Prirucnik za uporabu

Multifunkcionalna sprava 40 u 1
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Pregled dijelova

Pregled dijelova




Popis dijelova

Popis dijelova

Dio ne. Opis broj
1 Naslon za glavu 1
2 Cijev 2
3 Naslon za leda 1
4 Sjedalo 1
5 Stanite straga 1
6 Stanite ispred 1
7 Gaziste 1
8 Ploéica 2
9 Vijak 2
10 Kabel 2
11 Uze 3
12 Rola 2
13 Osovina 2
14 Rucka 2
15 Rukohvat 1
16 lzvija¢ nogu 1
18 Podesavanje 2




Opcenito

Opcenito
Procitajte i Guvajte upute za uporabu

Ovaj prirucnik pripada ovom proizvodu.
Sadrzi vazne informacije o montaZi i rukovanju.

Prije uporabe proizvoda pazljivo procitajte upute za uporabu, posebno sigurnosne upute.
Nepostivanje ovih uputa za uporabu moze dovesti do ozbiljnih ozljeda ili oSte¢enja proizvoda.

Upute za uporabu temelje se na standardima i pravilima koja vrijede u Europskoj uniji. Kada ste u
inozemstvu, takoder se pridrzavajte smjernica i zakona specifiCnih za zemlju. Sacuvajte upute za
uporabu za buducu upotrebu. Ako predmet proslijedite treéim osobama, obavezno prilozite ove
upute za uporabu.

Objasnjenje simbola
Sljedeci simboli i signalne rijeci koriste se u ovim uputama za uporabu, na artiklu ili
pakiranju.

Ovaj signalni simbol / rije¢ oznaCava opasnost sa srednjom razinom rizika koja, ako se ne
izbjegne, moze rezultirati smrcu ili teSkim ozljedama.

Ovaj signalni simbol / rije¢ oznaCava opasnost s niskom razinom rizika koja, ako se ne
izbjegne, moze dovesti do laksSih ili umjerenih ozljeda.

NAPOMENA

Ova signalna rije€ upozorava na mogu¢u materijalnu Stetu.

EEI Paznja: Prije uporabe procitajte upute za uporabu!




Sigurnost

Sigurnost

Namjena

Sprava je dizajnirana iskljucivo za trening u zatvorenom kod kuée.

Namijenjena je isklju€ivo za privatnu uporabu i nije prikladna za komercijalnu ili terapeutsku

upotrebu.

Maksimalno opterecéenje je 120 kg. Ova sprava nije djecja igracka.

Koristite proizvod samo onako kako je opisano u ovim uputama za uporabu. Svaka druga uporaba
smatra se neprikladnom i moze dovesti do ostecenja imovine ili Eak do osobnih ozljeda. Proizvodag ili
prodavac¢ ne preuzima nikakvu odgovornost za Stetu uzrokovanu nepravilnim ili nepravilnim koristenjem.

Opasnost od gusenja!

Ako se djeca ili bebe igraju s folijom za pakiranje ili malim dijelovima, mogu se uloviti u nju ili ih
progutati i ugusiti se.

- Drzite ambalazu i male dijelove poput vijaka podalje od djece i beba.

Opasnost od ozljeda!

Ako uredaji za podeSavanje vire iz artikla, mogu ograniciti vaSe pokrete tijekom vjezbanja i
moZete se ozlijediti.

- Pazite da uredaji za podeSavanje ne strse.

- Nemojte vjezbati s izboCenim regulatorima.

Opasnosti za djecu!

Postoji opasnost od ozljeda ako se djeca igraju ili vjezbaju s predmetom bez nadzora.

- Nikada ne dopustajte djeci da se igraju ili vjezbaju s predmetom bez nadzora.

- Ako dopustite djeci da treniraju sa spravom, prije treninga poucite djecu o pravilnoj
upotrebi sprave.

- Ako dopustite djeci da treniraju uz spravu, vodite racuna o njihovom psihickom i tjelesnom
razvoju, a prije svega o temperamentu.

- Sprave za vjezbanje nikako nisu prikladne kao igracke.

- Djeca se ne smiju igrati sa spravom. Ciéenje i korisni¢ko odrzavanje ne smiju
obavljati djeca bez nadzora.

- Roditelji i drugi nadredeni trebali bi biti svjesni svoje odgovornosti, jer prirodni nagon za
igrom i spremnost na eksperimentiranje djece znaci da se mogu ocCekivati situacije i

ponasanja za koja oprema za vjezbanje nije dizajnirana.

Opasnost od ozljeda!

Nepravilna instalacija ili nepravilna uporaba predmeta moze dovesti do ozljeda.

- Polako i pazljivo presavijte i rasklopite spravu.

- Stavite artikl na ¢vrstu i ravnu povrsinu.

- Nadoknadite sve neravnine na podu, predmet mora biti stabilan.

- Provjerite ima li sprava dovoljno prostora u svakom smjeru (najmanje 2 metra).




sigurnost

- Redovito provjeravajte predmet na oStecenja i istroSenost,
kako bi izbjegli sigurnosne rizike. Neka neispravne dijelove, npr. spojne dijelove,
zamijeni strucnjak. Artikal se viSe ne smije koristiti dok se ne popravi.

- Redovito provjeravajte vijke i matice na oSteéenja i deformacije.

- Samo sami trenirajte na spravi. Artikal je namijenjen samo jednoj osobi.

- Maksimalna tezina korisnika je 120 kg.

Opasnost od ozljeda!

- Prije svake uporabe provjerite jesu li svi spojevi sigurni.

- Ne postavljajte postavke koje nisu opisane u ovim uputama.
- Budite oprezni kada podeSavate spravu.

NAPOMENA

Opasnost od ostecenja!

Nepravilno rukovanje predmetom moZze ostetiti predmet.

- Stavite artikl na lako dostupnu, ravnu, suhu i dovoljno stabilnu povrSinu. Ne stavljajte
predmet na rub.

- Redovito odrzavajte spravu.

- Nikada nemoijte izlagati spravu visokim temperaturama (grijanje, itd.) ili elementima (kisa,
itd.).

- Nikada nemojte uranjati spravu u vodu da biste je oCistili i nemojte koristiti parni Cista€ za
CiS¢enje. InaCe bi se sprava mogla ostetiti.

- Prestanite koristiti predmet ako su plasticne i metalne komponente predmeta napuknute,
napuknute ili deformirane. OStecene dijelove zamijenite samo odgovarajué¢im originalnim
rezervnim dijelovima.

- Ne mijenjajte originalne dijelove, materijale ili konstrukciju predmeta.

- Sacuvajte upute za rad i vjezbanje za narucivanje zamjenskih dijelova.
- Nemojte Koristiti proizvod ako je jako zaprljan.

Provjerite opseg isporuke
NAPOMENA

Opasnost od ostecéenja!

Ako pakiranje neoprezno otvorite ostrim nozem ili drugim Siljastim predmetom, artikl se moze

brzo ostetiti.

- Stoga budite vrlo oprezni pri otvaranju.

1. Izvadite artikl i sve pojedine dijelove iz pakiranja.

2. Provijerite je li isporuka potpuna (vidi popis dijelova).

3. Provijerite jesu li predmet ili pojedini dijelovi oSteceni. Ako je tako, nemojte koristiti spravu.
Obratite se proizvodacu na servisnu adresu.

4. Nemojte odlagati materijal za pakiranje dok ne sastavite spravu.




Sastavite trenerku 40 u 1

Sastavite spravu 40 u 1

Opasnost od ozljeda!

Nepravilno rukovanje predmetom moZze dovesti do tjelesnih ozljeda ili oSte¢enja imovine.

- Neka vam druga osoba pomogne u postavljanju.

- Zastitite pod na kojem sastavljate spravu od oStecenja i prljanja tako Sto Cete
ispod postaviti prostirku.

- Budite oprezni prilikom postavljanja.

- Nemojte zatezati vijke i matice dok ne sastavite cijelu spravu. Prije nego to ucinite,

dovoljno je rukom zategnuti vijke i matice.

Korak 1
Montirajte kabel s dva vijka (9) i dvije podloske (8) ispod sjedala.

Korak 2

Provucite dva rukohvata kroz rupe na uvojku za noge.
Prevucite dva pjenasta valjka preko svakog rukohvata.

Upper

Lower

L)

A Hook




Sastavite trenerku 40 u 1

Korak 3

Gurnite naslon za glavu ispod naslona u glavnu cijev i zategnite vijak za
podeSavanje.

Rasklapanje sprave 40 u 1
Za rasklapanje uredaja uhvatite uredaj za rucku i razdvojite obje noge. Zatim mozete
otvoriti naslon i sjedalo pomocu poluge za podeSavanje (18).

Priévrséivanje gazista
Postavite platformu u utor na prednjem postolju.
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Sastavite spravu 40 u 1

Fiksiranje rucki i remena za stopala
Pobrinite se da je karabiner uvijek u potpunosti pri¢vrséen.

Fiksiranje uvijanja nogu
Uz pomoc¢ igle za zaklju€avanje mozete pricvrstiti zavoj nogu ispod sjedala.

Setting 3

ba




Uputa za obuku

Uputa za trening

Opasnost po zdravije!

Nepravilan ili pretjeran trening koji nije prilagoden tjelesnim zahtjevima moze dovesti do

zdravstvenih rizika.

- Prije nego zapoc€nete svoj program vjezbanja, posavjetujte se s lije¢nikom kako biste utvrdili ili
sprijecili bilo kakve zdravstvene rizike. Savjet vaseg lijeCnika bitan je u vezi s vasim pulsom, krvnim
tlakom ili razinom kolesterola.

- Obratite paznju na signale svog tijela tijekom vjezbanja. Ako u bilo kojem trenutku tijekom
treninga osjetite bol, stezanje u prsima, nepravilan rad srca, izrazitu oteZzano disanje,
vrtoglavicu ili vrtoglavicu, odmah prekinite s treningom i posijetite lijeCnika.

Rizik od ozljeda
Prije poCetka treninga, neka vas lije¢nik obavi op¢éu provjeru kondicije i razjasni sve
eventualne kardiovaskularne ili ortopedske probleme.

- Imajte na umu da nepravilna i pretjerana tjelovjezba moze ugroziti vaSe zdravlje.

- Nemoijte vjezbati ako se osjecate nelagodno, umorno ili iscrplieno. Odmah prestanite s
vjezbanjem ako osjecate slabost ili vrtoglavicu, osje¢ate muéninu, bolove u prsima ili osjetite

lupanje srca ili druge simptome. U tom slu€aju svakako se obratite lijeCniku.

- Ako ste trudni, budite posebno oprezni.
- Nosite prikladnu obuéu i odjecu koja je prozra¢na i udobna.
- Uvijek radite vjeZzbe zagrijavanja prije upotrebe predmeta. Zatim pocnite vjezbati polako i

povecavajte opterecenje dok ne postignete Zeljenu razinu izvedbe.

- Drzite malu djecu podalje od predmeta, osobito tijekom vjezbanja.

Trening umjerene izdrzljivosti (na primjer, dva puta tjedno po 30 minuta) moze biti
koristan za zdravlje i poboljSati pokretljivost. Trening snage jaca misSice.
Povecava se pokretljivost zglobova - smanjuje se rizik od ozljeda.

Svaki trening trebao bi se sastojati od sljedeca tri dijela:
* Zagrijavanje ("Warm Up")
* |zdrzljivost/kardio trening i/ili trening snage
* Ohladite se i rastegnite

Preporucujemo sljedecéu strukturu treninga:

U idealnom slucaju, vjezbajte 3-4 puta tjedno.

- Pobrinite se da postoji dan odmora izmedu pojedinih trening jedinica kako bi se vase
tijelo i miSi¢i mogli dovoljno oporaviti.

- ZavrSite svaki trening s hladenjem i istezanjem.

- Zapocnite svoj trening s oko 7-8 ponavljanja po seriji vjezbi. Zatim polako povecavajte broj

ponavljanja prema vasim individualnim zeljama do 11-12 ponavljanja po seriji vjezbi.

.....
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Vjezbe

Vjezbe za zagrijavanje

Cilj zagrijavanja je pripremiti tijelo za naporan trening, stimulirati kardiovaskularni sustav te
zastititi ligamente, tetive i zglobove od ozljeda. Takoder pomaze smanijiti rizik od gr€eva i ozljeda
misi¢a. Svaki trening treba zapodeti vjezbama zagrijavanja. Sto je sliedeéi trening naporniji, to je
vaznije zagrijavanje.

- Svaki trening zapocCnite zagrijavanjem od najmanje 10 minuta.
- Tijekom zagrijavanja mozete lagano prethodno istegnuti miSice. Da biste to ucinili, odaberite jednu
od vjezbi u poglavlju "VjeZbe istezanja" za svaku misi¢nu skupinu.

Ohladite se i rastegnite

Hladenje uvodi fazu opustanja treninga. Cilj hladenja je $to je moguce viSe sniziti puls kako bi se,
izmedu ostalog, sprijeCila upala miSi¢a. Nakon vjezbanja svakako treba istegnuti miSice.
Ponovnim istezanjem se miSi¢ vraca u prvobitni polozaj i na taj nacin sprje€ava skracCivanje
misi¢a. Sto je trening naporniji, to je ponovno istezanje vaznije.

- Svaki trening zavrsite fazom hladenja od najmanje 10 minuta.

- Smanijite broj otkucaja srca $to je viSe moguce tijekom faze hladenja.

- Posebno istegnite one misi¢ne skupine koje su bile posebno napregnute tijekom
treninga.

- Istezite miSi¢e oko 20 sekundi odjednom.

- VjezZbe istezanja radite tako da se istezanje osjeti, ali ne i bolno.

Istezanje

Istegnite prednji dio bedara
Ovim vjeZzbama Cete istegnuti fleksore kuka i ekstenzore koljena

1. Stanite uza zid.

2. Postavite oba koljena jedno uz drugo i ispravite zdjelicu i

kraljeznicu.

3. Desnom se rukom poduprite o zid, a lijevom rukom
povucite lijevu nogu prema straznjici. Nemojte
maksimalno savijati koljeno.

. Zadrzite ovaj polozaj oko 20 sekundi.

5. Ponovite vjezbu s drugom nogom.

i

1. Kleknite na mekanu podlogu.

2. Postavite lijevo koljeno pod kutom od 90 °.

3. Drzite leda uspravno i klizite zdjelicom naprijed na
strani koju Zelite istegnuti.

4. Zadrzite ovaj polozaj oko 20 sekundi.

5. Ponovite vjezbu s drugom nogom.
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Vjezbe

Istegnite straznji dio bedara

1.
2.
3.

ISR

N —

Stanite uspravno.
Stavite jednu nogu na policu u razini koljena ili nize.
Nagnite zdjelicu i ispravite torzo

malo naprijed. Stojeca noga treba biti vrlo blago
savijena, a stopalo treba biti ispod straznjice.

. Povucite vrh stopala noge koju zelite ispruziti prema tijelu.
. Zadrzite ovaj polozaj oko 20 sekundi.
. Ponovite vjezbu s drugom nogom.

. Sjednite na pod s ispravljenim nogama.
. Omotajte ru€nik oko obje noge i uzmite ga u obje ruke.

. Pazljivo povucite ravan gornji dio tijela naprijed i

osjetite istezanje straznjeg dijela noge.

. Zadrzite ovaj polozaj oko 20 sekundi.

Istegnite listove

1.

2
3.
4

~N O

Poduprite se rukama o zid.

. Prvo stanite paralelno.

Savijte ravna leda naprijed.

. Odmaknite se nogom koju Zelite ispruZiti i prvo dotaknite

prste, a zatim petu. Ako je rastezanje udobno, veli€ina
koraka je ispravna.

. Ako Zelite povecati rastezanje, povecajte veli€inu koraka.

Pocnite s malim korakom.

. Zadrzite ovaj polozaj oko 20 sekundi.
. Ponovite vjezbu s drugom nogom.

. Stanite s obje noge na rub stepenice tako da se

rukama mozete drzati za zid.

. Polako spustajte pete dok ne osjetite ugodno istezanje.

. Zadrzite ovaj polozaj oko 20 sekundi.

Istegnite leda

Ist
od

1.

ezite lumbalni dio samo ako nije oslabljen ili
govarajuce ojacan.

Lezite na leda.

2. Lagano povucite oba koljena prema tijelu.

3.

Ovo je njezna vjezba koja njezno isteze cijeli ekstenzor leda bez

Zadrzite ovaj polozZaj sve dok vam je udobno.

ikakvog opterecenja kraljeznice.
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Ciséenje / skladistenje

1. Lezite kukovima na pilates loptu za vjezbanje kao
Sto je prikazano.

2. Postavite stopala i podlaktice na pod.

3. Lagano se pomicite naprijed-natrag po lopti.

Tijekom ove vjezbe rasterecuju se intervertebralni

diskovi jer lopta nosi tezinu tijela.

Ciséenje

NAPOMENA

Opasnost od ostecéenja!
Nepravilno rukovanje artiklom moze ostetiti artikl.

Nemojte koristiti agresivna sredstva za CiS¢enje, Cetke s metalnim ili najlonskim vlaknima, niti

ostre ili metalne predmete za CiS¢enje kao Sto su noZevi, tvrde lopatice i slicno. To moze
oStetiti povrsine.

Nakon svakog treninga obriSite predmet i sve ruCke krpom kako biste sprijecili
kontaminaciju od suhog znoja.

Obrisite prljavstinu i prasinu mekom, malo navlazenom krpom.

Zatim obriSite sve dijelove potpuno suhom.

Odrzavanje

Provjerite ¢vrsto prianjanje svih vijaka i spojeva.

Odmah zamijenite neispravne dijelove putem naSe sluzbe za korisnike. Zatim nemojte koristiti
predmet dok se ne popravi.

Imajte na umu da znoj djeluje korozivno i ne smije doc¢i u dodir s uredajem. ObriSite kapi

znoja s artikla nakon vjezbi.

Skladistenje
Svi dijelovi moraju biti potpuno suhi prije skladiStenja.

Stavku uvijek drzite na suhom mjestu.
Zastitite proizvod od temperaturnih fluktuacija.
Predmet Cuvajte izvan dohvata djece, sigurno zakljucan.
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Tehnicke specifikacije

Tehnicke specifikacije

Model: 6501147

Maksimalna tezina korisnika: 120

kg Tezina uredaja: 23 kg

Dimenzije: 60 x 134 x 95 - 100 cm
Klasa: H.

Zbrinjavanje
Odlaganje ambalaze

Odlozite ambalazu prema vrsti. Odlozite karton i karton kao otpadni papir i folije u

kantu za reciklazu.

Zbrinjavanje sprave
Odlozite predmet u skladu sa zakonima i propisima koji se primjenjuju u vasoj zemlji.

16






' AT Distribuira:
Woolf Sports Promotion GmbH & Co KG
Werner-von-Siemens-Platz 1
5020 Salzburg

Austrija

r

SLUZBA ZA KORISNIKE

\

701132

—

> @ + 385 40 543 603
)&=

servis@woolf.hr

MODEL.:

\6501147

02/2020]




