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Dimy a pinové, dékujeme vim za zakoupeni naeho produktu!
Pfed zahijenim pouZivani si piedtdte nasledujici pokyny
pro spravné pouZiti produktu. Tyto pokyny si prosim ponechejte
dodrZovat jeji doporuteni, protoZe nedodrzeni miiZe ohrozit Zivot nebo zdravi.

Diile¥ité: UCHOVAVEJTE BUDOUCNOST!

- Pred pouitim si jej prosim peclivé pfedtéte a postupujte podle pokyntl v ptirudce.
- Nepouzivejte vyrobek, pokud néktera ¢4st chybi nebo je poskozena

- Tuto pfirucku si prosim uschovejte pro budouci pouZiti

SPECIFIKACE:
Rozméry vyrobku: 97 x 35 x 13 cm
Barva: Sedi

CHARAKTERISTIKA:

Multifunkéni pilates deska v Sedé barvé je univerzalni tréninkové zafizen, které kombihuje funkce balanéni desky, bidniho koletka,
drzadel na kliky, dynamické platformy a odporovych gum. Diky kompaktni konstrukci je vhodna pro cvideni doma, ve fitness centru
i pro venkovni trénink.

Upozornéni:
e Uchovavejte mimo dosah déti
* Pouzivejte na rovné dlazb& nebo podlaze.
«  Prectéte si peclivé navod a uschovejte jej pro pozdéjsi pouziti

Bezpetnostni pokyny

+  Ujistéte se, Ze viechny ¢asti jsou spravné nainstalovany a zafizeni je pfed pouZitim stabilni.

= Vyrobek je uréen pro dospélé osoby od 18 let. Déti dr¥te mimo dosah zafizeni.

*  Déti a zvifata drite v bezpeéné vzdalenosti od vyrobku, aby nedoslo k nehoddm

= Pfed pouZitim zkontrolujte, zda zafizeni nenj podkozené, uvoln&né nebo nema zavady. V ptipadé problému okamzité
pfestante vyrobek pouzivat a kontaktujte servis.

*  PouZivejte zafjzeni na tvrdém, rovném povrchu (napf. dfevéna podlaha, dlazdice, nizky koberec). Vyhnéte se tlustym nebo
vysokym kobercim.

= Zajistéte si kolem sebe dostatek prostoru a udrujte cvitebni plochu &istou, abyste pedesli nehodim

= Provédéjte cviky spravnou technikou, abyste se vyhnuli pfetiZeni nebo zranéni

* V piipadé zdravotnich potiZi nebo omezeni se pted pouzitim porad'te s lékarem

Popis ¢asti virobku (obr. 2)

1. Multifunkén] fitness deska
Odnimatelnd vodorovna ty¢
Multifunkénj drzadlo
Silné odporové lano
Deska na bii3pi cvieni
Dynamické deska (plank)
Chraniée kolen
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Montazni ndvod

Jak sestavit b¥isni desku

Jak namontovat multifunkéni kombinované driadlo na kliky

1.

Potvrzeni drihy pohybu — zaméfeni na svaly podle barev:

2. Montaz uchwytu

L

* RiZovo-tervend driha: trénink
zidovych svalil

* Modri driha: trénink prsnich
svalil

« Zluta driha: trénink svald ramen a
pazi
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Jak namontovat odporové gumy pro cvideni s pilates ty¢i I

]
_
Plank na pfedloktich — Dr¥te t8lo v pozici planku, Kliky na drZadlech - Drte dr¥adla upevnéna v desce a
opfete se o pfedlokti a stabilizujte polohu na desce pro provadéjte kliky pro posileni svalli hrudniku, ramen a

posilent bisnich, paznich a zadovych svalit pazi.

Jak pouZivat

. A ay svitléet riizné eviky, vietnd klika, diepd s odpirenm, rolatiovini, plama, pilates a dalgich! Plank s opfenyma nohama — Opfete se vplankl_l na Kle}mvé cviteni s posouvinim desky — Z klcku nebo
$ tiroto virobkem mizete giNAEAt i WIRT 2ene ki1 Ph 5 ORI, 1 - 2 predloktich s nohama ve zvysené poloze pro trénink pozice na ¢tyfech posouvejte desku vpted a vzad pro
stability a sily bfisnich a hyzd’ovych svali, posileni bfisnich, paznich a zadovych svala
PRAVIDLA BEZPECNOSTI
1. Pouzivejte pouze k urbenému delu — virobek je urden vihmdng pro fyzicki cvidend popsans v navodll,
2. Suwshilni powrch — evifie na rovné, protisklizove ploge, aby s zabrinilo posauvani desky béhem tréminky

w

Kontroln technickéhu stavu — pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda deska, drZadla, odporové gumy a monté¥ni prvky
nejsou podkozéné nebo uvolnéng

Vhodne ebleteni a obuv — evite v pohodiném sportoynim ohledeni a obivi s prouskiuzovou podrazko.

Rozevitka pfed tréninkern — pfed zahdjenim cvideni provedie Joatkon rozevicku, physte pfedesli zrandnin

Postupné zvyiovini intenzity - 2aéndte s jednadusfimi cviky = postupné zvysujte obrinost 2 ziés,

Zdrayoini omezeni — v pHpadé zdravotnich problémd, zranéni nebo chronickych onemocnéni se pred zahajenim cvigeni
porad'ie s lékafem.

Déti a zvifata - drzte mimo cviéebni prostor.

Brzpatnost pfi odporovych guméch — ujistéte se, Ze gumy jsou sprévn& upevnény a nemaji praskliny pted kazdym
tréninkem.

10. NepouZivejte venku za Spatnych povétmostnich podminek — vyhnéte se cvigeni na mokrém nebo kluzkém povrchu
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UpaZovini s odporovymi gumami — Postavte se na Diepy s tyéia odporoyj'mi gumami —’qutawe sena
desku, uchopte drzadla odporovych gum a zvedejte paze desku, uchopte ty€ spojenou s odp?rovymx gumami a
do stran pro posileni svalli ramen a paZi provéadéjte dfepy pro posileni svali nohou, hyZdi a

spodni &asti zad.



- et =

veizhimd

CISTENI A UDRZBA
1. Cisténf po ka?dém tréninku

«  Otiete desku vIhkym hadfikem s p¥idavkem jemného Eistictho prostfedku
*  Osuste povrch suchym hadtikem

. Ci¥téni dr¥adel a p¥islusenstvi

»  Omyjte drzadla a pénové &asti vlhkou houbou.
»  Nepouzivejte agresivni chemické prostfedky, které mohou poskedit povrch nebo pénu.

. Udr¥ba odporovych gum

= Po poutiti je otfete suchym hadiikem
+  Skladujte na suchém misté, mimo dosah shuneénfho zifeni a zdrojii tepla, aby nedoglo k praskdni gumy.

. Skladovéni

»  Uchovévejte na suchém, chladném misté bez ptimého slunetniho zéfeni.
+  Neskladujte v blizkosti zdrojii tepla nebo ve vihkém prostiedi.

. Pravidelni kontrola

+  Ka3dych nékolik tydnd zkoutrolujte viechny montézni prvky, abyste se ujistili, Ze jsou stabilni a v dobrém stavu.



