(CZ)
SIKMA POSILOVACI LAVICE SED-LEH ROVNA S2

Model: FB-LAV-01-01B / SU01-01B
Hmotnost: 6,7 kg
Rozmeéry po rozloZeni: 140*40*72 cm

NAVOD NA POUZITI

Vseobecna bezpecnostni pravidla

Pfedtim, nez zacnete s instalaci a uzivanim posilovaci lavice, si prosim pozorné prectéte tento navod.

Abyste zamezili Urazu ¢i poskozeni lavice, dodrzujte nasledujici pravidla:

Maximalni hmotnost uZivatele: 150 kg

Tato posilovaci lavice se fadi do tfidy H podle normy EN ISO 20957-1, tzn. je uréena pouze pro domaci pouziti. Stroj neni urcen pro komercni
Ucely a vyssi vykonnostni zatiZeni. Lavice nemUZe byt pouZivana jako terapeutické nebo rehabilitacni zafizeni.

Nespravné pouzivani (napf. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviceni, Spatné nastaveni) mlze poskodit vase zdravi. Pfed zacatkem
cviceni konzultujte vas zdravotni stav (srdecni systém, krevni tlak, ortopedické problémy atd.) se svym lékafem. Nespravné nebo pfilisné
cviceni mliZze negativné ovlivnit vase zdravi. Pokud se béhem cviceni objevi kterykoliv z nize uvedenych pfiznakd, okamZité prestarite cvicit

a kontaktujte svého lékare. Takovymi pfiznaky jsou bolest/tlak v hrudnim kosi, nepravidelny tep, velmi zkracené dychani, pocit na omdleni,
toceni hlavy, nevolnost.

Spravny zpUsob cvi¢eni konzultujte s fitness trenérem. Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplsobené pouzitim
tohoto vyrobku ¢i Spatnym sestavenim a udrzbou lavice.

" Nenechdvejte déti a domaci zvifata bez dozoru na lavici ¢i v jeji blizkosti, tato lavice neni hracka.

Umistéte lavici na pevnou a rovnou plochu, ujistéte se, Ze stoji stabilné. Doporucujeme pod lavici poloZit néjakou ochrannou
vrstvu/podlozku, abyste predesli pfipadnému poskozeni podlahy. Nechte kolem lavice/prostoru cvi¢eni volnou plochu minimalné 0,6 m
ve sméru pristupu k zafizeni (nejlépe na vSechny strany). Volny prostor musi také zahrnovat prostor pro nouzové opusténi zatizeni. Jestlize je
zafizeni umisténo v blizkosti dalSiho zatizeni, mlze se tento volny prostor sdilet. Volny prostor a prostor cviceni musi byt zfetelné oznaceny
informacnimi tabulemi.

Pfed kaidym pouZitim (pravidelné) kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou fadné dotaZeny. Pravidelné kontrolujte viechny casti,
pokud jsou poskozeny, lavici nepouzivejte a ihned poskozené ¢asti vyménte nebo kontaktujte dodavatele.
" Bezpeéna uroven tréninkového zafizeni mlZe byt udriena pouze tehdy, bude-li pravidelné kontrolovano jeho poskozeni
a opotiebeni.

Lavice se nesmi pouZivat v nevétranych mistnostech.
Pti cvi¢eni doporucujeme nosit pohodiné sportovni oblec¢eni a sportovni obuv a odloZit Sperky (Fetizky, prstynky apod.).
Lavice je pomérné tézka, pfi jejim pFfemistovani budte opatrni, abyste si neporanili zdda. Doporucujeme, aby lavici pfenaseli alespori dva lidé.

Uschovejte tento navod pro pozdéjsi nahlédnuti a pfipadné objednani nahradnich dild.



1 - Hlavniram (1 ks)

Seznam dild

2 —Horni nosnik (1 ks)

3 —Spodni nosnik (1 ks)

4 — Kratké drzadlo (2 ks)

5 —Sroub M10*75 (2 ks)
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6 — Hvézdicova ovladaci
matice M10 (3 ks)

7 — Pojistny kolik D10*60
(1 ks)

Sroub M10*55 (2 ks)

9 — Podlozka @10 (1 ks)

10 — Vnéjsi Sestithelnikova
matice M10 (1 ks)

I

11 —KIli€ (1 ks)
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SloZeni lavice

K sestaveni této lavice neni potfeba Zzadné naradi. Pro pravidelnou kontrolu Sroubl je potfeba vétsi kfizovy Sroubovak. Doporucujeme,
aby lavici sestavovaly dvé dospélé osoby.

Krok €. 1: Vsurite spodni nosnik (3) do horniho nosniku (2).

Krok ¢. 2: Ke spojeni obou ¢asti pouZijte krdatké drZadlo (4), Sroub M10*75 (5) a hvézdicovou oviddaci matici M10 (6). Zavit musi prochazet
v jednom misté skrz oba nosniky. Pozadovanou vysku nosnikd, resp. drzadla Ize nastavit po dokonéeni montaze.

Krok €. 3: Pomoci dalsi hvézdicové ovlddaci matice M10 (6) a Sroubu M10*75 (5) pfipevnéte druhé krdtké drZadlo (4) k hornimu nosniku (2).

5

Krok¢.1-3

hveézdicové ovladaci matice M10 (6).

Nastavte pozadovanou vysku lavice pomoci spodniho krdatkého drZadla (4) a hvézdicové ovldadaci matice M10 (6).
Ujistéte se, Ze Srouby, matice a dalSi nastavovaci mechanismy neprekazi pohybu pfi cviceni.

Nyni je lavice pfipravena k pouZiti.

Krok ¢. 4




Cviceni na posilovaci lavici

Cvicenim na Sikmé lavici procvicite svalstvo celého téla, zejména pak posilite bfisni svaly.

Rozcvicka

Pfed kazdym cvi¢enim je dllezZité se zahfat a protdahnout vhodnymi dynamickymi a statickymi cviky, aby se télo pfipravilo na vykon. Nejenze
tak zvysite sv(j pozdéjsi fyzicky vykon, ale pfedevsim sniZite riziko poranéni pti samotném cviceni.

Zakladni cviky

Zveddni trupu

Lehnéte si na zdda hlavou smérem doll, nohy opfete o drzadla s pénovymi opérkami, abyste nesklouzli dold béhem cviceni, ruce polozte
za hlavu nebo podél téla a trup zvedejte nahoru a nasledné pokladejte zpét doll (viz obrazek ¢. 1).

Tento cvik miZete také doplnit o fazi uklonu trupu: Pfi zveddni nahoru obratte trup smérem doleva nebo doprava a pak se vratte do vychozi
polohy. Je tfeba provést stejny pocet cvikll na kazdou stranu (viz obrazek ¢. 2).

Zvedani trupu muzete provadét také z vychozi pozice, kdy na lavici lezite na bFiSe - hlavou smérem dolt (viz obrazek €. 3).

Zveddni nohou

Lehnéte si na zada hlavou smérem nahoru, rukama se chytte za pénové opérky nebo nosnik a nohy pfitahujte nahoru a nasledné pokladejte
zpét dolll. MuZete cvicit s nohama natazenyma nebo pokréenyma (viz obrazek ¢. 4).

Dalsi tipy na cviky - kliky

-
e

Odpocinek
Po cviteni se opét nezapometite protdhnout a vhodnymi spise statickymi cviky zklidnit své télo/tepovou frekvenci, uvolnit svaly.

Udrzba a skladovani

Pravidelné provadéjte béznou udrzbu lavice na zakladé jejiho vytiZzeni. K Cisténi pouzivejte pouze mékky hadiik a mydlovy roztok (pfipadné
Setrny dezinfekéni/antibakterialni prostfedek bez chléru, antibakteridlni ubrousky). Po pouziti a o¢isténi lavici vidy otfete do sucha. Chrarite
lavici pfed vysokou teplotou, vlihkosti, vodou a pfimym slunecnim zarenim. Skladujte na suchém misté.

Zaruka

Vyrobek je chranén zarucni dobou platnou v dané zemi, kde byl prodej uskutecnén. Tato zdruka se vztahuje na pripadné vady vyrobni. Neni
poskytovana na opotrebeni vyrobku vlivem bézného pouzivani, na vady a opotrebeni vznikla nespravnym zachdazenim, skladovanim a uzivanim
(napf. k jinému Ucelu nez je vyrobek urcen) a na jakékoliv Upravy vyrobku. Jako zaruéni list slouZi orazitkovany prodejni doklad.

Dovozce pro CR: Rulyt s.r.o0., 5. kvétna 435, 440 01 Dobroméfice, www.rulyt.cz
Adresa zakaznického servisu: Rulyt s.r.o., Lounskd 891, 438 01 Zatec
Vyrobek splriuje poZzadavky normy EN ISO 20957-1:2013 a EN ISO 20957-4:2016.
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(SK)
SIKMA POSILNOVACIA LAVICA SED-LAH ROVNA S2

Model: FB-LAV-01-01B / SU01-01B
Hmotnost lavice: 6,7 kg
Rozmery po rozloZeni: 140*40*72 cm

NAVOD NA POUZITIE

Vseobecné bezpecnostné pravidla

Predtym, neZ zacnete s instalaciou a pouzivanim posilfiovace;j lavice, si prosim pozorne precitajte tento navod.
Aby ste zamedzili Urazu ¢i poskodeniu lavice, dodrzujte nasledujuce pravidla:
Maximalna hmotnost uZivatela: 150 kg.

Tato posiliovacia lavica sa radi do triedy H podla normy EN ISO 20957-1, tzn. je ur€ena iba pre domace poutzitie. Stroj nie je uréeny
pre komeréné Ucely a vyssie vykonnostné zatazenie. Lavica nemoze byt pouZivand ako terapeutické alebo rehabilitaéné zariadenie.

Nespravne pouzivanie (napr. nadmerné cvicenie, prudké pohyby bez rozcvicenia, zIé nastavenie) moézu poskodit vase zdravie. Pred zaciatkom
cvicenia konzultujte vas zdravotny stav (srdcovy systém, krvny tlak, ortopedické problémy atd.) so svojim lekarom. Nespravne alebo prilisné
cvicenie moze negativne ovplyvnit vase zdravie. Ak sa pocas cviCenia objavi ktorykolvek z nizsie uvedenych priznakov, okamzite prestarite cviit
a kontaktujte svojho lekdra. Takymito priznakmi st bolest / tlak v hrudnom kosi, nepravidelny tep, velmi skratené dychanie, pocit
na odpadnutie, tocenie hlavy, nevolnost.

Spravny sposob cvicenia konzultujte s fitness trénerom. Vyrobca nie je zodpovedny za akékolvek zranenie, Skodu alebo zlyhanie spésobené
pouzitim tohto vyrobku ¢i zlym zostavenim a udrzbou lavice.

'. Nenechavajte deti a domace zvierata bez dozoru na lavici €i v jej blizkosti, tato lavica nie je hracka.

Umiestnite lavicu na pevnu a rovnu plochu, uistite sa, Ze stoji stabilne. Odpori¢ame pod lavicu poloZit nejaki ochrannt vrstvu /
podlozku, aby ste predisli pripadnému poskodeniu podlahy. Nechajte okolo lavice priestor na cvi¢enie / volnu plochu minimalne 0,6 m v smere
pristupu k zariadeniu (najlepsie na vietky strany). Volny priestor musi tieZ zahfat priestor pre nidzové opustenie zariadenia. Ak je zariadenie
umiestnené v blizkosti dalSieho zariadenia, mdzZe sa tento volny priestor zdielat. Volny priestor a priestor na cvienie musi byt zretelne
oznaceny informacnymi tabulami.

Pred kazdym pouzitim (pravidelne) kontrolujte vSetky skrutky a matice, ¢i su riadne dotiahnuté. Pravidelne kontrolujte vsetky Casti, ak su
poskodené, lavicu nepouzivajte a ihned poskodené Casti vymerite alebo kontaktujte doddvatela.

Bezpe¢na uroveh tréningového zariadenia modZe byt udriand len vtedy, ak bude pravidelne kontrolované jeho poskodenie
A a opotrebovanie.

Lavica sa nesmie pouZivat v nevetranych miestnostiach.

Pri cvi¢eni odporuc¢ame nosit pohodIné Sportové oblecenie a Sportovu obuv a odlozZit Sperky (retiazky, prstienky a pod.).

Lavica je pomerne tazka, pri jej premiestiiovani budte opatrni, aby ste si neporanili chrbat. Odporicame, aby lavicu prenasali aspor dvaja
[udia.

Uschovajte tento ndvod pre neskorsie nahliadnutie a pripadné objednanie nahradnych dielov.



1 - Hlavny ram (1 ks)

Zoznam dielov

2 —Horny nosnik (1 ks)

3 —Spodny nosnik (1 ks)

4 — Kratke drzadlo (2 ks)

5 — Skrutka M10*75 (2 ks)
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6 — Hviezdicova ovladacia
matica M10 (3 ks)

7 — Poistny kolik D10*60
(1 ks)

8 — Vonkajsie Sestuholnikova
skrutka M10*55 (2 ks)

9 — Podlozka @10 (1 ks)

10 — Vonkajsie Sestuholnikova
matica M10 (1 ks)

I

11 - KIu¢ (1 ks)
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ZloZenie lavice

Na zostavenie tejto lavica nie je potrebné Ziadne naradie Pre pravidelnu kontrolu skrutiek je potreba vacsej krizovy skrutkova¢. Odporucame,
aby lavicu zostavovali dve dospelé osoby.

Krok €. 1: VloZte spodny nosnik (3) do horného nosnika (2).

Krok ¢. 2: K spojeniu oboch casti pouZite krdtke drZadlo (4), skrutku M10*75 (5) a hviezdicovou oviddacou maticu M10 (6). Zavit musi
prechadzat v jednom mieste skrz oba nosniky. PoZzadovanu vysku nosnikov, resp. drzadla mozno nastavit po dokonéeni montaze.

Krok €. 3: Pomocou dalsej hviezdicovej ovlddacej matice M10 (6) a skrutky M10*75 (5) pripevnite druhé krdtke drZadlo (4) k hornému nosniku
(2).

Krok¢.1-3

Krok €. 4: Pomocou vonkajsej Sestuholnikovej skrutky M10*55 (8), podlozky @10 (9) a vonkajsej Sestuholnikovej matice M10 (10) pripevnite
hlavny rém (1) k hornému nosniku (2) v uréenom mieste. Dalej podla vyznacenej pozicie vlozte poistny kolik D10*60 (7).

Krok €. 5: V uréenom mieste pripevnite tiez druhu vonkajsiu Sestuholnikovu skrutku M10*55 (8) k hornému nosniku (2) a zhora zaistite
pomocou hviezdicovej ovlddacej matice M10 (6).

Nastavte pozadovanu vysku lavice pomocou spodného kratkeho drZadla (4) a hviezdicovej ovlddacej matice M10 (6).
Ujistéte se, Ze Srouby, matice a dalSi nastavovaci mechanismy neprekazi pohybu pfi cviceni.

Nyni je lavice pfipravenad k poufziti.

Krok ¢. 4 Krok €. 5




Cvicenie na posilfiovacej lavici

Cvicenim na Sikmej lavici precvicite svalstvo celého tela, najma posilnite brusné svaly.

Rozcvicka
Pred kazdym cvicenim je dblezité sa zahriat a pretiahnut vhodnymi dynamickymi a statickymi cvikmi, aby sa telo pripravilo na vykon. Nielenze
tak zvysite svoj neskorsi fyzicky vykon, ale predovsetkym zniZite riziko poranenia pri samotnom cviceni.

Zakladné cviky

Zdvihanie trupu

Lahnite si na chrbat hlavou smerom dolu, nohy oprite o drzadld s penovymi opierkami, aby ste neskizli nadol potas cvitenia, ruky polozte
za hlavu alebo pozdl? tela a trup dvihajte hore a nasledne pokladajte spat dole (vid obrazok €. 1).

Tento cvik mdZete tieZ doplnit o fdzu dklonu trupu: Pri zdvihani nahor obratte trup smerom dolava alebo doprava a potom sa vratte
do vychodiskovej polohy. Je potrebné vykonat rovnaky pocet cvikov na kazdu stranu (vid' obrazok ¢. 2).

Zdvihanie trupu mdZete vykondvat aj z vychodiskovej pozicie, kedy na lavici leZite na bruchu - hlavou smerom dolu (vid obrazok €. 3).

Zdvihanie néh

Lahnite si na chrbat hlavou smerom nahor, rukami sa chytte za penové opierky alebo nosnik a nohy pritahujte nahor a nasledne pokladajte
spat dole. MéZete cviit s nohami natiahnutymi alebo pokréenymi (vid obrazok ¢. 4).

Dalsie tipy na cviky - kliky
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Odpocinok
Po cviteni sa opat nezabudnite pretiahnut a vhodnymi skor statickymi cviky upokojit svoje telo / tepnu frekvenciu, uvolnit svaly.

Udrzba a skladovanie

Pravidelne prevadzajte beZznu Udrzbu lavice na zaklade jej vytaZenie. Na Cistenie pouZivajte len makkd handricku a mydlovy roztok (pripadne
Setrny dezinfekény / antibakteridlny prostriedok bez chléru, antibakterialne servitky). Po pouziti a ocisteni lavicu vidy utrite do sucha. Chrarite
lavicu pred vysokou teplotou, vihkostou, vodou a priamym slneénym Ziarenim. Skladujte na suchom mieste.

Zaruka

Vyrobok je chraneny zaru¢nou dobou platnou v danej krajine, kde bol predaj uskutoéneny. Tato zdruka sa vztahuje na pripadné vyrobné chyby.
Nie je poskytovana na opotrebenie vyrobku vplyvom beZného pouZivania, na chyby a opotrebenie vzniknuté nespravnym zaobchadzanim,
skladovanim a uZivanim (napr. k inému Gcelu, neZ je vyrobok urceny) a na akékolvek Gpravy vyrobku. Ako zarucny list sluzi predajny doklad
s peciatkou predajcu.

Dovozca pre SR: Rulyt SK s.r.0., Dolny Lieskov 195, 018 21 Dolny Lieskov, www.rulyt.cz
Adresa zakaznickeho servisu: Rulyt SK s.r.o., Dolny Lieskov 195, 018 21 Dolny Lieskov

Vyrobok splfiuje poZiadavky normy EN ISO 20957-1:2013 a EN 1SO 20957-4:2016.
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