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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K OBSLUZE — NAVOD NA POUZITIE



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby
zapewni¢ optymalne bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1.

10.
11.

12.

13.
14.
15.

16.
17.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania
ze sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wplywajacych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz
os6b majacych kiopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne éwiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
éwiczen pojawig sie bole lub zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowaé sie z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa
urzadzenia nalezy usungC wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Wolna przestrzeh nie powinna by¢é mniejsza niz 0,6 m i wieksza
niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet jest
dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawieraC przestrzen do
awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie,
wielko$¢ wolnej przestrzeni moze by¢ podzielona.

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach b
czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub, bolcow i >06m N »206M
pozostatych potaczen. g

Przed rozpoczeciem c¢wiczeh sprawdz umocowanie cze$ci i
taczacych je srub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy, jezeli
urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem 206m 206mM
zuzygia i ’uszkodzerﬁ tylk’o wiedy bedzie ono SPe.*f“a*° warunki PROSZE, ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwr6ci¢ na uchwyty  op WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWEL.
piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegajg

najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywaé
urzgdzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory Zadnych elementdow.

Zwracaj uwage na wystajgce urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac w trakcie
cwiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktdrymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylgcznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Produkt jest przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzgdzenia.
Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowaé sie do zatgczonej instrukcji i uzywacé tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, kidére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS ZAWSZE PRZECZYTAJ WSZYSTKIE
INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA
PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO
PRODUKTU.



DANE TECHNICZNE

Waga netto — 22 kg

Rozmiar po roztozeniu — 158 x 113 x 147 cm

Maksymalna waga uzytkownika — 100 kg

Maksymalne obcigzenie — 150 kg (fgcznie z wagg uzytkownika)
dla wspornika sztangi — 50 kg
dla motylka — 30 kg
dla prasy do wyciskania nogami — 30 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywaé agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej,
wilgotnej $ciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ tapicerke. Urzgdzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed
wilgocig i korozja.

NARZEDZIA POTRZEBNE DO MONTAZU

Narzedzie uniwersalne znajdujgce sie w zestawie.



LISTA CZESCI

NR OPIS ILOSC
1 Za$lepka kwadratowa 38mm 13
2 Zaslepka okragta 25,4 mm 10
3 Sruba M8+ nakretka 2
4 Sruba M10 + gatka + tulejka zeliwna 2
5 Sruba M6 + podktadka 4
6 Rurka @ 19 x 660mm 1
7 Sruba M10 + nakretka 4
8 Sruba M10 + nakretka 4
9 Tuleja 25,4mm 2
10 Sruba + gatka M8 2
11 Pianka @ 70 8
12 Zaslepka 19mm 2
13 Przetyczka & 8 3
14 Zaslepka kwadratowa 30mm 1
15 Sruba + nakretka M10 1
16 Drazek & 25,4 3
17 Sruba + nakretka M10 2
18 Oparcie 230 x 700 mm 1
19 Czes¢ rotacyjna na nogi 1
20 Zacisk sprezynowy 28mm 3
21 Zaslepka 25,4mm 4
22 Podktadka 10mm 22
23 Rama pionowa o 38mm x 1050mm 2
24 Rama usztywniajgca o 38mm x 540mm 1
25 Podstawa o 38mm 1
26 Belka pozioma o 38mm 1
27 Motylek o 38mm 2
28 Podstawa na nogi "T” 1
29 Siedzenie 230 x 300 x 260mm 1
30 Wspornik oparcia 25,4mm x 700mm 2
31 Zaslepka 28mm 6
32 Podktadka 8mm 10
33 Gatka 4
34 Sruba M6 x 15mm 4
35 Nakretka 4
36 Wspornik pod sztange 33mm x 280mm 2
37 Zaslepka 38mm 2
38 Przetyczka 8mm 2
39 Drazek 25,4mm x 170mm 2
40 Uchwyt czesci rotacyjnej 1




MONTAZ

Krok 1

ﬁ Ustaw podstawe (25) na rownym podiozu.

o Przymocuj rame pionowa (23) uzywajac srub
M10 (7) podktadek @10 (22) i nakretek M10 z
lewej i prawej strony podstawy.

23

Krok 2

Zabuduj rame usztywniajgcg (24) do ramy
pionowej (23) uzywajgc srub M10 (8),
podktadek @10 (22) i nakretek M10. Zatéz

® Wspornik pod sztange (36) do prawe;j i lewej
ramy pionowej (23) zabezpiecz przetyczkami
(38).
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Krok 3

Do ramy usztywniajgcej (24) zabuduj belke
poziomg (26) uzywajac sruby M10 (17),

L/ podktadki 210 (22) i nakretki M10.

Pozycje pozioma blokuje sie przez wkrecenie
Sruby zamkowej M8 (10), podktadki @8 (8) i
gafki (33) oraz przetyczki (13).
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Uwaga! Wyijecie przetyczki i odkrecenie
$ruby (10) umozliwi ztozenie tawki do
4 pozycji pionowej.

Krok 4

Zabuduj podstawe na nogi "T”
(28) i potgcz z belkg pozioma

/ (26) za pomocg $ruby M10
(17), podktadki @10 i nakretki

26
M210oraz przetyczki (13).

Pozycje pionowa podstawy
zabezpiecza sie za pomocg
sruby M8 (10), podktadki @8 i
gaiki.




Krok 6

Krok 5

Do podstawy "T” (28) wtoz
uchwyt czesci rotacyjnej (40),
ustal potozenie uchwytu za
pomocg przetyczki (13). Do
uchwytu (40) zabuduj czesé
rotacyjng na nogi (19) za
pomocg srub (15), podktadek
210 i nakretek M10. W otwory
ramy (19) wt6z drgzki (16). Na
wolne korce natdz pianki (11).
Powtdrz czynnosé¢ przy
uchwycie czesci rotacyjnej (40).

Zabuduj wsporniki oparcia (30) do belki
poziomej (26). Przymocuj tapicerke oparcia
(18) do wspornikéw (30) przy pomocy 4
srub i podktadek M6 (5). Przymocuj
siedzenie (29) do belki poziomej (26) przy
pomocy 4 srub i podktadek M6 (34).



Krok 7

\Bﬂ Zabuduj rurke (6) miedzy stupami ramy pionowej (23)

< wybierajgc odpowiednig wysokosé. Oprzyj oparcie (18)
oV 0 wczesniej zabudowang rurke (6)
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Krok 8

Zabuduj z lewej i prawej strony do ramy pionowej (23) motylki (27) uzywajgc sruby M10 (4), podktadki
210, 2 tulejek zeliwnych, podktadek M10 i gatki. W otwory motylka (27) wtdéz drazek (39) i przymocuj za
pomocg sruby M8 (3), podktadki @8 (32) i nakretki M8. Na wolne konhce natéz pianke (11). Powtorz
czynno$¢ przy drugim motylku (27).



ZAKRES STOSOWANIA
tawka pod sztange do ¢wiczen LS7838 jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen miesni brzucha,
ramion oraz klatki piersiowej. Jest przeznaczona do uzytku domowego.

INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl c¢wiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe miesni, a w potgczeniu z dietg i
ograniczeniem kalorii pozwoli zgubi¢ zbedne kilogramy.

1. Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krgzenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze éwiczenie miesni. Poprawnie
wykonana rozgrzewka zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na
rysunkach ponizej. Kazda z nastepujgcych czynnosci powinna by¢ wykonywana przez co najmniej 30
sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bél przestan nacigga¢ miesnie.

E 5 WEWNETRZMNE

MIESNIE UD

SKEONY

W PRZOD EYDKA

ACHILLES
SKLONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

2. Cwiczenia

. Wyciskanie sztangi 1
Potdz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy postaw ptasko na
podtozu. Unies sztange i wyciskaj jg nad gtowag uginajgc rece w tokciach i
prostujac.

Wyciskanie sztangi 2

Poto6z sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy oprzyj na géornym
wsporniku na nogi, nogi zegnij w kolanach. Unies sztange i wyciskaj jg nad
gtowa uginajac rece w tokciach i prostujgc.




Wyciskanie sztangi na stojaco
Stan za tawkag, ugnij nogi w kolanach, sztange oprzyj na ramionach.
- Wykonuj przysiady trzymajgc sztange jak na zdjeciu.

Wyciskanie nogami przodem

Usigdz na siedzeniu fawki, nogi wsun pod dolny wspornik na nogi. Unos
nogi prostujgc je w kolanach. Wspornik mozna obcigza¢ talerzami do
sztangi.

Wyciskanie nogami tylem
] Potdz sie na siedzeniu fawki twarzg do dotu, nogi wsuh pod gérny wspornik
‘i na nogi. Uno$ nogi uginajgc je w kolanach. Wspornik mozna obcigzaé
talerzami do sztangi.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jakos¢ naszych produktéw mogg pojawic sie
pojedyncze btedy lub przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

Importer: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/

TABISAL

Nazwa artyKUtU: ...

KARTA GWARANCYJNA

Kod EAN: Lo

Data sSprzedazy: ..........ouiiiiiiii

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 12-stu miesiecy od daty sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy
- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /
- reklamowanego towaru
3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym
niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.
4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
5. Gwarancja nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewtasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kdtka, tozyska itp.
6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.
7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.
8. Produkt oddany do naprawy powinien by¢é kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw, serwis ma prawo
odmoéwié przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odméwic jego przyjecia
lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokonaé czyszczenia.

9. Gwarancjg nie sg objete czynno$ci zwigzane z montazem i konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykona¢ we wtasnym zakresie.

10. Gwarant informuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

11. Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wylgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z
niezgodnosci towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UiY'[KOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH,
CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgtoszenia wydania (sklep, wiasciciel)




OWNERS MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following
safety precautions:

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical
or health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the
equipment properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart
rate, blood pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35,
pregnant women, or those with pre-existing health problems or balance impairments.

2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you
experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of
breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult
your doctor before continuing with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive
training.

4. During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

5. Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp
objects.

6. Free area shall be not less than 0,6 m greater than the
training area in the directions from which the equipment is
accessed. Free area must also include the area for
emergency dismount. Where equipment is positioned
adjacent to each other the value of the free area may be
shared.

7. Before each use, visually inspect the unit including hardware
and resistance bends.

8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and z206m 20,6 m
other bends are securely tightened.

9. Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst assembling or checking the
equipment, or if you hear any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not use the equipment
until the problem has been rectified.

10. Do not insert any object into any openings.

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and
tear.

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the
equipment or that may restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable
for therapeutic use.

15. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting
techniques and/or use assistance.

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

17. Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE
ASSUME NO RESPONSIBILITY FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED
BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT



SPECIFICATIONS
Weight — 22 kg
Dimensions -158 x 113 x 147 cm
Maximum weight of user — 100 kg
Maximum load — 150 kg
weight support — 50 kg
weight of leg developer — 30 kg
weight of butterfly — 30 kg

MAINTENANCE
Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we
recommend that you do the following:

. Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after
each use
Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

o Regularly check the tightness of nuts and bolts

TOOL

Universal tool from set .



PARTS

No DESCRIPTIONS QTY
1 Square end plug 38mm 13
2 Round end plug 25,4 mm 10
3 Bolt + nut M8 x 50mm 2
4 Bolt + knob M10 x 130mm 2
5 Bolt + washer M6 x 38mm 4
6 Tube @19 x 660mm 1
7 Bolt + nut M10 x 50mm 4
8 Bolt + nut M10 x 55mm 4
9 Tube 25,4mm 2
10 Bolt + knob M8 x 50mm 2
11 Foam roll @ 70 x 130mm 8
12 End cap 19mm 2
13 Pin @ 8 x 50mm 3
14 Square end plug 30mm 1
15 Bolt + nut M10 x 60mm 1
16 Foam rod @ 25,4 x 320mm 3
17 Bolt + nut M10 x 60mm 2
18 Backbone 230 x 700 mm 1
19 Leg developer 38mm 1
20 Knob 28mm 3
21 End cap 25,4mm 4
22 Washer 10mm 22
23 Back upright frame 38mm x 1050mm 2
24 Back up beam 38mm x 540mm 1
25 Back stabilizer 38mm 1
26 Main frame 38mm 1
27 Swing frame 38mm 2
28 .1 Front upright frame 1
29 Backbone 230 x 300 x 260mm 1
30 Backbone frame 25,4mm x 700mm 2
31 End cap 28mm 6
32 Washer 8mm 10
33 Adjust knob 4
34 Bolt M6 x 15mm 4
35 Nut 4
36 Weight support 33mm x 280mm 2
37 End cap 38mm 2
38 Pin 8mm 2
39 Foam rod 2
40 Leg developer base 1




ASSEMBLING INSTRUCTIONS

Step 1
ﬁ Put back stabilizer (25) on floor. Attach
° back upright frame (23) using screw M10
(7) washer 10 (22) and nut M10 from
ﬂ both sides.
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Step 2

Attach back up beam (24) in to back

upright frame (23) using screw M10 (8),
i/ washer 10 (22) and nut M10. insert left
2 ° and right weight support (36) to back
1] 36/ . upright frame (23) secure with pin (38).
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Step 3
Insert main frame (26) to back up beam

(24) using screw M0 (17), washer
210 (22) and nut M10.

Block vertical position using bolt M8
(10), washer @8 (8), knob (33) and pin
(13).

Attention! To assemble bench
unscrew bolt (10) and take off pin
(13).

26

Step 4
Insert ,T” front upright

frame(28) to main frame
(26) using screw M10
(17), washer @10 , nut
M210 and pin (13).
Block vertical

using bolt M8
washer @8, knob.

position
(10),




Step 5

Insert leg developer base
(40) to ,T” front upright
frame (28) block it with pin
(13). Insert leg developer
(19) to leg developer base
(40) using screw (15),
washer g10 and nut M10.
Slide foam rod (16) into
leg developer opening
(19). Put foam (11) at the
end of foam rod. Repeat
action with leg developer
base (40).

Step 6

Attach backbone frame (30) to main
frame (26). Attach backbone (18) to
backbone frame (30) using 4 x screw
and washer M6 (5). Attach backbone
(29) to main frame (26) using 4 X
screw and washer M6 (34).



Step 7
\XF Insert tube (6) to back upright frame (23), choose

of | right height. Rest backbone (18) on tube (6)
Y :
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Step 8
Insert swing frame (27) to back upright frame (23) using screw M10 (4), washer @10, 2 x sleeve
washer M10 and knob. Sidle foam rod (39) into swing frame opening (27) secure with screw M8

(3), washer @8 (32) and nut M8. Put foam (11) at the end of foam rod. Repeat action with second
swing frame (27).



TERMS OF REFERENCES

Weight lifting bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench LS7838 is H class
item. Unit is not intended for therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up

To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period starts with a
warm-up. We suggest you do the following exercise as the sketch map. Each exercise at least

about 30 seconds.

SIDE BEND

INNER THIGH
BENT

CALF AND

ACHILLES
QUADRICEPS

2. Exercises

Bench Press 1

X :: While lying comfortably on a bench, the bar should be lowered to the

middle of the chest area, and then back up to full extension without
locking your elbows. The lower back should maintain contact with the
bench at all times.

Bench Press 2

While lying comfortably on a bench, legs based on leg developer, the bar
should be lowered to the middle of the chest area, and then back up to
full extension without locking your elbows. The lower back should
maintain contact with the bench at all times.



Wide Stance Squats

Take a wide stance with toes pointing out while holding a dumbbell with
both hands. While keeping your back straight and head up, bend at the
knees until your thighs are parallel with the floor or the dumbbell is just
above the floor and not touching it. Reverse the order to bring your body
back up.

Seated Calf Raises

Sit on the machine with your thighs underneath the pads. Lower your
heels as low as you can and then raise them as high as you can.
Repeat.

Leg Curl

Lie on the machine comfortably while hooking your legs underneath the
pad. Then raise the weight until comfortable, while holding on to the
hand grips (as shown).

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional
errors and /or omissions do occur. In any event should you find this product to has either a
defective or a missing part, Please contact us for a replacement.

Consumer service department: ABISAL Sp. z o. o.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
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NAVOD K OBSLUZE

RADY TYKAJICI SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa
maximalni bezpeénost. Mély by byt dodrzovany nasledujici zasady:

1. Pred zapocetim tréninku se porad’te s Iékafem za ucelem vylouéeni prekazek ve vyuzivani tohoto cviéebniho
zafizeni. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pripadé uzivani Iékt majicich vliv na ¢innost srdce, tlak krve a
hladinu cholesterolu.Je to také nezbytné u osob starsich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

2.  Pred zapoc€etim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

3.  VSimejte si znepokojujicich signalG. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v
pribéhu tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srdecni rytmus nebo jiné
znepokojujici projevy, je potfeba trénink okamzit& prerusit a poradit se s Iékafem. Urazy mohou byt zptisobené
nepravidelnym nebo pfili§ intenzivnim tréninkem.

4.  V prGbéhu tréninku a po jeho ukonéeni zajistéte,aby k zafizeni nemély prfistup déti a zvifata.

5.  Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejbliz8iho okoli zafizeni je potfeba odstranit vesSkeré
ostré pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je
doporuceno pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

6. Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do
vzdalenosti mensi nez 0,6 m a VvétSi nez je dostupna
tréninkova plocha. Volny prostor musi také zahrnovat prostor
pro bezpecné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se nachazeji
dvé tato zafizeni vedle sebe, mlze dojit k podéleni volného
prostoru.

7. Pfed prvnim pouzitim, a déale v pravidelnych intervalech, je iy
potifeba kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoja. >0.6wm 1| —~ 20,6 n

8. Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych &asti a
Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v
pfipadé, Ze je zafizeni Fadné sestaveno. 206m 20,6 M

9. Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poSkozeni, pouze tehdy budou spinény
bezpecnostni podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. PoSkozené Casti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni
pouzivat.

10. Do otvorli nevkladejte zadné predméty.

11. Davejte pozor na Couhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

12. Zafizeni vyuZivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotfebena nebo
se béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude
zavada odstranéna.

13. Cvitte v pohodiném oble€eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému oble€eni, které by se mohlo o vy&nivajici
Casti zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

14. Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické
zafizeni.

15. Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poSkozeni patefe.
16. Zafizeni je ur€¢eno pouze pro osoby dospelé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

17. PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze &asti, které patfi k zafizeni. Pred
zapoCetim montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny &asti, které jsou v seznamu,byly dodany.



UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA S| PRECIST NAVOD.
NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE
NESPRAVNYM POUZiVANIM TOHOTO VYROBKU

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 22 kg
Velikost po rozloZzeni — 158 x 113 x 147 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 110 kg
Pro podpéru Cinky — 50 kg
Pro motylek — 30 kg
Pro ¢ast na posilovani nohou — 30 kg

UDRZBA

K cCisténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky
hadfik na odstrafiovani Spiny a prachu. Odstranujte stopy potu nebot’ kysela reakce muze poskodit
potah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté,aby bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.

NARADi POTREBNE K MONTAZI

Kli¢ univerzalni nachazejici se v baleni.



SEZNAM CASTI

C. POPIS POCET
1 Krytka Ctvercova 38mm 13
2 Krytka kulata 25,4 mm 10
3 Sroub + matka M8 x 50mm 2
4 Sroub + kulitka M10 x 130mm 2
5 Sroub + podloZka M6 x 38mm 4
6 Roura @ 19 x 660mm 1
7 Sroub + matka M10 x 50mm 4
8 Sroub + matka M10 x 55mm 4
9 Objimka 25,4mm 2
10 Sroub + kulika M8 x 50mm 2
11 Péna @ 70 x 130mm 8
12 Krytka 19mm 2
13 Pojistka @ 8 x 50mm 3
14 Krytka ¢tvercova 30mm 1
15 Sroub + matka M10 x 60mm 1
16 Nytovana podpéra Sr.25,4 x 320mm 3
17 Sroub + matka M10 x 60mm 2
18 Opéradlo 230 x 700 mm 1
19 Rotaéni &ast na nohy 38mm 1
20 Pruzinova svorka 28mm 3
21 Krytka 25,4mm 4
22 Podlozka 10mm 22
23 Svisly ram 38mm x 1050mm 2
24 Zpevnujici ram 38mm x 540mm 1
25 Rovnovazny prut 38mm 1
26 Hlavni ram 38mm 1
27 Motylek 38mm 2
28 .1 Cast na nohy 1
29 Opéradlo 230 x 300 x 260mm 1
30 Ram opéradla 25,4mm x 700mm 2
31 Krytka 28mm 6
32 Podlozka 8mm 10
33 Kulicka 4
34 Sroub M6 x 15mm 4
35 Matka 4
36 Svisly ram 33mm x 280mm 2
37 Krytka 38mm 2
38 Pojistka 8mm 2
39 Nytovana podpéra 25,4mm x 170mm 2




NAVOD MONTAZE
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Krok 1

Postavte zakladnu (25) na rovny povrch.
Pfipevnéte svisly ram (23) pomoci
Sroubu M10 (7) podlozek @10 (22) a
matek M10 na levé i pravé strané
zakladny.

Krok 2

Pfipevnéte zpeviujici ram (24) ke
svislému ramu (23) pomoci Sroubl M10
(8), podloZzek @10 (22) a matek M10.
Nasadte vzpéru pod Cinku (36) na levy a
pravy svisly ram (23) , vSe zajistéte
klinky (38).
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Krok 3

Na zpévhujici tyC¢ (24) nasadte
vodorovnou ty¢ (26) pomoci Sroubu
M10 (17), podlozek 210 (22) a matek
M10.

Vodorovna poloha se blokuje pomoci
zasSroubovani Sroubu s hlavickou M8
(10), podlozky @8 (8) a hlavicky (33) a
klinku (13).

Pozor! Vytahnuti klinku a
odSroubovani hlaviéky (10)
umoznuje slozeni lavicky do

vodorovné pozice.
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Krok 4

Namontujte zakladnu na
nohy ve tvaru pismene T
"T” (28) a spojte ji s
vodorovnou ty€i  (26)
pomoci Sroubu M10 (17),
podlozky @10 a matky
M10a klinku (13). Svisla
poloha zakladny je
zajiSténa pomoci Sroubu
28 M8 (10), podlozky @8 a

b5 hlavicky.




Krok 5

Na =zakladnu "T” (28)
nasadte drzadlo rotacni
Casti (40), upevnéte
polohu drzadla pomoci
klinku (13). Na drzadlo
(40) nasadte rotaéni Cast
na nohy (19) pomoci
SroubU (15), podlozek @10
a matek M10. Do otvor(
ramu (19) nasadte tyce
(16). Na volné konce
nasadte pénovky (11).
Opakujte tuto c&inost u
drzadla rotacéni ¢asti. (40).

Krok 6

Nasadte vzpéry opéradla (30) na
vodorovnou ty¢ (26). Prfipevnéte
opéradlo (18) ke vzpéram (30) pomoci
4 Sroubld a podlozek M6 (5).
Pfipevnéte sedadlo (29) k vodorovné
ty€i (26) pomoci 4 Sroubl a podlozek
M6 (34).



Krok 7

Namontujte ty¢ (6) mezi sloupy
vodorovného ramu (23) a vyberte
potfebnou vy8ku. Opéradlo opfFete
(18) o dfive namontovanou ty¢ (6)
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Krok 8

Namontujte z pravé a levé strany ke svislému ramu (23) motylky (27) pomoci Sroubtd M10 (4),
podlozek @10, 2 slitinovych objimek, podlozky M10 a hlavi¢ky. Do otvord motylka (27) nasadte ty¢
(39) a pfipevnéte ji pomoci Sroubu M8 (3), podlozky @8 (32) a matky M8. Na volné konce nasadte

pénovku (11). U druhého motylku tuto €innost opakujte (27).



ROZSAH POUZiVANI
Lavicka pod &inku LS7838 je zafizenim urCenym k posilovani bfiSnich svalll, ramen a svall
prsnich. Toto zarizeni neni uréeno k rehabilitacnim a terapeutickym tceltim.

NAVOD CVICENI
Opakované cvi¢eni zpevni a zlepSi kondyci, buduje svaly a spolu s dodrZzenim Zivotospravy a
spalenymi kaloriemi umozni schozeni nadbyteénych Kil.

1. Rozvicka

Pfed zapocetim tréninku doporucujeme provést zahfivaci cviky, které jsou zobrazeny nize na
obrazku. Kazdy cvik bychom méli vykonavat min. po dobu 30 sekund. Rozcvi¢ka snizuje riziko
Urazu a svalové kieCe a zpusobuje lepSi praci svalu.

VNITRNI STEHENNI

} SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO

I SVALSTVA

NA BOK

Zvedani €inky 1

Lehnéte si na lavicku, zady se opfete o opéradlo, chodidla polozte na
podlahu. Zvedejte €inku nad hlavu ohybanim rukou v loktech a jejich
narovnavanim.

R Zvedani ¢inky 2

e — Lehnéte si na lavicku, zady se opfete o opéradlo, chodidla opfete o
i horni vzpéru a ohnéte nohy v kolenou. Zvedejte ¢inku nad hlavu
ohybanim rukou v loktech a jejich narovnvanim.




Zvedani €inky ve stoje
Stoupnéte si za lavici, ohnéte nohy v kolenou, &inku opfete o
' ramena. Provadéijte dfepy s ¢inkou dle obrazku.

Posilovani nohou - predni ¢ast

Sednéte si na sedatko lavice, vsuiite nohy pod dolni vzpéru nohou.
Zvedejte nohy a narovnavejte je v kolenou. Vzpéru je mozné zatizit
talifi.

Posilovani nohou — zadni ¢ast

Lehnéte si na lavicku obli¢ejem doll, nohy dejte pod horni vzpéru na
nohy. Zvedejte nohy a ohybejte je v kolenou. Vzpéru je mozné zatizit
talifi.

Presto, ze délame vSe pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(, mohou se objevit
jednotlivé vady nebo chyby. Pokud si vSimnete zavady nebo toho, ze néktera z Casti chybi,
kontaktujte nas, prosim.

DOVOZCE: ABISAL Sp. z o.0. DISTRIBUTOR pro CZ: ABISTORE SPORT s.r.0.
ul. Sw. Elzbiety 6 Podebradova 111

41-905 Bytom 702 00 Ostrava

Polska Ceska republika

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

Vyrobeno v Ciné


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

NAVOD NA POUZITIE

BEZPECNOSTNE INSTRUKCIE

Zariadenie je urééné iba pre domacie pouzitie a navrhli ho tak, aby zabezpedit’ jeho
bezpeénu funkciu. Aj tak dodrziavajte tieto podmienky:

1.

wnN

11.

12.

13.

14,

15.
16.

Pred cvi€éenim sa porad'te s lekarom ¢i si mbézete dovilit’ tréning na tomto zariadeniu. Je
to nevyhnutné v pripade oséb, ktori uzivaju lieky na zlepsSenie €innosti srdca, na
znizenie krvného tlaku a na znizenie cholesterolu. Je to aj nevyhnutné v pripade os6b vo
veku vyse 35 rokov a os6b, ktori maju zdravotné problémy.

Pred tréningom sa vzdy rozcvicte.

Dajte si pozor na znepokojivé priznaky. Ak Vas pocas cviCenia chyti zavrat, bolesti hlavy,
pichne v hrudniku okamzZite preruste cviky a poradte sa s lekarom.

Z bezpecnostnych dbvodov pouzivajte a udrziavajte toto zariadenie mimo dosahu deti
a drobnych domacich zvierat.

Pouzivajte toto zariadenie na suchom a hladkom
podklade vo vzdialenosti 0,6m od steny. V
bezprostrednej blizkosti zariadenia sa nesmu
nachadzat Ziadne ostré predmety. Chrarite zariadenie
pred vlhkostou, mozné nerovnosti podkladu .
vyrovnavajte. OdporuCame pouzivat Specialnu > 0,6 m P2 0,6 M
podloZku proti klzaniu predidete tym pohybom 3
zariadenia pocas tréningu.

Pred prvym pouzitim a potom v pravidelnych
Casovych intervaloch kontrolujte i vSetké skrutky a 20.6m 20,6 M
ostatné spojenia su spravne upevnené a dotiahnutée.

Pred zacCatim tréningu presvedCte sa, Ci vSetké sulasti a spajajuce je skrutky su spravne
upevnené. Mbzete cvicit iba na u¢innom zariadeni.

Pravidelne kontrolujte zariadenie z hladiska poSkodenia a spotreby a iba takto zabezpedite
bezpeCnu prevadzku zariadenia. Dajte si velky pozor na &alun a 3pongiu, ktoré sa rychlo
spotrebuju. Poskodené sucasti okamZite opravte alebo vymerite za nové do tohoto Casu
nepouzivajte zariadenie.

Nevkladajte do otvorov Ziadne prvky.

Dajte si pozor na vyCnievajuce nastavovacie sucasti a iné konstrukéné prvky, mézu Vas rusit
pocas tréningu.

Zariadenie pouzivajte iba v sulade s jeho uréenim. V pripade ak sa nejaka sucast spotrebi
alebo poskodi bud ak pocujtete znepokojivé priznaky okamzite preruste tréning. Nepouzvajte
poskodené zariadenie.

Cvictte v pohodinom volnom obleceni a Sportovom obuve.

Zariadenie patri do triedy H podla normy EN ISO 20957-1 a je uréené iba pre
terapeutické pouzitie.

Vzdy pamatajte o spravnom drzani tela po€as prenasania a dvihania zariadenia predidete tak
poskodeni chrbtice.

Zariadenie je urené iba pre dospelych. Deti mé2u ho pouzivat' len pod dozorom dospelych.
PocCas montaze dodrZiavajte instrukcie uvedené priruCke a pouzivajte iba Casti, ktoré patria k
prislusenstvu. Pred montazou sa presvedcte , Ci vSetké sucasti uvedené v zozname su v
subore.

‘y

UPOYORNENIE: PRED POUZITIM FITNESS ZARIADENIA PRESNE PRESTUDUJTE CELU
PRIRUCKU. NEZODPOVEDAME ZA URAZY BUD POSKODENIA PREDMETOV , KTORE BOLI
SPOSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM TOHOTO ZARIAENIA.



TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 22 kg
Velikost po rozloZzeni — 158 x 113 x 147 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 110 kg
Pro podpéru Cinky — 50 kg
Pro motylek — 30 kg
Pro ¢ast na posilovani nohou — 30 kg

UDRZBA

Zariadenie otierajte makkou, jemne navih¢enou handrickou. Nepouzivajte agresivne Cistiacie
prostriedky. Odstranite Skvrny od potu, pretoZe ich kysla reakcia mézé poskodit' Calun.

Zariadenie skladujte v suchej miestnosti a chrante pre vlhkost'ou a kor6ziou.

NARADIE POTREBNE PRE MONTAZ

KlIu€ univerzalny nachadzajuci se v baleni.



ZOZNAM SUCASTI

C. POPIS POCET
1 Stvorcova zaslepka 38 mm 13
2 Okruhla zaslepka 25,4 mm 10
3 Skrutka + matica M8 x 50mm 2
4 Skrutka + gulka M10 x 130mm 2
5 Skrutka + podlozka M6 x 38mm 4
6 Stredna trubica 19 x 660mm 1
7 Skrutka + matica M10 x 50mm 4
8 Skrutka + matica M10 x 55mm 4
9 Vzpera 38mm 1
10 Puzdro 25,4mm 2
11 Skrutka+ gulka M8 x 50mm 2
12 Stredny valCek 70 x 130mm 8
13 Zaslepka 19mm 2
14 Stredny kolik 8 x 50mm 3
15 Stvorcova zaslepka 30mm 1
16 Skrutka + matica M10 x 60mm 1
17 Stredny nitovy zaber 25,4 x 320mm 3
18 Skrutka + matica M10 x 60mm 2
19 Chrbtova opierka 230 x 700 mm 1
20 Posilfiova¢ nbh 38mm 1
21 PruZinové upinadlo 28mm 3
22 Zaslepka 25,4mm 4
23 PodloZka 10mm 22
24 Stojan 38mm x 1050mm 2
25 ZosilAujuci ram 38mm x 540mm 1
26 VyvaZujucia ty¢ 38mm 1
27 Nosny ram 38mm 1
28 Motylik 38mm 2
29 T — tvarova Cast na nohy 1
30 Sedacia opierka 230 x 300 x 260mm 1
31 Ram chrbtovej opierky 25,4mm x 700mm 2
32 Zaslepka 28mm 6
33 PodloZka 8mm 10
34 Skrutka 4
35 Skrutka M6 x 15mm 4
36 Matica 4
37 Stojan 33mm x 280mm 2
38 Zaslepka 38mm 2
39 Kolik 8mm 2
40 Nitovy zaber 25,4mm x 170mm 2




NAVOD NA MONTAZ

AP

38

Krok 1

Postavte zakladnu (25) na rovny povrch.
Pripevnite svisly ram (23) zapomocou
Srobov M10 (7) podloziek @10 (22) a
matiek M10 na levej a pravej strane
zakladny.

Krok 2

Pripevnite zpevrujuci ram (24) ku
zvislému ramu (23) zapomocou Srobov
M10 (8), podloziek @10 (22) a matiek
M10. Nasadte vzperu pod &inku (36) na
levy a pravy svisly ram (23) , vSetko
zabezpecte klinkami (38).
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Krok 3

Na zpevnujucu ty¢ (24) nasadte
vodorovnu ty¢ (26) zapomocou Srobov
M10 (17), podloziek 810 (22) a matiek
M10.

Vodorovna poloha sa blokuje
zapomocou zaSrobovania  Srobu s
hlavickou M8 (10), podlozky @8 (8) a
hlavicky (33) a klinoku (13).

Pozor! Vytidhnutie klinoku a
odsSrobovanie hlavi¢ky (10)
umoznuje zlozenie lavicky do
vodorovnej pozicie.

26

Krok 4

Namontujte zakladnu na
nohy "T” (28) a spojte ju s
vodorovnou tyCou (26)
zapomocou Srobu M10
(17), podlozky @10 a
matky M10 a klinoku (13).
Zvisla poloha zakladny je

zabezpecena
28 zapomocoui Srobu M8
P (10), podlozky @8 a
' hlavi¢ky.




Krok 5

Na zakladnu ’T” (28)
nasadte drzadlo rotacnej
Casti (40), upevnite polohu
drzadla zapomocou
klinoku (13). Na drzadlo
(40) nasadte rotacnu Cast
na nohy (19) zapomocou
Srobov  (15), podloZiek
210 a matiek M10. Do
otvorov ramu (19) nasadte
ty€e (16). Na volné konce
nasadte penovky (11).
Opakujte tuto c&innost u
drzadla rotaCnej Casti.
(40).

Krok 6

Nasadte vzpery operadla (30) na
vodorovnu  ty¢ (26). Pfipevnite
operadlo (18) ku vzperam (30)
zapomocou 4 Srobov a podloziek M6
(5). Pripevnite sedadlo (29) k
vodorovej ty¢i (26) zapomocou 4
Srobov a podloziek M6 (34).



Krok 7

Namontujte ty¢ (6) medzi slpy
vodorovného ramu (23) a vyberte
potrebnu vySku. Operadlo oprite (18)
0 namontovanu ty¢ (6)
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Krok 8

Namontuijte z pravej a levej strany ku svislému ramu (23) motylky (27) zapomocou Srobov M10 (4),
podlozZiek @10, 2 slitinovych objimok, podlozky M10 a hlavi¢ky. Do otvorov motylka (27) nasadte
ty¢ (39) a pripevnite ju pomocov Srobov M8 (3), podlozky @8 (32) a matky M8. Na volné konce
nasadte penovku (11). U druhého motylku tuto ¢innost’ opakuijte (27).



ROZSAH POUZITIA
Lavi¢ka pod Cinku LS7838 je zariadenim urenym k posilfiovaniu brusnych svalov, ramen a svalov
prsnych. Toto zariadenie neni uréené k rehabilitaénym a terapeutickym ucelom.

NAVOD K TRENINKU
Opakované cviCenie zpevni a zlepsi kondyciu, buduje svaly a spolu s dodrzenim zivotospravy a
spalenymi kaloriami umozni ztratu nadbyte¢nych Kil.

1. Rozvicka

Pfed zapoc¢nutim tréninku doporucujeme urobit' zopar cvikov, ktoré su zobrazené na obrazku.
Kazdy cvik je potreba vykonavat min. po dobu 30 sekund. Rozcvi¢ka znizuje riziko Urazov a
svalovych ki¢i a zpOsobuje lepSiu pracu svalov.

i VNUTORNE SVALY

STEHIEN
PREDKLONY
VPRED

ACHILLOVA
SLACHA
UKLONY PRETAHOVANIE SVALSTVA
NA BOK STEHIEN

2. Cviky

. Zdvihanie ¢inky 1

Lehnite si na laviCku, zada oprite o operadlo, chodidla polozte na
podlahu. Zdvihajte €inku nad hlavu ohybanim ruk v laktoch a ich
narovnavanim.

Zdvihanie ¢inky 2

Lehnite si na lavicku, zada oprite o operadlo, chodidla oprite o hornu
vzperu a ohnite nohy v kolenach. Zdvihajte Cinku nad hlavu
ohybanim ruk v laktoch a ich narovnavanim.




Zdvihanie ¢inky vestoje
Stupnite si za lavicu, ohnite nohy v kolenach, €inku oprite o ramena.
Robte drepy s €inkou podla obrazku.

Posilnovanie nohou — predna ¢ast’

Sednite si na sedadlo lavice, vsurite nohy pod dolnd vzperu néh.
Zdvihajte nohy a narovnavejte je v kolenach. Na vzperu je mozné
nasadit taniere.

Posiliovanie nohou — zadna ¢ast’

Lehnite si na lavicku obli¢ejom dold, nohy dajte pod hornu vzperu na
nohy. Zdvihajte nohy a ohybajte je v kolenach. Na vzperu je mozné
nasadit taniere.

Aj ked robime vSetko pre to, abysme zajistili maximalnu kvalitu naSich vyrobkov, mdzu se objavit
jednotlivé vady alebo chyby. Pokial si vS§imnete zavady alebo toho, Ze niektora z &asti chyba,
kontaktujte nas, prosim.
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