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BEZPECNOSTNi POKYNY

This appliance has been designed and
constructed to provide maximum
safety. Nevertheless, certain
precautions should be taken when
using exercise equipment.
Carefullyread through the instructions
contained in this manual. It provides you
with important information about
assembly, safety and use of the machine.
Keep these instructions safe for future
use.

POUZIVANI

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

2. Hmotnost uzivatele nesmi prekrocit
140 kg.

3. Tento pfistroj byl testovan a splfiuje
normy EN ISO 20957-1 a EN957-2 v
kategorii H.

4. Rodice a/nebo osoby odpovédné za
déti by méli vzdy brat v tvahu jejich
zvédavou povahu, ktera ¢asto vede
k nebezpecnym situacim a chovani,
jez maze zplsobit nehody. Tento
pfistroj nesmi byt v zadném piipadé
pouzivan jako hracka.
NENECHAVEJTE déti bez dozoru v
mistnosti, kde se tento pfistroj
nachazi.

Osoby se zdravotnim postizenim by
nemély pfistroj pouzivat bez
asistence kvalifikované osoby nebo
Iékare.

ZDRAVOTNI RIZIKA

Upozornéni: Pfed zahajenim pouzivani
tohoto zafizeni se poradte se svym
lékaiem. Toto doporuceni je obzvlasté
dulezité pro osoby starsi 35 let nebo
trpici zdravotnimi problémy.

1. Pokud béhem pouzivani tohoto
zafizeni pocitite zavraté, nevolnost,
bolest na hrudi nebo jakékoli jiné
priznaky, OKAMZITE piestante cvi¢it
a VYHLEDEJTE LEKARSKOU
POMOC.

2. Cvi¢te na doporucené urovni

zatéze, nepretézujte se. Nespravné
nebo nadmeérné cvi¢eni mize
ohrozit vase zdravi.

3. Pred pouzitim zafizeni provedte

zahfivaci a protahovaci cviceni.

OBECNE POKYNY

1. Vyjméte viechny &asti z kartonového
baleni a zkontrolujte je podle
seznamu dil{, abyste se ujistili, Ze nic
nechybi. Karton nevyhazujte, dokud
nebude elipticky trenazér zcela
sestaven.

2. Vzdy pouzivejte zafizeni v souladu s

pokyny. Pokud pfi montazi nebo
kontrole zafizeni objevite vadny dil
nebo béhem cviceni uslysite
neobvykly zvuk, prestarite zafizeni
pouzivat a kontaktujte zadkaznicky
servis. Nepouzivejte zafizeni, dokud
nebude problém vyfesen.

3. Pred zahdjenim cviceni zkontrolujte

elipticky trenazér; ujistéte se, ze
viechny ¢asti jsou spravné
pfipevnény a Ze matice, Srouby,
pedaly a rukojeti jsou spravné
utazeny.

4. Pouzivejte originalni nahradni dily

od dodavatele. Nahrazeni nebo
Uprava jakékoli soucasti, ktera neni
schvélena dodavatelem, povede ke
ztraté zaruky.



5. PouZivejte zafizeni na rovné a
pevné podlozce. NEPOUZIVEJTE
zafizeni venku ani v blizkosti vody.

6. Z dlvodu bezpecnosti musi mit
zarizeni kolem sebe volny prostor
alespon 1 metr. Nepokladejte ostré
predméty blizko stroje.

7. Toto zafizeni smi byt pouzivano
pouze k uceliim popsanym v tomto
navodu. NEPOUZIVEJTE pfisluenstvi,
které neni doporu¢eno vyrobcem. Drzte
své ruce mimo pohyblivé ¢asti zafizeni.
8. Noste vhodné oble€eni na cviceni.
Nepouzivejte volné oblec€eni, které by
se mohlo zachytit do stroje. Pfi
pouzivani zafizeni vzdy noste bézecké
boty nebo sportovni obuv. Ujistéte se,
Ze tkaniCky/Snurky jsou spravné
zavazany.

9. Maijitel je odpovédny za to, ze
v8ichni uzivatelé stroje budou radné
informovani o nezbytnych
bezpecnostnich opatfenich.

10. Pravidelné kontrolujte ¢asti stroje,
jako jsou kladky, kabely apod. Pokud
zjistite poSkozeni, okamzité je vyménte.
11. Pravidelné kontrolujte, zda jsou
vSechny Sroubové spoje pevné
utazeny, a v pfipadé potfeby je
dotahnéte. Pravidelné kontrolujte, zda
nedoslo k poskozeni nebo opotfebeni,
a pokud mate jakékoli pochybnosti,
kontaktujte zakaznicky servis.

POKYNY K CVICENI

Pouzivani tohoto stroje pfinasi riizné
vyhody; zlepS$i vasi kondici, posili svaly
a v kombinaci s dietou s kontrolovanym
pfijmem kalorii vam pomuze zhubnout.
Rozcvicka

Tato faze urychluje krevni obéh v téle a
pfipravuje svaly na cviceni.Také snizuje
riziko kfeci a podvrtnuti.Doporucuje se
provést nékolik protahovacich cvika, jak
je uvedeno nize.
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Kazdy cvik by mél trvat pfiblizné 30

sekund, nepretézujte svaly. Pokud
pocitite  bolest, OKAMZITE
PRESTANTE.
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Tato faze vyzaduje nejvétsi fyzickou
namahu. PFi pravidelném cviCeni se
Je dulezité wudrzovat staly rytmus.
Rytmus cviceni by mél byt dostatecné
rychly, aby se srdeéni frekvence dostala
do cilové oblasti, jak je znazornéno na
nasledujicim grafu:
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Tato faze by meéla trvat alespon 12
minut, i kdyz vétsiné lidi se doporucuje
zactit s tréninkem v délce 10—-15 minut.

Zklidnéni

Tato faze umoziiuje uvolnéni
kardiovaskularniho a svalového
systému. Skladd se =z opakovani

zahfivacich cvikd, tj. snizeni rytmu a
pokraCovani pfiblizné 5 minut.



Zopakujte protahovaci cviky, ale
pamatujte, abyste nepfetéZovali svaly.

Postupné by va$e tréninkové jednotky
mély byt delsi a intenzivngjsi.
Doporuéuje se cvicit alespon tfi dny v
tydnu, v stfidavych dnech.

Tvarovani svalt

Pro tvarovani svaltl béhem cviceni
byste méli zvolit vysokou uroven
zatéze. To znamena vétsi zatéz pro
svaly nohou a pazi, takze mlze byt
rozumné zkratit dobu cvi¢eni. Pokud si
prejete zlepsit svou celkovou kondici,
meéli byste zménit sv(j tréninkovy
program. Provedte zahfivaci a
zklidriujici cviky jako obvykle, ale na
konci faze cvieni zvyste uroven
zatéze, abyste vice zatizili nohy. Méli
byste zpomalit, abyste udrzeli srdec¢ni
frekvenci v cilové oblasti.

POKYNY PRO MONTAZ

Vyjméte zafizeni z krabice a ujistéte
se, Ze jsou v8echny dily na svém
misté. Obr. 0.

Pro fazi montaze se doporuéuje
pomoc druhé osoby.

Postupujte podle pokynl pro montaz
krok za krokem:

1. Rozlozte stroj a umistéte kolik (105)
na spravné misto.

2. Umistéte predni stabilizator (C) na
pfedni podporu (B) s koly sméFujicimi
dopiedu.
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Umistéte zadni stabilizator (D) na
zadni podporu (A).

Pfipevnéte podlozky (63) a (61) a
matice (79) a pevné utahnéte Srouby
(29).

3. VloZte pény (212) do trubek nozni
podpory (G). Pfipevnéte zatky (135).
Nasadte knoflik (106) s podlozkami
(61) a (64) na jedno z otvoru a pevné
utahnéte ve sméru hodinovych rucicek.

REGULACNI SYSTEM

Toto zafizeni ma 2 drovné sklonu a
skladaci polohu.

Vyberte poZzadovanou pozici a vloZte
kolik (105).

Pro nastaveni opéradla v rozmezi -15°
az 85° zmérnte polohu zadni trubkové

podpory.

Poznamka: Drzte ruce mimo otoc¢né
body, abyste se vyhnuli zachyceni.

CVICEBNIi TABULKA

Vzhledem Kk tomu, Ze cviCebni
programy se lisi v zavislosti na véku a
fyzické  kondici, doporuCuje se
konzultovat svlj plan s Iékafem,
protoZze dosahnete lepSich vysledkl na
zakladé jeho rad nebo doporuceni.

At uz je vaSim cilem zlepsit kondici,
kontrolovat hmotnost nebo
terapeutické vyuziti, vzdy si pamatujte,
Ze vase cviceni by mélo byt postupné,
planované, rozmanité a ne pfilis
narocné.

Vyberte 4/5 cvikl z tabulky, provadéjte
10-15 opakovani a postupné zvy3ujte
pocet sérii v pribéhu Casu.



POZNAMKA:
Nakresy cvikl se nachazeji na konci
tohoto navodu.

ZAVERECNA POZNAMKA:

PFfejeme vam, abyste si uzivali sv{jj
pfistroj. S kontrolovanym cvi¢ebnim
programem si uvédomite vyhody
zdravéjSiho, silnéjSiho téla a vétsi
odolnosti vic¢i stresu. Uvidite na
vlastni o€i, Ze stoji za to udrzovat se v
kondici s BH.

KONTROLA A UDRZBA

Kontrolujte a utahujte vSechny &asti na
vasSem zafizeni kazdé tfi mésice.
Matice (76) se mohou béhem
pouzivani uvolnit. Pokud si nejste jisti
stavem nékteré Casti, doporuCujeme ji
vyménit za originalni nahradni dily.
Pouziti jinych nahradnich dild maze
zpUsobit zranéni nebo ovlivnit vykon
stroje.

Pokud mate jakékoli dotazy, nevahejte
se obratit na technickou podporu
kontaktovanim zakaznického servisu
(viz posledni strana navodu).

BH S| RESERVUJE PRAVO NA
ZMENU SPECIFIKACI PRODUKTU |
BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNENI.
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G312
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Pro objednani nahradnich dil( udejte ¢islo a mnozstvi.

Napi: G31200A 1 ks

N° | Code N° Code

G31200A 41 G312041

G31200C 47 | G312047

A
B G31200B 42 | G312042
Cc
D

G31200D 60 | G312060

E G31200E 61 G312061

F-L G3120FL 62 G312062

F-R| G3120FR 63 | G312063

G G31200G 64 | G312064

H G31200H 76 | G312076

G31200J 79 | G312079

J
2 G312002 105 | G312105
9 G312009 106 | G312106

-
o

G312010 133 | G312133

28 G312028 134 | G312134

29 G312029 135 | G312135

30 G312030 136 | G312136

33 G312033 159 || G312159

34 G312034 160 | G312160

35 G312035 211 | G312211

36 G312036 212 | G312212

37 G312037 230 | G312230

38 G312038 206 | G312296

39 G312039 484 | G312484

40 G312040
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