Navod k obsluze
Posilovaci lavice BH Fitness Optima
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129 cm

Measurements (Lx W Hi: €8 136x55x129 cm
Space reguired: + 100 cm on all sides
Weight: approx 19 kq
Load-bearing capacity: max 130 kg
Ambient temperature:  +1() to +40 °C




BEZPECNOSTNi POKYNY

Tento trenazér byl navrzen a vyroben
tak, aby poskytoval maximalni
bezpeci. Presto je pfi jeho pouzivani
tfeba dodrzovat urcita opatfeni. Pred
sestavenim a pouzitim trenazéru si
preCtéte cely navod. Méli byste také
dodrZzovat nasledujici bezpelnostni
opatfeni:

1. Trenazér je uréen pro domaci
pouziti. Neni vhodny pro profesionalni
pouziti a pro terapeutické ucely.

2. Maximalni hmotnost uZivatele je
130 kg.

3. Trenazér byl testovan a vyhovuje
normam EN ISO 20957-1 a EN957-2 v
ramci tfidy H.C.

4. Rodi¢e a osoby zodpovédné za pédi
o déti musi vzdy 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.

Osoby se zdravotnim postizenim by
nemely cviCebni stroj pouzivat bez
pomoci kvalifikované osoby nebo
Iékare.

Upozornéni: Nez zacnete trenazér
pouzivat, poradte se se svym
lékarem. Tato rada je obzviast
dulezita pro osoby starsi 35 let nebo
trpici zdravotnimi problémy. Pred
pouzitim jakéhokoli cvic¢ebniho
zarizeni si prectéte vSechny pokyny.

1. Pokud pfi cviCeni na trenazéru
pocitite zavraté, nevolnost, bolesti na
hrudi nebo jakékoli jiné pfFiznaky,
prestafite cviCit a okamzité vyhledejte
Iékafskou pomoc.

2. Cvitte na doporu¢ené urovni,
nepfepinejte se. Nespravné cviCeni
muze ohrozit vase zdravi.

3. Pfed zahgjenim cvi¢eni provedte
nékolik protahovacich cvik(l na zahfati.

VSEOBECNE POKYNY

1. Prfed montazi trenazéru si peclivé
prectéte pokyny. Vyjméte vSechny
komponenty z krabice a porovnejte je
se seznamem dilU, abyste se uijistili, ze
zadny nechybi. Krabici nevyhazujte,
dokud neni trenazér zcela sestaven.

2. Trenazér vzdy pouzivejte v souladu
s pokyny. Pokud bé&hem montaze
nebo kontroly zafizeni zjistite vadnou
souCast nebo pokud béhem cviceni
uslySite neobvykly zvuk, prestante s
danou ¢innosti. Trenazér nepouzivejte,
dokud nebude problém vyfesen.

3. P¥ed zahajenim cviceni zkontrolujte
trenazeér; ujistéte se, ze jsou viechny
soucasti pfipojeny a Ze veSkeré matice
a Srouby byly pfed pouzitim Fadné
utaZzeny.



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

5. Trenazér pouzivejte na pevném a
rovném povrchu. Nepouzivejte ho
venku a v blizkosti vody.

6. Z bezpecnostnich duvodu je tfeba,
aby okolo trenazéru zlstal alespon 1 m
volného  prostoru. Do  blizkosti
neumistujte 2adné ostré predméty.
7 Zarfizeni se smi pouzivat pouze pro
ucely popsané v této pfirucce.
NEPOUZIVEJTE pfislusenstvi, které

neni doporuceno vyrobcem.
8 Udrzujte ruce dostate¢né daleko od
pohyblivych casti.

9 Noste vhodné sportovni obleceni.
Nenoste volné obleCeni, které by se
mohlo  zachytit v trenazéru. P¥i
pouzivani trenazéru vzdy noste
béZecké boty nebo jiné sportovni boty.
10 Majitel zafizeni je zodpovédny za
to, Ze kazda osoba, ktera trenazZér
pouzije, je fadné informovana o
bezpec€nostnich opatfenich.

11. Pravidelné kontrolujte soucasti
zafizeni, jako jsou kladky, lana atd.
Zkontrolujte pfipadna poSkozeni a
pokud né&jaka existuji, okamzité je
vymeérite. Pravidelné kontrolujte,
utazeni Sroubd, poskozeni a
opotfebeni a 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 zahfivani

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
Pravidelnym

je fyzicky nejobtizngjsi.
cviCenim docilite

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



3. Faze zklidnéni

Tato faze umozriuje 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
nepiretéZujte svaly. Postupné budou
vase tréninky deldi a intenzivngjsi. Je
vhodné cvicit alespon 3 dny v tydnu.

Rysovani svalu

Pokud chcete rysovat svaly, méli byste
zvolit vys8i zatéZ b&hem 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 sv{j
tréninkovy  program.  Zahfivaci i
zklidAujici  fazi provadéjte obvyklym
zpusobem, ale kdyz se blizi konec faze
cviCeni, zvolte vyS8Si 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, viz obr. 1.

POZOR: Pii montazi trenazéru je
vhodna asistence dalSi osoby.
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Pfredni Sikma podpéra

Zadni Sikma podpéra

Pfedni vodorovna podpéra
Zadni vodorovna podpéra
Podpéra opérky

Podpéra pro nastaveni opérky
Podpéra sedla

Podpéra pro nastaveni sedla
Svisla ty¢ pro nohy
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Sedlo

Zajistovaci kolik
Sroubovaci uzavéry
Pénovy kryt

Srouby M-8x16
Srouby M-8x55
Srouby M-10x20
Srouby M-10x95
Srouby M-10x125
Srouby M-10x158
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MONTAZ

1- Umistéte predni Sikmou opérku (1)
na pfedni vodorovnou opérku (3) Obr.
2. Nasadte podlozku (32) a matice (34)
a bezpeCné je utahnéte. Nasadte
Sroubovaci uzavéry (16) na matice
(34), jak je zndzornéno na obr. 2

2- Umistéte zadni Sikmou podpéru (2)
na zadni vodorovnou podpéru (4) obr.
3. Nasadte podlozku (32) a matice (34)
a pevné je utdhnéte. Nasadte
Sroubovaci uzavéry (16) na matice
(34), jak je zndzornéno na obr. 3.

Bezpecnostni svorka podpéry nohou



3- Poté zasunte konec pfedni Sikmé
podpéry (1) do zadni podpéry (2) obr. 4
a namontujte Sroub (25) a podloZku
(32). Viozte Sroub (26) spolu s matici
(34) a podlozkou (33, obr. 4) a pevné
utahnéte.

4- Vezméte podpéru nastaveni sedla
(8), obr. 5, a zasunte ji do podpéry
sedla tak, aby byly zarovnany otvory.
Nasadte Sroub (29) spolu s podlozkami
(33) a matici (34) a utahnéte je.
Zkontrolujte, zda se podpéra nastaveni
sedla mirné otaci na podpére sedla.

5- Vezméte podpéru pro nastaveni
opérky (6), obr. 6, a zasufte ji do
podpéry opérky tak, aby otvory byly
zarovnané. Nasadte Sroub (28) spolu s

podlozkami (32) a matici (34) a
utahnéte je. Zkontrolujte, zda se
podpéra pro nastaveni opérky na

podpéfe opérky mirné otadi.

6- Dale vezméte podpéru opérky (5),
obr. 7, a vlozte ji mezi dvé desky na
pfedni Sikmé podpéfe (1) tak, aby byl
otvor v podpéfe vyrovnan s otvory v
deskach. Namontujte také podpéru
sedla na vnéjSi strané desek, obr. 7.

Nasadte Sroub (27) spolu s podlozkami
(32) a matici (34) a utahnéte je.
Zkontrolujte, zda se podpéra sedla (7)
a podpéra opérky (5) mirné otaceji.

MONTAZ OPERKY

7-Vezméte opérku (13) a umistéte jej
na podpéru opérky (5), obr. 8.
Namontujte Srouby (23) spolu s
plochymi podloZkami (30).

Poté zasunte zajistovaci kolik (15) obr.
8 do jednoho z otvort dle zvoleného
uhlu opérky.
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MONTAZ SEDLA

8- Vezméte sedlo (14) a poloZte je na
podpéru sedla (7), obr. 8, a zajistéte je
Srouby (24) spolu s podlozkami (31).
Poté zasunte zajisStovaci kolik (15) obr.
8 do jednoho z otvort dle zvoleného
Uhlu opérky.

MONTAZ PODPERY NOHOU

9.- Vezmeéte svislou ty¢ pro nohy (9) a
vlozte ji dovnitf podpéry sedla (7) obr.
9 ve sméru Sipky.

Namontujte zajiStovaci kolik sedla (15)
obr. 9.

MONTAZ SPODNICH PENOVYCH
KRYTU

10.- Vezméte pénové kryty (22) a
nasadte je na horni zaoblené trubky pro
opérku nohou obr. 9. Nyni provedte
totéZ pro pénové kryty spodni nohy (22).

NASTAVENi UHLU OPERKY
11-Tato lavice ma neomezeny pocet
poloh opérky, viz obr. 10. Opérku Ize
nastavit pomoci vice poloh dostupnych v
otvorech na podpéfe. Po smontovani
znovu utahnéte vSechny Srouby a
nasroubujte uzavéry (16) na  hlavy
Sroub( obr. 2, obr. 3.

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.



CVIKY

Bederni

Bfidni

Pravy adduktor
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Bederni

Celkoveé bfisni

Pritahovani k bfichu
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Navod na pouzitie
Posilfiovacia lavica BH Fitness
Optima
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Obr. 11

129 cm

Measurements (L x Wx H): €a 136x55x129 cm
&

i \ Space required: + 100 cm on all sides
! | Weight: approx 19 ka

lf.'l \ | Load-bearing capacity: max 130 I-(g

I | | Ambient temperature: 4[] to +40 *C
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Tento trenazér bol navrhnuty a vyrobeny
tak, aby poskytoval = maximalnu
bezpecnost. Pri jeho pouzivani je vSak
potrebné dodrziavat urcité
bezpecnostné opatrenia. Pred
zostavenim a pouzivanim trenazéra si
precitajte celu priru¢ku. Mali by ste tiez
dodrziavat nasledujuce bezpec€nostné
opatrenia:

1. Trenazér je uréeny na domace
pouzitie. Nie je vhodny na profesionalne
pouzitie a na terapeutické ucely.

2. Maximalna hmotnost pouzivatela je
130 kg.

3. Trenazér bol testovany a spifia
normy EN ISO 20957-1 a EN957-2 v
v ramci triedy H.C.

4. Rodi¢ia a opatrovatelia musia vzdy
brat do uvahy zvedavost deti, aby sa
prediSlo zbytocnym nehodam. Deti sa
nesmu hrat v blizkosti trenazéra a
trenazér sa nikdy nesmie pouzivat ako
hracka

Osoby so zdravotnym postihnutim by
nemali pouzivat cviCebny stroj bez
pomoci kvalifikovanej osoby alebo lekara.

Poznamka: Pred pouzitim trenazéra sa
poradte so svojim lekarom. Tato rada
je obzvlast’ dolezita pre osoby starSie
ako 35 rokov alebo osoby trpiace
zdravotnymi problémami. Pred
pouzitim akéhokolvek cvicebného
zariadenia si precitajte vSetky pokyny.
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1. Ak pocas cvi¢enia na beziacom pase
pocitite zavraty, nevolnost, bolest na
hrudniku alebo akékolvek iné priznaky,
prestanite cviCit a okamZite vyhladajte
lekarsku pomoc.

2. Cvicte v odporic¢anej miere,
neprehanajte to. Nespravne cviCenie
mdze ohrozit vasSe zdravie.

3. Pred zacatim cvi¢enia vykonajte

niekofko  streingovych  cviCeni na
zahriatie.

VSEOBECNE POKYNY

1. Pred zostavenim trenazéra si

pozorne precitajte navod na pouzitie.
Vyberte v8etky komponenty z krabice a
porovnajte ich so zoznamom dielov, aby
ste sa uistili, ze Ziadny nechyba. Krabicu
nevyhadzujte, kym nie je trenazér uplne
zostaveny.

2. Trenazér vzdy pouzivajte v sulade s
pokynmi. Ak poCas montaze alebo
kontroly zariadenia objavite ehybnu ¢ast
alebo ak po€as cvitenia pocCujete
nezvyCajny zvuk, preruSte c¢innost.
Trenazér nepouzivajte, kym sa problém
nevyriesi.

3. Pred zacatim cviCenia skontrolujte
trenazér; pred pouzitim sa uistite, i su
vSetky komponenty pripojené a &i su
vSetky matice a skrutky spravne
utiahnuté.



4. Pouzivajte origindlne nahradné diely
od dodavatela. Vymena alebo Uprava
akéhokolvek iného dielu, ako su diely
schvalené dodavatelom, ma za nasledok
stratu zaruky.

5. Trenazér pouzivajte na pevnom a
rovnom povrchu. Nepouzivajte ho vonku
alebo v blizkosti vody.

6. Z bezpecnostnych dovodov je
potrebné, aby okolo trenazéra zostal
aspofl 1 m volného priestoru. Do bliz-

kosti  neumiestfiujte  Ziadne  ostré
predmety.

7 Zariadenie sa mOze pouZzivat len na
ucCely opisané v tomto navode.

NEPOUZIVAJTE prislugenstvo, ktoré nie
je odporuc¢aneé vyrobcom.

8 Ruky drzte v dostato¢nej vzdialenosti
od pohybujucich sa

pohyblivych Casti.

9 Noste vhodné $portové oblecenie.
Nenoste volné obleCenie, ktoré by sa
mohlo zachytit do trenazéra. Pri
pouzivani trenazéra vzdy noste bezecku
alebo inu Sportovu obuv.

10 Vlastnik zariadenia je zodpovedny za
to, aby kazda osoba, ktora pouziva
trenazér, bola riadne informovana o
bezpecnostnych opatreniach.

11. Pravidelne kontrolujte komponenty
zariadenia, ako su kladky, lana atd.
Skontrolujte, & nie su poskodené, a v

pripade poskodenia ich okamzite
vymernte. Pravidelne kontrolujte
dotiahnutie  skrutiek, poSkodenie a

opotrebenie a v pripade pochybnosti
kontaktujte zakaznicku podporu.

NAVOD NA CVICENIE

Pouzivanie bezZeckého pasu ma rdzne
vyhody; zlepSi vaSu kondiciu, svalovy
tonus a v kombinacii s kontrolovanym
prijmom kalérii vam poméze schudnut.
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1.Zahrievacia faza
Zrychluje krvny obeh a pripravuje svaly
na cviCenie, €im znizuje riziko kfcov

alebo vyvrtnutia. Odporuca sa
vykonavat niekolko strecingovych
cviCeni, ktoré su znazornené na

obrazku nizSie. Kazdy streCingovy cvik
by mal trvat priblizne 30 sekund. Svaly
nepretazujte a ak pocitite bolest,
cviCenie preruste.
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2. Fazy cvicenia

Tato faza je fyzicky najnaronejsia.
Pravidelnym cviéenim dosiahnete
pruznejSie svaly ndh. UdrZujte stabilny
rytmus. Rytmus cviCenia by mal byt
dostatocne rychly, aby sa vaSa srdcova
frekvencia dostala do cielového rozsahu,

ako je znazornené v nasledujucej
tabulke:
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Tato faza by mala trvat aspon 12 minut,
hoci zaCiato¢nikom sa odporuca cvicit
len 10-15 minut.



3. Faza upokojenia

V tejto faze si kardiovaskularny a svalovy
systém  oddychne. Pozostava zo
zahrievacich cvieni, napr. znizenie
rychlosti na beZzeckom pase na priblizne
Pat minut. Opat sa natiahnite, ale svaly
nepretazujte. Postupne budu vasSe
tréningy  dlhSie a intenzivnejSie.
Odporuca sa cvicit aspon 3 dni v tyzdni.
Rysovanie svalov

Ak chcete vyrysovat svaly, mali by ste
pocas cvicenia zvolit vysSiu zataz. Svaly
ndh su viac namahané, preto je rozumné
skratit ¢as cvicenia. Okrem toho, ak
chcete zlepsSit svoju celkovu fyzicku
kondiciu, mali by ste zmenit tréningovy

program. Fazy zahrievania a
ochladzovania vykonavajte obvyklym
spbésobom, ale ked sa blizi koniec

cviCebnej fazy, zvolte vySSiu zataz a
nechajte nohy pracovat’ intenzivnejSie.
Znizte rychlost a wudrzujte srdcovu
frekvenciu v ciefovom rozsahu.

NAVOD NA MONTAZ

Vyberte vSetky diely zo Skatule a
uistite sa, ze sU v nej ulozené diely
uvedené nizSie, pozri obrazok 1.

POZOR: Pri montazi trenazéra sa
odporuc¢a, aby vam pomahala
d'alSia osoba.
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Predna Sikma podpera

Zadna Sikma podpera

Predna horizontalna podpora
Zadna horizontalna podpera
Podpora operadla

Podpera na nastavenie operadla
Podpora sedla

Podpora pre nastavenie sedla
Zvisla lista pre nohy

Rurka pre penové kryty

Opierka chrbta

Sedlo

Bezpecnostny kolik
Skrutkovacie uzavery
Penovy kryt

Skrutky M-8x16
Skrutky M-8x55
Skrutky M-10x20
Skrutky M-10x95
Skrutky M-10x125
Skrutky M-10x158
Skrutky M-10x180
Podlozky M-8

Ploché podloZzky M-8
Podlozky M-10
Ploché podlozky M-10
Samojistiace matice M-10
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MONTAZ

1- Prednu Sikmu laktova opierku (1)
polozte na prednd vodorovnu laktovu
opierku (3) Obr.

2. Nasadte podlozku (32) a matice (34) a
pevne ich utiahnite. Nasadte krytky
skrutiek (16) na matice (34), ako je
znazornené na obr. 2.

2- Umiestnite zadnu SikmU podperu (2)
na zadnu vodorovnu podperu (4) Obr.

3. Nasadte podlozku (32) a matice (34) a
pevne ich utiahnite. Na matice (34)
nasadte krytky skrutiek (16), ako je
znazornené na obrazku 3.

Bezpec€nostna svorka na podporu néh



3- Potom vlozZte koniec prednej Sikmej
podpery (1) do zadnej podpery (2) Obr. 4
a nainstalujte skrutku (25) a podlozku
(32). Vlozte skrutku (26) spolu s maticou
(34) a podlozku (33, obr. 4) a pevne ich
utiahnite.

4- Vezmite podperu na nastavenie
sedla (8), obr. 5, a vlozte ju do podpery
sedla tak, aby boli otvory zarovnané.

Namontujte  skrutku (29) spolu s
podlozkami
(33) a maticu (34) a utiahnite ich.

Skontrolujte, ¢i sa opierka na nastavenie
sedla mierne otaca na sedlovej opierke.

5- Vezmite podperu na nastavenie
operadla (6), obr. 6, a vlozte ju do
podpery operadla tak, aby boli otvory
zarovnané. Nasadte skrutku (28) spolu s
podlozkami (32) a maticou (34) a
utiahnite ich. Skontrolujte, ¢i sa podpera
na nastavenie operadla na opierke
chrbta mierne otaca.

6- Potom vezmite opierku chrbta (5),
obr. 7, a vlozte ju medzi dve dosky na
prednej Sikmej opierke (1) tak, aby bol
otvor v opierke zarovnany s otvormi v
doskach. Na vonkajSiu stranu dosiek
nainstalujte aj podperu sedla, obr. 7.

Nasadte skrutku (27) spolu s podlozkami
(32) a maticu (34) a utiahnite ich.
Skontrolujte, ¢i sa opierka sedadla (7) a
opierka chrbta (5) mierne otacaju.

MONTAZ OPIERKY

7-Vezmite laktova opierku (13) a
umiestnite ju na podperu laktovej opierky
(5), obr. 8. Namontujte skrutky (23) spolu
s plochymi podlozkami (30).

Potom zasurite poistny kolik (15) Obr.

8 do jedného z otvorov podfla zvoleného
uhla podpery.
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MONTAZ SEDADLA

8- Vezmite sedlo (14) a umiestnite ho na
podperu sedla (7), obr. 8, a zaistite ho
skrutkami (24) spolu s podlozkami (31).
Potom vlozte zaistovaci kolik (15) obr.

8 do jedného z otvorov podla zvoleného
uhla podpery.

INSTALACIA OPIERKY NOH

9.- Vezmite zvislu ty¢ na nohy (9) a vliozte
ju dovnutra podpery sedla (7) Obr. 9 v
smere Sipky.

Namontujte poistny kolik sedadla (15)
Obr. 9.

INSTALACIA SPODNYCH PENOVYCH
KRYTOV

10.- Vezmite penové kryty (22) a
umiestnite ich na horné zaoblené rarky pre
opierku nohy Obr. 9. Teraz urobte to isté
pre penové kryty pre spodnu Cast nohy
(22).

NASTAVENIE UHLA OPERADLA
11-Tato lavica ma neobmedzeny pocet
poléh operadla, pozri obr. 10. Operadlo
mozno nastavit pomocou viacerych pol6h
dostupnych v otvoroch na podperach. Po
opatovnej montazi utiahnite vSetky skrutky
a krytky skrutiek (16) na hlavach skrutiek
obr. 2, obr. 3.

Ak mate akékolvek otazky, nevahajte sa
obratit na svojho dodavatela. Ich
kontaktné udaje su uvedené na poslednej
strane tejto prirucky.

BH FITNESS SI VYHRADZUJE PRAVO
NA UPRAVU SPECIFIKACIi BEZ
PREDCHADZAJUCEHO
UPOZORNENIA.



CVIKY

Bedrovy

Brusny

Pravy adduktor
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Bedrovy

Celkové brusné

Pritahovanie k bruchu
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G320
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