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UzZivatelska prirucka

UvVOD

Vazeny zakazniku,

blahopiejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle
nejnovejsich technickych znalosti a vyroben s pouZitim nejmodernéjsich technologii.

V dnes$ni dobe, kdy se Zivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym
dopliikkem pro udrZeni télesné kondice a zdravi.

Pted uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udé€lejte Cas a peclivé prectéte nasledujici ndvod
k montdzi a obsluze, atoiv ptfipadé, Ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim kartonovém obalu, tj. v rozebraném piepravnim
stavu, vénujte mimotadnou pozornost pokynim k montazi. Pfed zahdjenim montaze vyjméte opatrné
jednotlivé komponenty z krabice, zkontrolujte jejich kompletnost a podle navodu si promyslete
postup montaze.

Vétfime, Ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj pfispéje k upevnéni Vaseho
zdravi a Zivotni pohody. Piejeme mnoho uspécht, vytrvalosti a sil pfi dosazeni Vasich sportovnich

cild.

Dé&kujeme

ACRA s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, www.acra.cz

BEZPECNOSTNI POKYNY PRO POSILOVACI VEZE

1. Pfed sestavovanim a pouZzitim stroje je dalezité si podrobné procist tyto instrukce. Bezpe¢ného a
efektivniho cviceni doséhnete tim, Ze vSechny soucésti budou fadné sestaveny a utazeny. Vasi
povinnosti je informovat kazdého uZzivatele stroje o zplisobu spravného zabezpeceni a pouzivani
stroje a o vSech moznych nebezpecich souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim

posilovaciho stroje.

2. 'V piipad¢é, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s VaSim lékafem pouzivani stroje.
Stanovisko 1ékafe je nezbytné v pripadé uzivani 1éka, které ovliviuji srdecni

rytmus, krevni tlak ¢i hladinu cholesterolu.



10.

Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni miiZe negativné
ovlivnit vase zdravi! Ukoncete cviceni, kdyz budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny
srde¢ni rytmus, dychaci potize, zavraté, nevolnost. O vzniku téchto potizi informujte vaseho
lékare.

UdrZujte stroj mimo dosah déti (Stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zviirat! Chraite
stroj pfed neptiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim sluneénim zafenim a
nizkymi/vysokymi teplotami. Udrzujte stroj v suchém a €istém stavu, €i§téni pouzivejte suchy,
popf. jen mirné navlhéeny hadiik. Dily z ¢erného plastu je mozné oSetfit mirnym néstiikem

silikonového oleje.

Maximalni vaha cvi€ence je 150kg!

Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokyni. V ptipad€, Ze naleznete jakékoli vadné soucastky v
pribéhu sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslySite neobvykly zvuk pfi pouzivani,
ukonéete montaz nebo pouZivani stroje. NepouZivejte stroj do odstranéni zavady nebo
vymény vadnych dilii! Opravy a sefizeni pi‘enechejte odbornym pracovnikim servisniho
stiediska spolecnosti ACRA s. r. 0. Zaruka se nevztahuje na vady zptisobené neodbornym
zasahem (opravou) uzivatele, i tietich osob.

Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podloZzce, kterd chrani podlahu ¢i koberec. Pro

dodrzeni bezpecnosti je nutno mit pfi cviCeni kolem stroje minimalné 0,5 m volného mista.

Bezpe¢na uroven zafizeni mize byt udrzena pouze pii pravidelnych kontrolach poSkozeni a
opotfebeni, naptiklad lan, mist spoji, atd. Pfed pouzitim stroje zkontrolujte, zda jsou
v§echny matice a Srouby radné utaZeny!

Pfi cviceni noste vhodny odé€v, vyvarujte se takového obleceni, které se mize zachytit do
pohyblivych ¢asti stroje anebo omezit Vas pohyb.

Pfi premistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouzivejte techniku
zdvihu nebo stroj pfemistéte za asistence druhé osoby.

11. Posilovaci stroj odpovida tfidé H — (Home) pro pouziti v domacnostech. Stroj neni uréen pro

profesionalni a/nebo komer¢ni pouZiti ani k rehabilita¢nim ac¢elim!

12. Tento navod k pouziti s bezpe€énostnimi pokyny,

zarucni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!



Seznam dilu €. 1

Cislo Nazev Ks Cislo Nazev Ks
1 Spodni ptedni ¢ast ramu 1 28 Ramena pro “Motyla” (L+R) 2
2 Spodni zadni ¢ast ramu 1 29 Molitanové podpérky 220mm 2
3 Stupatko 1 30 Ocelova rukojet 2
4 Nosna hiidel stupatka 1 31 Spojovaci dil 3

Kolik na pfedni c¢ast ramu
5 Vertikalni ¢ast ramu 1 32 1
(vestavény )
6 Vodici tyce k zavazi 2 33 Drzak kladky 2
7 0 34 V-popruh 1
8 Gumovy tlumié 2 35 Plat pro drzeni kladky 2
9 Zavazi (5.5KG/kus) 1 36 Kolecko kladky 16
10 Vrchni ¢ast zavazi (4.5KG) 1 37 Lanko horni kladky 320cm 1
Lanko “Motylové’kladky
11 Dérovana ty¢ k zavazi 1 38 1
300cm
Vymezovaci vlozka k vrchni
12 ) 1 39 Lanko spodni kladky 396cm
Casti zavazi
13 Kolik k vrchni ¢asti zavazi 1 40 Retéz
14 Vrchni spojovaci dil 1 41 Karabina (vestavéna))
15 Vrchni ¢ast ramu 1 42 0
16 Sedatkova ¢ast ramu 1 43 Rukojet’ (vestavéna) 4
Vymezovaci vlozka
17 6 44 Kotnikovy popruh 1
(vestavéna)
Predni Cast ramu Vrchni  obouruc¢ni  kladkova
18 1 45 1
(ptedkopavaci) htidel
Spodni  obouruéni kladkova
19 Kolik 2 46 1
hridel
20 Sedatko 1 47 Kolik k zavazi 1
21 Sedatkovy podstavec 1 48 Dvojity drzék kladky 1
22 Podpéra zad 1 49 Platova koncovka 2
23 Podstavec loketni podpéry 1 50 Plastova vlozka (vestavénd)) 2
24 Loketni podpéra 1 51 @70 Zaslepka (Builtin) 4
25 Hridele pro cvi¢eni nohou 2 52 Gumova podlozka 2
26 Molitanové podpérky 170mm 4 53 Jednoru¢ni htidel 1
27 Tlakova ¢ast ramu 1







Seznam dilu €. 2

Cislo Nazev Ks Cislo Nazev Ks
Al Podpéra loktl 2 B1 Sroub M8x68mm 22
A2 Podpéra zad 1 B2 Sroub M12x85mm 3
A3 Ramena podpér loktl (L+R) 2 B3 Sroub M6x16mm 2
Ad Vertikalni rukojet 2 B4 Sroub M6x20mm (Built in) 1
A5 Molitanova rukojet 4 B5 Sroub M10x70mm 2

VertikdIni ¢ast rdmu k Sikmé .
A6 1 B6 Sroub M10x50mm 14
lavici
Vertikalni ¢ast ramu k Dip .
A7 1 B7 Sroub M8x60mm 8
postu
A8 Horni trubka k Sikmé lavici 1 B8 Sroub M8x35mm 2
A9 Horni trubka k Dip postu 1 B9 0
A10 0 B10 | Sroub M8x18mm 6
All 0 B11 Sroub M10x195mm 1
A12 0 B12 | Sroub M10x90mm 2
Al13 Hranaty uzavér (vestavény) 2 B13 Sroub M6x35mm 2
A14 | Sikma lavice 1 B14 | Sroub M12x205mm 1
Zabezpecovaci kolik
Al15 1 B15 M8x30mm 4
(vestavény)
Al6 Hridel pro nohy k Sikmé lavici 1 B16 Pruzinova podlozka 4
Al7 Molitanové podpérky 4 B17 Podlozka 8 22
Al18 M10 Uzavér 1 B18 Podlozka 10 38
Al19 Rukojeti 2 B19 Podlozka 12 8
B20 Podlozka 6 2
B21 PodloZka 46 1
B22 Nylonovd matice M6 2
B23 Nylonova matice M8 22
B24 Nylonova matice M10 17
B25 Nylonovéa matice M12 4
B26 | Sroub M10x70mm 1
B27 10mm Plastova podlozka 4
B28 | Sroub M10x45mm 2
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Krok 1

2 pcs
4 pcs

M8X68
B23 Nylon nut M8 2 pcs

B17 Washer 8
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Krok 3
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Krok 5
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Krok 6

1 pcs

B21 Washer 46



Krok 7
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Krok 8

| B1 M8X68
| B17 Washer 8
L B23 Nylon nut M8 2 pcs

2 pcs
4 pcs




Krok 9
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Krok 12
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. B10 M8X18 2 pcs :
| B16 Spring washer 2 pcs (N ” X2 |
. B17 Washer 8 2 pcs _;
- B1 M8X68 2 pcs

| |
| B17 Washer 8 4pcs ([ ”” J x2 |
L B23 Nylon nut M8 2 pcs |
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|
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Krok 14
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B7 M8X60 6 pcs [
B17 Washer 8 6 pcs
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Krok 15 — montaz sikmé lavicky
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POKYNY KE CVICENI

Pouzivani posilovaci véZe spolec¢nosti ACRA s.r.o. Vam pfinese nékolik vyhod: zlepsi vasi

fyzickou kondici, zpevni svaly a pii kontrole pfijimanych kalorii Vam pomiZze snizit hmotnost.

1. ZAHRIVACI FAZE

Zahtivaci faze rozproudi Vas krevni obéh, zahteje a ptipravi svaly, aby spravné fungovaly.
Zaroven také snizi nebezpeci vzniku kieci a zranéni svald. Tuto fazi nevynechavejte!

Doporucujeme provést nékolik protahovacich cvikl, jak je ukdzano nize. V kazdém
protazeni byste méli vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym
pohybem a nepfepinejte je — pokud pocitite bolest, piestaiite!

PROTAZENI
5 VNITRNI  STRANY
PREDKLON STEHEN
PROTAZENI LYTKA/
] o o ACHILLOVY
UKLONY PROTAZENi VNEJSi STRANY SLACHY

STEHEN

2. FAZE CVICENI

S 4

Cvicte svym vlastnim tempem, které udrzujte po celou dobu cviceni. Optimalni je cvicit na zacatku
15 — 20 minut, po né€kolika trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné ttikrat tydné, pokud
mozno s rovnomérnym ¢asovym rozlozenim. Zdatni sportovei mohou cvicit prakticky bez omezeni.
Doporucujeme pouze dbat na stfidani jednotlivych cvikd, aby dochazelo ke komplexnimu posilovani
celého téla a nedochazelo k pretézovani urcitych svalovych partii. Nasledkem jsou potom svalové
disproporce v téle, které

mohou zpuUsobit i zdravotni obtize. Zkuste se poradit se zkuSenymi odborniky, abyste spravnym
cvic¢enim docilili spravného

vysledku.



VESLOVANi

(TRAPEZOVY SVAL)

UMISTETE TYE PROFILU T KDOLNi KLADCE.
POSADTE SE SPATAMA PROTI PRICNE VZPERE,
MIRNE POKRCENE NOHY NATAHNETE SMEREM
K SEDU SNOZMO, OHNETE ZADA A PRITAHUJTE SE
K PASU.

==

ZVEDANi KOLEN

UMISTETE TYC PROFILU T K DOLNi KLADCE.
LEHNETE SI NA ZADA SNOHAMA TEMER
NAROVNANYMA A PRSTY SMEREM NAHORU,
DEJTE TYC PROFILU T MEZI VASE CHODIDLA A
ZVEDEJTE KOLENA CO NEJBLIZE K HRUDI.

PROCVICOVANI BICEPSU
(BICEPS-OHYBANI PREDLOKTI) )
UMISTETE TYC PROFILU T K DOLNi
KLADCE. UCHOPTE TYC, STUJTE
SNAPJATYMI PAZEMI A KOLENY
KSOBE A ZVEDEJTE TYC CO
NEJVYSE.

e

CVIKY V POSTOJI KAZATELE

(OHYBANI PREDLOKTI) UMISTETE TYC PROFILU T
KDOLNi KLADCE A OTOCTE OPERKY K HORNIMU
OTVORU. POSADTE SE NA SEDLO, PREDKLONTE SE A
UCHOPTE TYC A KOLENA UMISTETE PROTI OPERKAM
A ZVEDEJTE TYC OBLOUKOVITYM POHYBEM CO
NEJVYSE.

OHYBANi NOHOU

(PODKOLENNI SLACHY)

TOTO CVICENIi SE PROVADIi JEDNOU NOHOU.
UMISTETE OPERKY K HORNIMU OTVORU, ZAVESTE
NOHU POD KOLENEM PROTI HORNi OPERCE A CO
NEJVICE TYC ZVEDEJTE.

—

CVIKY V POSTOJI KAZATELE - OPACNE
UCHOPENI

(BICEPS-S VELMI SILNYM DURAZEM NA SVALY
NA PREDLOKTI) STEJNE JAKO U PREDESLEHO
CVIKU, ALE S OPACNYM UCHOPEM. MUZETE
ZJISTIT, ZE UCHOP V PREDLOKTi JE OMEZEN
PRI TOMTO CVICENi A NE SiLA VASEHO
BICEPSU.

NATAHOVANi NOHOU

(CTYRHLAVY SVAL STEHENNI)

UMISTETE OPERKY KDOLNIMU OTVORU,
ZAVESTE NOHY KOLEM OPEREK A UCHOPTE
SPODEK SEDADLA. NOHY POMALU NATAHUJTE
AVRACEJTE ZPET.

PROCVIGOVANi ZAPESTI

(OHYBANI \V PREDLOKTI)

UMISTETE TYC PROFILU T KDOLNi
KLADCE A OTOGTE OPERKY K HORNIMU
OTVORU. POLOZTE PREDLOKTI NA
OPERKY, ZATIMCO DRZITE TYC A CO
NEJVICE HYBEJTE ZAPESTIM. UCHOPTE
DRZADLA OPACNE A POHYBY OPAKUJTE.

PROTAHOVANI
UMISTETE TYC PROFILU T KHORNI
KLADCE A NATOCTE OPERKY K DOLNIMU

OTVORU. ~ZAVESTE NOHY KOLEM
OPEREK A UCHOPTE TYC OHNUTOU U
PASU A CO NEJVICE SE PREDKLANEJTE.
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POSILOVANi V PREDPAZENE POLOZE

(PRSNI SVALY) UMISTETE TYC PROFILU T K HORNi
KLADCE, POSADTE SE A UCHOPTE DRZADLA
S NATAZENYMI  PAZEMI. TAHNETE TYC CO
NEJDALE OBLOUKEM SMEREM DOLU. PRO
ZVETSENi DRAHY OBLOUKU SE CO NEJVICE
PREDKLONTE.

POSILOVANI NA LAVICI

1. NASTAVTE VYSKU SEDLA TAK, ABY BYLY
DRZADLA POSILOVACICH RAMEN
VE STREDNI UROVNI HRUDI.

2.POMOCI  DRZADEL  TLAGTE  PROTI

POSILOVACIM RAMENUM AZ NA DORAZ OD
HORIZONTALNI DO SVISLE POLOHY PRO
POSILOVANI SVALU Z RUZNYCH UHLU.

3) OPAKUJTE POZADOVANY POGET UKONU

POSILOVANI VZPAZMO

UMISTETE TYC K HORNi KLADCE A OPERKY DO
HORNI POLOHY. UCHOPTE DRZADLA A SEDTE
STEHNY POD OPERKAMA. SEHNETE ZADA A
TAHNETE TYC K HRUDI.

a

ZAKOPAVANI

A ZADNIHO STEHENNIHO SVALU

TENTO CVIK SLOUZI K POSILEN{ LYTH

POSILOVANi - STYL MOTYLA

(POSILOVANI  VYHRADNE ~ PRSNICH
SVALU)

POLOZTE HORNi PAZE SOUBEZNE
SPODLAHOU A PREDLOKT PROTI
OPERKAM A TLACTE LOKTY, A NE

RUKAMA.

15







3. ZKLIDNUJICI FAZE
Tato faze je nutna pro to, aby se vas kardiovaskularni systém a vase svaly postupné uvolnily.
Zopakujte protahovaci cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly nepfetahovali a prudce

nenapinali.

4. TVAROVANI SVALU
Pokud se zaroven snazite zleps$it vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili vas
tréninkovy program. Béhem zahtivaci a uklidiiujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze

cvieni zvyste odpor.

5. SNIZOVANI HMOTNOSTI

Dilezitym faktorem pfi snizovani hmotnosti je mnozstvi piijimanych a vydavanych kalorii.
Cim déle a usilovngji cvicite, tim vice jich spalite. Je vSak zaroven tfeba sledovat jejich piijem,
zejména dat si pozor na tuéna, sladka jidla a velikost porci.

6. KONTROLUJTE SVUJ SRDECNi TEP
Abyste byli schopni zkontrolovat sviij srdecni tep, musite nejprve védet, jak jej zméfit. Nejsnazsi
zplsob je pfitisknout koneCky prstit k tepné na vaSem krku, mezi svaly a dychacimi cestami.
Spocitejte pocet pulsti za 10 vterin a vynasobte jej 6. Tak dostanete vas srdecni tep za minutu.

7. CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI
Jakou troven srde¢niho tepu musite udrzovat béhem vaseho cviCeni? Pozadejte svého 1ékate, aby
vam dal nalezité pokyny odpovidajici Vasemu zdravotnimu stavu.

TEPOVA FREKVENCE
200 4 e
e
___________ MAX.
s T TEP
140 . ,
OPTIMALNI TEP 8s%
120
............... 70%
1(:0 ............................................................................. TEP
80 V KLIDU
VEK
20 25 30 3 4D 45 50 55 60 65 70 U5




ZARUCNI LIST

(POSILOVACI VEZE)

Na vyrobek se poskytuje kupujicimu (spotiebiteli) zaruka v dobé trvani 24 mésict od
zakoupeni (pfevzeti). Zarucni list spolu s dokladem o zakoupeni a navodem k pouziti peclivé
uschovejte!

Reklamace

Prava z odpovédnosti za vady lze uplatiiovat jen u prodavajiciho, u kterého byl vyrobek
zakoupen.

Je tieba vytknout vadu — tzn. dostate¢né pfesné oznadit vadu, poptipadé to, jak se vada
navenek projevuje. Obecné formulované sdéleni, ze vyrobek ma vadu, nestaci!

Vytknuti musi obsahovat i ozndmeni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady, které¢ho se
kupujici domaha, a je tfeba jej dolozit vyplnénym zaruénim listem s razitkem prodavajiciho a
dokladem o zakoupeni (Gétenkou) sdatem prodeje. Vyrobek je zaroven nutno opatfit
vyhovujicim obalem, nejlépe originalnim.

Kupujici ma pravo, aby byla vada odstranéna bezplatné, fadné a véas (nejpozdéji ve 30
denni lhit€ od uplatnéni reklamace, nedohodne-li se kupujici s prodavajicim na dob¢ delsi),
popiipad€ vyrobek vyménén.

Doba od uplatnéni prava z odpovédnosti za vady az do doby, kdy kupujici po skonceni
opravy byl povinen vyrobek prevzit (bez ohledu na to, kdy kupujici véc fakticky prevzal) se do
zarucni doby nepocita.

Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zaru¢ni dobé (tzn.
nejpozdéji posledniho dne zaruéni doby).

Zaruka se nevztahuje na:

1. Opotiebeni vyrobku zpiisobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim se rozumi
pouzivani k ucelu, ke kterému je vyrobek urcen a zplisobem, ktery je popsan

Vv pfiloZzeném navodu k pouZziti)

Zaruka se dale nevztahuje na vady zpisobené:

1. Mechanickym poskozenim; (naptiklad vady zpiisobené roziiznutim vyrobku nebo jeho ¢asti pti
rozbalovani)

Neodbornym zasahem (opravou) uZivatele, i téetich osob;

Nespravnym zachdzenim ¢i zachdzenim v rozporu s ndvodem k pouZiti;

Neprovadénim nutné udrzby popsané v navodu k pouZiti;

Vystavenim nepfiznivym vné&j$im vliviim, nizkym/vysokym teplotam, nevhodnym skladovanim;

o U A W

Neodvratitelnou udalosti — zivelnou pohromou;

Placena oprava:

Je-li vytykana vada, na kterou se zaruka nevztahuje, nebo jiz uplynula zarucni doba, a kupujici



poZzaduje opravu, jedna se o opravu placenou.

S.I.0.

Cena a podminky budou stanoveny po dohod¢ se servisnim stfediskem spole¢nosti ACRA

Ostatni prava a povinnosti se fidi ustanovenimi zak. ¢. 40/1964 Sb., obéanského zakoniku,

zejména § 612 a nasl.

Za obaly od vy$e uvedeného vyrobku byl zaplacen poplatek za vyuziti a zpétny odbér dle §
10 a § 12 zak. €. 477/2001 Sb., o obalech, do systému EKO-KOM pod identifika¢nim ¢islem EK —
F06020112.

Typové oznaceni vyrobku:

Datum prodeje:
Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum
reklamac
e

Vytykana vada

Zaznamy servisniho stiediska

Vyména
soucastky

Poznamka

V piipadé jakychkoli dotazi kontaktujte servisni stfedisko nebo reklamacni oddéleni:

ACRA s.ro.

Brodska 161

513 01 Semily

Reklamaéni oddéleni — tel./fax 481 623322, e-mail: reklamace@acra.cz

IC: 64254330
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