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Upozornéni:

1. Pfed montazi stroje a jeho pouZivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Pro bezproblémové fungovani stroje a prodlouzZeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokyna k udrzbé a
pouZzivani stroje v rozporu s navodem k pouZziti mohou veést k
poskozeni stroje, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.



CZ BEZPECNOSTNIi POKYNY

Prosim prectéte si pred montazi a prvnim pouzitim pozorné tento navod. Obsahuje dullezité
pokyny pro vasi bezpec€nost, stejné jako pro pouziti a udrzbu pfistroje. Peclivé uchovejte tento navod
za ucCelem ziskavani potfebnych informaci popf. praci na udrzbé nebo objednani nahradnich dila.

MAXIMALNiIi NOSNOST PRISTROJE: 135 kg. Osoby vazici vice nez je uvedena hodnota by stroj
nemély vabec pouzivat.

Upozornéte pfitomné osoby na mozna nebezpeci béhem cviceni.

PFistroj mUze byt pouzivan pouze v souladu s ur€enim, tzn. vyhradné pro domaci vyuziti a pro téle-
sny trénink dospélych, zdravych osob. Kazdé jiné pouziti je nepfipustné a muze byt nebezpecné i
zpusobit posSkozeni stroje. Vyrobce nemUze byt ¢inén zodpovédnym za Skody zpUsobené uzivanim,
které neni v souladu s urCenim stroje.

Neodborné opravy a konstrukéni zmény (demontaz originalnich dilG, zabudovani nepfipustnych
dilt, atd.) mohou ohrozit uzivatele.

PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze ¢asti, které patfi k zafizeni.
Pred zapoCetim montaze je potfeba zkontrolovat, zda vSechny Casti, které jsou v seznamu, byly
dodany. Poskozené konstrukéni dily mohou omezit vasi bezpecCnost a Zivotnost pristroje. Vymérite
proto ihned poSkozené nebo opotfebované soucasti pfistroje a odstavte pristroj z provozu az do
provedeni potfebnych oprav. PouZivejte v pfipadé potfeby pouze originalni nahradni dily.

Provedte jednou mési¢né kontrolu vSech &asti pfistroje, pfedevsim dotazeni Sroubl a matek.

Pfed zahajenim tréninku si nechte svym osobnim Iékafem objasnit, zda jste pro trénink s timto
pfistrojem zdravotné disponovani. Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink mize vést k poSkozeni zdravi.

PFili§ intenzivni cviCeni maze vést k vaznym zranénim nebo dokonce k usmrceni uzivatele. Pocitu-
jete-li béhem cviCeni slabost nebo bolest, pfestarite okamzité cvicit.

Osoby s postizenim a jakymkoliv hendikepem nemohou zafizeni pouzivat bez |ékafského povoleni
a bez kvalifikovaného dohledu. Ke cviceni pouzivejte vhodny odév a sportovni obuv. Necvicte na-
boso, v ponozkach nebo v oteviené obuvi.

Nase produkty podléhaji stalému, inovacnimu procesu zajisténi kvality. Vyhrazujeme si pravo tech-
nické zmény vzniklé v dasledku tohoto procesu. Misto pro ustaveni pfistroje musi byt vybrano
tak, aby byly zabezpeceny dostateéné bezpecné odstupy k prekazkam. V bezprostfedni blizkosti
hlavnich prachozich oblasti (ulicky, dvefe, prichody) je tfeba ustaveni pfistroje zamezit. Zajistéte
v okoli zafizeni dostatek volného prostoru bez nabytku €i jinych pfedmétd. Neskladujte posilovaci
stroj venku a chrante jej pfed prachem a vihkosti. Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném
povrchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré predmeéty. Zafizeni je potre-
ba chranit pred vlhkosti a pfipadné nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporu¢eno pouzivat
specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafrizeni béhem tréninku.

Zarizeni nesmi byt pouzivano osobami mladSimi 15-ti let, nebo osobami se snizenymi fyzickymi
nebo mentalnimi schopnostmi. Déti si nesmi se zafizenim hrat. Cisténi a udrzba nesmi byt provadé-
na détmi. V blizkosti pfistroje by se nikdy nemély pohybovat malé déti nebo domaci zvirata. Nene-
chavejte déti v mistnosti s pfistrojem bez dozoru.
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SEZNAM DiLU

C. NAZEV Ks | C. NAZEV KS
1 |[LEVY RAM 1 | 31 |PLASTOVA KRYTKA 3
2 |PRAVY RAM 1 | 32 | PLASTOVA KRYTKA (ZARAZKA) 4
3 |HLAVNIi RAM 1 | 33 |SROUB M8X16 14
4 |SPOJOVACI RAM 1 | 34 |PODLOZKA M8 10
5 |HORNI SPOJOVACI RAM 1 | 35 |PROHNUTA PODLOZKA M8 18
6 |RAM PRO OPERKU ZAD 1 | 36 | SROUB M8X70 4
7 |LEVE MADLO 1 | 37 | MATICE M8 12
8 |PRAVE MADLO 1 | 38 | SROUB M6X12 6
9 |LEVA OTOCNA DESTICKA 1 | 39 | SROUB M10X50 4
10 |PRAVA OTOCNA DESTICKA 1 | 40 |PODLOZKA M10 8
11 [VYSKOVE NASTAVITELNY PROFIL| 1 | 41 |MATICE M10 8
12 | OPERKA NA NOHY 1 | 42 | SROUB M8x20 8
13 Elgﬁ%BRo NASTAVENI ZARAZKY | . | 45 || 07ISKA 4
14 | ZAPADKA 1 | 44 | SROUB M4X6 2
15 | TYC PRO PENOVE POLSTROVANI| 2 | 45 [SROUB M8X50 4
16 |RAM PRO OPERKU NA NOHY 2 | 46 |PODLOZKA M8 18
17 | ZADOVA OPERKA 1 | 47 | ARETACNI KOLIK 1
18 | UCHOPY 2 | 48 |MATICE M8 2
19 | OPERKA NA NOHY 2 | 49 | ARETACNI KOLIK 1
20 |PENOVE VALCE (ZARAZKY) 2 | 50 | SROUB M8X25 2
21 | PLASTOVE POUZDRO 4 | 51 | SROUB M4X20 1
22 | VYROVNAVAC NEROVNOSTI 2 | 52 | MATICE M4 1
23 | PODPERNE NOZKY 6 | 53 | | ROER Noaonl STAVENI ZA- 1
24 |DORAZ 1 | 54 |POUZDRO 1
25 |KRYT LOZISKA 2 | 55 |PRUZINA 1
26 | PLASTOVA KRYTKA 4 | 56 | KULICKOVA MATICE 1
27 | PLASTOVA KRYTKA 4 | 57 | VELKA PODLOZKA M10 4
28 | VYMEZOVACI PODLOZKA 1 | 58 | SROUB M10X50 4
29 | ARETACNI KOLIK 1 | 59 |BEZPECNOSTNI PAS 1
30 |ARETACNI KOLECKO 1 | 60 | KRYTKA MATIC 1




MONTAZ

Krok 1 - Montaz ramu

1. Levy ram (1) a pravy ram (2) nasurte do hlavniho ramu (3) a pfidélejte ho pomoci 10 Sroubu
M8x16 (33), 10 podlozek M8 (34) a 10 prohnutych podlozek M8 (35) (Na kazdé strané je pouzito 5
SroubU, podlozek a prohnutych podlozek).
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Krok 2 - Montaz ramu 2
1. Spojovaci ram (4) pfidélejte k levému ramu (1) a pravému ramu (2) pomoci 4 Sroub M8x70 (36),
8 prohnutych podlozek M8 (35) a 4 matic M8 (37).

2. Horni spojovaci ram (5) pridélejte k levému ramu (1) a pravému ramu (2) pomoci 4 Sroub(
M10x50 (39), 4 velkych podlozek M10 (57), 4 podlozek M10 (40) a 4 matic M10 (41).
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CZ Y 4 MONTAZ

Krok 3 - Montaz zadové opérky

1. Zadovou opérku (17) pfidélejte k ramu pro opérku zad (6) pomoci 4 Sroubd M8x16 (33), 2 SroubU
M8x50 (45) a 6 podlozek M8 (46). (Poznamka: pri kroku 1 je potieba pridélat bezpeénostni pas
(59) podle kroku 3)

2. Levou a pravou oto¢nou destic¢ku (9 a 10) pfidélejte na ram pro opérku zad (6) pomoci 4 Sroubu
M8x20 (42), 8 podlozek M8 (46) a 4 matic M8 (37).

3. Bezpeclnostni pas (59) pfidélejte podle obrazku pod podlozky (46) k ramu pro opérku zad (6).
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MONTAZ

Krok 4 - Montaz rukojeti

1. Pridélejte levou rukojet (7) a pravou rukojet (8) k levému ramu (1) a pravému ramu (2) pomoci
4 Sroubd M10x50 (58), 4 podlozek M10 (40) a 4 matic M10 (41). Nasledné zadélejte matice (41) 4
krytkami matic (60).



CZ MONTAZ

Krok 5 - Montaz opérky nohou

1. 2 TyCe pro pénové polstrovani (15) zasurite do otvoru umisténého na pace pro nastaveni zarazky
nohou (13) a do otvoru na vySkové nastavitelném profilu (11). Zajistéte je pomoci 2 Sroubt M8x20
(42).

2. Na ty€ pro pénové polstrovani (15), ktera je umisténa na profilu (11) nasurte 2 opérky nohou (19)
a zajistéte je pomoci 2 plastovych krytek (32). Na ty€ pro pénové polstrovani (15), ktera je umisténa
na pace pro nastaveni zarazek (13) pak nasunte 2 pénoveé valce (20) a zajistéte je pomoci 2 plas-
tovych krytek (32).

3. Opérku na nohy (12) pfidélejte k vySkové nastavitelnému profilu (11) pomoci 2 Sroubld M8x50
(45), 4 podlozek M8 (46) a 2 matic M8 (48).
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Krok 6 - Nasazeni opérky nohou

1. Z ramu pro opérku zad (6) vysunte aretacni kolecko (30) a nasurite do néj vyskové nastavitelny
profil (11). Vyberte si vami pozadovanou vySku a aretacni kole¢ko (30) nechte zacvaknout do pfi-
slusného otvoru, vySkové nastavitelny profil (11) pak jesté zajistéte aretaCnim kolikem (47).

2. Dle obrazku vlozZte aretacni kolik (29) do pfislusného otvoru.

POZNAMKA: Pred pouzitim lehatka se ujistéte, Zze veskeré spoje jsou pevné utazeny a lehat-
ko je stabilni!



CZ BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani tohoto lehatka je vzdy potireba dodrzovat zakladni opatreni:

1. K zamezeni zranéni v dusledku chybné nebo nadmérné zatéze smi byt lehatko obsluhovano
pouze dle navodu.

2. Prfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno zkontrolovat

pevnost spojl, ale doporuCujeme jej délat prfed kazdym cviCenim.

Pfed zahgjenim tréninku si nechte svym Iékafem potvrdit, zda jste schopni na tomto lehatku

trénovat ze zdravotniho hlediska.

Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu. Chybny

nebo nadmérny trénink muze vést k poskozeni zdravi.

Doporucujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu lehatka.

Bezpec€nostni uroven pfistroje I1ze udrzet pouze za pfedpokladu, Ze bude pravidelné kontrolovan

a chranén pfed opotfebenim a pfipadnym poskozenim.

Defektni nebo poskozené konstrukéni dily je nutné bez odkladu vymeénit. PouZivejte pouze orig-

inalni nahradni dily od znacky VIFITO.

Pokud je lehatko v servisnim stavu, tak nesmi byt do realizace opravy pouzivano.

Lehatko muze byt pouzivano pouze v souladu s uréenim.

10 Po kazdém tréninku otfete povrchy lehatka Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem, aby-
ste odstranili pot a necistoty.

11. DodrZujte max. povolenou nosnost lehatka do 135 kg a jeho urceni dle normy pouZiti DIN EN957.

12.Vzdy pouzivejte sportovni obuv s tkaniCkami, ktera chrani a zajiStuje vase nohy v inverznim
systému.

13.Nepouzivejte obuv s tlustou podrazkou, vysokym svrskem nebo Spatné padnouci boty, které
mohou z nohy snadno sklouznout.

14.Vzdy se ujistéte, zda je kotnikovy systém pevné zajiStén a pfi kazdém pouZiti inverzniho sys-
tému je dlouhy aretacni Sroub zcela utazeny a zamknuty.

15.Nohy a kotniky musi byt pfed pfevracenim bezpecCné zajistény na misté. Neprevracejte se, pokud
zajisStovaci mechanismus spravné nefunguje, mohlo by dojit k vaznému zranéni nebo smrti.

16.Lehatko pouzivejte pouze uvnitf a skladujte na suchém misté. Kovové a plastové soucasti Cistéte
pomoci bézneého Cisticiho prostfedku. Pfed pouZitim se ujistéte, Ze jsou vSechny soucasti inver-
zniho lehatka suché.
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CZ NAVOD K OBSLUZE

NASTAVENI DLE VYSKY UZIVATELE

Pfed pouzitim lehatka nastavte ram pro volbu vysky na vysku vaseho téla zatazenim a uvolnénim
zajistovaciho koliku pod pfedni €asti opérky a posunutim ramu pro volbu vysky dovnitf nebo ven do
pozadované vysKky.

Poznamka: Po dokon€eni by mél kolik zapadnout do pozadovaného otvoru.

NASTAVENI UHLU PREVRACENI

Uhel inverze uréuje, jak daleko se vase télo nakloni dozadu, nebo se prevrati. Uhel se nastavuje
pomoci zajisStovaciho koliku, ktery je umistény na pravém madlu. Vlozenim koliku do pfislusného
otvoru si zvolite maximalni uhel inverze (pfevraceni).

JSOU TYTO 4 MOZNOSTI INVERZE:

o 20°-Mirnainverze

e 40°- Stfedni inverze

* 60° - Vysoka inverze

e 90° - Maximalni inverze, bez inverzniho koliku




CZ NAVOD K OBSLUZE

ZAJISTENi CHODIDEL A KOTNIKU

1. Zatahnéte za pojistku na nastavitlené tyCi pro nohy a dejte ji do nejvzdalenéjsi polohy, abyste
mohli snadno umistit chodidla mezi pénové valce.

Nohy umistéte na spodni opérku pro nohy, tak aby se zadni stranou nad patou opiraly o zadni
pénove valce.

Opét zatahnéte za pojistku na nastavitlené ty¢i pro nohy a pfitlacte ji smérem ke kotnikim,
dokud nejsou vasSe nohy pevné sevieny mezi pénovymi valci.

Uvolnéte pojistku a ujistéte se, ze jsou nohy zafixované.
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CZ NAVOD K OBSLUZE

POSTUP PRI PREVRACEN:I (INVERZI)
Nastaveni odpovidajici vySky a hmotnosti:

S hlavou poloZenou na podloZce pomalu zvednéte jednu pazi ke stropu. Pokud se lehatko zacne
prevracet dozadu, nastaveni vysSky by mélo byt spravné.

Pokud se lehatko nezacne pfevracet, upravte nastaveni ramu pro volbu vysky o jednu polohu na-
horu nebo doll, dokud se lGzko nezacne prevracet dozadu. Pazemi pohybujte velmi pomalu.

Postup pfri prevraceni:

1. Po fadném zajisténi nohou se opfete o zadovou opérku a ruce dejte podél téla.

2. Pomalym zvednutim obou rukou nad hlavu se inverzni lehatko za¢ne prevracet az do podle
vami zvolené urovné inverze 20, 40, 60 nebo 90 stuprid.

3. Pro navraceni do vychozi pozice dejte opét pomalu ruce do polohy podél téla.

Pokud se lehatko nebude samovolné pFevracet dolu &i nahoru, pfitahnéte se za madla, abyste se
dostali do pozadované polohy.

Poznamka: Pro za¢ate€niky je vhodné pouzivat nastaveni ozna€ené jako 20 pro
c¢aste€nou inverzi. Doporuc¢ujeme také cvicit pod dohledem dalsSi osoby, predevsim
u uplné inverze do 90°.




CZ TIPY NA TRENINK

VAROVANI: Pfed zahajenim jakéhokoliv cviéebniho programu se poradte s |ékafem. Po-
souzeni Vaseho stavu Iékafem je obzvlasté dllezité, jste-li starsi 35 let nebo trpite jakymikoli zdra-
votnimi obtizemi. Nasledujici pokyny Vam pomohou rozvrhnout cvi¢ebni program. Pro konkrétni
informace o cviCeni si pofidte vhodnou knihu nebo se poradte s Iékafem. Pro dosazeni dobrych
vysledku je nutné dodrzovat spravné stravovani a mit dostatek odpocinku.

PRUBEH CVICENI

Zahrtivaci faze — B&hem prvnich 5-10 minut cvi€eni provadéjte jednoduché cviky a cviky pro prota-
zeni téla. Béhem této faze by mélo dojit ke zvySeni télesné teploty, tepové frekvence a rozproudéni
krevniho obéhu.

Faze cvi€eni na stroji — Béhem této faze udrzZujte tepovou frekvenci na poZzadované hodnoté. Bé-
hem prvnich par tydna cvi¢eni neudrzujte tepovou frekvenci v tréninkové zéné déle nez 20 minut.
Pfi cviCeni dychejte pravidelné a zhluboka, nikdy dech nezadrZujte.

Zklidnéni po cvi€eni — Po cviCeni se jesté 5-10 minut protahujte. Protahovanim po cvi¢eni pfedcha-
zite problémUm po cvi€eni a zvySuje se pruznost svalu.

FREKVENCE CVICENI

Pro udrzeni nebo zlepSeni Vasi kondice doporu€ujeme cvicit 3x tydné s alespon jednim dnem vol-
na mezi tréninky. Po par mésicich cvi¢eni muzete frekvenci tréninkl zvysit az na 5 tréninkd tydné.
Zapamatujte si, Zze pro dosazeni dobrych vysledk( musi byt cvi€eni pravidelné a stat se pro Vas
zabavnou slozkou Va$eho Zivota.




CZ TIPY NA TRENINK

Spravné drzeni téla pfi provadéni cvikl je vzdy znazornéno na pfi-
slusném obrazku. Provadéjte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Predklon ke Spi¢ce chodidel

Stljte s mirné pokréenyma nohama v kolenou a pomalu se predklonite,
nohy pomalu natahujte. Uvolnéte VaSe zada a ramena a snazte se pfi-
tahnout k palcim na nohou. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocita-
te do 19. Cvik opakujte alespon 3x.

2. ProtaZeni kolennich Slach

Sednéte si a jednu nohu natahnéte. Chodidlo druhé nohy pfitahnéte co
nejvice k sobé a opfete jej o vnitini stranu stehna napnuté nohy. Snazte
se predklonit co nejvic k palci tak, aby noha byla napnuta. V krajni po-
loze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na
kazdou nohu.

3. Protazeni Iytek a Achillovych Slach

Postavte se ke sténé, jednu nohu posurite smérem dozadu, lehce se
predklonte a zapfete se rukama o zed. Zadni nohu drzte napnutou, cela
plocha chodidla zadni nohy je na zemi, pata zatlaCi do zemé. Predni
nohu pokrcte v koleni. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do
19. Cvik opakujte alespori 3x na kazdou nohu.

4. Protazeni kvadricepsu

Pro lepsSi rovnovahu se opfete jednou rukou o sténu, nohu vzdalengjsi
od zdi pokrcte v koleni a uchopte ji za nart. Snazte se pfitahnout patu co
nejblize k hyzdim, kolena nechte vedle sebe, nepredklanéjte se. V krajni
poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespori 3x na
kazdou nohu.

5. Protazeni vnitrni strany stehna

Sednéte si a prfitahnéte k sobé chodidla a pokréena kolena tlacte poci-
tové smérem k zemi. Snazte se s rovnymi zady predklonit smérem k
chodidlum. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik
opakujte alespon 3x.
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6. Protazeni ohybacu kydli, hyzdové svaly

V lehu na zadech prekfizte dolni koncetiny tak, ze se levé ly-
tko opira o pravé koleno. Uvolnéte se, s vydechem pfitahujte
pravé koleno smérem k bradé. Hlavu, ramena a lokty drzte
celou plochou na zemi. V krajni polozZe setrvejte, dokud nena-
pocitate do 19. Cvik opakujte na kazdou stranu alespon 3x.

7. ProtaZzeni spodni &asti trupu — bederni oblast

V lehu na zadech pokrcte kolena a paty pfitahnéte k hyzdim.
Uchopte stehna pod koleny, ¢imz zabranite nadmérnému za-
tizeni kolen. Uvolnéte se, vydechnéte, pfitahnéte kolena k
bradé, a zvednéte boky ze zemé. V krajni poloze setrvejte,
dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x. Po ur-
Cité dobé opét kolena propnéte, zabranite tak moznosti zra-
néni, nebo kreci.

8. Protazeni tricepsovych svall

Vestoje nebo vsedé pokrCte pazi v lokti a dejte ji za hlavu.
Dlan by se méla dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokr-
ceny loket, vydechnéte a zatlacte loket za hlavou dolu. Inten-
zivnéjsSiho protazeni dosahneme opfenim zvednutého lokte
o zed. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19.
Cvik opakujte alespon 3x.

9. Protazeni prsnich svall

Postavte se Celem pfed ram otevienych dvefi, vzpazte a po-
kréte lokty tak, aby se dostaly na uroveri ramen. Oprete se
dlanémi o ram dvefi a protahnéte tak velky a maly prsni sval.
Uvolnéte se, vydechnéte, jednou nohou vykrocCte a cely trup
zatlaCte vpred. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate
do 19. Cvik opakujte alespori 3x.




SK BEZPECNOSTE POKYNY

Prosim precitajte si pred montazou a prvym pouzitim pozorne tento navod. Obsahuje délezité
pokyny pre vasu bezpec€nost, rovnako ako pre pouzitie a udrzbu stroja. Starostlivo uchovajte tento
navod za ucelom ziskavania potrebnych informacii popr. prac na udrzbe alebo objednanie nahrad-
nych dielov.

MAXIMALNA NOSNOST PRISTROJA: 135kg. Osoby vaziace viac ako uvedena hodnota by stroj
nemali vibec pouzivat.

Upozornite pritomné osoby na mozné nebezpecenstvo pocas cvienia.

Pristroj mdze byt pouzivany iba v sulade s urCenim, tzn. Vyhradne pre domace vyuZitie a pre teles-
ny tréning dospelych, zdravych oséb. Kazdé iné pouZitie je nepripustné a méze byt nebezpecné Ci
spdsobit’ poskodenie stroja. Vyrobca neméze byt zodpovedny za Skody spésobené uzivanim, ktoré
nie je v sulade s uréenim pristroja.

Neodborné opravy a konstrukéné zmeny (demontaz originalnych dielov, zabudovanie nepripust-
nych dielov, atd.) M6zZu ohrozit’ uzivatela.

Pri montazi zariadenia je potreba presne dodrziavat navod a pouzivat' len Casti, ktoré patria k za-
riadeniu. Pred zaCatim montaze je potrebné skontrolovat, Ci vSetky Casti, ktoré su v zozname, boli
dodané. Poskodené konstrukéné diely mdézu obmedzit vasu bezpecCnost’ a Zivotnost' posiliiovaceho
zariedania. Vymerite preto ihned poskodené alebo opotrebované suciastky a odstavte pristroj z
prevadzky az do vykonania potrebnych oprav. PouZivajte v pripade potreby iba originalne nahradné
diely.

Prevedte raz mesacCne kontrolu vSetkych Casti zaridenia, predovSetkym dotiahnutie skrutiek a ma-
tiek.

Pred zacatim tréningu si nechajte svojim osobnym lekarom objasnit, i ste pre tréning s tymto
pristrojom zdravotne disponovany. Lekarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vasho tré-
ningového programu. Chybny alebo nadmerny tréning méze viest k poSkodeniu zdravia.

PriliS intenzivne cviCenie méze viest k vaznym zraneniam alebo dokonca k usmrteniu pouzivatela.
Ak pocas cviCenia pocitujete slabost alebo bolest, prestante okamzite cvicit. Osoby s postihnutim a
akymkolvek hendikepom nemd&zu posilfiovacie zaridenie pouzivat bez lekarskeho povolenia a bez
kvalifikovaného dohfadu. K cvi€eniu pouZzivajte vhodny odev a Sportovu obuv. Necvicte naboso, v
ponozkach alebo v otvorenej obuvi.

Nase produkty podliehaju stalemu, inovacnému procesu zabezpecenia kvality. Vyhradzujeme si
pravo na technické zmeny vzniknuté v désledku tohto procesu.

Miesto pre umiestnenie pristroja musi byt vybrané tak, aby boli zabezpecené dostatocne bezpec-
né odstupy od prekazok. V bezprostrednej blizkosti hlavnych priechodnych oblasti (ulicky, dvere,
priechody) je potrebné umiestnenie pristroja zamedzit. Zaistite v okoli zaridenie dostatok vofného
priestoru bez nabytku Ci inych predmetov.

Neskladujte posilfiovaci stroj vonku a chrarite ho pred prachom a vihkostou. Zariadenie je potrebné
postavit na suchom a rovhom povrchu. Z najblizSieho okolia zariadenia je potrebné odstranit vSetky
ostré predmety. Zariadenie je potrebné chranit pred vihkostou a pripadné nerovnosti podlahy je po-
trebné vyrovnat. Je odporucané pouzivat Specialny protiSmykovy podklad, ktory zabrani posuvaniu
sa zariadenia pocas tréningu.

Zariadenie nesmie byt pouzivané osobami mladSimi ako 15 rokov, alebo osobami so znizenymi
fyzickymi alebo mentalnymi schopnostami. Deti si nesmu so zariadenim hrat. Cistenie a udrzba
nesmie byt vykonavana detmi. V blizkosti posilfovaceho zaridenia by sa nikdy nemali pohybovat
malé deti alebo domace zvierata. Nenechavajte deti v miestnosti s pristrojom bez dozoru.
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SK MONTAZ
ZOZNAM DIELOV
C. NAZOV Ks | C. NAZOV KS
1 |LAVY RAM 1 | 31 |PLASTOVA KRYTKA 3
2 |PRAVY RAM 1 | 32 | PLASTOVA KRYTKA (ZARAZKA) 4
3 |HLAVNY RAM 1 | 33 | SKRUTKA M8X16 14
4 |SPOJOVACI RAM 1 | 34 |PODLOZKA M8 10
5 |HORNY SPOJOVACI RAM 1 | 35 |PREHNUTA PODLOZKA M8 18
6 |RAM PRE OPIERKU ZAD 1 | 36 | SKRUTKA M8X70 4
7 |LAVE MADLO 1 | 37 | MATICA M8 12
8 |PRAVE MADLO 1 | 38 | SKRUTKA M6X12 6
9 [LAVA OTOCNA DOSTICKA 1 | 39 | SKRUTKA M10X50 4
10 | PRAVA OTOCNA DOSTICKA 1 | 40 |PODLOZKA M10 8
11 \F/IT_SKOVO NASTAVITELNY PRO- 1 | 41 |MATICA M10 3
12 | OPIERKA NA NOHY 1 | 42 | SKRUTKA M8x20 8
13 EléﬁA NA NASTAVENIE ZARAZKY 1 143 |Loziska 4
14 | ZAPADKA 1 | 44 | SKRUTKA M4X6 2
15 | TYC NAPENOVE POLSTROVANIE | 2 | 45 [ SKRUTKA M8X50 4
16 |RAM PRE OPIERKU NA NOHY 2 | 46 |PODLOZKA M8 18
17 | CHRBTOVA OPIERKA 1 | 47 | ARETACNY KOLIK 1
18 |UCHOPY 2 | 48 |MATICAMS8 2
19 | OPIERKA NA NOHY 2 | 49 |ARETACNY KOLIK 1
20 |PENOVE VALCE (ZARAZKY) 2 | 50 | SKRUTKA M8X25 2
21 |PLASTOVE PUZDRO 4 | 51 | SKRUTKA M4X20 1
22 | VYROVNAVAC NEROVNOSTI 2 | 52 | MATICA M4 1
23 | PODPERNE NOZKY 6 | 53 | REme N O TAVENIE ZAIS- 1
24 |DORAZ 1 | 54 |PUZDRO 1
25 |KRYT LOZISKA 2 | 55 | PRUZINA 1
26 |PLASTOVA KRYTKA 4 | 56 | GULICKOVA MATICA 1
27 |PLASTOVA KRYTKA 4 | 57 | VELKA PODLOZKA M10 4
28 | VYMEDZOVACIA PODLOZKA 1 | 58 | SKRUTKA M10X50 4
29 | ARETACNY KOLIK 1 | 59 |BEZPECNOSTNY PAS 1
30 | ARETACNE KOLIESKO 1 | 60 |KRYTKA MATIC 1




MONTAZ

Krok 1 - Montaz ramu

1. Zasunte lavy ram (1) a pravy ram (2) do hlavného ramu (3) a pripevnite ho pomocou skrutiek 10
M8x16 (33), 10 podloziek M8 (34) a 10 zakrivenych podloziek M8 (35) (na kazdej strane je pouzitych
5 skrutiek, podloZiek a zakrivenych podloziek).
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Krok 2 - Montaz ramu 2

1. Pripojte spojovaci ram (4) k favému ramu (1) a pravému ramu (2) pomocou 4 skrutiek M8x70 (36),
8 zakrivenych podloziek M8 (35) a 4 matic M8 (37).

2. Pripevnite horny spojovaci ram (5) k lavému ramu (1) a pravému ramu (2) pomocou 4 skrutiek
M10x50 (39), 4 velkych podloziek M10 (57), 4 podloziek M10 (40) a 4 matic M10 (41).
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Krok 3 - Montaz chrbtovej opierky

1. Pripevnite chrbtovu opierku (17) k ramu operadla (6) pomocou 4 skrutiek M8x16 (33), 2 skrutiek
M8x50 (45) a 6 podloziek M8 (46). (Poznamka: v kroku 1 musite priputat bezpecnostny pas (59)
podla kroku 3).

2. Pripevnite lavu a pravu oto¢nu platiiu (9 a 10) k ramu operadla (6) pomocou 4 skrutiek M8x20
(42), 8 podloziek M8 (46) a 4 matic M8 (37).

3. Pripevnite bezpecnostny pas (59) k ramu operadla (6), ako je znazornené na obrazku pod pod-
lozkami (46).
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Krok 4 - Montaz rukovati

1. Pripevnite favu rukovat (7) a pravu rukovat (8) k lavému ramu (1) a pravému ramu (2) pomocou
4 skrutiek M10x50 (58), 4 podloziek M10 (40) a 4 matic M10 (41). Potom pripravte orechy (41) so 4
uzavermi orechov (60).



MONTAZ

Krok 5 - Montaz opierky n6h

1. 2 Vlozte penové polstrovacie tyCe (15) do otvoru umiestneného na pake nastavenia nozného
dorazu (13) a do otvoru na vysSkovo nastavitelnom profile (11). Zaistite ich 2 skrutkami M8x20 (42).

2. Zasunte 2 penoveé valce (20) na penovu vypliovu ty€ (15), ktora je umiestnena na profile (11), a
zaistite ich 2 plastovymi uzavermi (32). Potom zasurite 2 stupacky (19) na penovu vyplfiovu ty€ (15)
umiestnenu na pake nastavenia zarazky (13) a zaistite ich 2 plastovymi uzavermi (32).

3. Pripevnite opierku néh (12) k vySkovo nastavitelnému profilu (11) pomocou skrutiek M8x50 (45),
4 podlozky M8 (46) a 2 matice M8 (48).
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Krok 6 - Nasazenie opierky néh

1. Zasurite blokovacie koliesko (30) z ramu operadla (6) a zasurte don vySkovo nastavitelny profil
(11). Vyberte si pozadovanu vysku a nechajte poistné koliesko (30) zacvaknut’ do prislusného otvo-
ru, potom vyskovo nastavitelny profil (11) zaistite poistnym ¢apom (47).

2. Ako je znazornené na obrazku, zasurite poistny kolik (29) do prislusného otvoru.

POZNAMKA: Pred pouzitim lezadla sa uistite, Ze vSetky spoje s pevne spojené a lehatko je
stabilné!
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Pri pouzivani tohto lezadla je vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

1. Aby sa zabranilo zraneniu v désledku chybného alebo nadmerného zatazenia, gau¢ sa moze
prevadzkovat iba podla pokynov.

2. Pred prvym uvedenim do prevadzky a nasledne po cca 6 dnoch prevadzky je potrebné skon-
trolovat pevnost’ klbov, odporu¢ame to vSak urobit pred kazdym cviCenim.

3. Pred zacatim tréningu nechajte svojho lekara potvrdit, Ci ste schopni trénovat na tomto gauci zo
zdravotného hladiska.

4. Lekarske zistenia by mali byt zakladom pre zostavenie vasho tréningového programu. Ne-
spravny alebo nadmerny tréning méze viest k poskodeniu zdravia.

5. Odporu¢ame pravidelnu kontrolu funkénosti a spravneho stavu lezadla.

6. Uroven bezpe&nosti zariadenia je mozné udrziavat len vtedy, ak je pravidelne kontrolovana a
chranena pred opotrebovanim a moznym poskodenim.

7. Chybné alebo poSkodené komponenty sa musia bezodkladne vymenit. PouZivajte iba originalne
nahradné diely od VIFITO.

8. Ak je lezadlo v prevadzkyschopnom stave, nesmie sa pouzivat, kym sa nevykona oprava.
9. Gauc sa mdOze pouzivat len podla urcenia.

10. Po kazdom tréningu utrite povrchy lezadla Cistou, vodou navlih¢enou makkou handrickou, aby
ste odstranili pot a necistoty.

11. Dodrzujte maximalnu pripustnu nosnost gauca do 135 kg a jej stanovenie podla normy pouzitia
DIN EN957.

12. Vzdy pouzivajte Sportovu obuv so Snurkami, ktoré chrania a zaistuju vase nohy v inverznom
systéme.

13. Nepouzivajte topanky s hrubou podrazkou, vysokymi zvrSkami alebo zle padnucimi topankami,
ktoré m6zu lahko sklznut’ z chodidla.

14. Vzdy sa uistite, Ze Clenkovy systém je pevne uzamknuty a pri kazdom pouZiti inverzného sys-
tému je diha zaistovacia skrutka uplne utiahnuta a uzamknuta.

15. Chodidla a ¢lenky musia byt pred prevratenim bezpecne zaistené na mieste. Neprevracajte sa,
ak blokovaci mechanizmus nefunguje spravne, mohlo by dojst k vaznemu zraneniu alebo smrti.

16. Lezadlo pouzivajte iba v interiéri a skladujte na suchom mieste. Kovové a plastové Casti oCis-
tite beznym Cistiacim prostriedkom. Pred pouzitim sa uistite, ze vSetky komponenty obrateného
lezadla su suché.
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NASTAVENIE PODLA VYSKY POUZIVATELA

Pred pouzitim lezadla nastavte ram vyberu vySky na vysku tela potiahnutim a uvolnenim blokova-
cieho kolika pod prednou €astou podpery a posunutim ramu vyberu vysky dovnutra alebo von do
pozadovanej vysKy.

Poznamka: Po dokon€eni by mal kolik zapadnut’ do pozadovaného otvoru.

NASTAVENIE UHLA PREVRATENIA

hol inverzie urCuje, ako daleko sa vaSe telo naklana dozadu alebo preklapa. Uhol sa nastavuje po-
mocou blokovacieho kolika, ktory je umiestneny na pravej rukovati. Zasunutim kolika do prislusného
otvoru zvolite maximalny uhol inverzie (flip).

EXISTUJU TIETO 4 MOZNOSTI INVERZIE:
« 20° - mierna inverzia

* 40°- Stredna inverzia

* 60° - Vysoka inverzia

* 90° - Maximalna inverzia, bez obrateného kolika
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ZAISTENIE CHODIDIEL A CLENKOV

1. Potiahnite poistku za nastavitelnu noznu ty¢ a umiestnite ju do najvzdialenejSej polohy, abyste
mohli fahko umiestnit nohy medzi penové valce.

2. Nohy polozte na spodnu opierku néh tak, aby zadna strana nad patou spocivala na zadnych
penovych valcoch.

3. Znova potiahnite poistku na nastavitelnu stupacku a zatlacte ju smerom k ¢lenkom, kym vase
chodidla nie su pevne zovreté medzi penovymi valcami.

4. Uvolnite poistku a uistite sa, Ze nohy su pevné.
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POSTUP PRI PREVRATENI (INVERZII)
Nastavenie vhodnej vySky a hmotnosti:

S hlavou poloZenou na podlozke pomaly zdvihnite jednu ruku k stropu. Ak sa lehatko zacne otacat
dozadu, nastavenie vysSky by malo byt spravne.

Ak sa lezadlo neza¢ne prevracat, upravte nastavenia ramu vyberu vysky o jednu polohu nahor ale-
bo nadol, kym sa 16Zko nezacne otacat dozadu. Pohybujte rukami velmi pomaly.

Postup prevratenia:

1. Po spravnom zaisteni néh sa oprite o operadlo a poloZte ruky pozdiz tela.

2. Pomalym zdvihnutim oboch ruk nad hlavu sa obrateny gau€ zacne preklapat az na urovern inve
zie 20, 40, 60 alebo 90 stupriov podfa vami zvolenej urovne.

3. Ak sa chcete vratit do vychodiskovej polohy, pomaly polozte ruky do polohy pozdiz tela.

Ak sa lehatko spontanne nekotula nadol alebo hore, potiahnite za rukovate, aby ste sa dostali do
pozadovanej polohy.

Poznamka: Pre zaciato¢nikov je vhodné pouzit’ nastavenie oznacené 20 pre €iasto¢nu inver-
ziu. Odporuc¢ame tiez cvicit’ pod dohl'adom inej osoby, najma pri uplnej inverzii do 90°.




SK TIPY NA TRENING

VAROVANIE: Pred zacCatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom. Po-
sudenie Vasho stavu lekarom je obzvlast dolezité, ak ste starSi ako 35 rokov alebo trpite
akymikolvek zdravotnymi tazkostami. Nasledujuce pokyny Vam pom&zu rozvrhnut' cviceb-
ny program. Pre konkrétne informacie o cvi€eni si kupte vhodnu knihu alebo sa poradte s
lekarom. Pre dosiahnutie dobrych vysledkov je nutné dodrziavat spravne stravovanie a mat
dostatok odpocinku.

PRIEBEH CVICENIA

Zahrievacia faza — Poc€as prvych 5 - 10 minut cvi€enia robte jednoduché cviky a cviky pre pretiahnu-
tie tela. PocCas tejto fazy by malo déjst’ k zvySeniu telesnej teploty, tepovej frekvencie a rozprudenie
krvného obehu.

Faza cviCenia na stroji — PoCas tejto fazy udrzujte tepovu frekvenciu na pozadovanej hodnote.
Pocas prvych par tyzdnov cvicenia neudrzujte tepovu frekvenciu v tréningovej zéne dihsie ako 20
minut. Pri cviCeni dychajte pravidelne a zhlboka, nikdy dych nezadrzujte.

Skludnenie po cvi€eni — Po cvi€eni sa eSte 5 - 10 minut ponatahujte. Ponatahovanim po cviceni
predchadzate problémom po cviCeni a zvySuje sa pruznost svalov.

FREKVENCIA CVICENIA

Pre udrzanie alebo zlepSenie Vasej kondicie odporu¢ame cviCit 3x tyZdenne s aspon jednym driom
volna medzi tréningami. Po par mesiacoch cvi¢enia mbzete frekvenciu tréningov zvysit az na 5
tréningov tyZzdenne. Zapamatajte si, Ze pre dosiahnutie dobrych vysledkov musi byt cvi€enie pravi-
delné a stat’ sa pre Vas zabavnou zlozkou Vasho zivota.
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Spravne drzanie tela pri vykonavani cvikov je vzdy znazornené na pri- 1
sluSnom obrazku. Prevadzajte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitajte.

1. Predklon k Spi¢ke chodidiel

Stojte s mierne pokréenymi nohami v kolenach a pomaly sa predklonte,
nohy pomaly natahujte. Uvolnite Vas chrbat a ramena a snazte sa pritia-
hnut k palcom na nohach. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

2. Pretiahnutie kolennych Sliach

Sadnite si a jednu nohu natiahnite. Chodidlo druhej nohy pritiahnite ¢o
najviac k sebe a oprite ho o vnutornu stranu stehna napnutej nohy. Snaz-
te sa predklonit ¢o najviac k palcu tak, aby noha bola napnuta. V krajnej
polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspori 3x na
kazdu nohu.

3. Pretiahnutie lytok a Achillovych Sliach

Postavte sa k stene, jednu nohu posunte smerom dozadu, fahko sa pred-
klorite a zaprite sa rukami o stenu. Zadnu nohu drzte napnutu, cela plo-
cha chodidla zadnej nohy je na zemi, patu zatlacte do zeme. Prednu nohu
pokrcte v kolene. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19.
Cvik opakujte aspori 3x na kazdu nohu.

4. Pretiahnutie kvadricepsov

Pre lepSiu rovnovahu sa oprite jednou rukou o stenu, nohu vzdialenejSiu
od steny pokrcte v kolene a uchopte ju za priehlavok. Snazte sa pritiahnut
patu €o najblizSie k zadku, kolena nechajte vedla seba, nepredklanajte
sa. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x na kazdu nohu.

5. Pretiahnutie vnutornej strany stehna

Sadnite si a pritiahnite k sebe chodidla a pokréené kolena tlacte pocitovo
smerom k zemi. Snazte sa s rovnym chrbtom predklonit smerom k chodi-
dlam. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x.
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6. Pretiahnutie ohybacov bedier, sedacie svaly

V lahu na chrbte prekriZzte dolné koncatiny tak, Ze sa lavé Iyt- >
ko opiera o pravé koleno. Uvolnite sa, s vydychom pritahujte

pravé koleno smerom k brade. Hlavu, ramena a lakte drzte

celou plochou na zemi. V krajnej polohe zotrvajte, kym napo- 6
Citate do 19. Cvik opakujte na kazdu stranu aspori 3x.

7. Pretiahnutie spodnej €asti trupu - bedrovu oblast

V lahu na chrbte pokrcte kolena a paty pritiahnite k zadku.

Uchopte stehna pod kolenami, ¢im zabranite nadmernému
zataZeniu kolien. Uvolnite sa, vydychnite, pritiahnite kolena k

brade, a zdvihnite boky zo zeme. V krajnej polohe zotrvajte,

az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x. Po urcitej

dobe opat kolena vystrite, zabranite tak moznosti zranenia, 7
alebo kfci.

8. Pretiahnutie tricepsovych svalov

Postojacky alebo posediacky pokréte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokréeny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspori 3x.

9. Pretiahnutie prsnych svalov

Postojacky alebo posediaCky pokrcte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokrceny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocCitate
do 19. Cvik opakujte aspori 3x.
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