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Vazeny zakazniku,

blahopiejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjsich technickych znalosti
a vyroben s pouZitim nejmodernéjsich technologii.

V dnesni dobé, kdy se zivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym dopliikem pro udrzeni télesné
kondice a zdravi.

Pfed uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udélejte ¢as a peclivé prectéte nasledujici navod k montazi a obsluze,
ato 1v pfipadé, ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim kartonovém obalu, tj. v rozebraném piepravnim stavu, vénujte mimoiadnou
pozornost pokynum k montazi. Pfed zahajenim montaze vyjméte opatrné jednotlivé komponenty z krabice, zkontrolujte jejich
kompletnost a podle navodu si promyslete postup montaze.

Vétime, ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj pfispéje k upevnéni Vaseho zdravi a zivotni pohody. Piejeme
mnoho uspéchtl, vytrvalosti a sil pfi dosazeni Vasich sportovnich cilti.

Dékujeme

ACRA s.r.0., Brodské 161, 513 01 Semily, Ceska republika, www.acra.cz

BEZPECNOSTNIi POKYNY

1. Pted sestavovanim a pouZitim stroje je dulezité si podrobné procist tyto instrukce. Bezpecného a efektivniho cviceni dosahnete
tim, Ze vSechny soucasti budou fadné sestaveny a utaZeny. Vasi povinnosti je informovat kazdého uzivatele stroje o zptisobu
spravného zabezpeCeni a pouzivani stroje a o vSech moznych nebezpedich souvisejicich s nespravnym zabezpeCenim a
pouzivanim posilovaciho stroje.

2. 'V ptipadé, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim Iékafem pouZivani stroje. Stanovisko lékafe je nezbytné
v piipad¢ uzivani 1éka, které ovliviuji srde¢ni rytmus, krevni tlak ¢i hladinu cholesterolu.

3. Berte na védomi reakci Vaseho té€la. Nespravné nebo nadmérné cvieni miiZe negativné ovlivnit vase zdravi! Ukoncete
cviCeni, kdyz budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus, dychaci potize, zavraté, nevolnost. O vzniku
téchto potizi informujte vaseho 1ékaie. Zaté€z se upravuje pridavanim zavazi. NepokouSejte se zvednout vyssi vahu, nez jste
schopni bezpecné zvladnout.

4. Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zviirat! Chraite stroj pied neptiznivymi vlivy,
zejména vodou, prachem, intenzivnim sluneénim zatenim a nizkymi/vysokymi teplotami. UdrZujte stroj v suchém a Cistém
stavu, ¢iSténi pouzivejte suchy, popt. jen mirn€ navlhéeny hadiik.

5. Maximalni vaha cvifence je 120kg!

6. Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokyni. V piipadé, Ze naleznete jakékoli vadné soucastky v pribéhu sestavovani nebo
kontrolovani stroje nebo uslysite neobvykly zvuk pfi pouzivani, ukoncete montaz nebo pouzivani stroje. NepouZivejte stroj
do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dilii! Opravy a sefizeni pienechejte odbornym pracovnikiim servisniho
stiediska spole¢nosti ACRA s. r. 0. Zaruka se nevztahuje na vady zplsobené neodbornym zasahem (opravou) uZivatele, i
tietich osob.

7.  Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, ktera chrani podlahu ¢i koberec. Pro dodrzeni bezpecnosti je nutno
mit pfi cviceni kolem stroje minimalné 0,5 m volného mista.

8. Bezpecna uroven zafizeni mize byt udrzena pouze pii pravidelnych kontrolach poskozeni a opotiebeni, naptiklad mist spoj,
atd. Pied pouZitim stroje zkontrolujte, zda jsou v§echny matice a Srouby Fadné utaZeny!

9. Pii cviCeni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleceni, které se muze zachytit do pohyblivych ¢asti stroje anebo
omezit Vas pohyb.

10. Pfi pfemistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouzivejte techniku zdvihu nebo stroj pfemistéte
za asistence druhé osoby.

11. Posilovaci stroj odpovida tiidé H — (Home) pro pouziti v domacnostech. Stroj neni uréen pro profesionalni a/nebo komer¢ni
pouziti ani k rehabilita¢nim ucelim!

12.  Tento navod k pouziti s bezpe¢nostnimi pokyny, zaruéni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!



Doporucené postupy pro cviceni :

Rozsahly védecky vyzkum ukazuje, ze kardiovaskularni trénink (aerobni) i silovy trénink je dilezitou
soucasti v kazdém zdravi a fitness program. A idealni trénink se sklada ze tfi skupin cviku, které by
mély byt dokoneny v nasledujicim pofadi.

Rozcvi¢eni — zahrati, samotné cviceni a nasledna zchlazovani by mély probihat v tomto poradi a
Zadna faze by neméla byt vynechana.

Zahrivani: Kazdy trénink musi zagit kvalitni rozcvickou po dobu nejméné 5 minut. Rozcvicka se
sklada z postupného procviCeni celého téla, nizkou intenzitou rytmickym pohybem, stre€inkem a
protahovacimi cviky. Spole¢na cesta k zahfivani svého téla je postuzpnym zapojovanim svalu celého
téla. Zaciname pohybem nohou a rukou, az se dostanete celé vase télo do pohybu.

Ugelem warm-up je zahtat vase svaly a svaly téla na teplotu, ktera umozni intenzivni cviéeni. Zahraté
nez studené. Kromé zvy3eni své télesné teploty také zvySite klidovou tepovou frekvence v pfipravé
na dalsi intenzivni cviceni.

Cviceni : Silovy trénink nebo kruhovy trénink.

Zchladnuti : Nikdy nahle cviteni neukondete, vzdy postupné snizte intenzitu. Zaradte
protahovaci cviky — streCink celého téla se snizenou intenzitou, dokud vasSe tepova frekvence
postupné nesnizi az do klidového stavu. Plynulé pohyby pfi této fazi mohou vyrazné snizit kieCe

svall a bolesti svall po cviCeni.

Aerobni trénink:

Aerobni cviCeni je cviceni, béhem kterého je mnozstvi dodavaného kysliku télu dostatecné pro
potfebu spalovani kysliku v pracujicich svalech, s cilem pokracovani cvieni po delSi dobu (20
minut a vice). Aerobni cvi¢eni jsou ta, ktera vyuzivaji velké svalové skupiny v plynulém pohybu a jsou
trvalé povahy, jako je béh, plavani, jizda na kole, rychla chlize, atd. . To jsou nékteré z priklad
aerobniho cviceni.

Doporuduje se, aby pramérny zdravy dospély ¢lovek provadét aerobni cvi¢eni po dobu minimalné 20
az 30 minut tfikrat tydné, v intenzité, ktera se zvysSuje na tepovou frekvenci v ramci cilové hodnoty
tepové frekvence. Cilova tepova frekvence zona je mezi 70% az 85% vypocitaného maximalniho

srdeCni tepu pro dany vék podle nasledujiciho jednoduchého vypoctu :

Maximalni srdecni tep =220 tept za minutu — minus vék cviciciho ¢lovéka

Ptiklad :



Pro 40-letého Clovéka je maximalni tepové frekvence je pfiblizné vypoctena 220 — 40 = 180 tepu,

tepova hranice pfi cvi€eni by se méla pohybovat mezi 126 — 153 tepl za minutu.

Silovy trénink

Silovy trénink zahrnuje schopnost svalu nebo svalové skupiny, vytvaret silu proti resistance.lt se doporuduje,
aby priimérny zdravy dospély provést minimalné jednu sadu 8-20 opakovani na blizké uUnavy pro 12
hlavnich svalovych skupin (&tyfhlavého svalu stehenniho, podkolenni $lachy, lytkového svalu, hrudnik, prsni
svaly, horni Casti zad, trapézy, stfedni zadové svaly, spodni Cast zad, ramena, triceps, biceps a bfiSni svaly.
Silovy trénink by méla byt provadéna minimalné dvakrat za tyden. Minimalni odpocinek je doporuceny
alespon po dobu 48 hodin, ale ne vice nez 96 hodin mezi tréninky, které procvicuji stejné svaly..

Kruhovy trénink

Kruhovy trénink je €as ucinna metoda cviCeni, pfi kterém jedinec vykonava fadu uvedenych cvi¢eni
svalovych skupin s co nejmensim moznym odpoc¢inkem mezi jednotlivymi cviky na rizné svalové skupiny.
Jako kazdy trénink, i kruhovy trénink by mél byt provadény pouze kazdy druhy den, aby vase svaly mély po
cviCeni dostatecny odpocinek.

TVAROVANI SVALU

Pokud se zaroven snazite zlepSit Vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili Vas tréninkovy program.
Béhem zahfivaci a uklidriujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze cviceni zvyste odpor.

SNIZOVANi HMOTNOSTI

Diilezitym faktorem pfi snizovani hmotnosti je mnozstvi pfijimanych a vydavanych kalorii. Cim déle a usilovnéji
cvi€ite, tim vice jich spalite. Je v8ak zaroven tfeba sledovat jejich pfijem, zejména dat si pozor na tuéna,
sladka jidla a velikost porci.

KONTROLUJTE SVUJ SRDECNIi TEP

Abyste byli schopni priubézné zkontrolovat svij srde¢ni tep, musite nejprve védét, jak jej zméfit.
Nejsnazsi zpusob je pfitisknout konecky prstd k tepné na vasem krku, mezi svaly a dychacimi
cestami. Spocitejte pocet pulst za 10 vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete pocet srdecnich tept za
minutu.

CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI

Jakou uroven srdecniho tepu musite udrzovat béhem vadeho cvieni? PoZadejte svého |ékafe, aby vam dal
nalezité pokyny odpovidajici VaSemu zdravotnimu stavu.
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Soupis dilh

Dil ¢. Popis MnozZstvi
1 Opérka zad 1 ks
2 Srouby M8*55mm 2 ks
3 Zadni ty¢ stabilizatoru 1 ks
4 Koncovka ®50mm 4 ks
5 Kolik ®8*50mm 1 ks
6 Matice M8 6 ks
7 Sroub M6*35mm 8 ks
8 Sroub M8*55mm 4 ks
9 Kolik ®8*95mm 2 ks
10  |Podpéra opérky zad 2 ks
11 Sedatko 1 ks
12 |Hlavni trubka ramu 1 ks
13 |Podpéra sedatka 2 ks
14  |“U” profil 1 ks
15 |“U” profil 1 ks
16 |“U” zajistovaci kolik 1 ks
17  |Podlozka M8 7 ks
18 |Koncovka ®38mm 2 ks
19  |Zajistovaci Sroub M10*20 1 ks

20  |ZajisStovaci Sroub M8 1 ks
21  |Sikmy drzak nohou 1 ks
22 |Drzak nohou 1 ks
23 |Pénovy navlek 4 ks
24 |Podpérna tyc 1 ks
25  |Pfedni stabilizator 1 ks
26  |[Koncovka ®25mm 4 ks




27

Koncovka ®25mm

8 ks

28

Koncovka ®50mm

2 ks

Montazni pokyny — schéma postupu :

Kontrolujte utazeni vSech Sroubtl a matic pred kazdym cvi¢enim!




Navod K sestaveni

Krok 1:

Krok 2:

l Vlozte predni stabilizator (25) do podpéry (24), a
nastavitelnou Cast tyCe (24) zasunte dle potfeby do
jedné z predvrtanych dér pomoci upinaciho Sroubu pro
nastaveni dle délky nohou. (19).

Vlozte dvé koncovky (4) do obou konct piedniho
stabilizatoru (25).

Upevnéte hlavni trubku ramu (12) k
podpérné ty¢i (24), pomoci Sroubu
(2), podlozky (17) a matice (6) a
zajistéte kolike (5). Upevnéte zadni
tyC stabilizatoru (3) k hlavni trubce
ramu (12), pomoci Sroubu (2),
podlozky (17), matice (6) a zajistéte
kolikem (5). Nasad'te 2 koncovky (4)
na zadni ty¢ stabilizatoru (3).
Nasad'te 2 koncovky (27) na hlavni
trubku ramu (12).

Nasuiite U profil (15) okolo hlavni trubky ramu (12)
od spodu nahoru. Vyberte jeden z otvorti v U profilu a
zajistéte kolikem (9). Nasuite U profil (14) okolo
hlavni trubky ramu (12) od spodu nahoru. Vyberte
jeden z otvori v U profilu a zajistéte kolikem (9).



Krok 4:

Upevnéte 2 podpéry sedatka (13) na otevieny konec U
profilu (14), pomoci dvou sad Sroubt (8), matic (6) a
podlozek (17). Ujistéte se Ze je druhy konec podpéry
sedatka drzi na hlavni trubce rdmu. Upevnéte 2
podpéry opérky zad (10) na otevieny konec U profilu
(15), pomoci 2 sad Sroubu (8), matic (6) a podlozek
7).

Upevnéte sedatko (11) k hlavni trubce ramu (13),
pomoci 4 Sroubil (7). Upevnéte opérku zad k podpéie
opérky zad (10), za pouziti 4 Sroubti (7).

Krok 6:

Nastavte pozadovanou vysku a upevnéte Sikmy
drzak nohou (21) do podpémé tyCe, pomoci
podlozek (17) a zajistovaciho Sroubu (20). Nasurite
2 pénové navleky (23) na ob¢ strany drzaku nohou.
Vlozte drzak nohou (22) do podpérné tyce a nasurite
2 pénové navleky (23) na obé¢ strany drzaku nohou.




ZARUCNI LIST

Na vyrobek se poskytuje kupujicimu (spotiebiteli) zaruka v dob€ trvani 24 mésict od zakoupeni (pievzeti). Zaruéni list spolu

s dokladem o zakoupeni a ndvodem k pouziti, peclivé uschovejte!

REKLAMACE

Prava z odpovédnosti za vady lze uplatiiovat jen u prodavajiciho, u kterého byl vyrobek zakoupen.

Je tieba vytknout vadu — tzn. dostateéné piesné oznalit vadu, popfipad¢ to, jak se vada navenek projevuje. Obecné
formulované sdéleni, Ze vyrobek ma vadu, nestaci!

Vytknuti musi obsahovat i oznameni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady, kterého se kupujici domaha, a je tfeba jej
dolozit vyplnénym zaruénim listem s razitkem prodavajiciho a dokladem o zakoupeni (iétenkou) s datem prodeje.
Vyrobek je zaroven nutno opatfit vyhovujicim obalem, nejlépe originalnim.

Kupujici ma pravo, aby byla vada odstranéna bezplatné, fadné a v€as (nejpozdeji ve 30 denni lhiité od uplatnéni reklamace,
nedohodne-li se kupujici s prodavajicim na dobé delsi), poptipad€ vyrobek vyménén.

Doba od uplatnéni prava z odpovédnosti za vady az do doby, kdy kupujici po skonceni opravy byl povinen vyrobek pievzit
(bez ohledu na to, kdy kupujici véc fakticky ptevzal) se do zaru¢ni doby nepocita.

Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zaruéni dobé (tzn. nejpozdéji posledniho dne
zarucni doby).

ZARUKA SE NEVZTAHUJE NA:
Opotiebeni vyrobku zplisobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim se rozumi pouzivani k ucelu, ke
kterému je vyrobek urcen a zptisobem, ktery je popsan v pfilozeném navodu k pouziti)

ZARUKA SE DALE NEVZTAHUJE NA VADY ZPUSOBENE:
Mechanickym poskozenim; (naptiklad vady zptisobené roztiznutim vyrobku nebo jeho ¢asti pii rozbalovani)
Neodbornym zasahem (opravou) uZivatele, i tfetich osob;
Nespravnym zachazenim ¢i zachdzenim v rozporu s navodem k pouziti;
Neprovadénim nutné udrzby popsané v navodu k pouziti;
Vystavenim nepfiznivym vnéjsim vliviim, nizkym/vysokym teplotdm, nevhodnym skladovanim;
Neodvratitelnou udalosti — zivelnou pohromou;

PLACENA OPRAVA:
Je-li vytykana vada, na kterou se zaruka nevztahuje, nebo jiz uplynula zarucni doba, a kupujici pozaduje opravu, jedna se
o opravu placenou. Cena a podminky budou stanoveny po dohodé¢ se servisnim stfediskem spolecnosti ACRA  s.r. 0.

Ostatni prava a povinnosti se fidi ustanovenimi zak. ¢. 40/1964 Sb., obCanského zakoniku, zejména § 612 a nasl.

Za obaly od vyse uvedeného vyrobku byl zaplacen poplatek za vyuziti a zpétny odbér dle § 10 a § 12 zak. ¢. 477/2001 Sb.,
o0 obalech, do systému EKO-KOM pod identifika¢nim ¢islem EK — F0020281.

Typové oznaceni vyrobku: Datum prodeje:
Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum
reklamace

Vyména

‘. Poznamka
soucastky

Vytykana vada Zaznamy servisniho stirediska

V piipad¢ jakychkoli dotazti kontaktujte servisni stfedisko nebo reklamacéni oddéleni:
ACRA s.r.o.

Brodska 161

51301 Semily

Reklamacéni oddéleni — tel./fax 481 623 322 , e-mail: reklamace@acra.cz
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