Navod na pouzitie: Bench lavica Christopeit WB 1000

kod: 7619
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Vazené zakazniCky, vaZeni zakaznici

Tesi nés, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky CHRISTOPEIT. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. PouZzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto ndvode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a tspechov pri Vasom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevztahuje na opotrebované ¢asti a Skody sposobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynut ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepsie pomoct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a Cislo objednavky. Tieto idaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znacky CHRISTOPEIT je recyklovatel'né. Prosime Vés, aby ste VaSe zariadenie
po skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to ur¢eného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



Délezité bezpecnostné upozornenie

Prosime Vs o podrobné precitanie ndvodu na pouzivanie zariadenia pred montazou a pred
prvym pouzitim. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a udrzbe
zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby alebo
objednania ndhradnych suciastok.

e Toto zriadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesnd hmotnost’, vratane pouzitych
zéavazi je vicsia ako 200 kg.

e Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti bez dozoru v
miestnosti so strojom.

e Na stroji moze cvicit’ len jedna osoba.

e Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpené pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja
musi byt vol'nd plocha min. 0,6m.

e Postavte zariadenie na nekizavy povrch. NepouzZivajte stroj v blizkosti vody.

e Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti H (norma
STN EN ISO 20957-1 a STN EN ISO 20957-4). Pre komer¢né vyuZivanie zariadenia
sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje a vyrobca za zariadenie neruci.

e Pri zdravotnych komplikédcidch a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim
lekarom. Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

e Zdravotne postihnuté osoby by nemali pouzivat’ stroj bez pomoci kvalifikovanej
osoby alebo lekara.

e Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.

e Pokial pocas tréningu pocitite nevolnost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle
dychat’, okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara

e S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané
a nastavene.

e Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a montdzneho navodu.

e Pouzivajte len originalne suciastky (pozrite zoznam).

e Pevne utiahnite vSetky nastavite'né Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas
tréningu.

e Pocas tréningu noste vhodné obleCenie. NepouZivajte zariadenie na boso.

e PouZivajte stroj len k uréenému ucelu. Nepouzivajte prislusenstvo, ktoré nie je
odporucané vyrobcom.

e Nepokladajte ziadne ostré predmety v blizkosti stroja.

e Pravidelne kazdy 1 mesiac az 2 mesiace skontrolujte celé zariadenie, najmé skrutky,
matice.

e Poskodené diely mozu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestarite
pouzivat’.

e Vzdy vykonajte strecing pred cvi¢enim.

e  Hmotnost: 18 kg

e (Celkové rozmery (d x § x v): 128 x 102 x 92-112 cm

Starostlivost’ a idrzba:
S cielom zabranit’ poskodeniu potahu z potu, pouzivajte uterak alebo po kazdom cviceni
utrite pot'ah handri¢kou.



Montazny navod

Vyberte vSetky samostatné ¢asti z obalu a polozte ich na podlahu a skontrolujte, ¢i sa tam
nachadzaju vsetky ¢asti podla jednotlivych krokov montazneho navodu. Upozoriiujeme, ze
niekol’ko suciastok je vopred namontovanych na hlavny ram. Toto Vam ul'ah¢i a urychli
montaZ zariadenia. Cas montaze: 45 min.

Krok 1
Pripevnenie stabilizatora (1) k podperam (2L+2R)

1. Polozte obidva stabilizatory (1) v zobrazenom smere nadol na podlahu a nasad’te
spojovacie body na podpery (2L + 2R) tak, aby boli otvory zarovnané. Dajte pozor na smer
nasadenia podper (2) na zadnom stabilizatore (1). Zvarené matice by mali byt na vnatornej
strane podpery.

2. Na skrutky M10x70 (10) nasad’te jednu podlozku 10//20 (15) a pevne priskrutkujte podpery
(2) k stabilizatoru (1) pomocou podlozky (15) a nylonovych matic M10 (17).

3. Stojan na ¢inky (3) zatlacte zozadu cez otvory v podperach (2) a utiahnite ich pomocou
skrutky M8x60 (12), podlozky 8//16 (16) a nylonovych matic M8 (18).

4. Vlozte drziak dlhej tyCe (4) do pozadovanej polohy do podpery (2) tak, aby boli otvory
zarovnané a zaistite ich polohu pomocou skrutiek rukovite (20).
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Krok 2
Pripevnenie spojovacej ty¢e (5) k podperam (2L+2R)

1. Spojovaciu ty¢ (5) ved’te medzi podperami (2), ako je uvedené na obrazku a pevne ju
utiahnite pomocou skrutieck M10x65 (11), podloziek 10//20 (15) a nylonovych matic (17).

Krok 3
Pripevnenie prednej tyce chodidiel (8) k ramu opierky (6)

1. Nasad’te prednu ty¢ podpery (7) na prednt oblast’ spojovacieho bodu ramu opierky (6), ako
je to znazornené na obrazku a zaistite prednu ty¢ podpery (7) pomocou skrutky M10x70 (10),
podlozky10//20 (15) a nylonovej matice M10 (17). Pozor: Na pripojenie pouzite stredny
otvor ramu opierky (6) a horny otvor prednej ty€e podpery (7). Miesto spoja prili§ neut’ahujte,
aby mala sklopna konstrukcia plynula funkciu.

Poznamka: Zaistite sklopenti a vyklopent polohu vzdy poistnym kolikom (19) v zarovnanych

otvoroch. "
="
2. Vlozte prednu ty¢ chodidiel (8) 5—¢

do prednej tyce podpery (7) tak, aby
boli otvory zarovnané. Na kazda
skrutku M8x15 (13) nasad’te jednu
podlozku 8//16 (16) a pevne
utiahnite prednt1 ty¢ chodidiel (8) k
prednej tyCi podpery (7).




Krok 4
Pripevnenie ramu opierky (6) k spojovacej ty¢i (5)

1. Vlozte ram opierky (6) do drziaka spojovacej tyce (5) tak, aby stredny otvor ramu opierky
(6) a zadny otvor spojovacej tyCe (5) boli zarovnané. Nasad’te na skrutku M10x70 (10) jednu
podlozku 10//20 (15) a vlozte cez zarovnané otvory. Na konce zavitov nasad’te jednu
podlozku (15) a jednu nylonov maticu (17) a prilis ich neutiahnite, aby nedoslo k
zablokovaniu sklopnej konstrukcie.

2. Vyklopenu polohu zaistite poistnym kolikom (19).

Krok 5
Kontrola

1. Skontrolujte spradvnu montaz a
funk¢nost’ vSetkych skrutkovych a
zasuvnych pripojeni. Montéaz je tymto
dokoncena.

2. Ked’ je vSetko v poriadku,

oboznamte sa so strojom a vykonajte
individudalne upravy.

Poznamka: Uschovajte si naradie a
pokyny na bezpe¢nom mieste, ked’ze
sa moZu neskor vyZadovat’ pri
opravach alebo nevyhnutnych
objednavkach nédhradnych dielov.




Cistenie, kontrola a skladovanie

Cistenie

Na ¢istenie pouzivajte len navlhéenu handricku. NIKDY nepouzivajte benzén, riedidlo alebo
agresivne Cistiace prostriedky na Cistenie povrchov. Zariadenie je ur¢ené na domace pouzitie
Vv interiéri. Udrzujte zariadenie Cisté a zabraite jeho navlhnutiu.

Skladovanie

Zlozte ram sedadla a zaistite uzamykacim kolikom. Na skladovanie zvol'te suché miesto

Vv interiéri a na zlozenom zariadeni nastriekajte na zavity skrutiek riadidiel olej. Zakryte
zariadenie, aby ste ho ochranili pred vyblednutim z priameho slne¢ného Ziarenia a prachovych
usadenin.

Kontrola

Odporucame kazdych 50 hodin pouzivania zariadenia skontrolovat’ pevnost’ skrutkovych
spojov. Kazdych 100 hodin pouzivania zariadenia by ste mali na zavity skrutiek riadidiel
nastriekat’ olej.
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Navod na cvicéenie

Pouzivanim Vasej bench lavice sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruji sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kaloérii Vam pomoze schudntt’.

1. Zahrievacie cvicenie

Tato faza pomaha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kfcov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par natahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy usek by mal byt’ drzany po dobu 30 sektnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streingu - ak to boli, prestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cviCenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit ndmahu. Pri pravidelnom cvi¢eni budu vaSe nohy ovel’a
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. CvicCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na uroven, ktora je ukazana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ naymenej 12 mintt, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.
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3. Uvoliiovacie cvifenia

Tieto cvicenia umozni Vasmu kardiovaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to

v podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zat'aze a tempa a pokracovat’ este 5
mintt. Dalej tieZ zopakujte natahovacie cvi¢enia. Nezabudnite, Ze sa cvicenie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mdzete vase tempo a zat'az zvySovat. Odporacame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolfiovacie cvic¢enia prebiehaji
rovnako, len na konci cvicenia si zvySste zat'az a kmitajte nohami rychlejsSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti )
Zakladnym faktorom je ndmaha. Cim dlhSie a tvrdSie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.



Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre paZe
Natiahnite striedavo I'avli a prava pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvi¢enie niekol’ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekund a ak je to moZzné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazd nohu.

Vnitorna ¢ast’ stehien
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase

nohy tak blizko ako je to moZné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vase kolend smerom

dole. Zostaite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa d4, zostaite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vaSu pravii nohu. Pokrocte vasu 'ava nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase praveé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu

dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.

Toto nat'ahovacie cvic¢enie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektind.
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Nastavenie drziaka dlhej tyce

Nastavte vysku drziakov dlhej tyce (4) tak, ze
vyklopite skrutky rukovite (20) a potom drziak
dlhej tyCe (4) zasuniete do pozadovanej polohy na
podperach (2). Dbajte na to, aby drziak dlhej tyce
mal vzdy rovnaké nastavenie vysky a nedavajte na
jednu stranu ty€e viac Ciniek, aby sa nemohla
naklonit’ a spadnut’ z dlhého drziaka tyce.

Bench pressing

Lahnite si na chrbat na lavicu s pokréenymi
kolenami. Chyt'te dlhu ¢inku s rukami na Sirku
ramien a tlacte ju smerom nahor od hrudnika, kym
va$e ruky nebudu vystreté. Potom sa pomaly vrat'te
do vychodiskovej polohy a cvik opakujte. Tymto
cvikom sa precvicuju vsetky prsné svaly, rovnako
ako ramena a triceps.
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ZloZenie zariadenia

Z dovodu tspory miesta mozete prednu ty¢ chodidiel a rdm opierky sklopit’ do zvislej polohy.
Vytiahnite poistny kolik (19) z bodu pripojenia rdimov opierky a ram opierky zdvihnite do
zvislej polohy. Potom zasurite poistny kolik (19) do zarovnanych otvorov, aby nedoslo k
spadnutiu ramu opierky (6). Rovnakym spoésobom sklopte prednu ty¢ chodidiel (7). Po
kazdom sklopeni a vyklopeni skontrolujte, ¢i st poistné koliky v spravnej polohe.
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Zoznam dielov

P.C. Nazov KS
1 Zadny stabilizator 2
2L, 2R | Ty¢ podpery 2
3 Stojan na Cinky 2
4 Drziak dlhej tyce 2
5 Spojovacia ty¢ 1
6 Réam opierky 1
7 Predna ty¢ podpery 1
8 Predny stabilizator 7
9 Opierka 6
10 Sesthranna skrutka M10x70 6
11 Sesthranna skrutka M10x65 4
12 Sesthranna skrutka M8x60 2
13 Sesthranna skrutka M8x15 3
14 Skrutka s vntatornym Sesthranom M6x35 6
15 Podlozka 10//20 20
16 Podlozka 8//16 7
17 Nylonova matica M10 10
18 Nylonova matica M8 2
19 Poistny kolik 10x80 2
20 Skrutka rukovite M10 2
21 Okruahla zatka 4
22 Plastova posuvna Cast’ 2
23 Koncova krytka zadnej tyce 4
24 Koncova krytka predne;j tyce 2
25 Set naradia 1
26 Stvorcova krytka 2
27 Névod na montaz a cvicenie 1
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Schematicky vykres




