FORM SHAPER

NAVOD K POUZITI

Dékujeme Vam za zakoupeni tohoto vyrobku.

Prosim, prectéte si peclivé tento navod k pouziti. Ndvod uschovejte i pro pozdéjsi nahlédnuti.

DULEZITE BEZPECNOSTNI INSTRUKCE

1. Pfed prvnim pouzitim si fadné prectéte ndvod k pouziti. Navod uschovejte i pro pozdéjsi nahlédnuti.

2. Konzultujte pouZziti tohoto pfistroje s osettujicim lékafrem, mate-li zvyseny krevni tlak, zvysenou hladinu cholesterolu, trpite-li
onemocnénim srdce, mate potize s klouby, apod..

3. Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, zavrat, bolest na hrudi, bolest zad ¢i jiné zdravotni potize, ukoncete cviceni a zdravotni
potize konzultujte s Iékafem.

4. Cvicebni nafadi nepouzivejte, pokud neni fadné sestaveno. Pravidelné kontrolujte dotazeni viech Sroubt a matic.

5. Cvi¢ebni nafadi neni uréeno pro pouzivani détmi. Toto cvi¢ebni néfadi smi pouzivat pouze dospélé osoby. Dbejte zvysené opa-
trnosti, pokud béhem cviceni jsou v dosahu malé déti ¢i domaci zvirata.

6. Nepouzivejte cvicebni nafadi pro jiné ucely, nez pro které je urceno.

7. Pokud je cvicebni nafadi poskozeno, nepouzivejte jej dokud nedojde k odstranéni zavady a kontaktujte odborny servis.

8. Cvicte ve cvi¢ebni obuvi.

9. Cvi¢ebni nafadi pouzivejte na rovné podlaze. Cvi¢ebni néfadi je uréeno pouze pro poufZiti ve vnitinich prostorach.

10. Nepfriblizujte se prsty se svérnym mistim. Davejte pozor na svérna mista také pokud naradi zvedéte nebo prenasite.

11. Maximalni dovolené vahové zatizeni je 100kg.

NAKRES




SEZNAM DiLU

Hlavni ram - 1ks
Koncovka - 2ks

Sroub M8 - 4ks
Odporova pruzina - 2ks
Svorka - 4 ks

Koncovka - 4ks
Podlozka @ 8 - 2ks
Sroub M8%50 - 1ks
Kloub pro upevnéni tahel - ks
Koncovka - 4ks
Pouzdro - 4ks

Sroub M6*15 - 12ks
Gumova matice - 1ks
Svornik pruziny - 2ks
Kolik - 2ks

Pénova rukojet - 2ks
Opora pro hlavu - 1ks
Ty¢ opéradla - Tks
Sroub M8%50 - 1ks
Pasek tahla - 1ks

Tahla - 1ks

Sedacka - 1ks

Plastové pouzdro - 1ks
Nastavitelna ty¢ - ks
Sroub M8%40 - 2ks

Ty¢ na nohy - Tks
Pé&novy uchyt nohou - Tks
Kolébkova tyc¢ - Tks
Koncovka - 3ks
Gumovy podklad - 1ks
Ty¢ opory pro hlavu - ks
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MONTAZ

KROK 1:
Namontujte ty¢ na nohy (26) k nastavitelné tyci (24). Pouzijte

obr. 1

Sroub (25) a sroub (3).
Viz obr. 1.

KROK 2:
Zasunte kloub pro upevnéni tahel (9) do tyce opéradla (18).

Pouzijte dva koliky (15) a spojte je.
Viz obr. 2.

KROK 3

obr.3

Namontujte svornik pruziny (14), zaroven zasurite nastavitel-
nou ty¢ (24) na hlavni rdm (1). Nastavte pozadovanou délku
tyce.

Viz obr. 3.

KROK 4

Nasadte odporové pruziny (4) ke kloubu pro upevnéni tahel (9)
a na hlavni rdm (1). Pouzijte svorku (5) a dotdhnéte ji.
Viz obr. 4.

KROK 5

Natdhnéte svornik pruziny (14), zasurite ty¢ opory pro hlavu
(31) do tyce opéradla (18). Pouzijte svornik pruziny (14) a spojte
je. Oteviete hak na tdhlu a zahaknéte U koncovku za opérku
hlavy.

Viz obr. 5.



PRUVODCE CVICENIM

Nejprve si sednéte na sedacku a oprete o opéradlo. Nohy za-
pfete o pénovy uchyt nohou. Cilem cviceni je provadét pohyb
opfeného trupu dozadu a zpét. Zada drzte rovné, prohybejte se
pouze v pase. Udrzujte rovnovahu.

Nejprve si sednéte na lavicku a uchopte tahla. Provadéjte po-
maly pohyb dopredu a pomalu se vratte zpét. Zadda drzte rovné,
prohybejte se pouze v pase. Udrzujte rovnovahu.

Pfed zacatkem cviceni nejdfive prohrejte svaly kratkou rozcvic-
kou.

Cviky - rozcvicka

STRECINK KRKU

Hlavu uklorite k pravému rameni,
pomalu a plynule otacejte k trupu

a pokracujte k levému rameni. Méli
byste citit mirné napnuti kréniho sval-
stva. Cvik nékolikrat zopakujte.

STRECINK OBLASTI RAMEN
Zvedejte nejprve stiidavé obé rame-
na, poté obé ramena zaroven.

STRECINK PAZi
Ruce zvednéte nahoru a stfidavé
je protahujte smérem nahoru. Méli
byste citit napnuti na boku téla. Cvik
nékolikrat zopakujte.
STRECINK STEHEN (PREDNI CAST)
Rukou se opfete o pevny bod (napf.
zed). Jednu nohu pokrcte a chytnéte
\ ji za nart. Zpevnéte bfisni a hyzdové
= svalstvo. Nart pfitahujte k hyzdim.
Vydrzte v této pozici 30 sekund. Méli
byste citit mirné napéti predni ¢asti
stehna. Cvi¢eni zopakujte na druhou
— stranu.

STRECINK STEHEN (VNITRNI CAST)
Posadte se na zem. Dejte chodidla

k sobé a pfisunte je co nejvic k télu.
Pomalu tlacte kolena k zemi. Vydrzte v
této pozici 30-40 sekund.

STRECINK ZADOVEHO SVALSTVA
(SPODNI €CAST)

Chodidla dejte k sobé. Postavte se
rovné a z této pozice se predklonite
pomalu dold. Snazte se dotknout
prsty rukou chodidel. Vydrzte v této
pozici 30-40 sekund.

STRECINK KOLEN

Posadte se na zem, pravou nohu
propnéte, levou nohu pokrcte, chodi-
dlo levé nohy oprete o vnitini stranu
pravého stehna. Pravou rukou se snaz-
te dotknout pravého chodidla. Vydrz-
te v této pozici 30-40 sekund. Potom
provedte cvik na druhou stranu.

STRECINK LYTEK

Rukama se oprete o zed plnou vahou
vaseho téla. Potom propinejte stfida-
vé levou a pravou nohu dozadu. Takto
protahujete lytkovy sval. Vydrzte v
této pozici 30-40 sekund.



