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IRl DULEZITE INFORMACE

PRED POUZiIVANIM LAVICE S| POZORNE PRECTETE TENTO NAVOD
A RIDTE SE JEHO POKYNY

- Pro stanoveni optimalni Grovné tréninku je nejlepsi poradit se s odbornikem.

- Pokud se pfi cviéeni objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy, okam?zité prestarite cvicit a
konzultujte svaj zdravotni stav se svym Iékarem.

- P¥i tréninku pravidelné kontrolujte svdj srdeéni tep. Pokud budou jeho hodnoty nestandardni,
okamZité prestarte cvicit.

- Doporuc¢ujeme se pred tréninkem rozehrat vhodnym cvi¢enim, které by mélo trvat 5 - 10 minut. Po
skolnc‘fenl' tréninku se protahnéte. Diky tomuto procesu predchazite p¥ipadnému zranéni a bolesti
svald.

- Stroj pouzivejte pouze k uréenému Géelu tak, jak je uvedeno v tomto navodu.

- Pfed cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funkéni. Pokud zjistite, Ze je cokoli v neporadku, kontaktujte
vaSeho prodejce.

- Pokud je lavice rozbita, necviéte na ni.

- Lavice je uréena pro domaci pouzivani a musi byt umisténa na rovné plose.

- Na stroji cviéi vzdy pouze jedna osoba.

- Maximalni nosnost lavice (osoba + ¢inky) je 180 kg.

- Pfed cvi¢enim se ujistéte, Zze kolem sebe mate dostatek volného prostoru. Idealné 1 metr.

- Na lavici nic neprilepujte a ani na ni nic nelepte.

- Dbejte na to, aby ke stroji neméli p¥istup déti a domaéci zvirata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas lékare pred zahajenim cviceni.

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.

- Béhem cvi¢eni nikdy nezadrzujte dech. Dychani by mélo byt plynulé, a to v zavislosti na intenzité
cviceni.

- S tréninkovym planem zacinejte pomalu a postupné jej buduijte.

- Béhem cviceni noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co je prili§ volné a mohlo by se snadno zachytit
v pohyblivych ¢astech stroje.

- Pfi montazi a demontazi lavice budte opatrni, abyste predesli pripadnému zranéni. B&éhem
tréninku korigujte své tempo a drzte rovnovahu.
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- Srouby pravidelné kontrolujte a dotahujte.

- Majitel stroje zodpovida za to, Ze vSichni jeho uzivatelé jsou pouceni a védi, jak stroj pouZivat a o
pfipadnych nebezpecich tak, jak je popsano v tomto navodu.

- Tento produkt pouZivejte pouze v suchém a ¢istém prostiedi. Skladovani ve vihkych a chladnych
prostorach by mohlo vést k poskozeni lavice.

- Tato lavice neni vhodna pro profesionalni nebo terapeutické pouzivani.
- Pod lavici na podlahu pouzijte podlozku, abyste zabranili jejimu poSkozeni.

- Zajistéte, aby byl zajiStovaci kolik zcela zasunut do rdmu. Opéradlo a skladaci knoflik by méli byt
pred zacatkem cviceni také napevno.

A VAROVANI

NEZ ZAENETE CVIEIT, KONZULTUJTE SVOJ ZDRAVOTNI STAV SE SVYM LEKAREM.
TOTO OPATRENI JE DULEZITE ZEIMENA PRO OSOBY STARSI 35 LET
NEBO OSOBY, KTERE MAJI JINE ZDRAOVTNI PROBLEMY.
PRED POUZIVANIM SI PRECTETE VSECHNY POKYNY.
SPOLEENOST FLOS FITNESS NENESE ODPOVEDNQST ZA ZADNE ZRANENI(
€I POSKOZENI MAJETKU, KTERE VZNIKNE POUZIVANIM TETO LAVICE.

LAVICE NENi VHODNA K PRONAJIMANI NEBO POUZIVANI
V KOMERENIM PROSTREDI.
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Dékujeme, Ze jste si zakoupili skladaci lavici Multi Bench SMB50. Zakoupili jste si velice kvalitni
produkt pro vas trénink. Doporucujeme vam, abyste si pozorné precetli navod k pouziti pred tim,
nez za¢nete lavici vyuZzivat.

Flow Fitness vam preje Uspésné a prijemné cviceni.

MONTAZ:
Lavice je jiz predmontovana. Presto vdm doporucujeme provést kontrolu, zda jsou viechny
Srouby pevné utaZeny.

Délka: 155 cm
Sitka: 45 cm

Zéadova opérka

Sedadlo
Pénova Neutahujte GpIné
podlozka M10 X 170mm Sroub (27).
Kolik

Nastavitelnost opérky

Neutahujte L’Jplpé
M10 X 95mm Sroub (26).

Zarazky pro nohy _]
Predni ¢ast

Utahnéte Sroub M10 X 170mm
(27) dokud nebude opéradio
napevno

Utahnéte Sroub M10 X 95mm

(22) GpIné napevno.

Nejprve tfi Srouby povolte M8 X 15mm
Utahnéte Sroub M10 X 90mm (26) v (29) poté lavici sefidte a op&tovné
pozici, abyste za zarazku mohl za- utdhnéte, aby byl ram stabilni.
klesnout nohy.
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Seznam, co se na lavici da vSechno cvicit a které partie muZete procvicit.

CVIKY S CINKAMI

- Tlaky s ¢inkami

- Tlaky s ¢inkami p¥i naklonu

-Tlaky s éinkami pfi negativnim naklonu

- Benchpress s ty¢i

- Francouzskeé tlaky

- Bicepsové zdvihy

- Tricepsoveé shyby s
jednoruckou v predklonu

- Pritahy ¢inky v predklonu

- Pritahy ¢inek v leze na brise

- Tlaky vsedé vzhuru

- Rozpazovani s ¢inkami v sedé
- Rozpazovéni s ¢inkami v sedé

- Rozpazovani s ¢inkami v v leze
na bfise

- Pull over

CVIKY NA POSILENi BRICHA

- Zvedani panve

- Zvedani panve se vzty¢enim
nohou (svicka)

- Zkracovacky

- Reversni zkracovacky

- Zvedani nohou

- Sklapovacky

- Sedy-lehy s negativnim néklonem
- cviéeni s Medicin ballem

CVIKY NA HUBNUTI

- Zadn(i tricepsovy klik

- dfep na jedné noze
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IEJNASTAVENI

V této ¢asti je vysvétleno, jak upravit lavici pro cvi¢eni. Opérku Ize nastavit do sedmi poloh; -19, 0,
15, 30, 45, 60 a 75 stupfid. Pénovou podlozku pro horni ¢ast nohou Ize zdvihnout do jedenécti poloh
a spodni podlozkou si zafidite dalSi oporu pro nohy.

NASTAVENI ZADOVE OPERKY

Pro nastaveni polohy zadové opérky zatahnéte
za nastavovaci kolik, ktery je na obrazku
oznacen Sipkou 1. Poté ho posurite tak, jak
znazornuje Sipka ¢. 2. KdyZ je knoflik nad
otvorem, je mozné ho v tomto zafixovat.
Predtim, neZ zaénete cviéit, ujistéte se, Ze je
zéddova opérka pevné zafixovana.

NASTAVENI HORNi PENOVE OPERKY

Chcete-li nastavit vySku horni pénové opérky,
vyjméte ¢ep z rdmu (je oznacen Sipkou 1). Poté
nastavte pozadovanou vySku horni pénové
opérky a tuto pozici opét zafixujte cepem.
Pf¥ed zahajenim tréninku se ujistéte, Ze jsou
horni pénové opérky pevné zafixované.

NASTAVEN{ SPODNI PENOVE OPERKY
Spodni pénovou opérku Ize jednodus$e chytit
a sklopit dolu - viz. Sipka 1.
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I3 sKLADOVANI A UDRZBA

SKLADANI
Lavice jde cela sklopit, diky tomu je preprava velice snadna. Na pravé strané pod polStarem je
Uchyt, diky kterému se lavice snadno prenasi.

NAVOD NA SKLADOVANI

Zatdhnéte za knoflik, ktera je na obrazku
oznacden ¢&. 1, pak uchopte predni nohu lavice
a otocte ji smérem k hlavnimu ramu tak, jak
ukazuje Sipka 2. V této poloze by méla byt
predni noha zafixovana.

UDRZBA

Ujistéte se, Ze jsou vSechny ¢asti spravné utaZeny, a to pfi kazdém pouzivani. Opotiebované dily
okamzité vymérite. Posilovaci lavici maZete ¢istit vihkym hadiikem a jemnym, neabrazivnim
Cisticim prostredkem. NepouZivejte Zadna rozpoustédla.
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IEPOKYNY KE CVIEENI

CTYRI ZAKLADNI TYPY TRENINKU

BUDOVANI SVALO

Chcete-li zvétsi objem a zvysit silu svalam, pak je

potfeba postupné zvySovat intenzitu cviceni.

Uroven intenzity Ize upravovat dvéma zpusoby:

1. zména pouzivané zatéze

2. zména poctu opakovani nebo sett provedeni
(Opakovanim je minéno jeden Uplny cyklus
cviceni. "Set" je rada opakovani).

Spravna vaha pri cviéeni je pro kazdého
uzivatele individualni. Je potteba, abyste znali
své limity a vybrali vahu pfimo pro sebe.
Zatnéte se 3 sety po 8 opakovani kazdého
cviku. Po kazdém setu 3 minuty odpocivejte.
Kdyz bez problémi dokoncite 3 sety po 12
opakovani, pak mazete zvysit vahu €inek.

RYSOVANI

Své svaly muzZete rysovat tim, Ze je budete
trénovat na praméru jejich celkové kapacity.
Odcvi¢te co nejvice sett za sebou po 15 aZ 20
opakovani, dokud to svaly zvladnout a neni to
nepiijemné. Po kazdém setu  minutu
odpocivejte. Svaly rysujete tim, Ze odcvicite vice
setd s mensi vahou.

HUBNUTI

Chcete-li hubnout, cvicte s malou vahou
a zvySujte pocet opakovani v kazdém setu.
Cvi¢te 20 az 30 minut, odpocivejte mezi sety
maximéalné 30 sekund.

KRUHOVY TRENINK
Kruhovy trénink je velmi efektivni zplsob
kompletniho a vyvazeného cviceni. Ukdzeme
vam priklad tréninku:

1. Naplanuijte si cviceni na pondéli, stfedu a
patek.

2. Naplanujte si 20 az 30 minut aerobni
cviceni napt. béh, cvi¢eni na elipticalu nebo
rotopedu, a to v Utery a étvrtek.

3. Kazdy tyden odpocivejte alespori jeden cely
den v tydnu. Dejte svému télu ¢as na
regeneraci.

Kombinace silového tréninku a aerobniho
cvi¢eni posili vaSe télo, srdce a plice.

PERSONALIZACE VASEHO CVIEEBNIHO
PROGRAMU Stanoveni vhodné délky cvic¢eni a
pocet opakovani, je velmi individudlni
zélezitosti. Snazte se bé&hem prvnich mésica
neprehanét. DrZte své vlastni tempo a
poslouchejte signaly svého téla.

Pokud béhem cviceni citite bolest nebo zavraté,
okamZité prestarite cvicit a odpocirite si. Nez
budete pokracovat ve cvi¢eni, ujistéte se, Ze jste
v poradku. Pamatujte, Ze odpocinek je v
tréninkovym programu velice duleZity, stejné
tak jako spravna strava.

ZAHRATI

Pfed zacatkem cviceni se nejdiive zahtejte
lehkym cvi¢enim a protazenim. Toto by mélo
trvat 5 - 10 minut. Diky tomu pfipravujete své
télo na namahavé cviceni, zvysite krevni obéh a
télesnou teplotu a tim dodate vice kysliku do
svald.

CVIEENI

Kazdé cviceni by mélo obsahovat 6 az 10
raznych cvika. Volte cviky pro kazdou hlavni
svalovou skupinu a zaméfte se na oblasti, které
chcete zlepSovat. Chcete-li, aby vaSe tréninky
byly rozmanité, mérnte cviky pFi kazdém
tréninku.
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Trénink si planujte na dobu, kdy jste v nejlepsi
fyzické kondici a mate nejvice energie. Po
kazdém tréninku by mél nasledovat alespori
jeden den odpocinku. Jakmile zjistite, ktery
tréninkovy plan vam vyhovuje, drzte se ho.

FORMA

UdrZujte se ve spravné formé. Toto je ne-
zbytnou souc¢asti efektivniho cvi¢ebniho progra-
mu. Cvik provadéjte v plném rozsahu a cviéte
tak, abyste dostate¢né procvicili prisluSnou ¢ast
téla. Nekontrolované cvi¢eni zpsobi, Ze se bu-
dete cvicit vycerpani.

Opakovani v kazdém setu by mélo byt bez pauzy

a bez probléma. Doba, kdy zabirate, by méla

trvat polovinu doby uvolriovaci faze cviku. P¥i

zatézi vydechujte a pfi povoleni se nadechnéte.

Nikdy nezadrzujte dech. Po kazdém setu néja-

kou dobu odpoéivejte. Idealni doby odpocinku

jsou nasleduijici:

1. Pokud budujete svaly, odpocivejte po kazdém
setu 3 minuty.

2. Pokud svaly rysujete, odpocivejte po kazdém
setu jednu minutu.

3. Pokud hubnete, po kazdém setu odpocivejte

30 vterin.

Doporucujeme, abyste prvnich par tydna
stravil tim, Ze se budete s kazdym cvikem blize
seznamovat a cvi¢eni vylepSovat.

PROTAZENI

Po kazdém cviceni se 5 - 10 minut protahujte.
Nezapominejte na vase paZe a nohy. Protazeni
provadéjte pomalu a tak daleko, kam aZz vas
svaly pusti. Toto je velmi efektivni pro zlepseni
vasi flexibility.

UDRZENI MOTIVACE

Pro udrZeni vaSi motivace si kazdy trénink
zaznamenavejte a tyto zaznamy si schovejte.
PiSte si datum, provedené cviky, zatéz a pocet
dokonéenych sett a opakovani.

Na konci kazdého mésice si zapiSte svou
télesnou hmotnost a miry. Klicem k dosazeni
nejlepSich  vysledka je wucinit ze cviceni
pravidelnou a pfijemnou soucast kazdodenniho
Zivota.
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I ROZLOZENY NAKRES

z $731 [

8
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SEZNAM DiLU

é. CAST MNOZSTVi ¢. CAST MNOZSTVi
1 Ramec 1 21 Podlozka M10 8
2 Stabilizator 1 22 Sroub M10 x 95 mm (tfida 4,8) 1

3 Predni noha 1 23 Podlozka M6 8
4 Vyztuha opéradia 1 24 Sroub M6 x 45 mm 4
5 Drzék vetvaruU 1 25 Sroub M6 x 55 mm 4
6 Pravy rém opéradla 1 26 Sroub M10 x 90 mm 2
7 Nastavovaci trubka 1 27 Sroub M10 x 170 mm 2
8 Nozni paka 1 28 Podlozka M8 3
9 Pénova podlozka 4 29 Sroub M8 x 15 mm 3
10 Kulaty uzavér 4 30 Levy zadni ram 1
1" Dlouhy vystupni uzavér 4 31 Plastovy limec 1
12 U-kolik 1 32 Sroub M10 x 95 mm (tfida 8.8) 1

13 Rukojet 2 3

14 Vnitfni étvercovy uzaver 30 mm 4 Cisla $roub tidy 4.8 a 8.8 jsou

15 Vnitini uzaveér 4 jsou uvedeny na hlavach $roub(.

16 Ramova objimka 2

17 Sedadlo 1

18 Opéradlo 1

19 Plastovy kufik 2

20 Pojistna matice M10 5
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IEJ ReSENT ZAVAD

PROBLEM
Po slozZeni lavice nepusobi stabilné.

PROBLEM
Zadova opérka nejde
nastavit.

PROBLEM

Spodni opérka nejde nastavit.

PROBLEM
Béhem cviceni lavice Skfipe.

RESENI
Ujistéte se, Ze je produkt sloZzen a vSechny
Srouby spravné utazeny.

RESENI
Sroub M10x170 (27)mirné povolte a ujistéte
se, Ze udrzi.

Pokud zadova opérka stale nejde nastavit, po-
volte Sroub vice (22)

RESENI
Mirné povolte Sroub M10x170
(90).

RESENI
Namazte pohyblivé body. K mazani muazete
pouzit také WD40.

POKUD SE NEDARI PROBLEM VYRESIT, NEBO ZDE RESENI NENi POPSANO, KONTAKTUJTE SVEHO

PRODEJCE.
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E)zARUKA

Zaruku poskytuje dovozce Flow Fitnes ve vasSi zemi a prodejce, kde jste vyrobek
zakoupili. Pro kontaktni informace navstivte stranku:

http://www.flowfitness.nl/en/dealers/locations.php

DOVOZCE:

Trinteco s.r.o.

Antala Staska 2027/77

14000 Praha4-Kr¢ THI“TEcn
I€: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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FIOWF/TNESS

Skladacia viacucelova lavicka

Navod na pouzitie SK

www.flowfitness.com
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EJDOLEZITE INFORMACIE

PRED POUZITIM LAVICE SI POZORNE PRECITAJTE TENTO NAVOD A
DODRZIAVAITE JEHO POKYNY

- Optimélnu droven tréningu je najlepsie konzultovat s odbornikom.

- Ak pocas cvicenia pocitujete zavraty, nevolnost alebo iné fyzické problémy, okamzZite prestarite cvicit a
poradte sa o svojom stave s lekdrom.

- Pocas cvicenia si pravidelne kontrolujte srdcovu frekvenciu. Ak sa vasa srdcova frekvencia stane
abnormalnou, okamzite prestarite cvicit.

- Odporuca sa, aby ste sa pred tréningom zahriali vhodnym cvi¢enim, ktoré by malo trvat 5 az 10 minut.
Po tréningu sa pretiahnite. Tento proces zabrani pripadnému zraneniu a bolestivosti svalov.

- Stroj pouZivajte len na urceny Ucel, ako je uvedené v tejto prirucke.

- Pred cvi¢enim skontrolujte, ¢i je stroj v poriadku. Ak zistite nie¢o nespravne, obratte sa na svojho
predajcu.

- Ak je lavicka pokazenad, necvicte na nej.

- Lavica je uréena na domace pouzitie a musi byt umiestnend na rovhom povrchu.

- Na stroji smie stc¢asne cvicit iba jedna osoba.

- Maximalna nosnost lavicky (osoba+ ¢inky) je 180 kg.

- Pred cvi¢enim sa uistite, Ze mate okolo seba dostatok volného priestoru. Idedlne 1 meter.
- Na lavicu ni¢ nelepte ani neprilepujte.

- Udrzujte deti a domace zvieratd mimo dosahu stroja.

- Osoby so zdravotnym postihnutim by mali mat pred cvi¢enim suhlas lekara.

- Nevkladajte ruky a nohy pod stroj.

- Pocas cvitenia nikdy nezadrzujte dych. Dychanie by malo byt plynulé, v zavislosti od intenzity cvi¢enia.
- Svoj tréningovy pldn zac¢nite pomaly a postupne ho zvysujte.

- Pocas cviCenia noste vhodné oblecenie. Nenoste ni¢, ¢o je prilis volné a mohlo by sa lahko zachytit o
pohyblivé Casti stroja.

- Pri montazi a demontazi lavice postupujte opatrne, aby ste sa vyhli moznému zraneniu. Pocas cvicenia
korigujte svoje tempo a udrzujte rovnovahu.
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- Pravidelne kontrolujte a utahujte skrutky.

- Vlastnik stroja je zodpovedny za to, aby vsetci pouZivatelia boli pouceni a oboznameni s pouzivanim
stroja a so vSetkymi nebezpecenstvami, ktoré su popisané v tomto navode.

- Tento vyrobok pouZivajte len v suchom a Cistom prostredi. Skladovanie vo vlhkych a chladnych
priestoroch by mohlo viest k poskodeniu lavice.

- Tato lavica nie je vhodna na profesionalne alebo terapeutické pouZzitie.
- Pod lavicu pouzivajte podlozku na podlahu, aby ste zabranili jej poskodeniu.

- Uistite sa, Ze je zaistovaci kolik Gplne zasunuty do ramu. Pred zadatim cvi¢enia by malo byt zafixované
aj operadlo a sklopny gombik.

A VAROVANIE

PRED CVICENIM SA PORADTE SO SVOJiM LEKAROM. TOTO BEZPECNOSTNE OPATRENIE
JE DOLEZITE NAJMA PRE OSOBY STARSIE AKO 35 ROKOV
ALEBO OSOBY, KTORE MAJU INE ZDRAVOTNE PROBLEMY.
PRED POUZITIM SI PRECITAJTE VSETKY POKYNY.
SPOLOCNOST FLOS FITNESS NEZODPOVEDA ZA ZIADNE ZRANENIA ANI
SKODY NA MAJETKU SPOSOBENE POUZiVANIM TEJTO LAVICKY.

LAVICKA NIE JE VHODNA NA PRENAJOM ALEBO POUZ{VANIE
V KOMERENOM PROSTREDI.
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E tvop

Dakujeme, 7e ste si zakupili skladacie lavi¢ky Multi Bench SMB50. Zakupili ste si velmi kvalitny vyrobok
pre vas tréning. Odporticame vam, aby ste si pred pouZzitim lavicky pozorne precitali ndvod na obsluhu.

Spoloénost Flow Fitness vam praje Uspesny a prijemny tréning.
MONTAZ:

Lavica je uz predmontovana. Napriek tomu vam odporiéame vykonat kontrolu, ¢i st vsetky skrutky
pevne utiahnuté.

Dizka: 155 cm
Sirka:  45cm

Chrbtova
opierka
Sedadlo
Penova
. Nevytahujte tplne
podloZka Skrutka M10 X 170 mm (27).

Kolik Nastavitelnost’

operadla
Nedotiahnite Gplne
Skrutka M10 X 95 mm (26).
Zarazky néh

Predna ¢ast Cap
Utiahnite skrutku M10 X 170 mm
(27), kym nebude operadlo
pevné
Utiahnite skrutku M10 X 95 mm
(22) Gplne utiahnite.
Utiahnite skrutku M10 X 90 mm (26) v Najprv uvolnite tri skrutky M8 X 15 mm

(29) potom vyrovnaijte lavicku a
znovu utiahnite, aby bol ram
stabilny.

polohe, ktora vdm umozni posunut
nohy za doraz.
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Uvedte, ¢o vSetko moZete na lavicke robit a ktoré oblasti moZete precvicovat.

CVIKY S CINKAMI

- Kliky s ¢inkami

- Kliky s bradlami v predklone

-Cinske kliky s negativnym predklonom

- Benchpress s hrazdou

- Francuzsky tlaky

- Bicepsové zdvihy

- Tricepsové zhyby s
jednoruckou v predklone

- Pritahy ¢inky v predklone

- Pritahy ¢&inok v l'ahu na bruchu
- Tlaky v sede nahor

- Rozpazovanie s ¢inkami v sede
- Rozpazovanie s ¢inkami v sede

- Rozpazovanie s ¢inkami v [ahu
na bruchu

- Pull over

CVICENIA NA POSILNENIE BRUCHA

- Zdvihy panvy

- Zdvih panvy so zdvihnutim
noéh (sviecka)

- Skracovacky

- Reverzné skracovacky

- Zdvihy n6h

- Sklapovacky

- Sed-lahy s negativnym sklonom
- cvicenie s Medicinbalom

CVIKY NA CHUDNUTIE

- Zadny tricepsovy klik

- Drep na jednej nohe

Manual Flow Fitness Foldable Multi Bench SMB50 - 20



[E NASTAVENIE

Tato Cast vysvetluje, ako nastavit lavicku na cvi¢enie. Opierku chrbta je moZné nastavit do siedmich
poléh: -19, 0, 15, 30, 45, 60 a 75 stupfiov. Penovu podlozku pre horné koncatiny mozno zdvihnut do
jedenastich poléh a spodnu podlozku mozno pouzit na poskytnutie dodatoénej opory pre nohy.

NASTAVENIE OPERADLA

Ak chcete nastavit polohu operadla, zatiahnite za
nastavovaci kolik, ktory je na obrazku oznaceny
Sipkou 1. Potom ho posunte tak, ako ukazuje
Sipka 2. Ked' je gombik nad otvorom, je mozné ho
v tejto polohe zafixovat. Pred zadatim cvi€enia sa
uistite, Ze je operadlo pevne zafixované.

NASTAVENIE HORNEJ PENOVEJ OPIERKY

Ak chcete nastavit vy$ku horného penového
operadla, odstrante kolik z ramu (oznaceny Sipkou
1). Potom nastavte pozadovanu vysku hornej
penovej opierky a tuto polohu opéat zafixujte
pomocou kolika. Pred zacatim tréningu sa uistite,
Ze su horné penové opierky pevne zafixované.

NASTAVENIE SPODNEJ PENOVEJ OPIERKY
Spodnu penovu opierku mozno lahko uchopit a
sklopit - pozri Sipku 1.
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I skLADOVANIE A UDRZBA

SKLADOVANIE
Lavicu mozno zloZit Gplne naplocho, ¢o velmi ulahéuje jej prepravu. Na pravej strane pod vankisom sa
nachadza rukovat, ktora ulahéuje prenasanie lavicky.

POKYNY NA SKLADOVANIE

Zatiahnite za gombik oznaceny na obrazku ako ¢.
1, potom uchopte prednu nohu lavice a otocte ju
smerom k hlavnému rdmu, ako ukazuje Sipka ¢.
2. V tejto polohe by mala byt predna noha
zaistend na mieste.

UDRZBA

Pri kazdom poufZiti sa uistite, Ze su vSetky Casti spravne utiahnuté. Opotrebované diely ihned vymente.
Cvicebnu lavicu Cistite vlhkou handrickou a jemnym neabrazivnym Cistiacim prostriedkom. NepouZivajte
Ziadne rozpustadla.
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I PoKYNY PRE CVICENIE

STYRI ZAKLADNE TYPY TRENINGKOV

BUDOVANIE SVALOV

Ak chcete zvysit objem a silu svalov, musite

postupne zvy$ovat intenzitu cvi¢enia. Uroven

intenzity mozno upravit dvoma spésobmi:

1. Zmenou pouzitej zataze

2. Zmena poctu vykonanych opakovani alebo sérii
(Opakovanie je jeden uplny cyklus cvicenia.
"Séria" je séria opakovani).

Spravna zataz pri cvieni je individualna pre
kazdého pouzivatela. Musite poznat svoje limity a
vybrat si vahu Specidlne pre vés. Zacnite s 3 sériami
po 8 opakovani kazdého cviku. Po kazdej sérii
odpocivajte 3 mindty. Ked bez problémov
absolvujete 3 série po 12 opakovani, mdzete zvysit
hmotnost ¢iniek.

Rysovanie

Svoje svaly mozete vyrysovat tak, ze ich budete
trénovat na priemer ich celkovej kapacity. Odcviéte
¢o najviac sérii po 15 az 20 opakovani za sebou,
kym to vase svaly zvladnu a nebude to neprijemné.
Po kazdej sérii si doprajte minutu odpocinku. Svaly
vytvarujete tak, Ze budete robit viac sérii s mensou
vahou.

CHUDNUTIE

Ak chcete schudnut, trénujte s malou vahou a
zvySujte pocet opakovani v kazdej sérii. Cvicte 20
az 30 minut, priCom medzi sériami odpocivajte
maximalne 30 sekund.

KRUHOVY TRENING

Kruhovy tréning je velmi ucinny sposob, ako
dosiahnut kompletny a vyvazeny tréning. Ukdzeme
vam priklad tréningu:

1. Naplanujte si tréning na pondelok, stredu a
piatok.

2. Naplanujte si 20 az 30 minut aerobiku
beh, elipticky trenazér alebo bicykel na cvicenie v
utorok a vo Stvrtok.

3. Kazdy tyzden aspon jeden cely den odpocivajte.
Doprajte svojmu telu ¢as na regeneraciu.

Kombinacia silového tréningu a aerébneho cvicenia
posilni vase telo, srdce a pltca.

PERSONALIZACIA VASHO CVICEBNEHO
PROGRAMU Uréenie vhodnej dizky cvi¢enia a po-
¢tu opakovani je velmi individualna zalezZitost.
Pocas prvych  mesiacov  sa  snhaZte
neprehanat. Dodrziavajte vlastné tempo a
pocuvajte signaly svojho tela.

Ak pocas cvi¢enia pocitite bolest alebo zdvraty,
okamfZite prestaite cvi¢it a odpodivajte. Pred
pokracovanim v cvi€eni sa uistite, Ze ste v poriadku.
Nezabudnite, Ze odpocinok je v cvicebnom
programe velmi ddlezZity, rovnako ako spravna
strava.

ROZHRIATIE

Pred zacdatim cvicenia sa najprv zahrejte lahkym
cvicenim a streCingom. To by malo trvat 5 - 10
minut. Pripravite tak svoje telo na naro¢né cvicenie,
zvysite krvny obeh a telesnu teplotu a dodate
svalom viac kyslika.

CVICENIE

Kazdé cvicenie by malo obsahovat 6 az 10 réznych
cvikov. Vyberte si cviky pre kazdu hlavnu svalovu
skupinu a zamerajte sa na oblasti, ktoré chcete
zlepsit. Ak chcete, aby boli vase tréningy pestré, pri
kazdom tréningu cviky obmienajte.
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Tréningy si napldnujte na obdobie, ked ste v
najlepsej fyzickej kondicii a mate najviac energie.
Po kazdom tréningu by mal nasledovat aspori
jeden den odpocinku. Ked' ndjdete tréningovy plan,
ktory vdm vyhovuje, drzte sa ho.

FORMA

UdrZujte  si  dobrd  kondiciu. Toto je
neoddiskutovatelna sucast efektivneho cviéebného
programu. Cvicte v plnom rozsahu pohybu a cvicte
dostatocne, aby ste dostatocne precvicili prislusnu
Cast tela. Nekontrolované cvicenie sposobi, Ze
budete cvicit vyCerpani.

Opakovania v kazdej sérii by mali byt bez prestavky
a bez problémov. Cas, ktory zaberiete, by mal byt o
polovicu kratsi ako ¢as relaxacnej fazy cvicenia.
Pocas ndmahy sa nadychujte a pocas uvolnenia sa
nadychujte. Nikdy nezadrzujte dych. Po kazdej sérii
urcity ¢as odpocivajte. Idealne doby odpocinku su
nasledovné:
1. Ak budujete svaly, odpocivajte po kazdom
3 minuty po kazdej sérii.
2. Ak budujete svaly, odpocivajte po kazdej sérii
jednu mindtu.
3. Ak chudnete, odpocivajte 30 sekund po kazdej
sérii.

Odporucame vam, aby ste sa pocas prvych
niekolkych  tyzdriov  blizSie  oboznamili s
jednotlivymi cvikmi a spresnili ich.

PRETAHNUTIE

Po kazdom cvi¢eni sa 5 az 10 minut natahujte.
Nezabudnite na ruky a nohy. Natahujte sa pomaly
a tak daleko, ako vam to svaly dovolia. Je to velmi
ucinné na zlepsenie vasej flexibility.

UDRZIAVANIE MOTIVACIE

Aby ste si udrzali motivaciu, zaznamenavajte si
kazdy tréning a tieto zaznamy si uchovdvajte.
Zapiste si datum, vykonané cviky, zétaZ a pocet
vykonanych sérii a opakovani.

Na konci kazdého mesiaca si zapiste svoju telesnu
hmotnost a miery. Kli¢om k dosiahnutiu najlepsich
vysledkov je, aby sa cvienie stalo pravidelnou a
prijemnou sucastou vasho kazdodenného Zivota.
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[J ROzLOZENY VYKRES
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ZOZNAM DIELOV

é. GAsT MNOZSTVO é. GAsT MNOZSTVO
1 Ram 1 21 Podlozka M10 8
2 Stabilizator 1 22 Skrutka M10 x 95 mm (trieda 4.8) 1
3 Predna noha 1 23 Podlozka M6 8
4 Vystuz operadla 1 24 Skrutka M6 x 45 mm 4
5 Drziak v tvare U 1 25 Skrutka M6 x 55 mm 4
6 Pravy ram operadla 1 26 Skrutka M10 x 90 mm 2
7 Nastavovacia rirka 1 27 Skrutka M10 x 170 mm 2
8 Paka na nohu 1 28 Podlozka M8 3
9 Penova podiozka 4 29 Skrutka M8 x 15 mm 3
10 Okruhly uzaver 4 30 L’avy rdm operadla 1
11 Dihy vystupny uzaver 4 31 Plastovy golier 1
12 U kolik 1 32 Skrutka M10 x 95 mm (trieda 8.8) 1
13 Klucka 2

14 30 mm stvorcovy vnitorny uzaver 4 (isla triedy skrutiek 4.8 a 8.8 s

15 Vnitorny uzéver 4 uvedené na hlave skrutiek.

16 Puzdro rému 2

17 Sedadlo 1

18 Operadlo 1

19 Plastové puzdro 2

20 Zaistovacia matica M10 5
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E] RIESENIE ZAvAD

PROBLEM RIESENIE
Lavica nie je pri skladani stabilna. Skontrolujte, ¢i je vyrobok zlozeny a ¢i su vietky
skrutky spravne dotiahnuté.

PROBLEM RIESENIE
Operadlo chrbta sa neda Mierne povolte skrutku M10x170 (27) a uistite sa,
nastavit. Ze drizi.

Ak sa operadlo stéle nenastavuje, uvolnite skrutku

viac (22).
PROBLEM RIESENIE
Spodnu opierku rdk nie je mozné Mierne uvolnite skrutku M10x170
nastavit. (90).
RIESENIE
PROBLEM Premazte pohyblivé body. Na mazanie mozete

Lavica pocas cvi¢enia vizga. poutzit aj WDAO.

AK SA PROBLEM NEDA VYRIESIT ALEBO RIESENIE NIE JE OPISANE V TOMTO DOKUMENTE, OBRATTE SA NA
SVOJHO PREDAJCU.
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El zAruka

Zaruku poskytuje dovozca Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, u ktorého ste vyrobok
zakupili. Kontaktné informacie najdete na adrese:

http://www.flowfitness.nl/en/dealers/locations.php

DOVOZCOVIA:

Trinteco Ltd.

Antala Staska 2027/77 140
00 Praha 4 - Kré

ID: 052 54 175 DIC:

CZ05254175
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POZNAMKY
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POZNAMKY
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FLOWF/TNESS

Foldable Multi Bench

www.flowfitness.com



T TRINTECO

Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257



