UZIVATELSKA PRIRUCKA
k posilovaci lavici WB3400

DULEZITE !

Pred pouzitim tohoto zarizeni si peclivé prectéte tento navod.



UVOD
Vazeny zakazniku,
blahopiejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjsich
technickych znalosti  a vyroben s pouzitim nejmodernéjsich technologii.

V dnesni dobé, kdy se zivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym doplitkem pro
udrzeni télesné kondice a zdravi.

Pted uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udélejte Cas a peclive prectéte nasledujici navod k montazi a
obsluze, atoiv pfipad¢, Ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

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

Véfime, Ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj pfispéje k upevnéni Vaseho zdravi a zivotni

pohody. Piejeme mnoho uspéchti, vytrvalosti a sil pii dosazeni Vasich sportovnich cilt.
Dékujeme

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

BEZPECNOSTNI POKYNY PRO POSILOVACI LAVICE

1. Pfed sestavovanim a pouzitim stroje je dilezité si podrobné procist tyto instrukce. Bezpe¢ného a efektivniho
cviceni dosdhnete tim, ze vSechny soucasti budou fadné sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti je informovat
kazdého uzivatele stroje o zpuisobu spravného zabezpeCeni a pouzivani stroje a o vSech moznych
nebezpecich souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2. 'V pfipadé, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim 1ékafem pouzivani stroje. Stanovisko 1ékate je
nezbytné v ptipadé uzivani 1éka, které ovliviuji srdecni rytmus, krevni tlak ¢i hladinu cholesterolu.

3. 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 té€chto potizi informujte vaseho lékare.

4. Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zviiat! Chrante stroj pred

nepfiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim slune¢nim zafenim a nizkymi/vysokymi

teplotami. Udrzujte stroj v suchém a Cistém stavu, CiSténi pouZivejte suchy, popi. jen mirné navlhéeny
hadfik.

Maximalni vaha uZivatele: 150 kg

6. Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokynt. V ptfipad¢, ze naleznete jakékoli vadné soucastky v prub&hu
sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslysite neobvykly zvuk pfi pouzivani, ukoncete montaz nebo
pouzivani stroje. NepouZivejte stroj do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dili! Opravy a
sefizeni pirenechejte odbornym pracovnikum servisniho stfediska spolecnosti ACRA s. r. 0. Zaruka se
totiz nevztahuje na vady zptisobené neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob.

7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, ktera chrani podlahu ¢i koberec. Pro dodrzeni
bezpecnosti je nutno mit pti cviceni kolem stroje minimalné 0,5 m volného mista.

8. Bezpecna uroven zafizeni muze byt udrZzena pouze pii pravidelnych kontrolach poskozeni a opotiebeni,
napiiklad mist spoju, atd. Pied pouZitim stroje zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby Fadné
utaZeny!

9. Pfi cviceni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleCeni, které se miize zachytit do casti stroje anebo
omezit Vas pohyb.

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

11. Posilovaci stroj odpovida tiidé H — (Home) pro pouziti v domacnostech. Stroj neni urcen pro
profesionalni a/nebo komer¢ni pouZiti ani k rehabilita¢nim icelim!

12. Tento navod k pouziti s bezpecnostnimi pokyny, zaruc¢ni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!
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MONTAZNI VYKRES:




SEZNAM DILU:

Part no. Description Qty Part no. Description Qty
1 Vertikélni stojan(L) 1 22 Kole¢ko M10*55*30*®D58 2
2 Vertikélni stojan(R) 1 23 Matice M10*®58*32 2
3 Horni kiizova vzpéra 1 24 Kolecko M8*20*®50 1
4 Ktizova vyztuha 1 25 Kladkové kolecko 1
5 Sedaci ram 1 26 Zaréazka (L) 1
6 Zadova podpérna ty¢ 1 27 Zarazka (R) 1
7 Motylovy dil(L) 1 28 Kolik ®6*32*37 1
8 Motylovy dil(R) 1 29 Sroub M10%*58 3
9 Spodni piedni podstavec 1 30 Sroub M10*53 4
10 Drzak zatéze ke kladce 1 31 Sroub M8*72*30 1
11 Kladkovy stojan 1 32 Sroub M8*18 2
12 Hridel ke kladce 1 33 Sroub M6*38 4
13 Stojan posilovace nohou 1 34 Sroub M6*18 4
14 Posilovac¢ nohou 1 35 Podlozka d10*®25%2 7
15 Ocelové lanko ke kladce 1 36 Podlozka d8*®25%*2 5
16 Vzpéra nohou 1 37 Podlozka d6*®16*1.2 7
17 Vzpéra rukou k motylu 1 38 Podlozka d5*®10*1.0 2
18 Podpérny dil 2 39 Pruzna podlozka d6 8
19 Podlozka zad 1 40 Nylonové matice M10 7

20 Sedatko 1 41 Nylonové matice M8 1
21 Molitanovy chrani¢ 1 42 Nylonova matice M5 1

Krok 1:




Upevnéte kfizovou vyztuhu (4) mezi vertikalni stojany L / R (1/2) pomoci Sroubu (30),
podlozek (35) a nylonovych matic (40).

Krok 2:



a. Pfipevnéte sedaci ram (9) na spodni pfedni podstavec (5) pomoci nylonovych matic (41) a
podlozZek (36)

b. Pfipevnéte sedaci ram (5) na kfizovou vyztuhu (4) pomoci Sroubu (29), podlozek (35),
nylonovych matic (40) a koleCka (22).

Krok 3:

a. Vlozte drzdk zatéze ke kladce(10) do kladkového stojanu(11), poté pfipevnéte kladkovy
stojan(11) k sedacimu ramu(5) pomoci Sroub(i(29), podlozek(35), nylonovych matic(40),
podpérného dilu(18) a koleCka(24).
b. Vlozte vzpéru nohou (16) do otvoru posilovate nohou(14), poté nasadte molitanové
chranice (21) na vzpéru nohou (16).

Krok 4:



a. Vlozte motylové dily L/R(7/8) do vertikalnich stojant L/R(1/2) pomoci koliku(28).
b. Zabezpecte vzpéry rukou k motylu(17) do motylovych dild L/R(7/8) pomoci Sroubt(32) a
podlozek(36).

Krok 5:



0

a. Pripevnéte na zadovou podpérnou ty&(6) podlozku zad(19) pomoci Sroubl(33), pruznych
podlozek(39) a podlozek(37),poté nechte otvor volny. Pfipevnéte podlozku zad(19) na sedaci
ram(5), poté pfipevnéte poslednim Sroubem do otvoru.

b. Pfipevnéte sedatko (20) na sedaci ram(5) pomoci Sroubu(34), pruzné podlozky(39) a
podlozek(37).

Krok 6 :



Pfipojte ocelové lanko od kladky(15) na drzdk zatéZe ke kladce(10), druhy konec lanka pfipevnéte ke
htideli (12).

Poznamka: Muzete odstranit kladkovy stojan (11).

Pokud nepouzivate kladkovy stojan (11), mlizete umistit posilova¢ nohou (14) do sedaciho ramu (5), takze

muzete dé€lat rizna cviceni.

Informace k udrzbé lavice :

a. Pravidelné kontrolujte vSechny pohyblivé casti, Calounéni a uchyty zda nejevi znamky
opotiebeni nebo poskozeni. Jestlize se objevi zavada nebo je vadny néktery dil, je nutné
ZASTAVIT pouzivani pfistroje a okamzit¢ kontaktovat svého prodejce. Vyména dila za



pouziti pouze originalnich nahradnich dilu.

b. Podle potfeby miize byt ¢alounéni vycistit slabym roztokem mydla a vody. Pravidelné
udrzba zvysi Zivotnost a pé¢kny vzhled ¢alounéni.

c. Vsechny chromované povrchy by mély byt pravidelné CiStény, aby se prodlouzila Zivotnosti
a lesk. Otfete stroj se vlhkym hadiikem a osuste kazdy den. Alespoii jednou tydné by méla
byt chromové dily lesténé pomoci piipravki — napf. na udrzbu chromovanych c¢asti
automobilt, které jsou bézn¢€ k dostani v prodejnach drogerie.

d. Pti kontrole se ptesvédcte, Ze nechybi Srouby a matice, ujistéte se, Ze jsou pln¢ dotazeny.
Jestlize se Sroub nebo matice pii pouzivani pribézné uvoliuje, vyménte je zakoupenim
novych.

e. Kontrola svartt musi byt bez prasklin a trhlin

f. Zanedbani provadéni bézné udrzby miize vést ke zranéni osob nebo poskozeni zatizeni.

g. Doporucujeme dbat téchto pokynti v zajmu bezpecnost, ochrany zdravi a prodlouZeni Zivotnosti zafizeni.
h. Kontrolujte lanko a kladku zda nesjou opotiebené. Doporucujeme kladku i lanko promazat obcas
silikonovym olejem pro zmenSeni rizika nadmérného opotiebeni.

POKYNY KE CVICENI

Pouzivani posilovaci lavice spole¢nosti ACRA SPORT Vam pfinese nékolik vyhod: zlepsi Vasi fyzickou

kondici, zpevni svaly a pfi kontrole pfijimanych kalorii Vam pom{ze snizit hmotnost.

1. ZAHRIVACI FAZE

Zahtivaci faze rozproudi VA4S krevni ob¢h, zahfeje a pfipravi svaly, aby spravné
fungovaly. Zaroven také snizi nebezpeci vzniku kie¢i a zranéni svali. Tuto fazi
nevynechavejte!

Doporucujeme provést n€kolik protahovacich cvikl, jak je ukazano niZze. V kazdém
protazeni byste méli vydrZzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a
nepiepinejte je — pokud pocitite bolest, prestaiite!

PROTAZENI
. VNITRNI
PREDKLON
STRANY
STEHEN PROTAZENI
) . _— LYTKA
UKLONY PROTAZENI  VNEJS

STRANY STEHEN

2. FAZE CVICENI
Toto je faze, do které vlozte nejvétsi Usili. Pravidelnym cvi¢enim se svaly vasich nohou stanou

wev

cvicit na zacatku 15 — 20 minut, po nékolika trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné
tiikrat tydné, pokud mozno s rovhomérnym casovym rozlozZenim.



3. ZKLIDNUJICi FAZE

Tato faze je nutna pro to, aby se Vas kardiovaskularni systém a Vase svaly postupn¢ uvolnily.
Zopakujte protahovaci cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly neptetahovali a prudce
nenapinali.

4. TVAROVANI SVALU

Pokud se zaroven snazite zlepSit VasSi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili Vas
tréninkovy program. Béhem zahtivaci a uklidiiujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze
cviceni zvyste odpor.

5. SNIZOVANi HMOTNOSTI

Diulezitym faktorem pfi snizovani hmotnosti je mnozstvi pfijimanych a vydavanych kalorii.
Cim déle a usilovngji cviéite, tim vice jich spélite. Je viak zaroven tieba sledovat jejich pifjem,
zejména dat si pozor na tucnd, sladk4 jidla a velikost porci.

6. KONTROLUJTE SVUJ SRDECNI TEP

Abyste byli schopni zkontrolovat sviij srdecni tep, musite nejprve védét, jak jej zméfit.
Nejsnazsi zptsob je pfitisknout konecky prstl k tepné na vasem krku, mezi svaly a dychacimi
cestami. Spocitejte pocet pulst za 10 vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete vas srde¢ni tep za
minutu.

7. CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI
Jakou Uroven srde¢niho tepu musite udrZzovat béhem vaSeho cviceni? Pozadejte svého lékare,
aby vam dal nélezité pokyny odpovidajici VaSemu zdravotnimu stavu.
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ZARUCNI LIST K POSILOVACI LAVICI

Na toto zbozi se vztahuje zakonna zarucni lhiita 24 mésict, pokud neni uvedeno jinak. U oznacenych druhti
zbozi je nad ramec zdkonné zarucni lhiity poskytovana zaruéni lhita prodlouzena na 10 let, ktera se vztahuje na



konstrukei ramu daného druhu zbozi. Plnénim zaruénich podminek se pak u prodlouzené zarucni lhity rozumi
bezplatné provedeni oprav vSech vyrobnich vad, které se v této zaruéni lhtit¢ vyskytnou na konstrukci ramu, a to
v servisnich stfediscich, spolecnosti ACRA s.r.o. Zaruéni list spolu s dokladem o zakoupeni a navodem k pouziti
peclivé uschovejte!

REKLAMACE

Prava z odpovédnosti za vady 1ze uplatiiovat jen u prodavajiciho, u kterého byl vyrobek zakoupen.

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

Vytknuti musi obsahovat i oznadmeni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady, kterého se kupujici
domaha, a je tieba jej dolozit vyplnénym zaruénim listem s razitkem prodavajiciho a dokladem o zakoupeni
(ictenkou) s datem prodeje. Vyrobek je zaroven nutno opatfit vyhovujicim obalem, nejlépe originalnim.

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

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

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

ZARUKA SE NEVZTAHUJE NA:
e Opotiebeni vyrobku zptsobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim se rozumi pouzivani
k ucelu, ke kterému je vyrobek urcen a zpisobem, ktery je popsan v ptilozeném navodu
k pouziti)

ZARUKA SE DALE NEVZTAHUJE NA VADY ZPUSOBENE:
e Mechanickym poskozenim; (napiiklad vady zptisobené profiznutim vyrobku nebo jeho ¢&asti pfi
rozbalovani)
e Neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob;
e Nespravnym zachazenim ¢i zachazenim v rozporu s ndvodem k pouziti;
e Neprovadénim nutné udrzby popsané v navodu k pouziti;
e Vystavenim nepfiznivym vnéj§im vlivim, nizkym/vysokym teplotam, nevhodnym
skladovanim;

e Neodvratitelnou udalosti — zivelnou pohromou;

PLACENA OPRAVA:

Je-li vytykana vada, na kterou se zaruka nevztahuje, nebo jiz uplynula zaruéni doba, a kupujici pozaduje
opravu, jedna se o opravu placenou.

Cena a podminky budou stanoveny po dohod¢ se servisnim stfediskem spolecnosti ACRA s.r.o.

Ostatni prava a povinnosti se fidi ustanovenimi zak. ¢. 40/1964 Sb., ob¢anského zakoniku, zejména § 612 a

nasl.

Za obaly od vyse 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 identifikacnim ¢islem EK — F06020112.

Typové oznaceni vyrobku: Datum prodeje:
Razitko a podpis prodavajiciho:




Datum
reklamace

Vytykana vada

Zaznamy servisniho strediska

Vyména
soucastky

Poznamka

V piipad¢ jakychkoli dotazli kontaktujte servisni stiedisko nebo reklamacni oddéleni: ACRA s.r.o.

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

IC: 64254330

Brodska 161
513 01 Semily
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