UZivatelsky manual v Ceském jazyce — cvicebni konstrukce FIT-REB (dale jen ,FIT-REB“) kategorie: H
— domaci pouziti, vyrobce Saunama & SPA s.r.o0., se sidlem K Vodarné 1532, 735 53 Dolni Lutyné,
ICO: 14304091 (déle jen ,Saunama“)

BEZPECNOSTNI POKYNY

- Pfed prvnim pouzitim FIT-REB si pozorné prectéte manuadl a postupujte podle néj pri
montazi, manual si ulozte pro pfipadné budouci pouziti

- Pfed samotnou montazi zkontrolujte vsechny dily FIT-REB dle manualu, zejména zdali nejsou
poskozené, Ci jinak znehodnocené. NepouZivejte neorigindlni nahradni dily.

- MontaZ muze provadét zletild osoba, ktera rozumi pokynlim v manualu a je schopna
konstrukci sestavit. Je vhodna manudlini zruénost.

- Pred kazdym cvicenim zkontrolujte stav FIT-REB, zdali je spravné pfipevnéna a zda jsou
vsechny dily spravné uchyceny dle manualu. Zkontrolujte, zda jsou vSechny spojovaci
materialy dotazeny.

- Pokud budete mit jakékoliv pochybnosti o stavu FIT-REB, necvicte na ni a nepouZivejte ji
k jakémukoliv ucelu.

- FIT-REB chranite pfimym slunec¢nim svitem, vysokou teplotou, nadmérnou vihkosti a zviraty

- Zblizkosti FIT-REB odstrarte veskeré ostré predméty

- FIT-REB je urcen pouze pro dospélé osoby, déti mohou FIT-REB pouZivat pouze pod
dohledem dospélych na jejich odpovédnost

- Povrch FIT-REB nijak neupravujte, FIT-REB je urCena pouze pro pouZiti v interiéru

- FIT-REB je urcena pouze pro domaci uziti

- Projeden uchyt je mozné pouzit gumu s maximalnim odporem 25 Kg. Pro celou konstrukci
nesmi byt odpor gum vyssi nez 50 kg.

- Maximalni nosnost FIT-REB je 50 kg.

- Pokud budete mit pocit, Ze odporové gumy ztraci svou intenzitu odporu, ¢i jsou jakkoliv
poskozeny, necvicte s nimi a nepouzivejte je. Doporucujeme gumy obmeénovat kazdé 3
mésice, zalezi vSak na intenzité tréninku.

DULEZITA BEZPECNOSTNI UPOZORNEN(

Jakakoliv cviceni s FIT-REB a s odporovymi gumami, které jsou zavésSeny na FIT-REB, predstavuji
zdravotni rizika. Pfedtim, nez zacnete FIT-REB uzivat, konzultujte svij zdravotni stav se svym lékarem.
Nezapomerite se pred cvicenim rozcvicit, cvicte opatrné dle svych mozZnosti a fyzickému stavu.
NepretéZujte se, aby nedoslo ke zranéni, ¢i jiné ajmé. Prudké cvieni s vysokou intenzitou mizZe vést
ke zdravotnim komplikacim, ¢i zranéni.

Pti cviceni noste sportovni obleceni a obuv, dbejte na dodrZzovani bezpecnosti pfi cvi¢eni. Cvicte na
neklouzavém povrchu. Sledujte svij zdravotni stav jak pfi cviceni, tak po ném. Pokud budete mit
jakékoliv pochybnosti o svém zdravotnim stavu, kontaktujte neprodlené |ékare.

Saunama nenese zadnou odpovédnost za Skody a Ujmu na zdravi zplsobené nespravnym
pouzivanim FIT-REB v rozporu s timto manualem a za Ujmu na zdravi zplsobenou uzZivanim v rozporu
se zdravotnim stavem nebo doporucenim lékare.



Montazni pokyny

FIT-REB by méla byt pripevnéna dvéma Zeleznymi profily na pevnou betonovou zed. V pfipadé
montaze do jiného typu zdiva, kontaktujte odbornika.

Pro instalaci do zdiva pouZijte kompletni sadu Sroub(l a hmozdinek.
PFi montazi postupujte podle prilozeného Navodu k montazi.
Zavéseni a pouzivani odporovych gum pfi cviceni s konstrukci FIT-REB

Konstrukce FIT-REB je urcena ke cviceni s odporovymi gumami. Volbou odporovych gum o rzné
sile/odporu muzZete nastavit obtiZznost jednotlivych cvik( podle Vasich potfeb. Regulaci zatéze dale
upravujete vzdalenosti natazené gumy od konstrukce. Cvicte vidy s takovymi odporovymi gumami,
aby cviceni bylo pfijemné a necitili jste se pretizeni.

Neprekracujte limity odporovych gum, pokud neni u konkrétni odporové gumy uvedeno jinak,
maximalni sila, kterou je mozné pro bezpecné pouziti vyvinout pfi pouZiti dvou odporovych gum je
50 kg (2x 25 kg).

Odporové gumy nejsou dodavany spole¢né s FIT-REB.
Pred zahajenim cviceni umistéte desku s uchyty

Muzete cviCit jak horni ¢ast téla, tak dolni. VsSe zavisi podle umisténi konstrukce na profily upevnéné
ve zdi. VloZzenim konstrukce do dér v profilech mliZete ménit rozsah cviceni a mozZnosti cvik(.

K pfichyceni/zavéseni odporovych gum pouzijte Gchyty na konstrukci dle typu cviceni. Konec
odporové gumy musi byt pred zahajenim cviceni v celém rozsahu navlecen na jeden z Gchytu FIT-
REB.

PFl’kIady cvikU s popisem nize:

Cvicit se da celem, zady i bokem ke konstrukci, jak ve stoji, tak v sedé. ZalezZi, jakou ¢ast téla chcete
cvidit.

Cvik ve stoje zady ke konstrukci (prsa): pti tomto cviku mame jednu dolni koncetinu nakrocenou
smérem dopredu. SnaZime se o to, aby se horni koncetiny stretly po ihlem zhruba 45stupriovym
Uhlem, tento cvik mizZzeme provadét bud' jako tlak, nebo jako obloukovité rozpaZovani.

Cvik v sedé celem ke konstrukci (zada): Doporucujeme si sednou kolmo ke konstrukci. Tento cvik
provadime v sedé, horni koncetiny jsou nataZzeny pred télem. Pohyb spociva v tom, Ze se snazime ty¢
pritdhnout co nejblize k hrudniku, mirné pod Uroven bradavek.



Cvik zady ke konstrukci (ramena): Pfi tomto cviku dochazi k posilovani vsech sval( oblasti ramen.
Tento cvik provadime v zakladnim postaveni a snazime se o maximalni vzpaZeni hornich koncetin
smérem vzhUru.

Pokyny ke cviceni

Spravné drzeni téla:

Pti cviceni méjte zpevnéné brisni svalstvo, neprohybejte se v zadech a udrZujte ramena, panev a
hlavu v jedné roviné

Spravné pouzivani gum:

Pti kontrakci udrZujte odporové gumy napnuté, avsak ne tolik, aby cvic¢eni vyvolalo bolest, ¢i pocit
diskomfortu.

Pokud pfi cvi¢eni pouZivate obé gumy najednou, postoj téla by mél byt v pomysiném stfedu
konstrukce, aby dochazelo ke stejnému zatiZzeni a napnuti gum.

UDRZBA
Jakmile ukoncite cviceni, konstrukci utfete od vody, potu, Ci jakékoliv jiné kapaliny. V opacném pfipadé
mZe dojit ke korozi a poskozeni FIT-REB.

FIT-REB Cistéte pomoci suchych hadrd s jemnymi vlidkny a Setrnymi Cisticimi prostfedky na kov a dievo
(dle ¢isténé casti FIT-REB).

Nepouzivejte jakakoliv rozpoustédla, ¢i jiné agresivni Cistici prostredky.

Konstrukci upevnujte tak, aby nedochazelo k pfimému slunec¢nimu zareni na konstrukci. Instalujte ji
pouze tam, kde je v prostorech dbano na Cistotu, vétrani a sucho. Mistnosti s vyskytem plisni nebo
vysokou vlhkosti vzduchu jsou pro umisténi FIT-REB nevyhovujici.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Pokud se rozhodnete FIT-REB dale nepouzivat, odmontujte vSechny dily a odneste je do nejblizsiho
sbérného mista.



