Navod k obsluze
Autotrakéni lehatko BH FITNESS ZERO
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Measurements (Lx Wx H): €2 138x73x148 cm QQ
Space required: + 100 cm on all sides ®
Weight: approx 130 kg

Load-bearing capacity: max 29 kg
Ambient temperature:  +1( to +40 °C

148 cm




BEZPECNOSTNi POKYNY

Pfed zahajenim cvi€eni se poradte se
svym Iékafem. Doporucujeme
podstoupit kompletni vySetfeni vasi
fyzické kondice. Cvitte na doporucené
urovni, nepfepinejte se. Pokud ucitite

bolest nebo nepohodli, ihned
prestarite cvi¢it a poradte se s
lékafem.

Trenazér pouzivejte na rovném a

pevném povrchu s ochranou podlahy
nebo koberce. V zajmu bezpec&nosti
musi mit zafizeni kolem sebe alespon
1 metr volného prostoru.

Nedovolte détem, aby si hraly se
zarizenim nebo v jeho bezprostfedni
blizkosti. Ruce udrZujte v dostatecné
vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

Pfed zahajenim cviCeni zkontrolujte
trenazér; pfed pouzitim se ujistéte, ze
jsou vSechny soucasti pfipojeny a ze
matice, Srouby byly spravné utazeny.

Toto zarizeni
bylo otestovano
a odpovida
normé TUV

a je vhodné pouze pro domaci uziti.
Hmotnost uzivatele nesmi prekrocit
130 kg.

DULEZITE
Pred montazi si
pokyny.

peclivé prectéte

Vyjméte vSechny dily z krabice a
porovnejte je se seznamem dill, aby
vam nic nechybgélo.

Krabici nevyhazujte, dokud nebude

trenazér zcela smontovan. Trenazér
vzdy pouzivejte v souladu s pokyny.
Pokud b&hem montaze nebo kontroly
zafizeni zjistite vadnou soucast nebo
pokud bé&hem  cviCeni uslySite
neobvykly zvuk, pFestante cvicit.
Trenazér nepouzivejte, dokud nebude
problém vyfeSen.

VSEOBECNE POKYNY

1 Jednotka byla navrzena pro domaci
vyuziti. Hmotnost uzivatele nesmi
prekrodit 130 kg.

2 Ruce udrzujte dostate¢né daleko od
pohyblivych ¢asti.

3 Rodice a osoby zodpovédné za péci
o déti musi brat zfetel na détskou
zvédavost, aby nedoslo ke zbyte€nym
urazim. Déti si nesmi hrat v blizkosti
trenazéru a trenazér v Zadném
pfipadé nesmi slouzit jako hracka.
4 Na trenazéru muze 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!

e Trenazér se nedoporuCuje se
pouzivat u déti mladSich 14 let, pouze
pod dohledem dospélych.

e Mékké lehatko mize podepfit celé
télo a mékké podru¢ky a opora nohou
zvySuji pohodli a bezpecnost cviceni.

Upozornéni: Pired pouzitim
trenazéru se poradte se svym
Iékafem. Rada je dulezita predevsim
pro osoby se zdravotnimi problémy.

MONTAZNi NAVOD

Vyjméte trenazér z krabice a ujistéte
se, Ze jsou tam vSechny dily, viz obr.
1. PFi sestavovani je doporu€ena
pomoc druhé osoby.
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Hlavni podpéra

Podpéra lehatka
Teleskopicka ty¢ pro nohy
Stupacky

Drzak stupacek

Madla
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(10) Spodni pénovy kryt
(11) Rotacéni desky

(13) Ochranny kryt
(14) Zajistovaci deska

(1
(2

(34) Aretacni Sroub stupacek

)
)
)
)
6) Bezpecnostni pasek
6)
)
(35) Aretacni Sroub teleskopické tyce
)
)
)
)
)
)

Pénové kryty

(39) Srouby M-8x60

(41) S Srouby M-8x40
(42) Srouby M-6x45

(45) Zakfivené podlozky M-8.
(46) Zakfivené podlozky M-6.
(47) Distanéni vliozka

(48) Samojistné matice M-8
(49) Samojistné matice M-6

MONTAZ

1. Umistéte hlavni podpéru (1), jak je
znazornéno na obr. 3. Dale
nezapomente sklopit pojistné desky (8
a 9) ve sméru Sipky tak, aby byly
nastaveny vodorovné, viz obr. 3.

2. Nasadte ochranné kryty (13) dle obr.
3. Vezméte madla (7) a vlozte Sroub

(39) spolu s podlozkou (45) do horniho
otvoru a umistéte jej na hlavni
podpéru, jak je znazornéno na obr. 4.
Nasadte podlozku (45) a matici (48) a
bezpelné je utahnéte.

Nyni nasadte distan¢ni vlozku (47),
zajistovaci desku (14), pouzdro (47) a
samojistnou matici (48) na dfive
namontovany Sroub (45) a lehce ji
utahnéte, dokud se zajistovaci deska
(14) neotodi.

ZasSroubujte Sroub (41) spolu s
podlozkou (45) do spodniho otvoru
madla (45) a pevné utahnéte

samojistnou matici (48), obr. 4. Stejné
postupuijte i u madla na druhé strané.

4. MONTAZ DRZAKU STUPACEK
Vezméte stupacky (5) a vloZte je
dovnitf konce teleskopické tyCe (4).
Zajistéte je pfidrzenim aretacniho
Sroubu (34), jak je znazornéno na obr.
5, a stupacky zajistéte aretacniho
Sroubu (34) ve sméru hodinovych
rucicek, obr.5.

Umistéte spodni pénovy kryt (10) na
teleskopickou ty¢ (4), jak je
znazornéno na obr. 5. Vlozte Sroub
(42) spolu s podlozkou (46) a
bezpecné utdhnéte matici (49). Poté
umistéte pénové kryty (26) na kazdy
konec tyCe, obr. 5.



5. Umistéte drzak stupacek (6) na
konec teleskopické tyCe (4) dle obr. 6.
Nyni zatahnéte za aretaéni Sroub (31)
umistény na konci teleskopické tyCe
(4), obr. 6, a vlozte drzak stupacek (6)
do posledniho otvoru, coz usnadni
nasazeni pruziny (65) v dalSim kroku
montaze.

Nyni vezméte konec pruZiny (33), obr.
6, a Sroubem (42) pfidrzte konec
pruziny, jak je znazornéno na obr. 6,
nasroubujte matici (49) a nasadte
vi¢ko (23).
Nasadte pénové kryty (26) na kazdy
konec drzaku stupacek.

6. MONTAZ TELESKOPICKE TYCE
V této fazi montaze se doporucuje
pomoc druhé osoby. Jakmile je opérka
nohou namontovana, uchopte aretacni
Sroub lehatka (36) a zatahnéte jej zpét,
jak je znazornéno na obr. 7. Daéle
zasunite teleskopickou ty& pro nohy (4)
do tyCe pro lehatko, obr. 7, uvolnéte
areta¢ni Sroub a nastavte svou vysku
na stupnici teleskopické tyCe. Ujistéte
se, ze slySite zacvaknuti do
prislusného otvoru.

7. MONTAZ LEHATKA NA
HLAVNi PODPERU

V této fazi montaze se doporucuje
pomoc druhé osoby. Vezméte rotacni
desky (11) a vlozte je do stfedového
otvoru dle obr. 8 na pravé i levé
strané. Ujistéte se, ze obé desky byly
zasunuty do pfislusnych otvora.
Jakmile jsou rotacni desky
namontovany, vlozte je do pfislusnych
otvord na hlavni podpére (1).

Otolte zajiStovaci desky (14), abyste
zabranili nezadoucimu uvolnéni
rotacnich desek (11).

Zkontrolujte, zda se lehatko (3) plynule
otaci na rotacnich deskach, aniz by se
zaseklo, obr. 8.

Dulezité: Jakmile dokongite vSechny
montazni kroky, pfipevnéte popruh
proti pfevraceni ke krouzku na opérce
lehatka (3) a na hlavni podpéfe (1),
obr. 8. Pfi cviGeni v rdznych udhlech
vzdy nastavte bezpecnostni pas.

Umisténi

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

Trenazér je urCen zejména pro domaci
pouziti k provadéni zdravotnich
cviceni.

Lehatko ma pfirozeny design pro
pohodiné a bezpeéné uzivani.

PFi cvieni je dllezité zGstat uvolnény,
lehatko Ize otacet do rdznych uhld.
Polohy v riznych thlech - viz
zavérecné stranky.

Vlastnosti

- Maximalni zatizeni 130 kg
- Doporu¢ena maximalni vyska 190 cm
- Doporuc€ena minimalni vySka 160 cm.

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 UPOZORNEN.



Pokyny k uziti inverzniho lehatka

OBSAH
1. PRIPRAVA INVERZNIHO LEHATKA
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3.1. Inverzni lehatko se nepohybuje
3.2. Inverzni lehatko se velmi rychle pfevrati dozadu

4. CASTO KLADENE OTAZKY

Chcete-li si prohlédnout obrazky kroku, které je tfeba provést, podivejte se na video
na adrese: http://www.bhfitness.es/fitness/musculacion-y-complementos/zero/
G400

PRIPRAVA INVERZNIHO LEHATKA

Pfed pouzitim inverzniho lehatka se ujistéte, Ze jsou vSechny souc€éasti na svém
misté podle téchto tfi snadnych krok:

1. Oto¢na ramena musi byt fadné zajisténa. Doporuduje se nastavit otocna
ramena do polohy tfi nebo &tyfi, dokud si nezvyknete inverzni lehatko pouZivat.

2. Abyste zabranili pfevraceni pfi prvnim pouZiti, ujistéte se, Ze je bezpecnostni
pasek pfipojen k ramu lehatka. Tento Feminek lze nastavit pro vy3&i nebo niZsi
uroven inverze. KdyZ je bezpe€nostni pasek pfipojen, brani uzZivateli v pfekrogeni
maximalni pozadované polohy pro inverzi. Zaénéte cvidit s limitem 45 stupr nebo
s tim, co vam bude nejvice vyhovovat. Odpojte bezpecnostni pasek a provedte
uplné pfevraceni.

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 bezprostfedné nad vasi vySkou.

POUZITi INVERZNIHO LEHATKA

Pozor:

Pfi prvnim pouziti lehatky se dirazné doporucuje pfitomnost druhé osoby. V
pripadé potfeby vam muize pomoci.

Casteéna inverze

Nejprve se oprete o lehatko a polozte nohy na podpéry. V této poloze upravte
podpéry kotnikd.

Jedna se o podpéry, které udrzi vase télo, kdyz jste vzhiaru nohama. Z tohoto
dlivodu je velmi dllezité zajistit jejich spravné nastaveni.



Nyni muzete 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 zlstat o néco vySe nez nohy. Pokud tomu tak neni,
zvolili jste nespravné nastaveni vySky na opérce nohou (viz ¢ast Odstrafovani
zavad). Jakmile jste v rovnovaze v poloze popsané v pfedchozim odstavci,
muzete zadit invertovat pohybem pazi dozadu velmi pomalu a po jednom. Vase
télo se bude otacet dozadu, jak budete pohybovat rukama. Pohybujte rukama
dozadu, abyste dosahli pozadované polohy.

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

Chcete-li se vratit do vychozi polohy, posufte ruce dopfedu a poloZte je na obé
strany téla na lehatko. S nejvétsi pravdépodobnosti vas tento pohyb Uplné nevrati
do vychozi polohy, protoZe vaSe télo bylo napnuté a vaSe svaly se protahly.
Chcete-li pfejit do vychozi polohy, staci jen mirné pokrcit 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. Méli byste také zkontrolovat, zda jsou
oto€na ramena na nejvySsi Urovni. Vzdy je dobré mit k dispozici dal$i osobu,
pokud potfebujete pomoc.

Chcete-li se dostat na lehatko, opakujte kroky pro ¢aste€nou inverzi. Jakmile jste
ve vychozi poloze, posunte paze zpét, dokud vase télo neni v poloze pIné inverze.

Jakmile jste v poloze uplné inverze, mizete manévrovat pomoci pazi na podlaze.
Ujistéte se, Ze se vaSe zada nedotykaji lehatka a dychejte zhluboka a pomalu.

Chcete-li se vratit 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 doporuc¢eno odpocivat cca 30 sekund.
Predejdete zavratim, kdyz se vratite do vychozi polohy.

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

Pamatujte si: Uplna inverze neni nutna k ziskani vyhod pfi cviéeni na lehatku.
- Cvicte vlastnim tempem a zvySujte Uroven, jak vam to vyhovuje.
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ODSTRANOVANIi 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 niz8i vySky. ldeaini 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, mlze to byt také zplisobeno 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 bezpeény. MuzZete se citit pohodIné pouze
pfi 45° inverze. Zastavte, kdykoli se budete citit nepohodiné, mate zavraté nebo
ucitite bolest.

Jaké jsou dusledky zvyseného pritoku krve do mozku?

PFi prvnim pouziti lehatka dojde ke zvySeni prutoku krve do mozku. To je dobré a
zdravé pro vase télo. ZvySeny prutok krve pomaha odistit vase télo a prenasi
kyslik do dalezitych mist. Postupné si zvyknete na pocit, Ze jste vzh(iru 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 vzhliru nohama, pokud se
necitite pfijemné. Nejprve zlstarite otoCeni 1-2 minuty a pozdéji mizete zUstat
vzharu 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 130 kg.

Je dobré pri prevraceni houpat sem a tam?

Tento typ pohybu, pokud jej provadite plynule, je skvély. Podporuje pratok krve,
lymfy a michy. Mlzete 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.
(DE) Grad der Positionen.
(P) Posicoes de angulos.
(Posizioni degli angoli

(NL) Hoekposities.
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DOVOZCE:

Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a
140 00 Praha 4 - Kr&
IC: 052 54 175

DIC: CZ05254175

T TRINTECO
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