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Abyste byli v kondici a méli krasné télo, chce to néjaké usili a pot. Doporu€ujeme vam tento
vyrobek. Nové provedeni fitness udéla vase télo krasnéjSi a zaroven si uZijete cviceni.

2 VAROVANI 2
1. Maximalni nosnost zafizeni je 100kg.

2. Nerozkladejte prosim zadné cCasti pfistroje sami. Jestlize zafizeni potfebuje udrzbu
nebo vyménu nékteré Casti, vyuZijte sluzeb prodejce.

3. Pred zaCatkem jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte se svym lékafem. Jestlize
se citite béhem pouziti nepfijemné, okamzité prestante cvicit.

4. Nepouzivejte Zadna pfislusenstvi, ktera k tomuto stroji nepatfi nebo jiné modifikace.
5. Pouze pro domaci pouziti. Stroj neni uréen pro Iékarskou IéCbu.
6. Drzte déti dale od tohoto pfistroje.

7. Vzdy béhem cviceni noste vhodné obleceni. Nenoste volné obleceni, které se muze ve
stroji zachytit. Pro pouZiti stroje jsou také doporuceny atletické boty.

8. Vzdy béhem pouziti umistéte zafizeni na pevny a rovny povrch.

9. Pouzivejte neutralni Cistici prostfedky a mékky bavinény hadr na Cisténi zafizeni pred a
po pouziti.

10.Gumova spojka je netrvanliva ¢ast a méla by byt vyménéna po 50 000 pouziti nebo po
pul roce.

11.Po pouziti zafizeni, je doporuceno jej uskladnit na vhodném misté, aby neprekazelo a
abyste chranili ostatni pfed zakopnutim.

12.Vzdy nasledujte instrukce uvedené vySe a vyvarujte se zneuZiti nebo nespravného
pouziti, abyste pfedesli moznym zranénim nebo znieni pfistroje.



SCHEMATICKA KRESBA




SEZNAM CASTI:

Cislo Popis Mnozstvi
A SROUB M6*32 4
MATICE M6 4
C SROUB  M6*16 2
D SROUB M4*16 2
E SROUB M6 2
F SROUB M6*16 2
G PLASTOVA PODLOZKA 2
H SROUB ST4.5*38 2
I SVORKA 4
J MATICE M4 2
1 HLAVNI RAM 1
2 KRYTKA 2
3 SROUB M6*38 4
4 SROUB M6*12 2
5 PODLOZKA 1D6.2*OD13 2
6 GUMOVA PODLOZKA 2
7 OPERADLO 1
8 GUMOVA SPOJKA 2
9 PRUZINKA 2
10R&L PODPERNA TRUBKA 2
11 HOUBOVA TRUBKA 2
12 KONCOVA KRYTKA 4
13 KONCOVA KRYTKA 2
14R&L PLASTOVY KRYT (PRAVY A LEVY) 2
15 VRCHNI TYC 1
16 SPOJOVACI TRUBKA (SPODNI) (PRAVA A LEVA) 2
17 PODPERNA NOHA 2
18 ZADNI PODLOZKA 1
K KLIC S5 2
L KLIC S10 1
M KLIC S7 1




OBRAZEK CASTI

g—L =
Cislo Popis Mnozstvi
1 HLAVNI RAM 1
8 GUMOVA SPOJKA 2
10R&L PODPERNA TYC 2
14R&L PLASTOVY KRYT (PRAVY A LEVY) 2
15 VRCHNI TYC 1
16 SPOJOVACI TRUBKA (SPODNI) (PRAVA A 2
LEVA)
17 PODPERNA NOHA 2
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UKAZKA CVIKU

BriSni svaly

Posadte se na sedatko s hlavou na strané tyce.
Dejte ruce do kfize na hrudnik a hlavu proti tyci,
kterou chcete stlacit. Stlacte ty¢é pomoci vasi

hlavy/krku do pohodiné pozice. Vratte se zpét do
vychozi pozice.

Stehenni svaly

Lehnéte si na sedatko na va$ pravy bok, zkfizte
vase nohy a umistéte vasi pravou nohu na tyc.
Tla¢te pravou nohu proti tyci. Vratte vasi nohu do
vychozi pozice.

* Opakujte s druhou nohou.

Stehenni svaly

Lehnéte si na sedatko na vas pravy bok a umistéte
vasi levou nohu na tyC. Tlacte vasi levou nohou
proti ty€i. Vratte nohu do plvodni pozice. Pohyb je
zamérfen na vnéjSi stranu stehen.

Cvicte v pravidelném tempu.
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Kliky s podporou

Lehnéte si na ty¢, dle obrazku. Tla¢te vaSe télo co
nejblize podlaze. Poté se vratte do puvodni pozice.

Protazeni zad

Sednéte si na podpérku, tak aby zada smérovala k
tyC€i. Umistéte vasSe zada proti tyCi pfiblizné ve
vzdalenosti 8 cm dold od vrchu vasich ramen.
Stlacte ty¢ doll a prodluzte vase paze do pohodiné
pozice. Vratte se do vychozi pozice.

Posilovani prsnich svalu

Kleknéte si na sedatko a umistéte ruce na tyc.
TlaCte tyC vaSima rukama do uplného propnuti,
nepohybujte pfitom vasim télem vpred. Vratte se
do vychozi pozice.
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Boky

Lehnéte si na sedatko a umistéte chodidla na tyc.
TlaCte tyC chodidly k zemi, poté vratte kolena k
hrudniku. Cvicte v pravidelném tempu.

Boc¢ni shyby

Kleknéte si pravou nohou na sedatko a levou
nechte nataZzenou. Umistéte levou ruku na tyc.
Levou rukou stlacte ty€ a vratte se zpét do vychozi
pozice.

» Zopakujte s druhou rukou

Posilovani tricepst

Kleknéte si a zadek dejte dolU na paty, ty¢ mate za
zady. Umistéte ruce na ty€. Stlacte ji a vratte se do
puvodni polohy.
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Shyb

Kleknéte si na podloZku tak, abyste méli ty¢ pred
sebou. Dejte ruce na ty¢. Stlacte ty¢ doll a zaroven
se predklonte.
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Navrhovana stretchingova cvi€eni

Protahovani spodni ¢asti téla
S chodidly pevné na zemi
rozkroCte nohy, ruce spojte za
zady a snazte se dostat hlavou
Co nejvice mezi kolena.
Vydrzte v této pozici 30
sekund. Pouzijte vlastiho téla
jako pfirozené zavazi k
protahnuti zadni strany stehen.
NEPERUJTE! Postupné se
snazte dostat zada co nejnize.

Protahovani vnitini strany
stehen
Posadte se na podlahu a

rozkro&te nohy od sebe,
pfi¢emz jednu nohu propnete a
druhou pokréite v koleni.

Pfitdhnéte hrudnik tak, aby se

dotykal stehna pokréené nohy a

zaroven se vytolte v pase.
Vydrzte v této pozici minimalné
po dobu deseti vtefin. Opakujte

desetkrat na kazdou stranu.

=2

Strec¢ing na podlaze
Posadte se na podlahu,
rozkroCte nohy tak Siroce jak
Vam to puljde. Pfitahnéte
horni ¢ast téla k pravému
kolenu. PouZijte pazi pro
pfitahnuti hrudniku ke
stehnlim. V tomto protazeni
vydrzte 10 az 30 sekund.
NEPERUJTE! Opakuijte 10x
na kazdou stranu.

Ohybani pires natazenou
nohu

Postavte se s nohama Siroce
rozkroCenyma a predklorite se
dopfedu, jak je ukdzano na
obrazku. Pouzitim paZzi se
lehce pfitahnéte k praveé noze.
Nechejte hlavu sklonénou.
NEPERUJTE! Vydrzte v této
pozici minimalné 10 sekund.
Opakujte i na druhou stranu.
Pomalu nékolikrat opakuijte.

Pied zac¢atkem jakéhokoliv cvi€ebniho programu nezapomeite konzultovat Vas zdravotni stav s
IékaFem.

Klidova faze - Ugelem klidové faze je vratit t&lo do normalu nebo k normalnimu stavu pfibliZit klidovym
stavem na konci kazdého cvi€eni. Spravna klidova faze pomalu snizuje Vasi srde¢ni frekvenci a napomaha
krvi vratit se zpét do srdce. VaSe klidova faze by méla zahrnovat stretching zmifiovany vySe a méla by byt

zakon&enim Vaseho silového cviceni.

Udriba

Pravideln¢ provadéjte béznou udrzbu stroje na zakladé vytizeni stroje.
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UPOZORNENT
Magic gym musi byt umistén na rovné a pevné podloZce. Pfed kazdym pouZitim vyrobku zkontrolujte dotaZeni

vSech Sroubii.

Tento vyrobek je urcen pouze k domdcimu pouziti/Tento vyrobok je urceny iba
k domacemu pouZitiu.

Zaru¢ni podminky:
¢ na stroj se poskytuje kupujicimu zaruéni IhGta 24 mésicu ode dne koupé
e v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zpUsobené vyrobni zavadou nebo vadnym
materialem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana.
e Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zplsobené:
- mechanickym poSkozenim
- neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahy
- nespravnym zachazenim, ¢ nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim
vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
o Reklamace se uplatiuje zasadné pisemné s udajem o zavadé a potvrzenym zaruénim listem.

e Zaruku lIze uplatfiovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.

datum prodeje razitko a podpis prodejce
Dodavatel:
Seven sport s. r.0.
D¢lnicka 957, 749 01 Vitkov

www.insportline.cz
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