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Navod k obsluze
Posilovaci lavice BH FITNESS ATLANTA 300
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BEZPECNOSTNi POKYNY

Posilovaci lavice byla navrZzena a
vyrobena tak, aby poskytovala
maximalni bezpedi. Pfesto je pfi jejim
pouzivani tfeba dodrzovat urcita
opatfeni. Pfed sestavenim a pouzitim
lavice si preltéte cely navod. Méli
byste také dodrZzovat nésledujici
bezpecnostni opatieni:

Tyto pokyny uschovejte pro
budouci vyuziti.

1. Lavice je urCena pro domaci
pouziti. Neni vhodna pro profesionalni
pouZziti a pro terapeutické ucely.

2. Maximalni hmotnost uzivatele je
90 kg.

3. Lavice byla testovana a vyhovuje
normam EN ISO 20957-1 a EN957-2 v
ramci tfidy H.C.

4. Rodi¢e a osoby zodpovédné za
pécCi o déti musi vzdy brat zfetel na
détskou zvédavost, aby nedoSlo ke
zbyte€nym urazim. Déti si nesmi hrat v
blizkosti lavice, ktera v Zadném pfipadé
nesmi slouzit jako hracka.

5. Osoby se zdravotnim postizenim
by nemély lavici pouzivat bez pomoci
kvalifikované osoby nebo Iékare.

ZDRAVOTNI RIZIKA
Upozornéni: Nez zacnete lavici
pouzivat, poradte se se svym

lékafem. Tato rada je obzvlast
dualezita pro osoby starsi 35 let nebo

trpici zdravotnimi problémy. Pred
pouzitim jakéhokoli cviéebniho
zarizeni si prectéte vSechny pokyny.

1. Pokud pfi cvi€eni na lavici pocitite
zavraté, nevolnost, bolesti na hrudi
nebo jakékoli jiné pfiznaky, prestarite
cviCit a okamzité vyhledejte lékaFskou
pomoc.

2. Cvicte na doporu¢ené urovni,
neprepinejte se. Nespravné cviCeni
muZze ohrozit vase zdravi.

3. Prfed zahajenim cviCeni provedte
nékolik protahovacich cvikl na zahfati.

1. Pfed montazi lavice si peclivé
preCtéte pokyny. Vyjméte vSechny
komponenty z krabice a porovnejte je
se seznamem dild, abyste se ujistili, ze
zadny nechybi. Krabici nevyhazujte,
dokud neni lavice zcela sestavena.

2. Lavici vzdy pouzivejte v souladu s
pokyny. Pokud béhem montaze nebo
kontroly zafizeni zjistite vadnou soucast
nebo pokud béhem cvi€eni uslySite
neobvykly zvuk, pfestarite s danou
Cinnosti. Lavici nepouZivejte, dokud
nebude problém vyfesen.

3. Pfed zahajenim cvi¢eni zkontrolujte
zatizeni; ujistéte se, Ze jsou vSechny
soucasti pfipojeny a ze veSkeré matice
a Srouby byly pfed pouzitim fadné
utazeny.

4. Pouzivejte originalni nahradni dily
od dodavatele. Vyména nebo uprava
jakékoli sou&asti, kromé téch, které jsou
schvaleny dodavatelem, zrusi platnost
zaruky.

5. Lavici pouzivejte na pevném a
rovném povrchu. Nepouzivejte ji venku
a v blizkosti vody.



6. Z bezpecnostnich dlivodu je tfeba,
aby okolo lavice zlstal alespori 1 m
volného  prostoru. Do  blizkosti
neumistujte zadné ostré pfedméty.

7. Zafizeni se smi pouzivat pouze pro
ucely popsané v této pfirucce.
NEPOUZIVEJTE prisluSenstvi, které
neni doporuceno vyrobcem.

8. Udrzujte ruce dostate¢né daleko od
pohyblivych &asti.

9. Noste vhodné sportovni oblecCeni.
Nenoste volné obleceni, které by se
mohlo  zachytit v trenazéru. PFi
pouzivani lavice vzdy noste bézZecké
boty nebo jiné sportovni boty.

10. Majitel zafizeni je zodpovédny za
to, Ze kazda osoba, ktera lavici pouzije,
je fadné informovana o bezpec€nostnich

opatfenich.
11. Pravidelné kontrolujte soucasti
zarizeni. Zkontrolujte pfipadna

poSkozeni a pokud néjaka existuji,
okamzité je vymeénte. V pfipadé pochyb
kontaktujte zakaznickou podporu.

POKYNY KE CVICENI

Vyuziti trenazéru pfinasi rdzné vyhody;
zlepsi vasi kondici, svalovy tonus a v
kombinaci s kontrolovanym pfijmem
kalorii vam pomuze pfi hubnuti.

1,Faze zahfrivani

Dochazi k zrychleni krevniho obéhu a
pfipravé svall na cviCeni, snizuje se
riziko vzniku kfe€i nebo podvrtnuti.
Doporucuje se  provést nékolik
protahovacich cvikd, které jsou
znazornény na obrazku nize. Kazdy
protahovaci cvik by mél trvat cca 30
sekund. Svaly nepfetézujte, a pokud
ucitite bolest, prestante cvicit.
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2. Faze cviceni

Tato faze je fyzicky nejobtizngjsi.
Pravidelnym cviCenim docilite
staly rytmus. Rytmus cviCeni by mél
byt dostatecné rychly tak, aby se vase
srdeCni frekvence dostala do cilové
oblasti, jak je znazornéno v
nasledujicim grafu:
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Tato faze by méla trvat minimalné 12
minut, pfestoZze zadateCnici by dle
doporu€eni méli cvicit pouze 10-15
minut.



3. Faze zklidnéni

Tato faze umoziuje kardiovaskularni a
svalové soustavé odpocivat. Sklada se
ze zahfivacich cvi€eni, napf. snizenim
rychlosti na trenazéru po dobu pfiblizné
5 minut. Znovu se protahnéte, ale
nepretézujte svaly. Postupné budou
vase tréninky delSi a intenzivngjsi. Je
vhodné cvicit alespori 3 dny v tydnu.
Rysovani svall

Pokud chcete rysovat svaly, méli byste
zvolit vysSi zatéz béhem cviceni. Svaly
nohou se vice namahaji, a proto je
rozumné dobu cvi€eni zkratit. Pokud si
navic prejete zlepsit celkovou fyzickou
kondici, méli byste zménit svUj
tréninkovy  program.  Zahfivaci i
zklidAujici  fazi provadéjte obvyklym
zplGsobem, ale kdyz se blizi konec faze
cviCeni, zvolte vysSi zatéz a nechte
nohy intenzivnéji pracovat. Snizte
rychlost a udrzujte srdecni frekvenci v
cilové oblasti.

POKYNY K MONTAZI

VSechny dily vyjméte z krabice a ujistéte
se, Ze jsou v ni nize uvedené &asti.

POZOR: P#i montazi
asistence dalSi osoby.

je vhodna

Obr. 1: (1) Hlavni ram; (7-9) Zajistovaci
kolik ; (8) Pfredni stabilizacni areta¢ni
Sroub.

Obr. 2: (1) Hlavni ram; (7-9) Zajistovaci
kolik; (8) predni stabilizacni aretacni
Sroub; (18) Cinka.

Postupuijte podle pokynt k montazi krok
za krokem:

1. Vezméte aretaCni Sroub (8) a
zarovnejte ho s jednim z otvord.
Otaéenim ve sméru hodinovych
ruciCek jej bezpecné utahnéte.

Vlozte zajiStovaci kolik (7-9), jak je
znazornéno na obr. 4.

NASAZENi PENOVYCH
KRYTU

2. Nejprve vezméte pénové kryty (6) a
nasadte je na horni zaoblené trubky
pro opérku nohou, viz obr. 5.

TotéZz provedte s pé&novymi kryty na
spodni ¢ast opérky nohou (6).

VYROVNANI

Jakmile je jednotka umisténa do
konec¢né polohy, ujistéte se, ze sedi
rovné na podlaze. Toho Ize dosahnout
zaSroubovanim nebo vySroubovanim
vyrovnavacl nerovnosti (10), viz obr.6.

SKLADANi JEDNOTKY

Chcete-li jednotku sklopit, obr. 7,
jednoduse otocte zadni stabilizaCni ty¢
dovnitf a poté vyjméte zajiStovaci kolik
(7-9). Nyni mulzete otocCit predni
stabilizator dozadu.

ROZKLADANI JEDNOTKY
Chcete-li pouzit lavici, provedte stejny
postup opacné: otocte zadni
stabilizator dozadu a predni stabilizator
dopfedu, obr. 7, a znovu vilozZte
zajistovaci kolik (7-9).



ELEVACNI SYSTEM

Tato jednotka ma 2 urovné sklonu.

Chcete-li  pouzit rlzné polohy,
postupujte nasledovné:
Chcete-li lehce zvednout lavici,

umistéte podpéry na stabilizatoru do
oteviené polohy, obr. 8.

Chcete-li  dosahnout maximalniho
sklonu, otoc¢te zadni stabilizator (4) ve
sméru Sipky, ¢imz se jednotka zcela
zvedne, obr. 9.

POUZITI A VYHODY

KONDICE

Byt fit znamena zit Zzivot naplno.
SouCasna moderni spole¢nost je
zatizena stresem. Nas zivot, zivot ve
mésté, je sedavy. NaSe strava
obsahuje mnoho kalorii a tuk(. Lékafi
se shoduji na tom, Ze pravidelné
cviceny je skveély zplsob, jak korigovat
nasi vahu a zlepSovat svou kondici,
také se ucit aktivné odpodivat.

PRINOSY CVICENI

Pravidelné cvieni na urcité udrovni
odporu v délce 15/20 minut je
oznaCovano jako aerobni. Aerobni
cvi€eni je v zasadé cviCeni, pfi kterém
se vyuzivd kyslik. Normalné jde o
soustavné cvieni bez prestavek.
Kromé tuk(l a cukrii potfebuje télo takeé
kyslik. Pravidelnym cvi€enim se
zlepSuje schopnost téla dodavat kyslik
do vSech svall a souCasné se
Zlepsuje funkce plic, schopnost srdce
pumpovat krev a zlepSuje se celkovy
krevni obéh. V kratkosti feéeno,
pomoci ener-gie, ktera se vyprodukuje
béhem cvi-Ceni, jsou spalovany
kilokalorie (kalorie).

CVICENi A REGULACE HMOTNOSTI

Potrava, kterou jime, se méni, mimo
jiné, na energii (kalorie) pro nase télo.
Pokud pfijmeme vice kalorii, nez
dokazeme spdlit, vysledkem bude
zvySeni hmotnosti. Naopak, pokud
spalime vice kalorii, nez snime, nase
hmotnost bude klesat. V klidu spaluje
télo asi 70 kalorii za hodinu tak, aby
byly zachovany zZivotni  funkce.
S ohledem na to, Zze se cviCebni
programy rozliSuji podle véku a fyzickeé
kondice, doporucujeme, abyste se
pfed samotnym cvi€enim poradili se
svym lékafem. Lze prfedpokladat, ze
diky radam odbornika dosahnete
mnohem lepSich vysledka.
Doporucujeme, abyste cviCili 3-5x
tydné. Pfed zahajenim tréninku je
dalezité se rozcvicit, a to alespon 2-3
minuty pfi nizké tepové frekvenci. Tim
chranite své svaly a pfipravujte sv(j
kardiorespirani systém.

Dalsi faze trva pfiblizné 15-20 minut, a
to pfi tepové frekvenci mezi 65 a 75
%, nebo mezi 75-85 % maximalni
tepové frekvence u téch, ktefi jiz jsou
zvykli cviGit. Pozdéji, az se vase
kondice zlepsi, muzete rozdélit tento
¢as mezi ob& urovné, ale vzdy méjte
na paméti, ze tepova frekvence nesmi
prekroc€it 85 % (aerobni zéna) a nikdy
nesmi dosahnout meze maximalni
tepové frekvence, ktera odpovida
vasemu veéku. Po skonceni cvi€eni je
tfeba, abyste uvolnil svaly.



Toho muizete docilit napfiklad pomalou
chlizi, dokud vasSe tepova frekvence
neklesne pod 65 %. Vyhnete se tim
bolesti svalli, zvlast po intenzivnim
tréninku. Také je vhodné zakoncit

program uvolfovacimi  cviky na
podlaze.

TABULKA CVICENI

Vzhledem k tomu, Ze cviéebni

programy se lidi v zavislosti na véku a
fyzické kondici, je vhodné se poradit
se svym lékafem, protoZze na zakladé
jeho doporu¢eni muzete dosahnout
lepSich vysledku.

Bez ohledu na to, zda je vaSim cilem

zlepSit  kondici, snizit vahu, nebo
relaxovat, vzdy si pamatujte, Zze
cviceni by mélo byt postupné,
planované, rozmanité a pfiméfené
narocné.

Vyberte si z tabulky 4-5 cvikd,

provedte 10-15 opakovani a postupné
zvySujte pocet sérii.

POZNAMKA:
Schémata cvieni jsou na konci této
pFirucky.

POZNAMKA NA ZAVER

Doufame, Zze se vam zakoupené
zafizeni bude libit. Brzy urcité
vyuzijete v8echny vyhody, které
nabizeji kontrolované cviCebni

programy a budete se citit Iépe. Diky
pravidelnému cvi¢eni budete mit vice
energie a méné se stresovat. Sami
uvidite, Ze stoji za to zlstat ve formé s
BH.

KONTROLA A UDRZBA
Pravidelné kontrolujte, zda jsou
vSechny Srouby fadné dotazeny a
pfipevnény. Kazdé tfi meésice je
vSechny znovu dotahnéte. Nikdy
nepouzivejte zarizeni, které ma
opotiebované dily, aby nedoSlo ke
zranéni.

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

BH FITNESS SI VYHRAZUJE
PRAVO NA UPRAVU SPECIFIKACI
BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNEN.
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Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a
140 00 Praha 4 - Kr¢
IC: 052 54 175
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