until you
feel the tingling sensation of
stretching. Ensure that your
heel does not touch your
bottom.

Tip: use a chair as a support.




YOUR COMPLETE TRAINING PROGRAMME

N I I
13 Exercises for your health W a—d =y
. :‘; T )
Using the Power Roller you can do numerous exercises Upper )
to strengthen your upper and lower stomach muscles stomach muscles

and the diagonal stomach muscles. The photos in this
manual show the correct positions for the separate Diagonal

exercises. stomach muscles

Lower
stomach muscles

1. Basic exercise (for beginners)

This exercise is designed to strengthen the upper
stomach muscles. Lie on the floor or on a training mat.
Your head is resting comfortably on the head support,
your legs are bent, your back is lying flat on the ground.
Grasp the hand brace at the top. Now raise the upper
half of the upper body to a maximum of 45°, with your
back remaining on the floor. Then return to the starting
position. Repeat the exercise 10 to 15 times.

2. Basic exercise with legs slightly raised
(for beginners)

This exercise trains the lower stomach muscles. The
exercise is carried out in the same way as basic exercise
number 1. The feet are however not placed on the floor but
raised slightly (about 3 cm). Repeat 10 to 15 times.

3. Basic exercise with legs placed to the side
(for beginners)

This exercise strengthens the diagonal stomach muscles.
The exercise is carried out in the same way as basic
exercise number 1, but place the drawn up legs to the right
side of the body. After 5 to 7 repetitions place the legs on the
left-hand side and repeat another 5 to 7 times. Ensure that
this time as well your head is resting on the head support, as
for this exercise your back is raised slightly from the floor.

When your stomach muscles are a bit stronger and you can repeat the beginners' exercises
several times without problem, it's time to transfer to the more intensive exercises for advanced
users. Remember to stretch for a few minutes before starting training.
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4. Basic exercise with legs held still and drawn up to
the chest (for advanced users)

This exercise strengthens the upper stomach muscles. Lie
on the floor or on a training mat and pull the bent legs
upwards towards the chest, as shown in the illustration.
Raise the upper half of the upper body to a maximum of
45°, then return to the starting position. Keep your legs
drawn up during the complete exercise. Repeat 10 to 15
times. During this exercise you can rest the bent legs on a
chair.

5. Basic exercise with drawing up of the legs
(for advanced users)

This exercise trains the lower stomach muscles. Bend
your legs and place them on the floor (start position).
Come up to a maximum of 45° and at the same pull the
bent legs towards the chest. Then return to the starting
position. Repeat 10 to 15 times. Remember: your head
remains resting on the head support!

6. Basic exercise with sideways placed legs slightly
raised (for advanced users)

This exercise strengthens the diagonal stomach
muscles. Bend your legs, place them sideways and hold
them slightly above the floor. Raise the upper half of the
upper body to a maximum of 45°, then return to the
starting position. Do 5 to 7 repetitions, place your legs on
the other side and repeat the exercise 5 to 7 times.

Using the following exercises you can increase your strength and agility further. Remember to
stretch for a few minutes before starting training.

7. Lifting up the legs (for advanced users)

This exercise is designed to train the upper stomach
muscles. Stretch your legs and lift them up as shown in
the illustration. Raise the upper half of the upper body
to a maximum of 45°, then return to the starting
position. Keep your legs outstretched during the
complete exercise. Repeat 10 to 15 times.
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8. Exercise whilst drawing up of the legs (for
advanced users)

This exercise strengthens the lower stomach muscles.
Stretch your legs and raise them slightly from the floor
(start position). Raise the upper half of the upper body
to a maximum of 45° and at the same time pull the
bent legs towards the chest. Then return to the starting
position. Repeat 10 to 15 times.

9. Exercise with sideways placed and slightly
raised legs (for advanced users)

This exercise trains the diagonal stomach muscles.
Stretch your legs and raise them slightly from the floor
(start position). Raise the body to a maximum of 45°
and at the same time bend your legs sideways. Then
return to the starting position. Repeat the exercise 10
to 15 times and change sides after each set.

Only start the exercises for experts when you have mastered the exercises for advanced users.

10. Cycling exercise (for experts)

This exercise strengthens the lower stomach muscles.
Start position: head on the head support, back flat on
the floor. Stretch your legs and raise them slightly from
the floor. Lift the upper half of your upper body to a
maximum of 45°. Whilst doing so bend one leg and
move it in the direction of the chest. Then return to the
starting position. Repeat the exercise 10 to 15 times
and change to the other leg after every repetition.

11. Jack-knife exercise (for experts)

This exercise strengthens the lower stomach muscles.
Stretch your legs and raise them slightly from the floor
(start position). Raise the upper half of the upper body
to a maximum of 45°, whilst stretching both legs
upwards. Then return to the starting position. Repeat
10 to 15 times. The head rests on the head support and
the back remains on the floor!
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12. Leg pendulum (for experts)

This exercise trains the diagonal stomach muscles.
Stretch your legs and lift them up. Lift your upper body
to a maximum of 45° This is the start position. Allow the
stretched out legs to drop to one side and then return to
the start position. Repeat the exercise 10 to 15 times
and change sides after each set.

13. Leg scissors (for experts)

This exercise strengthens both the upper and the lower
stomach muscles. Raise the outstretched legs, slightly
spread, from the floor. Lift the upper half of your upper
body to a maximum of 45°. This is the start position.
Cross the legs and then return to the start position.
Repeat the exercise 10 to 15 times and move the right
leg over the left leg alternately and then reverse the
procedure.

INSTRUCTIONS

Specification:
Weight: approx. 3.5 kg, dimensions: approx. 60x70x65 (LxXWxH)

Cleaning
Clean the equipment after each training session, to prevent damage by perspiration. Do not use
any sharp objects when maintaining the equipment. Use a damp cloth for cleaning.

Maintenance

After a maximum of three months use check that all screws are fully tightened. Tighten them if
necessary

35



Warranty conditions

Warranty periods
The training equipment has a warranty of 2
years for home use.

Area of use: H = House
Exclusively private use

Purchase note and serial number

If under the terms of the warranty you wish to
take advantage of a service we will need a
copy of your dated receipt. Always keep your
receipt and in the event of a claim under the
warranty send us a copy of it as an
attachment to your service order. Only then
are you assured of a correct handling.

Warranty conditions

The warranty applies from the date of
purchase by the end-user for all newly
acquired products that are purchased by
authorised business partners of Accell
Fitness.

For showroom models the warranty applies
from the purchase date by the initial
purchaser, in this case the specialist dealer.
The warranty applies with reservation of other
agreements between the seller (specialist
dealer) and the purchaser (end-user or
retailer)

We guarantee that our products procured via
specialist dealers are free of faults.

This warranty does not apply to damage that
results from:

- deliberately incompetent use,

- faulty/missed maintenance,

- maintenance interval not adhered to

- ingress of moisture (e.g. perspiration),

- incorrect installation,

- excessive force

- repairs or changes carried out by non-Accell
Fitness recognised technicians.

WHAT WE MEAN BY WARRANTY:

The Accell Fitness warranty means that during
the warranty period you will not incur any costs
for replacement parts and maintenance or
repairs. Excluded in this respect are
components subject to wear such as rubber
strips, foam rubber handles, etc.

Service outside the warranty

Your specialist dealer or Accell Fitness are
also available to help you with problems when
faults occur after expiry of the warranty period,
or for cases that do not fall under the warranty.
In this case contact your specialist dealer or
Accell Fitness immediately. We will deal with
the administration and execution of the work
by a service technician.

Note:

Even though we place a great deal of
emphasis on quality control, faults can
sometime occur. These faults can normally be
fixed by replacing individual parts so that
return of the complete unit is not necessary.
Please consult us before returning equipment.

Tunturi New Fitness B.V.

Purmerweg 1 NL - 1311 XE Almere
P.O. Box 60001 NL - 1320 AA Almere
The Netherlands

www.tunturi-fitness.com

TUNTURI®

WORLDWIDE FITNESS
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