Boxovaci pytel plnény piskem s posilovaci hrazdou
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Véazeny zakazniku, dékujeme, Ze jste si zakoupili tento vyrobek v naSem obchodé. Pfed
montazi a pouzitim vyrobku si prosim pozorné prectéte tento navod, abyste mohli

predejit poSkozeni vyrobku zplsobené nespravnym pouzitim. Prosime, vénujte zvlastni
pozornost bezpecnostnim pokynim. Pokud bude vyrobek pfedavan tfetim osobam, musi byt
pfedan vcetné tohoto navodu.



Bezpecnostni pokyn

Tento navod k obsluze si uschovejte na bezpeCném misté pro pfipadné nahlédnuti.

e Pfed montazi a pouzivanim zafizeni je dulezité precist si cely tento navod.
Bezpecného a efektivniho pouzivani Ize dosahnout pouze tehdy, pokud je zafizeni
sestaveno, udrzovano a pouzivano spravneé.

e Je vaSi odpovédnosti zajistit, aby vSichni uzivatelé zafizeni byli informovani o vSech
varovanich a bezpec¢nostnich opatfenich.

e Pfed zahajenim jakéhokoliv cvi¢ebniho programu byste se méli poradit se svym
lékafem, abyste zjistili, zda jste mate néjaké fyzické nebo zdravotni potize, které by
mohly ohrozit vase zdravi a bezpe€nost, nebo vam branit v fadném pouzivani
zarizeni. Rada lékafe je nezbytna, pokud uzivate Iéky, které ovliviuji srdecni tep,
krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

e Dbejte na signaly svého téla. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni miize poskodit
Va$8e zdravi. Zastavte cviCeni, pokud se u vas objevi néktery z nasledujicich
pFiznaku: bolest, napéti na hrudi, nepravidelny srdecni tep, extrémni dusnost, pocit
zavraté, toCeni hlavy nebo nevolnost. Pokud se u vas vyskytne néktery z téchto
stavl, méli byste se pred pokratovanim poradit se svym lékafem.

e Udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah zafizeni. Zafizeni je ureno pro pouziti
dospélymi osobami.

e Zafizeni pouZivejte na pevném a rovném povrchu s ochranou podlahy, nebo
kobercem. Z bezpec€nostnich dlivodi by mélo mit zafizeni kolem sebe alespori 0,5
metru volného prostoru.

e Pied pouzitim zafizeni zkontrolujte, zda jsou matice a Srouby pevné utazeny.

e Uroven bezpe&nosti zafizeni miZze byt zachovana pouze tehdy, pokud je pravidelng
kontrolovano, zda neni poSkozeno, nebo opotiebeno.

e Zarizeni vZzdy pouzivejte tak, jak je uvedeno. Pokud b&éhem pouzivani, pfi montazi
nebo kontrole zafizeni, zjistite jakékoli poskozené Easti, nebo pokud uslysite
neobvykly zvuk vychazejici ze zafizeni b&éhem pouzivani, pfestante zafizeni
pouzivat. Zafizeni nepouzivejte, dokud nebude problém odstranén.

e P¥i pouzivani zafizeni noste vhodny odév. Vyvarujte se noSeni volného oble€eni,
které by se mohlo zachytit o zafizeni, nebo které by Vam mohlo omezovat nebo
znemozrfovat pohyb.



e Zarizeni neni vhodné pro terapeutické pouZiti.
e P¥i zvedani nebo pfemistovani zafizeni je tfeba dbat zvy3ené opatrnosti, aby

nedoslo ke zranéni. Vzdy pouzivejte spravné techniky zvedani a/nebo pozadejte
pomoc.

Pokyny ke cvic¢eni

Pouzivani tohoto zafizeni ma mnoho benefitl pro Vase zdravi. Zlepsi Vasi fyzickou kondici,
zpevni svaly a ve spojeni s dietou od odbornika Vam pomuze zhubnout.
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Protazeni Iytek a
achilovek

Protazeni do stran If’rotfazenl vhejs
¢asti stehen

1. Zahrivaci faze: Tato faze pomuze aktivovat krevni obéh a spravnou ¢innost svald.
Snizuje riziko kfec€i a svalovych zranéni. Doporucuje se provést nékolik
protahovacich cvikl, napfiklad z vySe uvedeného obrazku. Kazdé protazeni by
mélo trvat pfiblizné 30 sekund. Nevyvijejte silu - pokud vas cvik boli, pfestarite.

2. Faze atlumu: Tato faze slouzi k tomu, aby se Va$ srde¢né-cévni systém a svaly
uklidnily. Jedna se o opakovani zahfivaci faze ve snizeném tempu. Snizte tempo
a pokracujte pomalu pfiblizné 5 minut. Nyni byste méli protahovaci cvi¢eni
zopakovat. Nezapomefnite, Ze nesmite svaly do protaZeni nutit - pokud vas cvik
boli, prestarnite.
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Obrazkovy navod k sestaveni:
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