
Návod na použití/ Návod na použitie
Posilování stroj WORK KING
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Upozorn�ní/Upozornenie:
1. P�ed za�átkem cvi�ení konzultujte sv�j zdravotní stav se svým léka�em.
Pred za�iatkom cvi�enia konzultujte svoj zdravotný stav so svojim lekárom.
2. Pokud vám bude p�i cvi�ení nevolno, nebo ucítíte jakoukoliv bolest, ihned p�esta�te cvi�it.
P�ed cvi�ením si p�e�t�te následující pokyny. 
Pokia� vám bude po�as cvi�enia nevo�no, alebo ucítite akúko�vek boles�, ihne� prestante
cvi�i�. Pred cvi�ením si pre�ítajte nasledujúce pokyny.
3. Maximální nosnost je 120 kg/Maximálna nosnos� je 120 kg.



Složení stroje/Zloženie stroja:
P�ed za�átkem skládání si položte všechny �ásti a nástroje na rovnou a �istou plochu.
Zkontrolujte, zda-li balení obsahuje všechny p�íslušné �ásti. 
Pred za�iatkom skladania si položte všetky �asti a nástroje na rovnú a �istú plochu.
Zkontrolujte, �i balenie obsahuje všetky príslušné �asti.

KROK 1
Odd�lejte p�ední nohu a zajist�te ji
pomocí kolíku. Pak stroj postavte
na nohy.
Oddelte prednú nohu a zaistite ju
pomocou kolíku. Potom stroj
postavte na nohy.

KROK 2
Zvedn�te op�rku pro nastavení
ty�e (7). Zastr�te ty� do dírky a
vložte kolík pro zajišt�ní.
Zdvihnite opierku pre nastavenie
ty�e(7). Zasu�te ty� do dierky a
vložte kolík pre zaistenie.

KROK 3
P�ipevn�te pravou rukoje� (4) do
kulaté ty� (18) a zastr�te kolík pro
zajišt�ní. P�ipevn�te levou rukoje�
z levé strany ty�e (18) a zastr�te
kolík. 
Pripevnite pravú rukovä� (4) do
gu�atej ty�e (18) a zasu�te kolík
pre zaistenie.

KROK 4
Zasu�te pravou ty� (4) do
p�lkulaté ty�e (2) a pak nasu�te i
levou stranu a zastr�te kolíky pro
zajišt�ní.
Zasu�te pravú ty� (4) do
pologu�atej ty�e (2) a potom
nasu�te i �avú stranu a zasu�te
kolíky pre zaistenie. 

KROK 5
P�ipevn�te ty� do p�íslužné díry a
zajist�te kolíkem. 
Pripevnite ty� do príslušnej diery
a zaistite kolíkom.
KROK 6
Složte stroj pro skladování
Vytáhn�te oba kolíky z p�ední nohy (20b) a vytáhn�te kruhovou ty� (14). 
Zložte stroj pre skladovanie. Vytiahnite oba kolíky z prednej nohy (20b) a vytiahnite kruhovú
ty� (14).



	ásti:

�íslo Název/názov po�et ks
1 oválná rukoje� s p�novkou/oválna rukovä� s penovkou 1
2 koleno rukojeti/koleno rukoväti 1
2a kulatá krytka/gu�atá krytka 2
2b Šroub/skrutka 1
3 Kolík/kolík 2



4 koleno rukojeti/koleno rukoväti 1
4a Vložka/vložka 1
5 Koleno rukojeti/koleno rukoväti 1
5a Kulatá objímka/gu�atá objímka 2
6 Op�rka/opierka 1
6a Kulatá objímka dotahovací/gu�atá objímka do�ahovacia 2
6b Kulaté pouzdro/gu�até púzdro 1
7 �tvercová ty�/štvorcová ty� 2
7a Plastová krytka/plastová krytka 2
8 Šroub/skrutka 6
9 Sedlo/sedlo 1
10 Ocelový plátek/oce�ový plátok 2

10a Šroub/skrutka 5
11 Podp�ra/podpera 2

11a Otá�ivá ty�/otá�acia ty� 1
12 Plastové kole�ko/plastové koliesko 2
13 Šroub/skrutka 2
14 Podp�ra/podpera 1

14a Kulatá objímka/hu�atá objímka 2
14b U tvarovaný plátek/U tvarovaný plátok 1
15 Podp�rná ty� sedla/podporná ty� sedla 1

15a �tvercová krytka/štvorcová krytka 1
16 �tvercová ty�/štvorcová ty� 2

16a U tvarovaný plátek (p�ednastavený)/U tvarovaný plátok(prednastavený) 2
17 U tvarovaný plátek (p�ednastavený)/U tvarovaný plátok(prednastavený) 1

17a Šroub/skrutka 2
17b Rozp�rka/rozporka 2
18 Podp�ra/podpera 1

18a Šroub/skrutka 2
19 Kruhová podp�rná ty�/kruhová podporná ty� 1

19a Kulatá krytka/gu�atá krytka 2
20 U tvarovaný plátek (p�ednastavený)/U tvarovaný plátok (prednastavený) 1

20a  Šroub/skrutka 1
20b Kolík/kolík 3
20c Matice/matica 3
20d Gumová krytka/gumová krytka 1
20e  Matice/matica 4
21 �tvercová ty�/štvorcová ty� 1

21a Kulatý kryt/gu�atý kryt 2
21b Kulatá ty� /gu�atá ty� 1
22 �tvercová ty�/štvorcová ty� 1

22a Gumová krytka/gumová krytka 1
22b U krytka/U krytka 1
22c  Koleno ty�e/koleno ty�e 1
22d  Kulatá krytka/gu�atá krytka 2
23  Oválná krytka/oválna krytka 2
24  U kolík/U kolík 1
25  Krytka/krytka 1

P�ed za�átkem cvi�ení:
-nezapome�te konzultovat váš zdravotní stav se svým léka�em �i profesionálním
trenérem. 



-Používejte stroj pouze na rovném povrchu
-P�i cvi�ení si uchopte rukojeti, tak abyste se p�i cvi�ení cítili pohodln�.
-Pro lepší výsledky, zapojujte co nejvíce b�išní svaly, nepoužívejte moc paže. P�i cvi�ení
posilujete jak horní �ást t�la, tak b�išní svaly.
-P�i cvi�ení držte hlavu na op�rce pro správné držení t�la. Pokud nezafixujete krk, m�že
docházet k neobvyklému namáhání krku a tím zhoršení efektivity cvi�ení. Udržujte sval
v nap�tí v celé délce cviku. 

Pred za�iatkom cvi�enia:
-nezabudnite konzultova� váš zdravotný stav so svojim lekárom �i profesionálnym
trenerom. 
-Používajte stroj iba na rovnom povrchu
-Pri cvi�ení si chy�te rukoväte tak, abyste sa pri cvi�ení cítili pohodlne.
-Pre lepšie výsledky, zapájajte �o najviac brušné svaly, nepoužívajte príliš paže. Pri
cvi�ení posilujete ako hornú �as� tela, tak brušné svaly.
-Pri cvi�ení držte hlavu na opierke pre správne držanie tela. Pokia� nezafixujete krk, môže
dochádza� k neobvyklému namáhaniu krku a tým zhoršeniu efektivity cvi�enia. Udržujte
sval v napätí v celej d
žke cviku. 

Cvi�ení/cvi�enie
Konzultujte váš cvi�ební program se svým léka�em.
Konzultujte váš cvi�ebný program so svojim lekárom.

Zah�ívací cvi�ení/zahrievacie cvi�enie:
Po dobu 2-3 minut provád�jte cvi�ení na zrychlení krevního ob�hu. Zah�ívací cvi�ení vás
p�ipraví na zát�ž a zvýší pozitivní výsledky z cvi�ení.
Po�as 2-3 minút preve�te cvi�enie na zrýchlenie krvného obehu. Zahrievacie cvi�enie vás
pripraví na zá�až a zvýši pozitívne výsledky z cvi�enia.

Protažení/pretiahnutie:
Boky – postavte se rozkro�mo v ší�ce ramen a lehce pokr�te kolena. Narovnejte záda, dívejte
se dop�edu a zvedn�te levou paži nad hlavu a pravou paži si op�ete o bok. Pomalu se
naklán�jte na pravý bok. P�i tomto cvi�ení protahujete levou stranu. Vydržte v poloze 20-30
sekund. Cvik opakujte i pro druhou stranu. Neskákejte, neškubejte s sebou. Cvik provád�jte
velmi pomalu a kontrolovan�. 
Boky – postavte sa rozkro�mo v šírke ramien a �ahko pokr�te kolená. Narovnajte chrbát,
pozerajte sa dopredu a zdvihnite �avú ruku nad hlavu a pravú ruku si oprite v bok. Pomaly sa
naklá�ajte na pravý bok. Pri tomto cvi�ení pre�ahujete �avú stranu. Vydržte v polohe 20-30
sekúnd. Cvik opakujte i pre druhú stranu. Neská�te a  nemykajte sa. Cvik prevádzajte ve�mi
pomaly a kontrolovane. 

To�ení pánví:
Postavte se rozkro�mo v ší��e ramen a lehce pokr�te kolena. Narovnejte záda, dívejte se
dop�edu, dejte ruce v bok. Zafixujte spodní �ást t�la a d�lejte kruhy v jednom sm�ru 10 krát.
Pak totéž opakujte pro druhou stranu. D�lejte pohyb pomalu a kontrolovan�. 
To�enie panvy:
Postavte sa rozkro�mo v šírke ramien a �ahko pokr�te kolená. Narovnajte chrbát, pozerajte sa
dopredu, dejte ruky v bok. Zafixujte spodnú �as� tela a robte kruhy v jednom smeru 10 krát.
Potom to isté opakujte na druhú stranu. Robte pohyb pomaly a kontrolovane. 

Nezapome�te p�i cvi�ení p�irozen� dýchat, nikdy nezadržujte dech. Držte hlavu na op�rce a
soust�e�te se na posilování b�išních sval�. Zap�ete si nohy o podp�ry nebo je nechejte voln�
na podlaze, záleží, co je pro vás pohodln�jší. Cviky provád�jte pomalu se záb�rem nahoru i



dol� pro efektivn�jší cvi�ení. Cvi�ení je velmi jednoduché. P�ed cvi�ením zkontolujte, zda-li
jsou všechny šrouby dotaženy a stroj je v po�ádku.
Nezabudnite pri cvi�ení prirodzene dýcha�, nikdy nezadržujte dych. Držte hlavu na opierke a
sústre�te sa na posilovanie brušných svalov. Zaprite si nohy o podperu alebo ich nechajte
volne na podlahe, záleží, �o je pre vás pohodlnejšie. Cviky prevádzajte pomaly so záberom
hore i dole pre efektívnejšie cvi�enie. Cvi�enie je ve�mi jednoduché. Pred cvi�ením
zkontrolujte, �i sú všetky skrutky dotiahnuté a stroj je v poriadku.

Poloha stroje
1. Za�áte�níci
2. Za�áte�níci/ st�edn� pokro�ilí
3. St�edn� pokro�ilí/pokro�ilí
4. Pokro�ilí
Poloha stroja
Za�iato�níci
Za�iato�níci/ stredne pokro�ilí
Stredne pokro�ilí/pokro�ilí
Pokro�ilí

Za�áte�níci
8-10 cvik�, 1-2 opakování
za�n�te s cviky 1 – 3. Když dokon�íte všechny t�i cviky,
m�žete provád�t cviky 4-6. Provád�jte všech 6 cvik� 8-10 krát
ve dvou opakováních. Položte se na stroj tak, aby to bylo pro
vás pohodlné. Udržujte tempo p�ibližn� 2 sekundy nahoru a dv�
dol�. 
Za�iato�níci
8-10 cvikov, 1-2 opakovania
za�nite s cvikmi 1 – 3. Ke� dokon�íte všetky tri cviky, môžete
prevádza� cviky 4-6. Prevádzajte všetkých 6 cvikov 8-10 krát v
dvoch opakovaniach. Položte sa na stroj tak, aby to bolo pre vás
pohodlné. Udržujte tempo približne 2 sekundy hore a dve dole. 

St�edn� pokro�ilí / pokro�ilí
10-20 cvik�, 3-4 opakování
Provád�jte všech 6 cvik� 10-20 krát v 3 až 4 opakováních. 
Položte se na stroj tak, aby to bylo pro vás pohodlné. Udržujte
tempo p�ibližn� 2 sekundy nahoru a dv� dol�.
Pamatujte vždy na to, že pokud se vám bude zdát program p�íliš
lehký, m�žete provád�t cvik více krát. 
Stredne pokro�ilí / pokro�ilí
10-20 cvikov, 3-4 opakovania
Prevádzajte všetkých 6 cvikov 10-20 krát v 3 až 4
opakovaniach. 
Položte sa na stroj tak, aby to bolo pre vás pohodlné. Udržujte
tempo približne 2 sekundy hore a dve dole.
Pamätajte vždy na to, že pokia� sa vám bude zda� program príliš �ahký, môžete prevádza� cvik viac
krát. 

CVIKY 



CVIK 1 – základní b�išní svaly
Lehn�te si na stroj, jak je ukázáno na obrázku,
op�ete si hlavu o op�rku a uchopte rukoje� ob�ma
rukama nad halvou. Nohy si zap�ete o op�rku nebo
je nechejte voln� na podlaze. Za�n�te provád�t
cviky v požadovaném opakování. Tento cvik je
zam��en na posilování st�ední �ásti b�išních sval�.
CVIK 1 – základné brušné svaly
�ahnite si na stroj, ako je ukázané na obrázku,
oprite si hlavu o opierku a chy�te rukovä� oboma
rukami nad hlavou. Nohy si zaprite o opierku alebo
ich nechajte vo�ne na podlahe. Za�nite prevádza�
cviky v požadovanom opakovaní. Tento cvik je
zameraný na posilovanie strednej �asti brušných
svalov.

CVIK 2 – posilování pravé strany bo�ních
b�išních sval� (pravý bok)
Lehn�te si na stroj a p�eto�te nohy na pravý bok.
Ujist�te se, že tato poloha je pohodlná a op�ete
nohy do op�rky nebo je nechte voln� na zemi.
Pomalu se za�n�te zvedat a p�idržujte se rukama
rukojeti. Toto cvi�ení posiluje levé bo�ní b�išní
svaly. 
CVIK 2 – posilovanie pravej strany bo�ných
brušných svalov (pravý bok)
�ahnite si na stroj a preto�te nohy na pravý bok.
Uistite sa, že táto poloha je pohodlná a oprite nohy
do opierky alebo ich nechajte vo�ne na zemi.
Pomaly sa za�nite zdvýha� a pridržujte sa rukami
rukoväte. Toto cvi�enie posiluje �avé bo�né brušné
svaly. 

CVIK 3 – posilování levé strany bo�ních b�išních sval� (levý bok)
Opakujte cvik 2 i pro pravou stranu – vyto�te se na levý bok, atd.



CVIK 3 – posilovanie �avej strany bo�ných brušných svalov (�avý bok)
Opakujte cvik 2 i pre pravú stranu – vyto�te sa na �avý bok, atd.

CVIK 4 – dvojitý cvik
Lehn�te si na stroj jak je ukázáno na obrázku.
Uchopte rukoje� ob�ma rukama a nechte hlavu
op�enou o op�rku. Pomalu za�n�te zvedat t�lo
ke kolen�m. Najednou p�itahujte trochu také
kolena nahoru.Tento cvik je náro�n�jší, proto se
ujist�te, že vždy máte pohodlný postoj. Tento
cvik posiluje vrchní i spodní b�icho. 
CVIK 4 – dvojitý cvik
�ahnite si na stroj ako je ukázané na obrázku.
Chy�te rukovä� oboma rukami a nechajte hlavu
opretú o opierku. Pomaly za�nite zdvíha� telo
ku kolenám. Naraz pri�ahujte tie�  kolená
nahor.Tento cvik je náro�nejší, preto sa uistite,
že vždy máte pohodlný postoj. Tento cvik
posiluje vrchné i spodné brucho. 



CVIK 5 spodní �ást b�icha
Lehn�te si na stroj s pokr�enýma nohama v kolenou jak
je ukázáno na obrázku. Nechte hlavu op�enou o op�rku a
rukama se držte rukojeti. Za�n�te zvedáním kolen
dop�edu k hrudníku a zp�t dozadu do základní pozice,
když se nohy vrátí do základní pozice, nepokládejte
spodní �ást zad na op�rku a nehýbejte s vrchní �ástí zad.
Tento cvik posiluje spodní b�išní svaly.
CVIK 5 spodná �as� brucha
�ahnite si na stroj s pokr�enými nohami v kolenách ako
je ukázané na obrázku. Nechajte hlavu opretú o opierku a
rukami sa držte rukoväti. Za�nite zdvíhaním kolien
dopredu k hrudníku a zpä� dozadu do základnej pozície,
ke� sa nohy vrátia do základnej pozície, nekla�te spodnú
�as� chrbáta na opierku a nehýbte s vrchnou �as�ou
chrbáta. Tento cvik posiluje spodné brušné svaly.

CVIK 6 – alternativní cvik 
Lehn�te si na stroj s pokr�enýma nohama v kolenou jak
je ukázáno na obrázku. Nechte hlavu op�enou o op�rku a
rukama se držte rukojeti. Za�n�te s pokr�enými koleny.
Vždy jednu nohu protáhn�te dop�edu. Nohy st�ídejte.
Toto je pokro�ilé cvi�ení, posilujte vrchní i spodní �ást
b�icha.
CVIK 6 – alternatívny cvik 
�ahnite si na stroj s pokr�enými nohami v kolenách ako
je ukázané na obrázku. Nechajte hlavu opretú o opierku a
rukami sa držte rukovätí. Za�nite s pokr�enými kolenami.
Vždy jednu nohu natiahnite dopredu. Nohy striedajte.
Toto je pokro�ilé cvi�enie, posilujete vrchnú i spodnú
�as� brucha.

UPOZORN�NÍ/ UPOZORNENIE
Stroj musí být umíst�n na rovné a pevné podložce. P�ed každým

použitím výrobku zkontrolujte dotažení všech šroub�. 

Stroj musí by� umiestnený na rovnej a pevnej podložke. Pred každým
použitím výrobku zkontrolujte dotiahnutie všetkých skrutiek. 



Tento výrobek je ur�en pouze k domácímu použití/Tento výrobok je ur�ený iba
k domácemu použitiu.

Záru�ní podmínky:
1.na stroj se poskytuje kupujícímu záru�ní lh�ta 24 m�síc� ode dne koup�
2.v dob� záruky budou odstran�ny veškeré poruchy výrobku zp�sobené výrobní závadou
nebo vadným materiálem výrobku tak, aby v�c mohla být �ádn� užívána.
3.Práva ze záruky se nevztahují na vady zp�sobené:

-mechanickým poškozením
-neodvratnou událostí, živelnou pohromou
-neodbornými zásahy
-nesprávným zacházením, �i nevhodným umíst�ním, vlivem nízké nebo vysoké teploty,
p�sobením vody, neúm�rným tlakem a nárazy, úmysln� pozm�n�ným designem, tvarem
nebo rozm�ry 

4.Reklamace se uplat�uje zásadn� písemn� s údajem o závad� a potvrzeným záru�ním listem.
5.Záruku lze uplat�ovat pouze u organizace ve které byl výrobek zakoupen.

datum prodeje razítko  a podpis prodejce
Dodavatel:

Seven sport s. r.o.
Nám. J. Zajíce 3, 749 01 Vítkov

www.insportline.cz

Záru�né podmienky:
1.na stroj sa poskytuje kupujúcemu záru�ná doba 24 mesiacov odo d�a nákupu
2.v dobe záruky budú odstránené všetky poruchy výrobku zpôsobené výrobnou závadou alebo
vadným materiálom výrobku tak, aby vec mohla by� riadne užívaná.
3.Práva zo záruky sa nevz�ahujú na vady zpôsobené:

-mechanickým poškodením
-neodvratnou udalos�ou, živelnou pohromou
-neodbornými zásahmi
-nesprávnym zaobchádzaním, �i nevhodným umiestnením, vplyvom nízkej alebo vysokej
teploty, pôsobením vody, neúmerným tlakom a nárazmi, úmyselne pozmeneným
designom, tvarom alebo rozmermi 

4.Reklamácia sa uplat�uje zásadne písomne s údajom o závade a potvrdeným záru�ným
listom.
5.Záruku je možné uplat�ova� iba u organizácie v ktorej bol výrobok zakúpený.

dátum predaja razítko a podpis predajcu

dodavate�:
Insportline s. r.o.

Rybárska 3, Tren�ín 911 01
www.insportline.cz


