KING Y &Y M

NAVOD K POUZITI

Dékujeme Vam za zakoupeni tohoto vyrobku.
Pred prvnim pouZitim si peclivé prectéte tento navod. Navod uschovejte i pro pozdéjsi
nahlédnuti. Pokud tento vyrobek predavéte dalsi osobé, predejte ji i tento navod.

Nékteré komponenty mohou byt z tovarny namazany olejem. Doporucujeme Vam chré-
nit podlahu a jakykoli jiny povrch, na ktery budete dily pokladat, novinami nebo latkou.
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POPIS CASTI e L
Madla - 2ks ,/ ( ( madla obr. 1
|
Pruziny - 5 ks e N

Uchyty madel - 2ks

pruziny
M

Q¥  uchyty madel

sedadlo s opéradlem se
budou rozevirat - rozeviete
opéradlo je cca 60 cm (viz. obr. 3)

Postavte se mezi pfedni a zadni ram a potlacte ty¢ podpéry nohou - dle obrazku 3a.
Zatimco budete tlacit na tuto ty¢, sedadlo s opéradlem se budou oddélovat. Pokracujte,
dokud nebude vzdélenost mezi horni ¢asti sedadla s opéradlem a pfednim ramem cca
60cm - dle obrazku 3b.
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Krok 2

<~ Opéraramu sedadla
|

.

dlouha pruzina
na zadni stranu

kratka
pruzina na

zajistujici tyce

. ;
LY
predni ram zadniram

obr. 4

Potahnéte opéru rdmu sedadla smérem k Vam
a najdéte dva otvory na horni strané této tyce. Do
spodni diry zahdknéte dlouhou pruzinu. Druhy ko-
nec dlouhé pruziny zahaknéte do diry na zadnim
ramu. Ujistéte se, Ze hak je radné cely upevnén
v otvoru jako na tomto obrazku:

obr.5

Krok 3

Kratké pruziny zahaknéte do horni diry na tyci opéry rdmu sedadla. Druhy konec kratké
pruziny zahaknéte na predni ram.
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Krok 4
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obr.6 y; /

Nasurite rukojeti do otvor(i rdmu tak, aby smérovaly dold. Srovnejte rukojeti tak, aby se
otvory prekryvaly a zajistéte kazdou rukojet pomoci Uchytu madla.

PRISLUSENSTVi PRO POSILOVANIi NOHOU

obr.7

1. Nastavec na pedaly

Montdz: do tyce podpéry nohou nasurite na-
stavec s pedaly. Zajistéte tak, Ze Sroub nastavce
nejprve trochu povytdhnete a Sroub néstavce
napasujete do otvoru tyce. Sroub poté fadné
dotdhnéte. RAm opéradla zajistéte v kloubu
opéradla zahdknutim v pozadované pozici.

2. Nastavec pro press nohou
prop obr. 8

Montdz: do ty¢e podpéry nohou nasurite na-
stavec pro press nohou. Zajistéte tak, Zze Sroub
nastavce nejprve trochu povytahnete a Sroub
nastavce napasujete do otvoru ty¢e. Sroub poté
fadné dotahnéte. Rdm opéradla zajistéte v klou-
bu opéradla zahaknutim v pozadované pozici.
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2. Nastavec opéry nohou

Montéz: do tyce podpéry nohou zasurite ndstavec. Pruziny umistéte dle vyobrazeni:

FIXACE OPERADLA

Ram opéradla zajistéte v kloubu opéradla zahdknutim v pozadované pozici.

Bezpecnostni upozornéni:
Po montézi prekontrolujte vSechny spoje, ujistéte se, ze Srouby jsou pevné dotazené
a haky rfadné nasazené.
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PRIRUCKA KE CVICENI NA KING GYM COMFORT DELUXE

DRIVE NEZ ZACNETE

Pred zacatkem tréninku na KING GYM COMFORT DELUXE vam doporucujeme po-
radit se s profesiondlnim trenérem nebo lékafem, zejména trpite-li zdravotnimi obti-
zemi. KING GYM COMFORT DELUXE pouzivejte pouze na rovné plose. Béhem cviceni
se jemné pridrzujte madel. Pro dosaZeni nejlepsiho efektu se zaméfte pfi cviceni zejmé-
na na stfedni partie bfisnich svald. Pokuste se nepouzivat silu vasich rukou k pohybu,
ale zamérte se na bfisni svalstvo, jinak byste nedosahli zddaného efektu cviceni. S KING
GYM PRO probiha tonizace svall 2 sméry, U¢inkuje smérem nahoru i dold. Hlavu méjte
vzdy poloZenou na podloZce, abyste cvik vykonavali spravné. Pokud byste zvedali hla-
vu z podlozky, zbytecné byste namdéhali kréni svalstvo a snizili byste uc¢innost cviceni.
Pfi vykondvani pohybu méjte po celou dobu zpevnéné a napnuté bfisni svaly. S KING
GYM COMFORT DELUXE zformujete vasi postavu dokonale!

Osoby trpici zdravotnimi obtizemi a starsi lidé by se méli o vhodnosti cviceni poradit
s lékafem.

Zahf¥ati a protazeni svalu

Nejprve si prohtejte svaly rozcvi¢kou trvajici alespon 5 minut. Staci vykonavat jednodu-
ché cviky nebo alespor pochodovat na misté.Takto jednak pfipravite své télo na cvi¢eni
a jednak zvysite pozitivni vysledky cviceni na KING GYM COMFORT DELUXE.

Dalsi dlilezitou fazi je protazeni svall nebo-li strecink. Tipy na vhodné strecinkové cviky
jsou popsany nize.

Strecink lytkového svalu s oporou

Postavte se ¢elem k madlu stroje. Madlo uchopte. Pravou nohu
zanozte a propnéte. Celd plocha predni nohy zGstava v kontak-

tu s podlozkou. Chodidla sméfuji Spickami dopredu. Zada drzte | /4 ’/"
vzpfimené. Zadni nohu propinejte dol{. Vydrzte v této pozici  \nepike ‘
20-30 sekund. Neskakejte, nekolébejte se, vas pohyb musi byt
pomaly a plynuly. Obracené zopakujte i na druhou stranu.

Otaceni trupu na stranu

Nohy ve stoji rozkrocte na Sifi ramen, jemné pokrcte kolena.

Vypnéte hrud, zvednéte obé ruce a propnéte je za hlavou. Otoc- -

te se na pravou stranu, protdhnete tak levou cast téla. Vydrzte 8/

v této pozici 20-30 sekund. Neskdakejte, nekolébejte se, vas po- ‘ 6
S\

/.
hyb musi byt pomaly a plynuly. Obracené zopakujte i na druhou  \E 25

stranu. it

%,
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Strecink stehenniho svalu

Lehnéte si na zada. Pravou nohu pokrcte v koleni a pfitahujte
rukama k trupu. Vydrzte v této pozici 20-30 sekund. Vas pohyb
musi byt pomaly a plynuly. Obracené zopakujte i na druhou
stranu.

/A
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Stlacovani kolen v sedé

Sednéte si vzpfimené a spojte chodidla. Rukama uchopte kotni-
ky a kolena tlacte k zemi. Nikdy nekmitejte. Provadéjte pomaly
a plynuly pohyb. Vydrzte v této pozici 20-30 sekund.

CVICENI KING GYM COMFORT DELUXE

Technika cviceni

Zacvicte viech 6 cvikll v 10-20 opakovanich (kazdy cvik) ve 3-4 sériich. Nastavte si
KING GYM PRO co nejpohodInéji, dle irovné vasi fyzické kondice. Pohyb smérem nahoru
by mél trvat 2 sekundy, pohyb smérem dol také 2 sekundy. Zapamatujte si, Ze pokud je
pro vas lehké odcvicit program, mlzete zvysit pocet opakovani nebo pridat dalsi sérii.

Rady a doporuceni:

- Nezapomerite béhem cviceni pfirozené dychat.

- Hlavu méjte polozenou na podlozce béhem celého cviceni.
- SnaZte se zapojit misto rukou hlavné bfisni svalstvo.

1/ Zakladni bFisni crunch

Sednéte si na lavici stroje, hlavu poloZte na podlozku, ruce drzi
horni madla. Nohy zapfete za drzak nohou (pro zacatecniky
doporucujeme zaklesnout nohy pod drzak). BEhem cviceni do-
drzujte spravnou techniku a opakujte v doporucenych opako-
vanich. Tento cvik zapoji vSechny bfisni svaly, s drazem na horni
svalstvo.

2/ BFisni crunch se stfidavym pFitahem nohou

Sednéte si na lavici stroje, hlavu polozte na podlozku, ruce drzi
horni madla. Nohy zaprete za drzak nohou. Pfi zvedani trupu
nahoru pfitdhnéte k trupu pravou nohu, poté opakujte s pfita-
hem levé nohy. Takto stfidejte pfitahy pravé a levé nohy po ce-
lou dobu cvigeni. BEhem cviceni dodrzujte spravnou techniku
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a opakujte v doporucenych opakovanich. Tento cvik zapoji nejenom vsechny bfisni
svaly, ale i svaly nohou.

3/ B¥isni crunch s natazenymi nohy
Sednéte si na lavici stroje, hlavu polozte na podlozku, ruce drzi
horni madla. Nohy opfete o drzak nohou. Béhem cvi¢eni dodr-
Zujte spravnou techniku a opakujte v doporucenych opakova-
nich. Tento cvik je vhodny pro pokrocilé.

4/ Sikmy crunch na pravém boku
Sednéte si na lavici stroje, nohy ohnéte a otolte vpravo.
Ujistéte se, Ze jste v pohodIné pozici, ruce mate jemné poloZené
na madlech, nohy zapfete za drzdk nohou. Za¢néte se poma-
lu zvedat nahoru, pficemz hlava zUstava polozena na opéradle
a kontrolujte pohyb smérem dold. Pfi tomto cviceni pracuji vase
levé horni Sikmé a spodni pravé bfisni svaly.

5/ Sikmy crunch na levém boku
Sednéte si na lavici stroje, nohy ohnéte a otocte vlevo. Ujistéte se,
ze jste v pohodIné pozici, ruce mate jemné polozené na mad-
lech, nohy zapfete za drzak nohou. Za¢néte se pomalu zvedat
nahoru, pficemz hlava zUstava polozena na opéradle. Béhem

cvi¢eni dodrzujte spravnou techniku cviceni a cvik opakujte

v doporucenych opakovanich. Pfi tomto cviceni pracuji vase
pravé horni $ikmé a spodni levé bfisni svaly.

CVICENI S NASTAVCEM PRO PRESS NOHOU
Zafixujte opéradlo v boénim kloubu.

6. Press nohou ve stoje

Postavte se vzpfima Celem ke stroji - pfed nastavec pro press
nohou. Uchopte bo¢ni madla. Zvedejte nastavec pravou nohou.
Poté cvik opakujte pro levou nohu. Pfi tomto cviceni pracuji
nejenom Vase bfisni svaly, ale posilujete i zadni svalstvo
nohou.
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7.Press nohou v sedé

Sednéte si na lavici stroje, rukama se chytnéte spodni hrany se-
dacky nebo uchopte bo¢ni madla. Nohy zespodu zapfete o na-
stavec pro press nohou. Pfi tomto cvi¢eni pracuji nejenom Vase
bfisni svaly, ale posilujete i predni svalstvo nohou.

CVICENI S NASTAVCEM S PEDALY

Zafixujte opéradlo v bo¢nim kloubu. Upevnéte nastavec s pedaly.

8. Cviceni na rotopedu

Sednéte si na lavici stroje, rukama uchopte bo¢ni madla.
Nohy polozZte na pedaly a Slapejte jako na rotopedu.

Pfi tomto cviceni posilujete svaly nohou.

Tipy na snizeni hmotnosti

1. Jidlo nevynechévejte! Vynechavéani denniho jidla povzbuzuje chut k jidlu, takze
celkem miZete zkonzumovat vice jidla nez je obvyklé. Vynechavani jidel vede i k tvor-
bé vétsich tukovych zasob.

2. Snizte konzumaci tukd ve vasem jidelnicku. Zamyslete se nad tim, kolik tukd denné
konzumujete. Kalorie z tuk(l by neméli byt vy3si nez 20-30% vaseho denniho pfijmu
kalorii.

3. Pijte hodné vody, pokuste se denné vypit,hmotnost” svého téla pfepocteného na litry,
napfiklad pokud vazite 70kg, vypijte 3 litry vody. Zaroven se zasytite i oCistite organis-
mus.

4. Jezte vice ovoce a zeleniny, nejen skvéle chutnaji, ale obsahuji i mnoho vitaming,
mineralnich latek, fyto-sloZek a vldkninu. Navic vas chrani pfed ucinky starnuti.

5. Jezte méné, ale Castéji.: 2,5-3 hodinové intervaly, takto udrzite svij metabolismus pra-
covat ve vrcholném tempu a hladiny energie zGstanou béhem dne vyvazené. Mensi,
ale ¢asté porce pomahaji stabilizovat hladinu cukru v krvi, takze se ukladani kalorii
ve formé tuku tolik nepodporuje.

6. Kazdé jidlo by mélo obsahovat nizko-energetické bilkoviny, nizky glykemicky karbo-
hydrat a esencidlni (,dobré”) tuky pro optimalni vyzivovou rovnovahu.

7. Nizko-energetické bilkoviny se nachézeji v dribezim mase, v rybach, tmavém hovézim
mase, tofu, proteinovych instantnich michanych népojich, lusténinach, atd..

8. Zelenina pfipravena v pafe nebo v syrova zelenina obsahuje mnohem vy3si procento
vyzivnych latek, nez pokud by byla jinak upravend. Vafeni zeleniny ve vodé zpUsobi,
Ze vétsina vyzivnych latek se ztrati ve vodé.

9. Pamatujte, Ze dressingové saldty obsahuji velké mnozstvi tuku, pouzivejte netu¢né
zalivky nebo jiné alternativy jako napt. citrénovou $tavu nebo ocet.

10. I v praci pamatuje na konzumaci zdravych jidel.

11. Snazte se zkonzumovat posledni jidlo do 19 hodin.
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