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UVOoD

Vazeny zakazniku,

blahopfejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjSich technickych znalosti a
vyroben s pouZitim nejmoderné&jSich technologii.

V dnedni dobé&, kdy se Zivotni styl vyznaluje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym dopliikem pro udrzeni
télesné kondice a zdravi.

Pfed uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udélejte ¢as a peclivé pfectéte nasledujici navod k montézi a obsluze,
atoiv pfipadé, Ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

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

Vé&fime, Ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj pfispéje k upevnéni Vaseho zdravi a Zivotni pohody.

PFejeme mnoho Uspéchd, vytrvalosti a sil pfi dosazeni VasSich sportovnich cilu.
Dékujeme

ACRA s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, www.acra.cz

v v

BEZPECNOSTNIi POKYNY PRO POSILOVACI VEZE

1. Pred sestavovanim a pouzitim stroje je dulezité si podrobné¢ procist tyto instrukce. Bezpecného a efektivniho
cvi¢eni dosdhnete 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 nebezpecich

souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2. 'V ptipadé, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Va$im lékatem pouzivani stroje. Stanovisko lékafe je

nezbytné v piipad¢ uzivani 1ékd, které ovliviiuji srdecni rytmus, krevni tlak ¢i hladinu cholesterolu.

3. Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cvieni miZe 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 1ékare.

4. Udrzujte stroj mimo dosah déti (Stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zvifat! Chraite stroj pred
nepiiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim slune¢nim zafenim a nizkymi/vysokymi teplotami.
Udrzujte stroj v suchém a Cistém stavu, Cisténi pouzivejte suchy, popf. jen mirné navlhéeny hadiik. Dily

z ¢erného plastu je mozné oSetiit mirnym nastiikem silikonového oleje.
5. Maximalni vaha cvience je 130kg!

6. Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokynil. V piipadé, ze naleznete jakékoli vadné soucastky v pribéhu
sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslySite neobvykly zvuk pfi pouzivani, ukoncete montdz nebo
pouzivani stroje. NepouZivejte stroj do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dili! Opravy a sefizeni
prenechejte odbornym pracovnikiim servisniho stiediska spole¢nosti ACRA s. r. 0. Zaruka se

nevztahuje na vady zptsobené neodbornym zdsahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob.
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7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, ktera chrani podlahu ¢i koberec. Pro dodrzeni

bezpecnosti je nutno mit pifi cvieni kolem stroje minimalné 0,5 m volného mista.
8. Bezpetna uroven zafizeni miize byt udrzena pouze pii pravidelnych kontrolach poSkozeni a opotiebeni,
naptiklad lan, mist spojt, atd. Pfed pouZitim stroje zkontrolujte, zda jsou vS§echny matice a Srouby Fadné

utaZeny!

9. Pfi cviceni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleceni, které se mlize zachytit do pohyblivych ¢asti
stroje anebo omezit Vas pohyb.

10. Pti 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 dcelim!

12. Tento navod k pouZiti s bezpe¢nostnimi pokyny, zaruéni list a doklad o zakoupeni pe¢livé uschovejte!



Celkoveé schema sestavy véze dle jednotlivych soucastek :




Schema propojeni kladek lanky a napojeni na koncové prvky




SEZNAM DILU — ROZPIS DLE OBRAZKU

CisLo Nazev a popis Pocet | CISLO Nizev a popis Pocet
ks ks
1 Hlavni zékladna 1 43 Plastovy vymezovaci krouzek 6
2 Hlavni stojka 1 44 Upinaci Sroub 1
3 Vrchni vzpéra 1 45 Krytka matice M10 4
4 Vodici tyCe zavazi 2 46 Krytka matice M12 4
5 Pfedni zédkladna 1 47 Krytka 6
6 Nosnik sedatka 1 48 Plocha dSesticka 2
7 Podpéra sedatkového nosniku 2 49 Ktizovy drzak kladky 1
8 Zadni zékladna 1 50 Dvojity drzak kladky 1
9 Horni vzpéra 1 51 Drzak hrudni kladky 2
10 Zajistovaci tycka 1 52 Aretacni Sroub 1
11 Levé rameno 1 53 Kabel k hrudnimu posilovaci 1
12 Pravé rameno 1 54 Kabel k posilovaci nohou 1
13 Otoény nosnik 1 55 Kladka 12
14 Leva rukojet 1 56 Sedatko 1
15 Prava rukojet 1 57 Opéradlo 1
16 Zahnuta horni ty¢ 9 58 Podpéra rukou — bennchovy pultik 1
17 Rukojet’ veslovani 1 59 Podlozka primér 6 mm 4
18 Vrchni deska zavazi 1 60 Podlozka primér 8§ mm 6
19 Zavazi 9 61 Podlozka primér 10 mm 62
20 Podlozka 1 62 Podlozka primér 12 mm 6
21 Vymezovaci krouzek 1 63 Sroub M6 x 20 mm 4
22 Kolik k zavazi 1 64 Sroub M8 x 45 mm 1
23 Ty¢ zavazi — k volbé zatéze 1 65 Sroub M8 x 65 mm 4
24 Tlumitka k vodicim ty¢im €. 4 2 66 Sroub M10 x 25 mm 4
25 Kolik 1 67 Sroub M10 x 45 mm 9
26 Podpéra benchového pultu 1 68 Sroub M10 x 55 mm 2
27 Kovové piicky do dilu 13 2 69 Sroub M10 x 65 mm 2
28 Pénovy navlek (valec) 60 x 320 mm 2 70 Sroub M10 x 70 mm 13
29 Pénovy navlek (valec) 80 x 160 mm 4 71 Sroub M10 x 80 mm 1
30 Pénovy navlek (vélec) 45 x 250 mm 2 72 Sroub M10 x 95 mm 2
31 Plastova matice 1 73 Sroub M12 x 80 mm 2
32 Plastové koncovky k zadkladnam 4 74 Sroub M12 x 140 mm 1
33 Néavlek — madlo na ty¢ ¢. 16 2 75 Zapustny Sroub M10 x 20 mm 2
34 Tlumic narazu 2 76 Nylonovy pojistna matice M8 3
35 Lozisko 2 77 Nylonova pojistna matice M10 29
36 Hranaté pouzdro 2 78 Nylonova pojistana matice M12 3
37 Zaslepka pramér 25 mm 6 79 Spojovaci karabinka 5
38 Zaslepka 30 x 15 mm 2 80 Retizek 200 mm 1
39 Zaslepka 38 x 38 mm 3 81 Retizek kratky 1
40 Zaslepka 50 x 50 mm 4 82 Pasek na ruku 1
41 Zaslepka 25 x 50 mm 2 83 Kotnikovy pasek 1
42 Koncovka 38 x 38 2

SEZNAM POTREBNEHO NARADi
montazni klice: ¢. 10 stranovy + kiizovy Sroubovék, ¢. 13+ imbusovy kli¢ 6 mm, 2x ¢&. 17, 2x ¢€.19, ¢. 14, ¢.30 + ¢.24.
Pokud se nekteré dily montuji obtizné, pouzijte gumovou palicku

SEZNAM OPOTREBITELNYCH DiLU
podlozky pod z&vazim, lanka, kladky, navleky ramen posilovacich ty¢i a opérnych tyci, sedatko a opéradlo, lavicka,

plastova uzaviraci vicka v8ech rozméru, plastové zatky vSech rozméra.
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POKYNY K MONTAZI

Poznamka:

1. Podlozky by mély byt vkladany mezi Srouby nebo matice a pevné soucasti véze

2. Doporucuje se Srouby a matice dotahovat nejprve lehce rukama, popripadé zlehka klicem a
teprve po sestaveni celych soucasti véZe v§e dotanout napevno

3. Nékteré soucasti mohou byt ¢astecné smontované z vyroby.

4. Pri montazi vétSich prvkii nebo celé sestavy se doporucuje asistence druhé osoby.

KROK 1

< <
2
7
{ £
>

Step 1

1. Vlozte plastové koncovky (#32) do piedni a zadni zakladny(#5, #8).

2. Vlozte hranaté pouzdro (#36) do zadni zakladny (#8).

3. Vlozte voditka zavazi (#4) do zadni zakladny(#8) a pfipevnéte je pomoci 2 zapustnych Sroubt
M10*20 (#75).Utahnéte fadné vSechny Srouby.

4. Ptipevnéte hlavni zakladnu (#1) k zadni (#8) pomoci 2 ks sroubd M10*70 Hex Bolts(#70), 4 ks
¢ 10 podlozek (#61) a 2 ks M10 pomoci pojistnych matic (#77). Utahnéte fadné vSechny
Srouby.

5. Pripevnéte desticku a predni zakladnu (#48,#5) k hlavni zakladné¢ (#1) pomoci 2 ks Sroubti
M10*70 (#70), 4 ks ¢ 10 podlozek (#61) a 2 ks M10 pojistnych matic (#77).
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Montaz

Krok 2

0.

I
AN

1. Pozorng nasunite tlumice narazi(#24) a zavazi jedno po druhém (#19) na vodici tyce (#4)
Upevnéte vlozku (#21) na ty¢ zavazi (#23) upevnéte ji do prvniho otvoru tyCe zavazi (#23)
pomoci upeviiovaciho koliku (#22). Vlozte ty¢ (#23) skrz otvory v zavazi (#19). Vlozte vrchni
dil zavazi(#18) na ostatni zavazi. Vlozte vymezovaci podlozku (#20) zhora do vrchniho
zavazi(#18). Zasunte kolik - L-Pin(#25) do tyce zavazi (#23).

2. Vsuiite plastovou vlozku 38x38 (#39) do pticky hlavni stojky(#2). Vlozte 38x38 mm koncovku
(#42) do hlavni stojky jako plastovou vlozku (#2).

3. Pfipevnéte zajistovaci tycku (#10) do hlavni stojky (#2) pomoci 1 ks Sroubu M8x45 mm (#64).
a pojistné matice (#31) .

4. Ptipevnéte drzak kladky (#51)na hlavni stojku (#2) pomoci 2 ks Sroubtt M10x65 mm(#69),

4 ks podlozek ¢ 10 mm (#61) a 2 ks M10 pojistnych matic (#77).
Pripevnéte hlavni stojku (#2) k hlavni zakladné (#1) pomoci 2 ks Sroubd M10x70 mm (#70),
4 ks podlozek ¢ 10 mm (#61) a 2 ks M10 pojistnych matic (#77).
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Montaz

Krok 3

1. Vlozte krytku 50x50 mm (#40) do drzaku (#3).

2. Vsunte voditka zavazi (#4) do horniho drzaku (#3) a pak vSe pfipevnéte 2 ks Sroubi M10x25
(#66).

3. Pripevnéte drzak (#3) k hlavni stojce (#2) pomoci 2 ks Sroubtt M10x70 mm(#70), 4 ks podlozek
¢ 10 (#61) a 2 ks pojistnych matic M10 (#77).




Montaz

Krok 4

1. Vlozte vymezovaci krouzek (#34) do horni vzpéry (#9).

2. Piipevnéte vzpéru (#9) k hornimu drzaku (#3) pomoci 1 ks Sroubu M12x140 (#74), 2 ks
podlozek & 12 (#62) a 14 ks pojistné matice M12 (#78).

3. Vlozte krytku 38*38 mm(#39) do pravého ramene (#12).Vlozte krytku & 25 mm (#37) do
pravého drzadla (#15).

4. Navléknéte pénovy chrani¢ ¢ 23x320 mm (#28) na pravé madlo (#15).

5. Navléknéte pénovy chrani¢ ¢ 45*245 (#30) na pravé rameno (#12).

6. Pripevnéte pravé madlo (#15) k pravému ramenu (#12) pomoci 1 ks Sroubu M10x55 mm (#68)
a jedné podlozky ¢ 10 Washer(#61).

7. Nyni pfipevnéte pravé rameno(#12) k drzaku (#9) pomoci 1 ks Sroubu M12x80 mm(#73), 2
kusti podlozek ¢ 12 (#62) a jedné pojistné matice M12 (#78).

8. Propojte Sroubem(#73) pravé rameno (#12) k dilu (#9) v oto¢ném bodé¢ volné,poté namontujte
matici s krytkou M12 (#46).

9. Montaz levé strany — dily (#11,#14) stejnym zptusobem jako pravou stranu.
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Montaz

Krok 5

TN

1. Zasunte koncovku (#42) do nosniku (#6).

2. Nasunte krytku 30x15 mm (#38) podpéry (#7).

3. Ptipevnéte dily (#6,#48) k hlavni stojce (#2) pomoci 2 ks Sroubtt M10x70 mm (#70), 4 kustu
podlozek & 10 mm (#61) a 2 ks pojistnych matic M10 (#77).

4. Oddélené spojte podpéry (#7) s nosnikem sedatka(#6) pomoci 1 ks Sroubu M10x95 mm(#72),
2 kust podpozek ¢ 10 mm (#61) a 1 ks pojistné matice M10 (#77).
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Montaz

Krok 6

1. Vlozte plastovou koncovku 50x50 mm (#40) a hranaté pouzdro (#36) do obou koncii dilu (#13).

2. Pripojte dil (#13) k drzaku (#6) pomoci 1 ks Sroubu M10x80 mm (#71), 2 ks podlozek ¢ 10,
1 ks pojistné matice M10 (#77).

3. Provléknéte Sroub (#71) skrz drzak dilu (#13) a volné jej upevnéte — bude se otacet, pak Sroub
utahnéte matici s krytkou M10 (#45).

4. Vlozte vymezovaci vlozku ¢ 25 (#37) do kovové pricky (#27).

5. Vlozet osazenou kovovou pii¢ku — trubku skrz dil (#13), poté na provléknutou trubku (#27).
navléknéte z obou stran pénové chranice 80x160 mm (#29) jak je naznaceno na obrazku.
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Montaz

Krok 7

\

1. Pripevnéte sedatko (#56) na drzak (#6) pomoci 2 ks Sroubti M8*65 (#65) a 2 ks podlozek
$ 8 mm (#60).

2. Pfipevnéte opérku (#57) k hlavni stojce (#2) pomoci 2 ks Sroubti M8*65 (#65) a 2 ks podlozek 2)
$ 8 mm (#60).




Montaz

Krok 8

1. Piilozte ¢alounény pultik (#58) k drzaku (#26) a spojte vse 4 ks SroubuM6Xx20 mm(#63) a 4
kusy podlozek ¢ 6 mm (#59).
2. Vlozte drzak(#26) do ramu (#13) a spojte §roubem s plastovou hlavou (#44).
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KROK 9 Nastaveni spravného predpéti lanek véze :

Po sestaveni véze zkontrolujte, zda jsou vSechna lanka spravné provléknutd — viz. nakresy nize a
take zda jsou spravné napnuta (spravné napé€ti znamena, ze vile na jakémkoli koncovém posilovaci
pted zdvihnutim zavazi je 1 — 2 cm).

Jestlize jsou lanka pouze lehce uvolnénd, pouzijte na napnuti Sroub na pevném hornim platu
zavazi

Jestlize jsou lanka hodné€ uvolnéna, nastavte spravné délku na fetizku (#81) pomoci

karabiny(#79).
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Schema provlékani vrchniho lanka pres kladky :

70)61 43 77

[ ]
[ J
52
Q)
A o
Uvolnéte matici a
3 S o — [ nastavte  upeviiovaci
1§ 1
/2N = Sroub zavazi

dovniti/ven vrchniho
plata zavazi abyste
docilili spravného
napnuti lanka. Poté

matici opét utdhnéte.
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Provlékani lanka pres kladky k hornim ramentim :
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Schema provlékani spodniho lanka pres kladky :

2
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Pied zahajenim posilovani na véZi se Fadné rozcvicte napriklad dle nasledujicich cviki :
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POKYNY KE CVICENI

Pouzivani posilovaci véze spolecnosti ACRA s.r.o. Vam prinese nékolik vyhod: zlepsi vasi fyzickou
kondici, zpevni svaly a pii kontrole pfijimanych kalorii Vam pomuze snizit hmotnost.
1. ZAHRIVACI FAZE

Zahtivaci faze rozproudi Vas krevni ob¢h, zahteje a pripravi svaly, aby spravné fungovaly. Zaroven také
snizi nebezpeci vzniku kieci a zranéni svall. Tuto fazi nevynechavejte!

Doporucujeme provést nékolik protahovacich cviki, jak je ukazano nize. V kazdém protazeni byste méli
vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a nepiepinejte je — pokud pocitite
bolest, piestaiite!

PROTAZENI
5 VNITRNI
PREDKLON STRANY STEHEN
PROTAZENI
) L LYTKA/
UKLONY PROTAZENI VNEJSI STRANY ACHILLOVY
STEHEN ST ACHY

2. FAZE CVICENI

Vv

vlastnim tempem, které udrzujte po celou dobu cviceni. Optimalni je cvicit na zac¢atku 15 — 20 minut, po n€kolika
trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné tiikrat tydné, pokud mozno s rovnomérnym ¢asovym rozlozenim.
Zdatni sportovci mohou cvicit prakticky bez omezeni. Doporucujeme pouze dbat na stiidani jednotlivych cviki,
aby dochézelo ke komplexnimu posilovani celého téla a nedochazelo k pretéZovani urcitych svalovych partii.
Nasledkem jsou potom svalové disproporce v téle, které

mohou zpisobit i zdravotni obtize. Zkuste se poradit se zkuSenymi odborniky, abyste spravnym cvicenim docilili

spravného vysledku.

-20



ZVEDANI KOLEN

UMISTETE TYC PROFILU T KDOLNi
KLADCE. LEHNETE SI NA ZADA S NOHAMA
TEMER NAROVNANYMA A PRSTY SMEREM (BICEPS-OHYBAN| PREDLOKTI)
NAHORU, DEJTE TYC PROFILU T MEZI UMISTETE TYC PROFILU T K DOLNI
VASE CHODIDLA A ZVEDEJTE KOLENA CO KLADCE. UCHOPTE TYC, STUJTE

VESLOVANi

(TRAPEZOVY SVAL)

UMISTETE TYC PROFILU T KDOLNi KLADCE.
POSADTE SE S PATAMA PROTI PRICNE VZPERE,
MIRNE POKRCENE NOHY NATAHNETE SMEREM

PROCVICOVANI BICEPSU

K SEDU SNOZMO, OHNETE ZADA A PRITAHUJTE NEJBLIZE K HRUDI. SNAPJATYMI PAZEMI A KOLENY
SE K PASU. K SOBE A ZVEDEJTE TYC CO NEJVYSE.
4 5 6

&

=] s

N
N /
\\< CVIKY V POSTOJI KAZATELE - OPACNE

UCHOPEN

(BICEPS-S VELMI SILNYM DURAZEM NA CVICOVAN T
SVALY NA PREDLOKT]) STEJNE JAKO U (OHYBANI V PREDLOKTI) ,
PREDESLEHO CVIKU, ALE S OPACNYM UMISTETE TYC PROFILU T K DOLNI
UCHOPEM. MUZETE ZJISTIT, ZE UCHOP KLADCE A OTOCTE  OPERKY
3 PRE VPREDLOKTI JE OMEZEN PRI TOMTO KHORNIMU ~ OTVORU.  POLOZTE
SE A UCHOPTE TYC A KOLENA UMISTETE PROTI CVICENI ANE SILA VASEHO BICEPSU. PREDLOKTI NA OPERKY, ZATIMCO
OPERKAM A ZVEDEJTE TYC OBLOUKOVITYM DRZITE TYC A CO NEJVICE HYBEJTE
POHYBEM CO NEJVYSE. ZAPESTIM.  UCHOPTE ~ DRZADLA

OPACNE A POHYBY OPAKUJTE.
7

PROCVICOVANi ZAPESTI
CVIKY V POSTOJI KAZATELE

(OHYBANI PREDLOKTI) UMISTETE TYC PROFILU T
K DOLNi KLADCE A OTOCTE OPERKY K HORNIMU
OTVORU. POSADTE SE NA SEDLO, PREDKLONTE

OHYBANi NOHOU

(PODKOLENN({ SLACHY)

TOTO CVICENI SE PROVADI JEDNOU NOHOU.
UMISTETE  OPERKY K HORNIMU  OTVORU,
ZAVESTE NOHU POD KOLENEM PROTI HORNI
OPFRCF A CO NF.IVICF TYC. 7VFDF.ITF

NATAHOVANi NOHOU

(CTYRHLAVY SVAL STEHENNI)

UMISTETE OPERKY K DOLNIMU OTVORU,
ZAVESTE NOHY KOLEM OPEREK A
UCHOPTE SPODEK SEDADLA. NOHY

PROTAHOVANI

UMISTETE TYC PROFILU T KHORNi
KLADCE A NATOCTE  OPERKY
K DOLNIMU OTVORU. ZAVESTE NOHY
KOLEM OPEREK A UCHOPTE TYC
OHNUTOU U PASU A CO NEJVICE SE
PRFNKI ANF.ITF
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POSILOVANi V PREDPAZENE POLOZE

(PRSNi SVALY) UMISTETE TYC PROFILU T
K HORNI KLADCE, POSADTE SE A UCHOPTE
DRZADLA S NATAZENYMI PAZEMI. TAHNETE
TYC CO NEJDALE OBLOUKEM SMEREM DOLU.

POSILOVANi VZPAZMO

UMISTETE TYC K HORNI KLADCE A OPERKY
DO_HORNi POLOHY. UCHOPTE DRZADLA A
SEBTE STEHNY POD OPERKAMA. SEHNETE

POSILOVANI - STYL MOTYLA

(POSILOVANI VYHRADNE PRSNICH SVALU)
POLOZTE HORNI PAZE  SOUBEZNE
SPODLAHOU A  PREDLOKTI  PROTI

PRO ZVETSENi DRAHY OBLOUKU SE CO ZADAATAHNETE TYC K HRUDI. “RKA .
e Lo, OPERKAM A TLACTE LOKTY, A NE RUKAMA.
N
J’
POSILOVANi NA LAVICI .
ZAKOPAVANI

1) NASTAVTE VYSKU SEDLA TAK, ABY
BYLY DRZADLA POSILOVACICH RAMEN
VE STREDNI UROVNI HRUDI.

2) POMOCI DRZADEL TLACTE PROTI
POSILOVACIM RAMENUM AZ NA DORAZ
0D HORIZONTALNI DO SVISLE POLOHY
PRO POSILOVANi SVALU Z RUZNYCH

UHLU.
3) OPAKUJTE ~ POZADOVANY  POCET
UKONU
3. ZKLIDNUJICi FAZE

TENTO CVIK SLOUZI K POSILENI LYTEK
A ZADNIHO STEHENNIHO SVALU

Tato faze je nutna pro to, aby se vas kardiovaskularni systém a vase svaly postupné uvolnily. Zopakujte

protahovaci cviky a znovu méjte na paméeti, abyste svaly neptretahovali a prudce nenapinali.

4. TVAROVANI SVALU

Pokud se zaroven snazite zlepsit vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili vas tréninkovy program.

Béhem zahiivaci a uklidnujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze cviceni zvyste odpor.

5. SNIZOVANI HMOTNOSTI

Dulezitym faktorem pii snizovani hmotnosti je mnoZstvi piijimanych a vydavanych kalorii. Cim déle a

usilovnéji cvicite, tim vice jich spalite. Je vSak zaroven tieba sledovat jejich piijem, zejména dat si pozor na tucna,

sladka jidla a velikost porci.
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6. KONTROLUJTE SVUJ SRDECNi TEP
Abyste byli schopni zkontrolovat svilj srde¢ni tep, musite nejprve veédet, jak jej zméfit. Nejsnazsi zplsob je
pritisknout konecky prsti k tepné na vasem krku, mezi svaly a dychacimi cestami. Spocitejte pocet pulsi za 10
vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete vas srdecni tep za minutu.

7. CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI

Jakou tiroven srdecniho tepu musite udrzovat béhem vaseho cviceni? Pozadejte svého Iékate, aby vam dal nalezité
pokyny odpovidajici VaSemu zdravotnimu stavu.

TRPOVA FREKVENCE
200 A newg
o
___________ MAX.
60 0000 e
M TEP
140 A '
OPTIMALNI TEP e
120
........... e
o [———
------------------------------------ TEP
................... o
: V KLIDU
20 25 3 3 40 45 50 55 60 6 70 75 VEK
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ZARUCNI LIST

(POSILOVACI VEZE)

Na vyrobek se poskytuje kupujicimu (spotfebiteli) zaruka v dobé trvani 24 mésicti od zakoupeni (pfevzeti).

Zaruéni list spolu s dokladem o zakoupeni a navodem k pouziti peclivé uschovejte!

Reklamace

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

Je tfeba vytknout vadu — tzn. dostateéné piesné oznacit vadu, poptipadé 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
(aétenkou) s datem prodeje. Vyrobek je zarovei nutno opatfit vyhovujicim obalem, nejlépe originalnim.

Kupujici mé pravo, aby byla vada odstranéna bezplatné, fadn¢ a véas (nejpozdeji ve 30 denni lhite od
uplatnéni reklamace, nedohodne-li se kupujici s prodavajicim na dobé delsi), popifipadé vyrobek vyménén.

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

Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zarucni dobé (tzn. nejpozdgji

posledniho dne zaru¢ni doby).

Zaruka se nevztahuje na:

e Opottebeni vyrobku zptusobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim se rozumi pouZivani
k ucelu, ke kterému je vyrobek urcen a zplsobem, ktery je popsan v ptilozeném navodu
k pouziti)

Zaruka se dile nevztahuje na vady zpusobené:

e Mechanickym poskozenim; (naptfiklad vady zplsobené rozfiznutim vyrobku nebo jeho ¢&asti pfi
rozbalovani)

e Neodbornym zdsahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob;

e Nespravnym zachazenim ¢i zachazenim v rozporu s ndvodem k pouziti;

e Neprovadénim nutné udrzby popsané v navodu k pouZiti;

o Vystavenim nepfiznivym vnéjS$im vliviim, nizkym/vysokym teplotdm, nevhodnym skladovanim;

e Neodvratitelnou udalosti — Zivelnou pohromou;

Placena oprava:

Je-li vytykana vada, na kterou se zaruka nevztahuje, nebo jiz uplynula zaru¢ni doba, a kupujici pozaduje
opravu, jednd se o opravu placenou.

Cena a podminky budou stanoveny po dohod¢ se servisnim stfediskem spole¢nosti 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., o obalech, do systému EKO-KOM pod identifikacnim ¢islem EK — F06020112.
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Typové oznaceni vyrobku:

Datum prodeje:
Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum
reklamac Vytykana vada
e

Zaznamy servisniho stiediska

Vyména
soucastky

Poznamka

V piipad¢ jakychkoli dotazli kontaktujte servisni stiedisko nebo reklamacéni odd¢leni:

ACRA s.ro.
Brodska 161

Reklamaéni oddéleni — tel./fax 481 623322, e-mail: reklamace@acra.cz

513 01 Semily
IC: 64254330
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