Navod k obsluze
Autotrakcéni lehatko BH Fitness ZERO TOP
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BEZPECNOSTNi POKYNY

Pfed zahajenim cvi¢eni se poradte se
svym Iékafem. Doporucujeme
podstoupit kompletni vySetieni vasi
fyzické kondice. Cvi¢te na doporuéené
urovni, nepfepinejte se. Pokud ucitite

bolest nebo  nepohodli, ihned
prestarite cviCit a poradte se s
lékafem.

Trenazér pouzivejte na rovném a
pevném povrchu s ochranou podlahy
nebo koberce. V zajmu bezpelnosti
musi mit zafizeni kolem sebe alespor
1 metr volného prostoru.

Nedovolte détem, aby si hraly se
zarizenim nebo v jeho bezprostfedni
blizkosti. Ruce udrzujte v dostate¢né
vzdalenosti od pohyblivych ¢asti. Pred
zahajenim cviceni zkontrolujte
trenazér; pfed pouzitim se ujistéte, Ze
jsou v8echny soucasti pfipojeny a Ze
matice, Srouby byly spravné utazeny.

DULEZITE

Pfed montazi si peclivé prectéte
pokyny. Vyjméte v8echny dily z
krabice a porovnejte je se seznamem
dil, aby vam nic nechybélo. Krabici
nevyhazujte, dokud nebude trenazér
zcela smontovan.

Trenazér vzdy pouzivejte v souladu s
pokyny. Pokud béhem montaze nebo
kontroly zafizeni zjistite vadnou
souCast nebo pokud bé&hem cviceni
uslySite neobvykly zvuk, pfestarite
cvi€it. TrenaZér nepouzivejte, dokud
nebude problém vyfeSen.

VSEOBECNE POKYNY

1 Jednotka byla navrZzena pro domaci

vyuziti. Hmotnost uZivatele nesmi

prekrocit 150 kg.

2 Ruce udrzujte dostate¢né daleko od

pohyblivych ¢asti.

3 Rodi¢e a osoby zodpovédné za pédi

déti musi brat zfetel na détskou

zvédavost, aby nedoslo ke zbyte&nym

urazOm. Déti si nesmi hrat v blizkosti

trenazéru a trenazér v Zadném

pfipadé nesmi slouzit jako hracka.

4 Na trenazéru mGze v daném case

cviCit pouze jedna osoba.

5 Na cvieni noste vhodny odév a

obuv, dbejte na zavazané tkanicky.

6 Pokud mate dlouhé vlasy, obr. A,

riskujete jejich znecisténi na podlaze.
Obr. A

Abyste se vyhnuli nehodam, svazte
vlasy stuhou nebo gumicku, jak je
znazornéno na obr. B.

Obr. B



OPATRENI!

» Trenazér se nedoporucuje pouzivat
u déti mladSich 14 let nebo pouze pod
dohledem dospélych.

» Mékké lehatko mize podepfit celé
télo a mékké podrucky a opora nohou
zvySuji pohodli a bezpec&nost cvieni.

Upozornéni: Pred pouzitim
trenazéru se porad’te se svym

Iékafem. Rada je dulezita predevsim
pro osoby se zdravotnimi problémy.

MONTAZNI NAVOD

Vyjméte trenazér z krabice a ujistéte
se, ze jsou tam v8echny dily, viz obr.
1.

PFi sestavovani je doporu¢ena pomoc
druhé osoby.

(1) Pfedni podpéra
(2) Nylonovy pasek
(3) Zadni podpéra
(4) Smyckovy popruh
(5) Predni drzak paty
(8) Teleskopicka ty¢
(12) Bezpecnostni hak
(21) Bezpecnostni pas
(26) Vicko

(29) Madla

(31) Zadni drzék paty
(35) Pénové lehatko
(49) Zadni krytky ramu
(53) Predni krytky ramu
(13) Podlozka D-8.5

(14) Kulaté podlozka D-8.5
(15) Pojistné matice M-8
(27) Podlozka D12

(32) Svorka D9,5

(37) Krytka D27

(38) Srouby M-8x60

(43) Srouby M-8x12

(46) Srouby M-6x20

(51) Srouby M-6x15
Imbusovy kli¢ 5
Imbusovy kli¢ 6

Dvojity hex a kizovy kli&

MONTAZ

1. Umistéte hlavni podpéru (1) a (3) ve
sméru Sipky tak, aby byly nastaveny
vodorovng, jak je znazornéno na obr.
3. Umistéte svorku (32), matice a
krytky, jak je zndzornéno na obr.3.

2. Umistéte krytky (49) a (53), obr. 3, a
zajistéte je pomoci Sroubl (51) spolu s
podlozkami (27), jak je znazornéno na
obr. 4.

MONTAZ OPERKY NA PODPERU

3. Pfi sestavovani je doporugena
pomoc druhé osoby v této fazi
montaze.

Vezméte opéradlo s otoénymi rameny
(19) a zasunte je do drazek v ramu
(10) obr. 5, a zaSroubujte (43).
Zajistéte otoCnou desku Sroubem (46)
s podlozkami (13) a zajistéte matici
(15), jak je znazornéno na obr. 6.

Zkontrolujte, zda se opéradlo (35)
lehce otadi na oto€nych ramenech.

4. Vezméte madlo (29) a do vnéjsiho
otvoru vlozte Sroub (46) spolu s
podlozkou (14), umistéte jej na zadni
ram, viz obr. 7. ZaSroubujte Sroub (38)
s podlozkou (13) do vnitfniho otvoru
fiditek (29), vlozte podlozku (13) a
pevné utahnéte zajisténou matici (15).
Umistéte krytku (37), jak je znazornéno
na obr. 7.

Stejné postupujte i u druhého madla.



5. Nasadte ty¢ drzaku paty (7) spolu s
drzakem paty (31) dle obr. 8. Podrobné
kroky viz obr. A a B. Stejné postupujte i u
drzaku na druhé strané.

MONTAZ PODPERY NOHOU

6. Nasadte drzak paty (5) na predni ty¢
(11) obr. 9, umistéte je na stfed a
nasadte krytky (26) na drzak paty (5).

MONTAZ TELESKOPICKE TYCE
7. Jakmile umistite podpéru nohou,
vyjméte aretacni Sroub z drzaku opéradla
(30) a vytahnéte jej podle pokynd na obr.
10.

Poté zatlatte na pruzinu (18), obr.10, a
zasunte teleskopickou ty€¢ (8) do trubky
opéradla (obr.10). Zatahnéte za aretacni
Sroub a vyberte vySku na stupnici
teleskopickeé tyCe. Ujistéte se, Ze slySite
zacvaknuti v pfislusném otvoru.

Zajistéte jej pfidrzenim aretacniho Sroubu
(30), jak je znazornéno na obr.10.

Dulezité: Jakmile dokoncite vSechny
montazni kroky, pfipevnéte popruh proti
prevraceni ke krouzku na opérce lehatka
(32) a na hlavni podpéfe (10), obr. 11 a
12. PFi cviCeni v riznych uhlech vzdy
nastavte bezpe&nostni pas.

Umisténi

Cviceni by mélo probihat na
otevieném a dobfe osvétleném misté
s vice nez 4m2 volného prostoru
kolem jednotky.

Trenazér je uréen zejména pro
domaci pouZziti k provadéni
zdravotnich a rehabilitaénich cviceni.
Lehdtko ma pfirozeny design pro
pohodiné a bezpeéné uzivani.

PFi cvi€eni je dulezité z(istat uvolnény,
lehatko Ize otacet do raznych dahlu.
Polohy v riznych uhlech - viz
zavéreéné stranky.

Pokud mate jakékoli dotazy, nevahejte
se obratit na vaseho dodavatele.
Kontakt na néj je uveden na posledni
strané této pfirucky.

BH FITNESS SI VYHRAZUJE
PRAVO NA UPRAVU SPECIFIKACI
BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNENI.



Pokyny k uziti inverzniho lehatka
Vyhody:

e Zmirfiuje bolesti zad.

e SniZuje stres.

o ZlepSuje krevni obéh.

o ZlepSuje drZeni téla.

o Doda télu rovnovahu a symetrii.

¢ Vhodné pro odpocinek po naro¢ném tréninku.

Dulezité!

e Pfed prvnim pouzitim autotrakéniho lehatka si pfectéte pokyny v této pfirucce.
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PRIPRAVA INVERZNIHO LEHATKA
Pfed pouzitim inverzniho lehatka se ujistéte, Ze jsou vSechny soudasti na svém
misté podle téchto tfi snadnych kroku:

1. Otoc¢na ramena musi byt fadné zajisténa. Doporucuje se nastavit oto¢na
ramena do polohy tfi nebo ¢&tyfi, dokud si nezvyknete inverzni lehatko pouZzivat.

2. Abyste zabranili pfevraceni pfi prvnim pouziti, ujistéte se, Ze je bezpecénostni
pasek pfipojen k ramu lehatka. Tento feminek Ize nastavit pro vy3$Si nebo nizsi
uroven inverze. Kdyz je bezpecnostni pasek pfipojen, brani uzivateli v pfekroCeni
maximalni pozadované polohy pro inverzi. Za¢néte cvicit s limitem 45 stupnd nebo
s tim, co vam bude nejvice vyhovovat. Odpojte bezpeénostni pasek a provedte
uplné prevraceni.

3. Nyni byste méli nastavit opérku nohou. Tato podpora je pro kazdého uzivatele
oznacena raznymi vyskami. Pokud neni k dispozici vase pfesna vyska, vzdy zvolte
nastaveni bezprostifedné nad vasi vySkou.



POUZITi INVERZNIHO LEHATKA

Pozor:
PFi prvnim pouziti lehatky se ddrazné doporucuje pfitomnost druhé osoby. V
pfipadé potfeby vdam muze pomoci.

Casteéna inverze

Nejprve se opfete o lehatko a poloZzte nohy na podpéry. V této poloze upravte
podpéry kotnik(l. Jedna se o podpéry, které udrzi vase télo, kdyz jste vzhdru
nohama. Z tohoto davodu je velmi dllezité zajistit jejich spravné nastaveni.

Nyni muUzete nechat odpocivat celé télo na lehatku. Prekfizte své ruce na
hrudniku. V tomto okamziku zkontrolujte, zda bylo lehatko nastaveno spravné:
Lehatko a vase télo by se mély posunout dozadu. Zatimco mate ruce zkfizené na
hrudi, horni ¢ast téla by méla zlistat o néco vySe nez nohy. Pokud tomu tak neni,
zvolili jste nespravné nastaveni vySky na opérce nohou (viz ¢ast Odstranovani
zavad). Jakmile jste v rovnovaze v poloze popsané v predchozim odstavci,
muzete zacit invertovat pohybem pazi dozadu velmi pomalu a po jednom. Vase
télo se bude otacet dozadu, jak budete pohybovat rukama. Pohybujte rukama
dozadu, abyste dosahli poZzadované polohy.

Pamatujte: Pohybujte rukama velmi pomalu, aby rotace probihala plynule a
postupné.

Chcete-li se vratit do vychozi polohy, posunte ruce dopfedu a polozte je na obé
strany téla na lehatko. S nejvétsi pravdépodobnosti vas tento pohyb Uplné nevrati
do vychozi polohy, protoze vasSe télo bylo napnuté a vasSe svaly se protahly.
Chcete-li pfejit do vychozi polohy, staci jen mirné pokréit kolena a vase télo se
bude pomalu pohybovat vpred.

Uplna inverze

Aby bylo mozné provést uplnou inverzi, je tfeba nejprve zajistit, aby bezpecnostni
pasek nebyl pfipevnén k ramu lehatka. Mé&li byste také zkontrolovat, zda jsou
oto€na ramena na nejvyssi urovni. VZdy je dobré mit k dispozici dalSi osobu,
pokud potifebujete pomoc.

Chcete-li se dostat na lehatko, opakujte kroky pro ¢aste¢nou inverzi. Jakmile jste
ve vychozi poloze, posurite paze zpét, dokud vase télo neni v poloze pIné inverze.
Jakmile jste v poloze UpIné inverze, mizete manévrovat pomoci pazi na podlaze.
Ujistéte se, Ze se vaSe zada nedotykaji lehatka a dychejte zhluboka a pomalu.



Chcete-li se vrétit do vychozi polohy, poloZte ruce na madla na kazdé strané
lehatka. Obéma rukama silné zatahnéte za postranni listy, abyste se vratili do
vodorovné polohy.

V této vyvazené vodorovné poloze je doporuCeno odpocivat cca 30 sekund.
Pfedejdete zavratim, kdyZ se vratite do vychozi polohy.

Kdyz jste pfipraveni, poloZte ruce na obé strany téla, mirné pokrcte kolena a
pomalu se vratte do vychozi polohy.

Pamatujte si:
Uplna inverze neni nutna k ziskani vyhod pfi cvi€eni na lehatku. Cvi¢te vlastnim
tempem a zvySujte Uroven, jak vam to vyhovuje.

ODSTRANOVANI ZAVAD

Inverzni lehatko se nepohybuje

Pokud se inverzni lehatko po dosazeni polohy s rukama zaloZenyma na hrudi
nepohybuje, mize to byt zplsobeno nespravnym nastavenim opérky nohou.
Vyjméte nohy z podpér a nastavte je do nizsi vySky. Idealni je provadét uroven
postupné jednu po druhé, dokud nedosahnete spravného nastaveni vysky.

Inverzni lehatko se velmi rychle prevrati dozadu

Pokud po dosazeni polohy s rukama zalozenyma na hrudi inverzni lehatko
najednou vyleti, mize to byt také zpUsobeno nespravnym nastavenim podpéry
nohou Vyjméte nohy z podpér a nastavte vétsi vysku. Idealni je provadét uroven
postupné jednu po druhé, dokud nedosahnete spravného nastaveni vysky.

CASTO KLADENE OTAZKY

Jak daleko se mam obratit?

Nezapomerite vzdy zvolit uhel, ktery je bezpecny. MUzete se citit pohodiné pouze
pfi 45° inverze. Zastavte, kdykoli se budete citit nepohodIin&, mate zavraté nebo
ucitite bolest.

Jaké jsou dlsledky zvySeného priatoku krve do mozku?

Pfi prvnim pouziti lehatka dojde ke zvySeni pruatoku krve do mozku. To je dobré a
zdravé pro vase télo. ZvySeny pratok krve pomaha odistit vase télo a prenasi
kyslik do dulezitych mist. Postupné si zvyknete na pocit, Ze jste vzhiru nohama.

Jak dlouho by méla inverze trvat?
Inverzni pohyby by mély byt provadény tak dlouho, jak dlouho se budete citit
pohodiné. Nikdy se nepfemahejte a nezustavejte vzhiru nohama, pokud se
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necitite pfijemné. Nejprve zustarite otoceni 1-2 minuty a pozdéji muzete zlstat
vzhiru nohama po dobu 10-15 minut.

Jaka je maximalni vySka a maximalni hmotnost uzivatele?
Vyskovy limit pro pouZiti inverzniho lehatka je 1,90 m. Maximalni vaha je 150 kg.

Je dobré pfi prevraceni houpat sem a tam?

Tento typ pohybu, pokud jej provadite plynule, je skvély. Podporuje pritok krve,
lymfy a michy. MlzZete se dokonce pohybovat ze strany na stranu, abyste si jesté
vice odpocinuli.
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(E) Posiciones de grados.
(GB) Angle positions.
(F) Positions des angles.-

(P) Posicoes de angulos.
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