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blahoprejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjsich technickych znalosti
a vyroben s pouzitim nejmodernéjsich technologii.

V dnesni dobé, kdy se zivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym doplrikem pro udrzeni
télesné kondice a zdravi.

Pred uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udélejte ¢as a pecliveé prectéte nasledujici navod k montazi a obsluze,
atoiv pripadé, ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim karténovém obaluy, tj. v rozebraném prepravnim stavu, vénujte mimo-
fadnou pozornost pokyntim k montazi. Pfed zahajenim montaze vyjméte opatrné jednotlivé komponenty z krabice,
zkontrolujte jejich kompletnost a podle navodu si promyslete postup montaze.

Vérime, ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj pfispéje k upevnéni Vaseho zdravi a zivotni pohody.
Prejeme mnoho Uspéchd, vytrvalosti a sil pfi dosazeni Vasich sportovnich cil(i.

Vazeny zakaznikuy,

Dékujeme

BEZPECNOSTNI POKYNY

- Pred sestavovanim a pouzitim stroje je dllezité si podrobné procist tyto instrukce. Bezpeéného a efektivniho cvi-
Ceni dosahnete tim, ze vSechny soucéasti budou fadné sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti je informovat kazdého
uzivatele stroje o zplsobu spravného zabezpeceni a pouzivani stroje a o vSech moznych nebezpecich souvisejicich
s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

-V pripadé, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim |ékafem pouzivani stroje. Stanovisko lékare je nezbytné

,,,,,,

- Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni mlze negativné ovlivnit vase zdravi! Ukon-
Cete cviceni, kdyz budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus, dychaci potize, zavraté, nevolnost.
0 vzniku téchto potizi informujte vaseho lékare.

- Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zvirat! Chrarite stroj pred nepfiznivymi vlivy,
zejména vodou, prachem, intenzivnim slune¢nim zarenim a nizkymi/vysokymi teplotami. Udrzujte stroj v suchém a
Cistém stavu, Cisténi pouzivejte suchy, popr. jen mirné navlhceny hadrik.

- Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokyna. V pripadé, ze naleznete jakékoli vadné soucdstky v prabéhu

sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslysite neobvykly zvuk pfi pouzivani, ukoncete montaz nebo pouzivani
stroje. Nepouzivejte stroj do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dilQ!

Opravy a sefizeni prenechejte odbornym pracovnikiim servisniho stiediska spolecnosti ACRA s.r.o. Zaruka se totiz
nevztahuje na vady zplsobené neodbornym zdsahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob.

- Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, ktera chrani podlahu ¢i koberec. Pro
dodrzeni bezpecnosti je nutno mit pfi cviceni kolem stroje minimalné 0,5 m volného mista.

- Bezpecna Uroven zarizeni mize byt udrzena pouze pfi pravidelnych kontrolach poskozeni a opotfebeni, napriklad
mist spoj(, atd. Pred pouzitim stroje zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby
radné utazeny!

- Pri cviceni noste vhodny odéy, vyvarujte se takového obleceni, které se mize zachytit do ¢asti stroje anebo omezit
Vas pohyb.

- Pfi pfremistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouZzivejte techniku zdvihu nebo stroj pre-
mistéte za asistence druhé osoby.

- Posilovaci stroj odpovida tfidé H — (Home) pro pouziti v domdacnostech. Stroj neni uréen pro
profesiondlni a/nebo komeréni pouziti ani k rehabilitacnim Gceldm!

- Tento navod k pouziti s bezpecnostnimi pokyny, zarucni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!



Instrukce k sestaveni

(1) M10 x 70 $roub, matice, podlozka

(2) M10 x 25 $roub, matice, podlozka

® M10 x 65 Sroub, matice, podlozka
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POKYNY KE CVICENI

1. ZAHRIVACI FAZE

Zahfivaci faze rozproudi Vas krevni obéh, zahreje a pfipravi svaly, aby spravné fungovaly. Zaroven také snizi nebez-
peci vzniku kfeéi a zranéni sval(l. Tuto fazi nevynechavejte!

Doporucujeme provést nékolik protahovacich cvikd, jak je ukazano nize. V kazdém protazeni byste méli vydrzet po
dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a neprepinejte je — pokud pocitite bolest, prestarite!

PROTAZENI
. VNITRNI
PREDKLON
STRANY
STEHEN PROTAZENI
. 5 [ LYTKA
UKLONY PROTAZENI VNEJSI

STRANY STEHEN

2. FAZE CVICENI
vlastnim tempem, které udrZujte po celou dobu cvic¢eni. Optimalni je cvicit na zacatku 15 — 20 minut, po nékolika
trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné trikrat tydneé, pokud mozno s rovnomérnym ¢asovym rozlozenim.

3. ZKLIDNUJici FAZE
Tato faze je nutna pro to, aby se Vas kardiovaskularni systém a Vase svaly postupné uvolnily. Zopakujte protahovaci
cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly nepretahovali a prudce nenapinali.

4. TVAROVANI SVALU
Pokud se zdaroven snazite zlepsit Vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili Vas tréninkovy program. Béhem
zahfivaci a uklidnujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze cvic¢eni zvyste odpor.

5. SNIZOVANi HMOTNOSTI

Diilezitym faktorem pfi snizovani hmotnosti je mnozZstvi pfijimanych a vydavanych kalorii. Cim déle a usilovnéji
cvicite, tim vice jich spalite. Je vSak zaroven tfeba sledovat jejich pfijem, zejména dat si pozor na tucn4, sladka jidla
a velikost porci.

6. KONTROLUJTE SVUJ SRDECNI TEP

Abyste byli schopni zkontrolovat sv(j srde¢ni tep, musite nejprve védeét, jak jej zméFit. Nejsnazsi zplsob je pFitisk-
nout konecky prstl k tepné na vasem krku, mezi svaly a dychacimi cestami. Spocitejte pocet pulsti za 10 vtefin a
vynasobte jej 6. Tak dostanete vas srdecni tep za minutu.

7. CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI
Jakou uroven srdecniho tepu musite udrzovat b€hem vaseho cviceni? Pozadejte svého Iékare, aby vam dal nélezité
pokyny odpovidajici Vasemu zdravotnimu stavu.
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ZARUCNI LIST

Na toto zbozi se vztahuje zakonnd zarucni Ih(ta 24 mésicu, pokud neni uvedeno jinak. U oznacenych
druh(l zboZzi je, nad rdmec zakonné zaruéni |hity poskytovana zaruéni lhiita prodlouzend na 10 let, kterd
se vztahuje na konstrukci ramu daného druhu zbozi. PInénim zarucnich podminek se pak u prodlouzené
zaruéni lhity rozumi bezplatné provedeni oprav vSech vyrobnich vad, které se v této zarucni IhGté vy-
skytnou na konstrukci ramu, a to v servisnich strediscich, spole¢nosti ACRA, s.r.o. Zarucni list spolu

s dokladem o zakoupeni a ndavodem k pouziti peclivé uschovejte!

Reklamace

Prava z odpovédnosti za vady Ize uplatiiovat jen u prodavajiciho, u kterého byl vyrobek zakoupen.

Je tfeba vytknout vadu — tzn. dostatecné pfesné oznacit vadu, popfipadé to, jak se vada navenek proje-
vuje. Obecné formulované sdéleni, ze vyrobek ma vadu, nestaci!

Vytknuti musi obsahovat i oznameni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady, kterého se kupuijici
domah3, a je tfeba jej dolozit vyplnénym zaru¢nim listem s razitkem prodavajiciho a dokladem o za-
koupeni (uc¢tenkou) s datem prodeje. Vyrobek je zaroven nutno opatfit vyhovujicim obalem, nejlépe
originalnim.

Kupujici ma prdvo, aby byla vada odstranéna bezplatné, radné a vcas (nejpozdéji ve 30denni lhiité
od uplatnéni reklamace, nedohodne-li se kupujici s prodavajicim na dobé delsi), popfipadé vyrobek

vymeneén.

Doba od uplatnéni prava z odpovédnosti za vady az do doby, kdy kupujici po skonceni opravy byl pov-
inen vyrobek prevzit (bez ohledu na to, kdy kupujici véc fakticky prevzal) se do zaruéni doby nepogita.

Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zaru¢ni dobé (tzn. nejpozdéji posled-
niho dne zarucni doby).

Zaruka se nevztahuje na:

Opotrebeni vyrobku zplsobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim se rozumi pouzivani
k ucelu, ke kterému je vyrobek urcen a zplisobem, ktery je popsdn v pfilozeném navodu k pouziti)



Zaruka se dale nevztahuje na vady zplsobené:

il cZ

Mechanickym poskozenim; (napfiklad vady zp(isobené rozfiznutim vyrobku nebo jeho ¢asti pfi rozbal-

ovani);

Neodbornym zasahem (opravou) uZzivatele, i tfetich osob;
Nespravnym zachdazenim ¢i zachazenim v rozporu s navodem k pouziti;
Neprovadénim nutné udrzby popsané v navodu k pouziti;
Vystavenim nepfiznivym vnéjsim vlivim, nizkym/vysokym teplotam, nevhodnym skladovanim;
Neodvratitelnou udalosti — zivelnou pohromou;

Placena oprava:

Je-li vytykana vada, na kterou se zaruka nevztahuje, nebo jiz uplynula zaru¢ni doba, a kupujici pozaduje

opravu, jedna se o opravu placenou.

Cena a podminky budou stanoveny po dohodé se servisnim stfediskem spole¢nosti ACRA s. r. 0.
Ostatni prava a povinnosti se Fidi ustanovenimi zak. ¢. 40/1964 Sb., ob¢anského zakoniku, zejména §

612 a nasl.

Za obaly od vySe uvedeného vyrobku byl zaplacen poplatek za vyuziti a zpétny odbér dle § 10 a § 12 zak.
€. 477/2001 Sb., o obalech, do systému EKO-KOM pod identifikacnim Cislem EK — F06020112.

Typové oznaceni vyrobku:

Datum prodeje:

Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum
reklamace

Vytykana vada

Z&aznamy servisniho
strediska

Vyména soucastky

Poznamka

V pripadé jakychkoli dotaz(i kontaktujte servisni stfedisko nebo reklamacni oddéleni:

ACRA, s.r. 0. (IC: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Reklamacni oddéleni — tel.: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
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blahozelame Vam k zakupeniu tohto kvalitného vyrobku, ktory bol vyvinuty podla najnovsich technickych znalosti a
vyrobeny s pouzitim najmodernejsich technoldgii.

V dnesnej dobe, ked' sa zivotny Styl vyznacCuje nedostatkom pohybu, je tento stroj nevyhnutnym dopinkom na udrza-
nie telesnej kondicie a zdravia.

Pred uvedenim vyrobku do prevadzky si, prosim, urobte Cas a starostlivo precitajte nasledujuci navod na montaz a
obsluhuy, a to aj v pripade, Ze ste zakupil(a) stroj zostaveny.

Pokial ste zakupili vyrobok v originalnom karténovom obale, tj v rozobranom prepravnom stave, venujte mimoriadnu
pozornost pokynom na montdz. Pred zahdjenim montéze vyberte opatrne jednotlivé komponenty z krabice, skontro-
lujte ich kompletnost a podl'a ndvodu si premyslite postup montaze.

Verime, ze budete so zakipenym vyrobkom spokojni a stroj prispeje k upevneniu Vasho zdravia a zivotnej pohody.
Prajeme mnoho Uspechoy, vytrvalosti a sil pri dosiahnuti Vasich Sportovych cielov.

Vazeny zakaznik,

Dakujeme

BEZPECNOSTNE POKYNY

- Pred zostavovanim a pouzitim stroja je doleZité si podrobne precitat tieto inStrukcie. Bezpe¢ného a efektivneho
cvienia dosiahnete tym, Ze vSetky stcasti budu riadne zostavené a utiahnuté. Vasou povinnostou je informovat
kazdého uzivatela stroja o sposobe spravneho zabezpecenia a pouzivania stroja ao vSetkych moznych nebezpecen-
stvach suvisiacich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilfiovacieho stroja.

-V pripade, ze mate zdravotné problémy, konzultujte s Vasim lekarom pouzivanie stroja. Stanovisko lekara je nevy-
hnutné v pripade uzivania liekov, ktoré ovplyviuju srdcovy rytmus, krvny tlak ¢i hladinu cholesterolu.

- Berte na vedomie reakciu Vasho tela. Nespravne alebo nadmerné cvicenie moze negativne ovplyvnit vase zdravie!
Ukoncite cvicenie, ked budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny srdcovy rytmus, dychacie tazkosti, zavraty,
nevolnost. O vzniku tychto problémov informujte vasho lekara.

- Udrzujte stroj mimo dosahu deti (stroj je konstruovany len pre dospelych) a zvierat! Chrante stroj pred nepriaznivy-
mi vplyvmi, najma vodou, prachom, intenzivnym slnecnym ziarenim a nizkymi/vysokymi teplotami. Udrzujte stroj v
suchom a Cistom stave, Cistenie pouzivajte suchy, popr. len mierne navlhcenu handricku.

- Vzdy pouzivajte stroj podla tychto pokynov. V pripade, ze najdete akékolvek chybné suciastky v priebehu
zostavovani alebo kontrolovani stroja alebo budete pocut neobvykly zvuk pri pouzivani, ukoncite montaz alebo pou-
zivanie stroja. Nepouzivajte stroj do odstranenia zavady alebo vymeny chybnych dielov!

Opravy a nastavenia prenechajte odbornym pracovnikom servisného strediska spolo¢nosti ACRA s.r.o. Zaruka sa
totiz nevztahuje na vady sposobené neodbornym zasahom (opravou) uzivatela, aj tretich oséb.

- Pouzivajte stroj na pevnom, rovnom povrchu a na podlozke, ktora chrani podlahu ¢i koberec. Pre
dodrZanie bezpeénosti je nutné mat pri cviéeni okolo stroja minimalne 0,5 m volného miesta.

- Bezpecna Uroven zariadenia méze byt udrzana iba pri pravidelnych kontrolach poskodenia a opotrebovania, napri-
klad miest spojov, atd. Pred pouzitim stroja skontrolujte, Ci su vSetky matice a skrutky
riadne utiahnuté!

- Pri cviceni noste vhodny odeyv, vyvarujte sa takého oblecenia, ktoré sa méze zachytit do Casti stroja alebo obmedzit
Vas pohyb.

- Pri premiestnovani stroja davajte pozor, aby nedoslo k poraneniu chrbta. Vzdy pouzivajte techniku zdvihu alebo
stroj premiestnite za asistencie druhej osoby.

- Posilfiovaci stroj zodpoveda triede H — (Home) na pouzitie v domacnostiach. Stroj nie je uréeny pre
profesiondlne a/alebo komercéné pouzitie ani na rehabilitacné ucely!

- Tento navod na pouzitie s bezpecnostnymi pokynmi, zarucny list a doklad o zakupeni starostlivo uschovajte!



InStrukcie na zostavenie

(1) M10 x 70 skrutka, matica, podlozka |(@) M10 x 25 skrutka, matica, podlozka 3 M10x 65 skrutka, matica, podlozka
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@M10x25 skrutka, matica, podlozka ® gombik
To @ x4 @ x2

o7
o

\

LL




i SK_
POKYNY NA CVICENIE

1. ZAHRIEVACIA FAZA

Zahrievacia faza rozprudi Vas krvny obeh, zahreje a pripravi svaly, aby spravne fungovali. Zaroven tiez znizi nebezpe-
Censtvo vzniku ki¢ov a zraneni svalov. Tuto fazu nevynechavajte!

Odporucame vykonat niekolko natahovacich cvikov, ako je ukazané nizsie. V kazdom pretiahnuti by ste mali vydrzat
asi 30 sekund, nepretahujte svaly prudkym pohybom a neprepinajte ich — ak pocitite bolest, prestarite!

§ NATIAHNUTIE
POKLONY VNUTORNEJ
STRANY

STEHIEN
NATIAHNUTIE

LUKY NATIAHNUTIE VONKAJSEJ LYTOK
STRANY STEHIEN

2. FAZA CVICENIA

Toto je faza, do ktorej vlozte najvacsie Usilie. Pravidelnym cvicenim sa svaly vasich ndh stanu pruznejsie. Cvicte
svojim vlastnym tempom, ktoré udrZujte po celd dobu cvi¢enia. Optimalne je cvicit na zaciatku 15 - 20 mindt, po nie-
kolkych tréningoch dlhsie. Odportic¢ame trénovat najmenej trikrat tyzdenne, pokial mozno s rovnomernym ¢asovym
rozlozenim.

3. UPOKOJUJUCE FAZY
Tato faza je potrebna na to, aby sa Vas kardiovaskularny systém a Vase svaly postupne uvolnili. Zopakujte nataho-
vacie cviky a znovu majte na paméti, aby ste svaly nepretahovali a prudko nenapinali.

4. TVAROVANIE SVALOV
Pokial sa zaroven snazite zlepsit Vasu fyzickd kondiciu, je nutné, aby ste pozmenili Vas tréningovy program. Pocas
zahrievacej a upokojujucej fazy cvicte ako obvykle, ale ku koncu fazy cvicenia zvyste odpor.

5. ZNIZOVANIE HMOTNOSTI

Délezitym faktorom pri znizovani hmotnosti je mnozstvo prijimanych a vydavanych kalérii. Cim dlhsie a usilovnejsie
cvicite, tym viac ich spalite. Je vSak zaroven potrebné sledovat ich prijem, najma dat si pozor na tucné, sladké jedla
a velkost porecii.

6. KONTROLUJTE SVOJ SRDCOVY TEP

Aby ste boli schopni skontrolovat svoj srdcovy tep, musite najskor vediet, ako ho zmerat. Najl'ahsi sposob je pritlacit
koncekmi prstov k tepne na vasom krku, medzi svalmi a dychacimi cestami. Spocitajte pocet pulzov za 10 sekund a
vynasobte ho 6. Tak dostanete vas srdcovy tep za minutu.

7. CVICTE V RAMCI SVOJICH MOZNOSTI

AkuU uroven srdcového tepu musite udrziavat pocas vasho cvi¢enia? PoZiadajte svojho lekéra, aby vam dal nélezité
pokyny zodpovedajuce vaSmu zdravotnému stavu.

Odeslat zpétnou vazbu

Dostupné vysledky prekladu
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ZARUCNY LIST

Na tento tovar sa vztahuje zékonna zaru¢nd lehota 24 mesiacov, pokial nie je uvedené inak. U
oznacenych druhov tovaru je, nad ramec zakonnej zarucnej lehoty poskytovana zaruc¢na lehota
prediZend na 10 rokov, ktora sa vztahuje na konstrukciu rdmu daného druhu tovaru. Plnenim zaruénych
podmienok sa potom pri predizenej zaruénej lehote rozumie bezplatné vykonanie oprav vsetkych vyrob-
nych chyb, ktoré sa v tejto zarucnej lehote vyskytnu na konstrukcii ramu, a to v servisnych strediskach,
spolocnosti ACRA, s.r.o. Zarucny list spolu s dokladom o zakidpeni a ndvodom na pouzitie starostlivo
uschovaijte!

Reklamacia

Prava z zodpovednosti za vady je mozné uplatiovat len u predavajlceho, u ktorého bol vyrobok
zakupeny.

Je potrebné vytknut vadu - tzn. dostatocne presne oznadit vadu, popripade to, ako sa vada navonok
prejavuje. VSeobecne formulované oznamenie, Ze vyrobok ma vadu, nestadi!

Vytknutie musi obsahovat aj oznamenie konkrétneho prava z zodpovednosti za vady, ktorého sa ku-
pujuci domaha, a treba ho doloZit vyplnenym zarué¢nym listom s peciatkou predavajliceho a dokladom
o zakupeni (Uc¢tenkou) s ddtumom predaja. Vyrobok je zaroven nutné opatrit vyhovujicim obalom,
najlepsie originalnym.

Kupuijlci ma pravo, aby bola vada odstranend bezplatne, riadne a vcas (najneskér v 30-driovej lehote od
uplatnenia reklamdcie, ak sa nedohodne kupujuci s preddvajticim na dlhsiu dobu), popripade vyrobok
vymeneny.

Doba od uplatnenia prava z zodpovednosti za vady az do doby, kedy kupujuci po skonéeni opravy bol
povinny vyrobok prevziat (bez ohl'adu na to, kedy kupujuci vec fakticky prevzal) sa do zaru¢nej doby

nepocita.

Prava z zodpovednosti za vady veci zaniknu, ak neboli uplatnené v zdru¢nej dobe (tzn. najneskoér posled-
ného dna zarucnej doby).

Zaruka sa nevztahuje na:

Opotrebenie vyrobku spésobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim sa rozumie pouzivanie na
Gcel, ku ktorému je vyrobok uréeny a sposobom, ktory je popisany v priloZenom ndvode na pouzitie)



Zaruka sa dalej nevztahuje na vady sposobené:

Mechanickym poskodenim; (napriklad vady sposobené rozrezanim vyrobku alebo jeho ¢asti pri
rozbalovani);

Neodbornym zdsahom (opravou) uzivatela, aj tretich oséb;

Nespravnym zaobchadzanim ¢i zaobchadzanim v rozpore s ndvodom na pouzitie;

Nevykonavanim nutnej udrzby popisanej v navode na pouzitie;

Vystavenim nepriaznivym vonkajsim vplyvom, nizkym/vysokym teplotam, nevhodnym skladovanim;
Neodvratitelnou udalostou — Zivelnou pohromou;

Platena oprava:

Ak sa vytyka vada, na ktoru sa zaruka nevztahuje, alebo uz uplynula zaru¢na doba, a kupujuci pozaduje
opravu, jedna sa o opravu platenu.

Cena a podmienky budu stanovené po dohode so servisnym strediskom spolo¢nosti ACRA s. 1. 0.
Ostatné prava a povinnosti sa riadia ustanoveniami zak. ¢. 40/1964 Zb., Obc¢ianskeho zakonnika, najma
§ 612 anasl.

Za obaly od vyssie uvedeného vyrobku bol zaplateny poplatok za vyuzitie a spatny odber podla§ 10 a §
12 zak. €. 477/2001 Zb., o obaloch, do systému EKO-KOM pod identifikacnym ¢islom EK — F06020112.

Typové oznacCenie vyrobku: Datum predaja:

Peciatka a podpis predavajluceho:

Datum Vytykana vada Z&aznamy servisného Vymena suciastky Poznédmka
reklamacia strediska

V pripade akychkolvek otazok kontaktujte servisné stredisko alebo reklamacné oddelenie:

ACRA, s. . 0. (ICO: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Reklamacné oddelenie - tel.: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
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We congratulate you on the purchase of this quality product, which was developed according to the latest technical
knowledge and manufactured using the most modern technologies.

In today'’s lifestyle characterized by a lack of exercise, this machine is an essential accessory for maintaining physi-
cal fitness and health.

Before putting the product into operation, please take the time to carefully read the following assembly and opera-
ting instructions, even if you purchased the machine assembled.

If you purchased the product in the original cardboard packaging, i.e. in a disassembled transport condition, pay spe-
cial attention to the assembly instructions. Before starting assembly, carefully remove the individual components
from the box, check their completeness and think through the assembly procedure according to the instructions.
We believe that you will be satisfied with the purchased product and that the machine will contribute to strengthe-
ning your health and well-being. We wish you much success, perseverance and strength in achieving your sporting
goals.

Dear customer,

Thank you

SAFETY INSTRUCTIONS

- Before assembling and using the machine, it is important to read these instructions in detail. Ensure that all com-
ponents are properly assembled and tightened for safe and effective exercise. It is your responsibility to inform each
user of the machine how to properly secure and use the machine and all possible dangers associated with improper
security and use of the exercise machine.

- If you have health problems, consult your doctor before using the machine. A doctor’s opinion is necessary in the
case of taking drugs that affect heart rhythm, blood pressure or cholesterol levels.

- Take note of your body's reaction. Improper or excessive exercise can negatively affect your health! Stop exercising
when you feel: pain, chest pressure, irregular heart rhythm, breathing difficulties, dizziness, nausea. Inform your doc-
tor about the occurrence of these problems.

- Keep the machine out of the reach of children (the machine is designed for adults only) and animals! Protect the
machine from adverse effects, especially water, dust, intense sunlight and low/high temperatures. Keep the machine
dry and clean, use dry cleaning, or just a slightly damp cloth.

- Always use the machine according to these instructions. In case you find any defective parts during the process
assembling or checking the machine, or hear an unusual sound during use, stop assembling or using the machine.
Do not use the machine until the defect is eliminated or defective parts are replaced!

Leave repairs and adjustments to the professional staff of the ACRA s.r.o. service center. The warranty does not
cover defects caused by unprofessional intervention (repair) by the user or third parties.

- Use the machine on a solid, level surface and on a mat that protects the floor or carpet. For
to observe safety, it is necessary to have at least 0.5 m of free space around the machine when exercising.

- A safe level of equipment can only be maintained by regular checks for damage and wear, such as joints, etc. Befo-
re using the machine, check that all nuts and bolts are
properly tightened!

- When exercising, wear appropriate clothing, avoid clothing that can get caught in parts of the machine or restrict
your movement.

- When moving the machine, be careful not to injure your back. Always use the lifting technique or move the machine
with the assistance of another person.

- The strength machine corresponds to class H — (Home) for use in households. The machine is not intended for
professional and/or commercial use or for rehabilitation purposes!

- Keep this user manual with safety instructions, warranty card and proof of purchase carefully!



Assembly instructions

@ M10 x 70 bolt, nut, washer @ M10 x 25 bolt, nut, washer @ M10 x 65 bolt, nut, washer
200 @ x8 CTr00 ® x4 00 ® x6
@ M10 x 25 bolt, nut, washer ®) knob
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EXERCISE INSTRUCTIONS

1. WARM-UP PHASE

The warm-up phase gets your blood flowing, warms up and prepares your muscles to work properly. At the same
time, it will also reduce the risk of spasms and muscle injuries. Don't miss this stage!

We recommend doing some stretching exercises as shown below. You should hold each stretch for about 30 se-
conds, don't jerk or switch your muscles - if you feel pain, stop!

STRETCHING ;
FORWARD
ﬁ BEND @ THE INNER

THIGHS

CALF STRETCH
BOWS STRETCHING THE OUTER SIDE
OF THE THIGHS

2. EXERCISE PHASE

This is the stage where you put the most effort. Regular exercise will make your leg muscles more flexible. Exercise
at your own pace, which you maintain throughout the exercise. It is optimal to practice for 15-20 minutes at the be-
ginning, longer after several trainings. We recommend training at least three times a week, if possible with an even
distribution of time.

3. CALMING PHASE
This phase is necessary for your cardiovascular system and your muscles to gradually relax. Repeat the stretching
exercises, again being careful not to overstretch or tense the muscles.

4. MUSCLE SHAPING

If you are also trying to improve your physical condition, it is necessary that you change your training program.
During the warm-up and cool-down phases, exercise as usual, but increase the resistance towards the end of the
exercise phase.

5. WEIGHT REDUCTION

An important factor in weight loss is the amount of calories you take in and out. The longer and harder you exercise,
the more you burn. However, it is also necessary to monitor their intake, especially to be careful about fatty, sweet
foods and the size of portions.

6. CHECK YOUR HEART RATE

To be able to check your heart rate, you must first know how to measure it. The easiest way is to press your finger-
tips against the artery in your neck, between the muscles and the airway. Count the number of pulses in 10 seconds
and multiply it by 6. That's how you get your heartbeat per minute.

7. EXERCISE TO THE BEST OF YOUR POSSIBILITY
What heart rate level do you need to maintain during your workout? Ask your doctor to give you the proper instruc-
tions according to your medical condition.
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WARRANTY CARD

This product is subject to a statutory warranty period of 24 months, unless otherwise stated. For the
indicated types of goods, a warranty period extended to 10 years is provided, in addition to the legal
warranty period, which applies to the construction of the frame of the given type of goods. Fulfilling the
warranty conditions for an extended warranty period means the free repair of all manufacturing defects
that occur on the frame construction during this warranty period, namely in the service centers of ACRA,
s.r.0. Keep the warranty card together with the proof of purchase and the user manual carefully!

Complaint

Rights from liability for defects can only be exercised with the seller from whom the product was pur-
chased.

It is necessary to point out a defect - i.e. sufficiently accurately mark the defect, or how the defect mani-
fests itself on the outside. A generally worded statement that the product has a defect is not enough!

The objection must also contain a notification of the specific right from liability for defects that the
buyer is claiming, and it must be supported by a completed warranty card with the seller’s stamp and a
proof of purchase (receipt) with the date of sale. At the same time, the product must be provided with
suitable packaging, preferably original.

The buyer has the right to have the defect removed free of charge, properly and on time (no later than
within 30 days from the application of the complaint, unless the buyer and the seller agree on a longer
period), or the product replaced.

The time from the exercise of the right from liability for defects to the time when the buyer was obliged
to take over the product after the repair was completed (regardless of when the buyer actually took over

the item) is not included in the warranty period.

Rights from liability for item defects expire if they have not been exercised within the warranty period
(i.e. no later than the last day of the warranty period).

The warranty does not cover:

Wear and tear of the product caused by its usual use. (Normal use means use for the purpose for which
the product is intended and in the manner described in the attached instructions for use)
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Furthermore, the warranty does not cover defects caused by:

Mechanical damage; (for example, defects caused by cutting the product or part of it during unpacking);
Unprofessional intervention (repair) by the user, including by third parties;

Improper handling or handling contrary to the instructions for use;

By not performing the necessary maintenance described in the user manual;

Exposure to adverse external influences, low/high temperatures, inappropriate storage;

An unavoidable event - a natural disaster;

Paid repair:

If there is a defect that is not covered by the warranty or the warranty period has already passed and the
buyer requests a repair, this is a paid repair.

The price and conditions will be determined after agreement with the service center of ACRA s. 1. 0.
Other rights and obligations are governed by the provisions of Act. No. 40/1964 Coll., of the Civil Code,
especially § 612 et seq.

A fee was paid for the packaging of the above-mentioned product for use and take-back according to §
10 and § 12 of the Act. No. 477/2001 Coll., on packaging, to the EKO-KOM system under EC identification
number — F06020112.

Product type designation: Date of sale:

Seller's stamp and signature:

Claim date defect complained of Service center logs Part replacement Note

If you have any questions, please contact the service center or the complaints department:

ACRA, s. 1. 0. (ID: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Complaints department — phone: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
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Wir gratulieren Thnen zum Kauf dieses Qualitdatsproduktes, das nach neuesten technischen Erkenntnissen entwickelt und
mit modernsten Technologien hergestellt wurde.

Im heutigen, von Bewegungsmangel gepragten Lebensstil ist dieses Gerat ein unverzichtbares Hilfsmittel zur Erhaltung der
korperlichen Fitness und Gesundheit.

Bitte nehmen Sie sich vor der Inbetriebnahme des Produkts die Zeit, die folgende Montage- und Bedienungsanleitung sorg-
faltig durchzulesen, auch wenn Sie die Maschine montiert erworben haben.

Wenn Sie das Produkt in der Originalkartonverpackung, also im zerlegten Transportzustand, erworben haben, achten Sie be-
sonders auf die Montageanleitung. Bevor Sie mit der Montage beginnen, nehmen Sie die einzelnen Komponenten vorsichtig
aus dem Karton, priifen Sie deren Vollstéandigkeit und denken Sie den Montageablauf gemal der Anleitung durch.

Wir glauben, dass Sie mit dem gekauften Produkt zufrieden sein werden und dass das Gerat zur Starkung lhrer Gesundheit
und Ihres Wohlbefindens beitragen wird. Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg, Ausdauer und Kraft beim Erreichen Ihrer sportli-
chen Ziele.

Lieber Kunde,

Danke

SICHERHEITSHINWEISE

- Bevor Sie die Maschine zusammenbauen und verwenden, ist es wichtig, diese Anleitung im Detail zu lesen. Stellen Sie
sicher, dass alle Komponenten ordnungsgemal zusammengebaut und festgezogen sind, um ein sicheres und effektives
Training zu gewabhrleisten. Es liegt in lhrer Verantwortung, jeden Benutzer des Gerats Uiber die ordnungsgemalfie Sicherung
und Verwendung des Geréats sowie iiber alle moglichen Gefahren zu informieren, die mit unsachgemaRer Sicherheit und
Verwendung des Trainingsgerats verbunden sind.

- Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben, konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie das Gerat benutzen. Bei der Einnahme
von Arzneimitteln, die den Herzrhythmus, den Blutdruck oder den Cholesterinspiegel beeinflussen, ist die arztliche Stellung-
nahme erforderlich.

- Achten Sie auf die Reaktion Ihres Korpers. UnsachgemalRer oder tibermaBiger Sport kann sich negativ auf Ihre Gesundheit
auswirken! Horen Sie mit dem Training auf, wenn Sie Folgendes verspiiren: Schmerzen, Druck in der Brust, unregelmafigen
Herzrhythmus, Atembeschwerden, Schwindel, Ubelkeit. Informieren Sie lhren Arzt iber das Auftreten dieser Probleme.

- Bewahren Sie die Maschine auBRerhalb der Reichweite von Kindern (die Maschine ist nur fiir Erwachsene) und Tieren auf!
Schiitzen Sie die Maschine vor schadlichen Einflissen, insbesondere vor Wasser, Staub, starker Sonneneinstrahlung und
niedrigen/hohen Temperaturen. Halten Sie die Maschine trocken und sauber, verwenden Sie eine chemische Reinigung
oder nur ein leicht feuchtes Tuch.

- Benutzen Sie die Maschine immer gemal dieser Anleitung. Falls Sie wahrend des Vorgangs defekte Teile finden
Wenn Sie mit dem Zusammenbau oder der Uberpriifung der Maschine beginnen oder wihrend des Gebrauchs ein un-
gewohnliches Gerdausch horen, beenden Sie den Zusammenbau oder die Verwendung der Maschine. Benutzen Sie die
Maschine nicht, bis der Mangel behoben ist oder defekte Teile ausgetauscht wurden!

Uberlassen Sie Reparaturen und Anpassungen dem Fachpersonal des ACRA s.r.0. Die Garantie erstreckt sich nicht auf
Mangel, die durch unsachgemaRe Eingriffe (Reparatur) des Benutzers oder Dritter verursacht wurden.

- Benutzen Sie die Maschine auf einer festen, ebenen Flache und auf einer Matte, die den Boden oder Teppich schiitzt. Fiir
Aus Sicherheitsgriinden ist beim Training ein Freiraum von mindestens 0,5 m um das Gerat herum erforderlich.

- Ein sicheres Niveau der Ausriistung kann nur durch regelmaBige Kontrollen auf Schaden und Verschleil’, wie z. B. Gelenke
usw., aufrechterhalten werden. Uberpriifen Sie vor der Verwendung der Maschine, dass alle Muttern und Schrauben fest
sind

richtig festgezogen!

- Tragen Sie beim Training angemessene Kleidung. Vermeiden Sie Kleidung, die sich in Teilen des Geréts verfangen oder
Ihre Bewegungsfreiheit einschranken kann.

- Achten Sie beim Bewegen der Maschine darauf, lhren Riicken nicht zu verletzen. Verwenden Sie immer die Hebetechnik
oder bewegen Sie die Maschine mit Hilfe einer anderen Person.

- Das Kraftgerét entspricht der Klasse H — (Home) fiir den Einsatz im Haushalt. Die Maschine ist nicht dafiir bestimmt
Professionelle und/oder kommerzielle Nutzung oder fiir Rehabilitationszwecke!

- Bewahren Sie diese Bedienungsanleitung mit Sicherheitshinweisen, Garantiekarte und Kaufbeleg sorgfaltig auf!



Montageanleitungen

(1) M10 x 70 Schraube, Mutter, Unterlegscheibe  (2) M10 x 25 Schraube, Mutter, Unterlegscheibe

200 M x8

CTr00 ® x4

@ M10 x 65 Schraube, Mutter, Unterlegscheibe

00 ® x6

@ M10 x 25 Schraube, Mutter, Unterlegscheibe

@:D@x4

@® Knopf
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UBUNGSANLEITUNG

1. AUFWARMPHASE

Die Aufwarmphase bringt Ihre Durchblutung in Schwung, warmt auf und bereitet Ihre Muskeln auf die richtige Arbeit
vor. Gleichzeitig wird dadurch auch das Risiko von Krampfen und Muskelverletzungen verringert. Lassen Sie sich
diese Etappe nicht entgehen!

Wir empfehlen, einige Dehniibungen wie unten gezeigt durchzufiihren. Sie sollten jede Dehnung etwa 30 Sekunden
lang halten, nicht zucken oder Ihre Muskeln wechseln — wenn Sie Schmerzen verspliren, horen Sie auf!

i DEHNUNG DER
VORWART- INNENSEITEN
SBEUGE DER
OBERSCHENKEL
WADENDEHNUNG

BOGEN DEHNUNG DER AUSSENSEITE
DER OBERSCHENKEL

2. UBUNGSPHASE

Dies ist die Phase, in der Sie sich am meisten anstrengen. Regelmallige Bewegung macht lhre Beinmuskulatur fle-
xibler. Trainieren Sie in Ihrem eigenen Tempo, das Sie wahrend der gesamten Ubung beibehalten. Optimal ist es, zu
Beginn 15-20 Minuten zu Gben, nach mehreren Trainingseinheiten auch langer. Wir empfehlen, mindestens dreimal
pro Woche zu trainieren, moglichst mit gleichmaRiger Zeitverteilung.

3. BERUHIGUNGSPHASE
Diese Phase ist notwendig, damit sich Ihr Herz-Kreislauf-System und Ihre Muskeln allmé&hlich entspannen. Wiederho-
len Sie die Dehniibungen und achten Sie dabei erneut darauf, die Muskeln nicht zu Giberdehnen oder zu verspannen.

4. MUSKELFORMUNG

Wenn Sie auch lhre korperliche Verfassung verbessern mochten, ist eine Umstellung lhres Trainingsprogramms
notwendig. Trainieren Sie wahrend der Aufwarm- und Abkiihlphase wie gewohnt, erhéhen Sie jedoch den Widerstand
gegen Ende der Trainingsphase.

5. GEWICHTSREDUZIERUNG

Ein wichtiger Faktor beim Abnehmen ist die Menge an Kalorien, die Sie zu sich nehmen und abgeben. Je langer und
harter Sie trainieren, desto mehr verbrennen Sie. Es ist jedoch auch notwendig, die Aufnahme zu tiberwachen, insbe-
sondere auf fetthaltige, siiRe Lebensmittel und die Portionsgrofe.

6. PRUFEN SIE IHRE HERZFREQUENZ

Um lhre Herzfrequenz tiberpriifen zu kdnnen, miissen Sie zunachst wissen, wie man sie misst. Am einfachsten ist

es, die Fingerspitzen gegen die Halsarterie zwischen den Muskeln und den Atemwegen zu driicken. Zahlen Sie die

Anzahl der Impulse in 10 Sekunden und multiplizieren Sie diese mit 6. So erhalten Sie Ihren Herzschlag pro Minute.

7. Trainieren Sie so gut es lhnen moglich ist
Welche Herzfrequenz miissen Sie wahrend lhres Trainings beibehalten? Bitten Sie lhren Arzt, Ihnen entsprechend
Ihrem Gesundheitszustand die richtigen Anweisungen zu geben.
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GARANTIEKARTE

Fir dieses Produkt gilt eine gesetzliche Gewahrleistungsfrist von 24 Monaten, sofern nicht anders
angegeben. Fir die genannten Warenarten gilt zusatzlich zur gesetzlichen Gewahrleistungsfrist, die fir
die Konstruktion des Rahmens der jeweiligen Warenart gilt, eine auf 10 Jahre verlangerte Gewabhrleis-
tungsfrist. Die Erfiillung der Garantiebedingungen fiir eine verlangerte Garantiezeit bedeutet die kos-
tenlose Reparatur aller Herstellungsfehler, die wahrend dieser Garantiezeit an der Rahmenkonstruktion
auftreten, und zwar in den Servicezentren von ACRA, s.r.o. Bewahren Sie die Garantiekarte zusammen
mit dem Kaufbeleg und der Bedienungsanleitung sorgfaltig auf!

Beschwerde

Mangelhaftungsrechte konnen ausschliellich gegeniiber dem Verkaufer geltend gemacht werden, bei
dem das Produkt erworben wurde.

Es ist notwendig, auf einen Mangel hinzuweisen — d.h. den Mangel hinreichend genau kennzeichnen
bzw. wie sich der Mangel aulerlich bemerkbar macht. Eine allgemein formulierte Aussage, dass das
Produkt einen Mangel aufweist, reicht nicht aus!

Der Einspruch muss aulerdem einen Hinweis auf das vom Kaufer geltend gemachte konkrete Recht aus
Mangelhaftung sowie eine ausgefiillte Garantiekarte mit Stempel des Verkaufers und einen Kaufbeleg
(Quittung) mit Verkaufsdatum enthalten. Gleichzeitig muss das Produkt mit einer geeigneten Verpack-
ung, vorzugsweise Original, versehen sein.

Der Kaufer hat das Recht auf kostenlose, ordnungsgemafe und rechtzeitige Beseitigung des Mangels
(spatestens innerhalb von 30 Tagen ab Geltendmachung der Reklamation, sofern Kaufer und Verkaufer
keine langere Frist vereinbaren) oder auf Ersatz des Produkts.

Die Zeit von der Geltendmachung des Rechts aus der Mangelhaftung bis zu dem Zeitpunkt, zu dem der
Kéaufer verpflichtet ist, das Produkt nach Abschluss der Reparatur zu (ibernehmen (unabhéngig davon,
wann der Kaufer das Produkt tatséchlich Gibernommen hat), wird nicht in die Gewahrleistungsfrist einb-
ezogen.

Rechte aus der Sachmangelhaftung erléschen, wenn sie nicht innerhalb der Gewahrleistungsfrist (also
spatestens am letzten Tag der Gewahrleistungsfrist) ausgeiibt werden.

Von der Garantie ausgeschlossen sind:
Abnutzung des Produkts, die durch den normalen Gebrauch verursacht wird. (Normale Verwendung be-

deutet die Verwendung fiir den Zweck, fiir den das Produkt bestimmt ist, und auf die in der beigefiigten
Gebrauchsanweisung beschriebene Weise.)
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Die Gewahrleistung gilt nicht fiir verursachte Mangel:

Mechanischer Schaden; (z. B. Mangel, die durch das Zerschneiden des Produkts oder eines Teils davon
beim Auspacken verursacht wurden);

Unfachménnische Eingriffe (Reparatur) durch den Nutzer, auch durch Dritte;

Unsachgemalie oder entgegen der Gebrauchsanweisung stehende Handhabung;

Indem Sie die in der Bedienungsanleitung beschriebene notwendige Wartung nicht durchfiihren;
Belastung durch widrige duere Einfliisse, niedrige/hohe Temperaturen, unsachgemalie Lagerung;

Ein unvermeidbares Ereignis — eine Naturkatastrophe;

Bezahlte Reparatur:

Liegt ein Mangel vor, der nicht von der Garantie abgedeckt ist oder ist die Garantiezeit bereits abgelaufen
und verlangt der Kaufer eine Reparatur, handelt es sich um eine kostenpflichtige Reparatur.

Der Preis und die Konditionen werden nach Absprache mit dem Servicecenter von ACRA s.o. festgelegt.
Weitere Rechte und Pflichten richten sich nach den Bestimmungen des Gesetzes. Nr. 40/1964 Slg., des
Burgerlichen Gesetzbuches, insbesondere § 612 ff.

Fir die Verpackung des oben genannten Produkts wurde fiir die Nutzung und Riicknahme eine Gebiihr
gemal § 10 und § 12 des Gesetzes entrichtet. Nr. 477/2001 Slg., auf der Verpackung, an das EKO-KOM-
System unter der EG-ldentifikationsnummer - F06020112.

Produkttypbezeichnung: Verkaufsdatum:

Stempel und Unterschrift des Verkaufers:

Datum des Mangel bemangelt Aufzeichnungen des Teileaustausch Notiz
Anspruchs Servicecenters

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an das Servicecenter oder die Reklamationsabteilung:

ACRA, s. 1. 0. (ID: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Beschwerdeabteilung — Telefon: +420 481 623 322, E-Mail: reklamace@acra.cz
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Gratuldlunk ennek a min6ségi terméknek a megvasarlasahoz, amelyet a legujabb mlszaki ismeretek alapjan fejlesz-
tettek ki, és a legmodernebb technolégidkkal gyartottak.

Napjaink mozgasszegény életmddjaban ez a gép elengedhetetlen kelléke a fizikai erénlét és egészség megdrzésé-
nek.

A termék lizembe helyezése el6tt kérjik, szanjon id6t arra, hogy figyelmesen olvassa el a kdvetkezd 6sszeszerelési
és kezelési Utmutatot, még akkor is, ha a gépet 6sszeszerelve vasarolta.

Ha a terméket az eredeti karton csomagolasban, azaz szétszerelt szallitasi allapotban vasarolta, kiilondsen lgyeljen
az 0sszeszerelési Utmutatora. Az 0sszeszerelés megkezdése elétt dvatosan vegye ki az egyes alkatrészeket a do-
bozbdl, ellenérizze azok teljességét és gondolja at az 6sszeszerelési eljarast az utasitdsoknak megfelel&en.
Hiszlink abban, hogy elégedett lesz a megvasarolt termékkel, és a gép hozzajarul egészségének és jé kozérzetének
erdsitéséhez. Sok sikert, kitartast és erét kivanunk sportcéljai eléréséhez.

Tisztelt Ugyfeliink,

Kdszondm

BIZTONSAGI UTASITASOK

- A gép Osszeszerelése és hasznalata el6tt fontos, hogy alaposan olvassa el ezt az utasitast. Gy6z6djon meg arrol,
hogy minden alkatrész megfelel6en van 6sszeszerelve és meghuzva a biztonsagos és hatékony edzés érdekében.
Az On feleléssége, hogy a gép minden felhasznaldjat tdjékoztassa a gép megfelel6 rogzitésérdl és hasznalatarol,
valamint az edz6gép nem megfeleld biztonsagaval és hasznalataval kapcsolatos minden lehetséges veszélyrél.

- Ha egészségligyi problémai vannak, a gép hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval. Szivritmus-, vérnyomas- vagy
koleszterinszintet befolydsolé gydgyszerek szedése esetén orvosi vélemény sziikséges.

- Vegye figyelembe teste reakcidjat. A nem megfeleld vagy tulzott testmozgas negativan befolyasolhatja egész-
ségét! Hagyja abba az edzést, ha fajdalmat, mellkasi nyomast, szabalytalan szivritmust, [égzési nehézségeket,
szédiilést, hanyingert érez. Tdjékoztassa kezel6orvosat ezen problémak eléfordulasarol.

- A gépet tartsa tavol a gyermekektdl (a gép csak felnéttek szamara késziilt) és allatoktdl! Ovja a gépet a karos
hatasoktdl, kiilénosen a viztél, a portdl, az erés napfénytdl és az alacsony/magas hémérséklettél. Tartsa a gépet
szdrazon és tisztan, hasznaljon szaraz tisztitast, ill csak egy enyhén nedves ruhat.

- Mindig az alabbi utasitasoknak megfelel6en hasznalja a gépet. Abban az esetben, ha a folyamat soran hibas alka-
trészt talal

a gép Osszeszerelése vagy ellenérzése soran, vagy hasznalat kzben szokatlan hangot hall, hagyja abba a gép
Osszeszerelését vagy hasznalatat. Ne hasznalja a gépet mindaddig, amig a hibat meg nem sziintették vagy a hibas
alkatrészeket ki nem cserélték!

A javitasokat és beallitasokat bizza az ACRA s.r.o. professziondlis személyzetére. A garancia nem terjed ki a
felhasznalé vagy harmadik fél szakszer(tlen beavatkozéasabol (javitasabol) eredd hibakra.

- A gépet szilard, vizszintes fellileten és olyan sz6nyegen hasznalja, amely védi a padlot vagy a sz6nyeget. Mert
a biztonsdag betartasa érdekében edzés kozben legaldbb 0,5 m szabad helynek kell lennie a gép kordil.

- A felszerelés biztonsagos szintjét csak a sériilések és kopasok, példaul kotések stb. rendszeres ellenérzésével
lehet fenntartani. A gép hasznalata el6tt ellenérizze, hogy minden anya és csavar
megfelel6en meghizval

- Edzés kdzben viseljen megfeleld ruhazatot, keriilje az olyan ruhazatot, amely beakadhat a gép részeibe, vagy korla-
tozhatja mozgasat.

- A gép mozgatasakor ligyeljen arra, hogy ne sértse meg a hatat. Mindig hasznalja az emelési technikat, vagy moz-
gassa a gépet egy masik személy segitségével.

- A szilardsdgi gép a H osztalynak felel meg — (Otthon) haztartasi hasznalatra. A gép nem arra vald
professziondlis és/vagy kereskedelmi hasznalatra vagy rehabilitacios célral

- Gondosan 6rizze meg ezt a hasznalati Utmutatoét a biztonsagi utasitasokkal, a jotallasi jegyekkel és a vasarlast
igazold bizonylattal egyiitt!
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GYAKORLATI UTASITASOK

1. MELEGITESI FAZIS

A bemelegitési fazis elinditja a vér dramlasat, felmelegiti és felkésziti izmait a megfelel6 miikodésre. Ugyanakkor
csokkenti a gorcsok és az izomsérilések kockazatat is. Ne hagyja ki ezt a szakaszt!

Javasoljuk, hogy végezzen néhany nyujté gyakorlatot az alabbiak szerint. Minden egyes nyujtast korlbeliil 30
masodpercig kell tartania, ne rdngassa vagy valtsa az izmait — ha fajdalmat érez, alljon meg!

) ) A BELSO
ELOREHAJLAS COMBOK

NYUJTASA
VADLI

LIAK A COMBOK KULSO OLDALANAK NYUJTAS
NYUJTASA

2. GYAKORLASI FAZIS

Ez az a szakasz, ahol a legtobb er6feszitést kell tennie. A rendszeres testmozgds rugalmasabba teszi a [db izmait.
Gyakoroljon a sajat tempdjaban, amelyet a gyakorlat soran végig tart. Optimalis az elején 15-20 percig gyakorolni,
tobb edzés utan tovabb. Hetente legalabb haromszori edzést javasolunk, lehetéleg egyenletes id6elosztassal.

3. NYUGATASI FAZIS
Ez a fazis sziikséges ahhoz, hogy sziv- és érrendszere és izmai fokozatosan ellazuljanak. Ismételje meg a nyu;jté
gyakorlatokat, ligyelve arra, hogy ne feszitse tul vagy fesziilje meg az izmokat.

4. IZOMFORMALAS
Ha a fizikai allapotat is prébalja javitani, akkor médositania kell az edzésprogramot. A bemelegitési és lehdilési
szakaszban a szokasos moédon gyakoroljon, de az edzési szakasz vége felé novelje az ellenallast.

5. SULYCSOKKENTES

A fogyas egyik fontos tényezGje a be- és kivivott kaléridk mennyisége. Minél tovabb és keményebben gyakorolsz, an-
nal tobbet égetsz el. Ugyanakkor figyelni kell a bevitelliket is, kiilénds tekintettel a zsiros, édes ételekre és az adagok
nagysagara.

6. ELLENORIZZE A PULZUSAT

A pulzusszam ellen6rzéséhez el6szor tudnia kell, hogyan kell mérni. A legegyszer(ibb mddja annak, hogy ujjbegyeit
a nyakaban Iévé artériahoz, az izmok és a légutak kozé nyomja. Szamolja meg az impulzusok szamat 10 masodperc
alatt, és szorozza meg 6-tal. igy kapja meg a szivverését percenként.

7. GYAKOROLJON A LEHETOSEGEINEK LEGJOBBAN
Milyen pulzusszintet kell fenntartanod edzés kdzben? Kérje meg kezelSorvosat, hogy adja meg az On egészségi
allapotanak megfelel§ utasitdsokat.
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JOTALLASI LEVEL

Erre a termékre 24 honapos torvényes jotallas vonatkozik, hacsak masként nem szerepel. A megjeldlt
arutipusokra a torvényi szavatossagi idon tulmenden 10 évre kiterjesztett jotallasi id6 jar, amely az adott
arutipus vazszerkezetére vonatkozik. A garancialis feltételek meghosszabbitott garancidlis id6szakra
valé teljesitése a vazszerkezeten a jelen garancidlis id6 alatt el6fordul6 6sszes gyartasi hiba ingyenes
kijavitasat jelenti, nevezetesen az ACRA, s.r.0. szervizkdzpontjaiban. A jétallasi jegyet a vasarlast iga-
zolo bizonylattal és a hasznalati Utmutatdval egyltt gondosan 6rizze meg!

Panaszok
A kellékszavatossagi jogokat csak azzal az eladéval lehet gyakorolni, akitél a terméket vasarolta.

Sziikséges ramutatni egy hibara - pl. kell6éen pontosan meg kell jeldIni a hibat, vagy azt, hogy a hiba hog-
yan jelenik meg kiviilrél. Nem elég egy altalanosan megfogalmazott kijelentés, hogy a termék hibas!

A kifogasnak tartalmaznia kell a vevé altal érvényesitett konkrét kellékszavatossagi jogrol szolé értesi-
tést is, valamint az eladd pecséttel ellatott, kitoltott jotallasi jegyével és az eladas datumat tartalmazé
vasarlast igazolo bizonylattal (nyugtaval). Ugyanakkor a terméket megfeleld, lehetdleg eredeti csomago-
lassal kell ellatni.

A Vevonek joga van a hibat dijmentesen, szabalyszerlien és idében (legkésébb a reklamacié benyuj-
tasatol szamitott 30 napon beliil, ha a vevé és az eladé hosszabb hataridében nem allapodnak meg),
vagy a terméket kicseréltetni.

Nem szamit bele a jotallasi id6be az az id6, amely a kellékszavatossagi jog gyakorlasatél addig az
idépontig tart, amikor a vevé a javitas befejezését kbvetéen koteles volt a terméket atvenni (fliggetlendl

attél, hogy a vevé ténylegesen mikor vette at a terméket).

A tételhibakért valo felel6sség elévill, ha azt a jétallasi idén beliil (azaz legkésébb a jétallasi idészak
utolsé napjdig) nem gyakoroltak.

A garancia nem vonatkozik:

A termék szokdsos hasznélatabdl ered6 kopasa. (Normal hasznélat a termék rendeltetésének és a
mellékelt hasznalati Utmutatéban leirt médon térténé haszndlatot jelenti)
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A garancia nem vonatkozik az okozott hibakra:

Mechanikai sériilések; (példaul a termék vagy annak egy részének kicsomagolas kdzbeni elvagasabol
eredd hibak);

Szakszer(tlen beavatkozas (javitas) a felhaszndl6 részérél, beleértve a harmadik feleket is;
szakszer(tlen kezelés vagy a hasznalati utasitassal ellentétes kezelés;

A felhasznaléi kézikonyvben leirt sziikséges karbantartasok elmulasztasaval;

Kedvezétlen kiilsé hatasoknak valo kitettség, alacsony/magas h6mérséklet, nem megfelel6 tarolas;
Elkerlilhetetlen esemény - természeti katasztrofa;

Fizetett javitas:

Ha olyan hiba van, amelyre nem vonatkozik a garancia, vagy a jotallasi id6 mar lejart, és a vevé javitast
kér, ez fizetett javitas.

Az arat és a feltételeket az ACRATr 0.
Az egyéb jogokra és kotelezettségekre a torvény rendelkezései az iranyadok. A Polgari Torvénykonyv
40/1964. sz., kulondsen a 612. és azt kdvetd §.

A fent emlitett termék felhasznaldsra és visszavételre torténé csomagolasaért a térvény 10. és 12. §-a
szerint dijat kellett fizetni. 477/2001 Coll. szamu, csomagoldson, az EKO-KOM rendszerhez EK azonositd
szamon — F06020112.

Terméktipus megnevezése: Eladas datuma:

Az elad6 pecsétje és alairasa:

Igénylés idépontja | Defektet kritizaltak A szervizkdzpont Alkatrészcsere Jegyzet
nyilvantartasai

Ha kérdése van, forduljon a szervizk6zponthoz vagy a panaszosztalyhoz:

ACRA, s. 0. (azonosité: 64254330), Brodskd 161, 513 01.
Panasziigyi osztaly — telefon: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
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Gratulujemy Panstwu zakupu tego wysokiej jakosci produktu, ktéry zostat opracowany zgodnie z najnowszg wiedza
techniczng i wyprodukowany przy uzyciu najnowoczesniejszych technologii.

W dzisiejszym stylu zycia charakteryzujgcym sie brakiem ruchu, maszyna ta jest niezbednym akcesorium do utrzyma-
nia sprawnosci fizycznej i zdrowia.

Przed uruchomieniem produktu prosimy o doktadne zapoznanie sie z ponizszg instrukcjg montazu i obstugi, nawet
jesli zakupiono maszyne w stanie zmontowanym.

W przypadku zakupu produktu w oryginalnym opakowaniu kartonowym, tj. w stanie roztozonym do transportu, nalezy
zwrécié szczegolng uwage na instrukcje montazu. Przed przystgpieniem do montazu nalezy ostroznie wyja¢ poszcze-
golne elementy z pudetka, sprawdzi¢ ich kompletnosc¢ i przemysleé procedure montazu zgodnie z instrukcja.
Wierzymy, ze bedg Panstwo usatysfakcjonowani zakupionym produktem, a maszyna przyczyni sie do wzmocnienia
Panstwa zdrowia i samopoczucia. Zyczymy wielu sukceséw, wytrwato$ci i sity w osigganiu sportowych celéw.

Dziekuje

INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

- Przed montazem i uzytkowaniem maszyny nalezy doktadnie zapozna¢ sie z niniejszg instrukcjg. Bezpieczny i efek-
tywny trening zapewnia prawidtowe ztozenie i dokrecenie wszystkich elementéw. Twoim obowigzkiem jest poinfor-

mowac¢ kazdego uzytkownika urzadzenia o tym, jak prawidtowo zabezpieczy¢ i uzywac urzagdzenia oraz o wszelkich
mozliwych zagrozeniach zwigzanych z niewtasciwym zabezpieczeniem i uzytkowaniem urzadzenia.

- Jezeli masz problemy zdrowotne, przed uzyciem urzadzenia skonsultuj sie z lekarzem. Opinia lekarza jest konieczna
w przypadku stosowania lekéw wptywajgcych na rytm serca, cisnienie krwi czy poziom cholesterolu.

- Zwrd¢ uwage na reakcje swojego organizmu. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia mogg negatywnie wptyngé na
Twoje zdrowie! Przestan éwiczy¢, gdy poczujesz: bol, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca, trudnosci w
oddychaniu, zawroty gtowy, nudnosci. Poinformuj swojego lekarza o wystgpieniu tych problemow.

- Trzymaj maszyne poza zasiegiem dzieci (maszyna jest przeznaczona wytgcznie dla oséb dorostych) i zwierzat!
Chron maszyne przed niekorzystnym wptywem, zwtaszcza wodg, kurzem, intensywnym nastonecznieniem i niskimi/
wysokimi temperaturami. Utrzymuj maszyne w suchosci i czystosci, korzystaj z czyszczenia chemicznego lub wystar-
czy lekko wilgotna $ciereczka.

- Zawsze uzywaj urzadzenia zgodnie z niniejszg instrukcjg. W przypadku znalezienia w trakcie procesu jakichkolwiek
wadliwych czesci

montazu lub sprawdzania maszyny lub podczas uzytkowania stychaé nietypowy dzwiek, zaprzestan montazu lub uzyt-
kowania maszyny. Nie uzywaj maszyny do czasu usuniecia wady lub wymiany uszkodzonych czesci!

Naprawy i regulacje zostaw profesjonalnemu personelowi centrum serwisowego ACRA s.r.o. Gwarancja nie obejmuje
wad powstatych w wyniku nieprofesjonalnej ingerencji (naprawy) uzytkownika lub oséb trzecich.

- Uzywaj urzadzenia na twardej, réwnej powierzchni i na macie chronigcej podtoge lub dywan. Dla
aby zachowaé bezpieczenstwo nalezy podczas ¢wiczen pozostawi¢ wokoét maszyny co najmniej 0,5 m wolnej przestr-
zeni.

- Bezpieczny poziom wyposazenia mozna utrzymac jedynie poprzez regularne kontrole pod katem uszkodzen i zuzy-
cia, np. przegubodw itp. Przed uzyciem maszyny nalezy sprawdzié, czy wszystkie nakretki i Sruby sg
prawidtowo dokrecone!

- Podczas éwiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez, unika¢ odziezy, ktéra moze wplgtaé sie w czesci maszyny lub
ograniczaé ruchy.

- Podczas przenoszenia maszyny nalezy zachowaé ostroznos¢, aby nie zrani¢ plecéw. Zawsze korzystaj z techniki
podnoszenia lub przeno$ maszyne z pomocg drugiej osoby.

- Maszyna wytrzymatos$ciowa odpowiada klasie H — (domowa) do uzytku domowego. Maszyna nie jest przeznaczona
do
do uzytku profesjonalnego i/lub komercyjnego lub do celéw rehabilitacyjnych!

- Nalezy starannie przechowywaé niniejszg instrukcje obstugi wraz ze wskazéwkami bezpieczenstwa, kartg gwarancy-
jng i dowodem zakupu!
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INSTRUKCJA CWICZEN

1. FAZA ROZGRZEWKI

Faza rozgrzewki pobudza przeptyw krwi, rozgrzewa i przygotowuje miesnie do prawidtowej pracy. Jednoczesnie
zmniejszy rowniez ryzyko skurczoéw i urazéw miesni. Nie przegap tego etapul!

Zalecamy wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano ponizej. Kazde rozciggniecie powinienes utrzymac
przez okoto 30 sekund, nie szarpnij ani nie zmieniaj miesni — jesli poczujesz bol, przestan!

ROZCIAGANIE ; i
ZAKRET DO
g P/ @ WEWNETRZNEJ

STRONY UD
ROZCIAGANIE

LUKI ROZCIAGANIE ZEWNETRZNEJ LYDKI
STRONY UD

2. FAZA CWICZEN

To etap, w ktérym wktadasz najwiecej wysitku. Regularne ¢wiczenia sprawig, ze miesnie nég beda bardziej elastycz-
ne. Cwicz we wtasnym tempie, ktére utrzymujesz przez cate éwiczenie. Optymalnie jest éwiczyé na poczatku 15-20
minut, po kilku treningach dtuzej. Zalecamy treningi przynajmniej trzy razy w tygodniu, jesli to mozliwe, z réwnomier-
nym rozktadem czasu.

3. FAZA Uspokajania
Ta faza jest konieczna, aby uktad sercowo-naczyniowy i miesnie stopniowo sie rozluzniaty. Powtoérz é¢wiczenia rozci-
agajace, ponownie uwazajac, aby nie nadmiernie rozciggnac¢ i nie napig¢ miesni.

4. KSZTALTOWANIE MIESNI
Jesli jednoczesnie starasz sie poprawic¢ swojg kondycje fizyczng, konieczna jest zmiana programu treningowego. W
fazie rozgrzewki i odpoczynku ¢wicz jak zwykle, ale pod koniec fazy ¢wiczen zwieksz opor.

5. REDUKCJA WAGI

Waznym czynnikiem wptywajgcym na utrate wagi jest ilo$¢ spozywanych i wydalanych kalorii. Im dtuzej i intensy-
whniej éwiczysz, tym wiecej spalasz. Nalezy jednak réwniez monitorowac ich spozycie, szczegodlnie zwracaé uwage
na ttuste, stodkie potrawy i wielkos¢ porciji.

6. SPRAWDZ TETNO

Aby moc zmierzy¢ swoje tetno, trzeba najpierw wiedzie¢, jak je mierzy¢. Najtatwiej jest przycisng¢ opuszkami
palcow tetnice na szyi, pomiedzy miesniami a drogami oddechowymi. Policz liczbe impulséw w ciggu 10 sekund i
pomnoz jg przez 6. W ten sposéb otrzymasz liczbe uderzen serca na minute.

7. CWICZ NAJLEPSZE MOZLIWOSCI
Jaki poziom tetna musisz utrzymywac podczas treningu? Popros swojego lekarza o udzielenie Ci odpowiednich
instrukcji, dostosowanych do Twojego stanu zdrowia.
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KARTA GWARANCYJNA

Produkt ten podlega ustawowemu okresowi gwarancji wynoszgcemu 24 miesigce, chyba ze okreslono
inaczej. Na wskazane rodzaje towaréw udzielany jest okres gwarancji wydtuzony do 10 lat, oprécz usta-
wowego okresu rekojmi, ktéry dotyczy konstrukcji ramy danego rodzaju towaru. Spetnienie warunkow
gwarancji przedtuzonego okresu gwarancyjnego oznacza bezptatng naprawe wszystkich wad produk-
cyjnych, ktére wystagpig w konstrukcji ramy w okresie gwarancyjnym, a mianowicie w centrach ser-
wisowych ACRA, s.r.o0. Starannie przechowuj karte gwarancyjng wraz z dowodem zakupu i instrukcja

obstugi!
Skarga

Z praw wynikajgcych z odpowiedzialnosci za wady mozna dochodzi¢ wytgcznie u sprzedawcy, u ktérego
produkt zostat zakupiony.

Nalezy wskazaé wade - tj. wystarczajgco doktadnie oznaczy¢ wade lub sposob, w jaki wada objawia
sie na zewnatrz. Ogdlnie sformutowane stwierdzenie, ze produkt ma wade, nie wystarczy!

Sprzeciw musi zawieraé takze pouczenie o konkretnym prawie z tytutu odpowiedzialnosci za wady,
ktoérego domaga sie kupujacy, a takze musi by¢ opatrzony wypetniong kartg gwarancyjng z pieczatka
sprzedawcy oraz dowodem zakupu (paragonem) z datg sprzedazy. Jednoczesnie produkt musi by¢
zaopatrzony w odpowiednie opakowanie, najlepiej oryginalne.

Kupujacy ma prawo do bezptatnego, prawidtowego i terminowego usuniecia wady (nie pézniej niz w
terminie 30 dni od dnia zgtoszenia reklamacji, chyba ze kupujacy i sprzedajgcy uzgodnig dtuzszy termin)
lub wymiany towaru.

Do okresu gwaranc;ji nie wlicza sie czasu od skorzystania z prawa z odpowiedzialnosci za wady do
chwili, gdy kupujacy byt zobowigzany odebra¢ produkt po naprawie (niezaleznie od tego, kiedy kupujacy

faktycznie przejat rzecz).

Uprawnienia z tytutu odpowiedzialnosci za wady rzeczy wygasajg, jezeli nie zostang wykonane w okre-
sie rekojmi (1j. nie pdzniej niz w ostatnim dniu okresu rekojmi).

Gwarancja nie dotyczy:

Zuzycie produktu spowodowane jego normalnym uzytkowaniem. (Normalne uzytkowanie oznacza
uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem produktu i w sposéb opisany w zatgczonej instrukcji obstugi)
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Gwarancja nie obejmuje wad powstatych:

Uszkodzenie mechaniczne; (na przyktad wady powstate w wyniku przeciecia produktu lub jego czesci
podczas rozpakowywania);

Nieprofesjonalna interwencja (naprawa) uzytkownika, w tym oséb trzecich;

Niewtasciwe postepowanie lub postepowanie niezgodne z instrukcja obstugi;

Niewykonujgc niezbednych czynnosci konserwacyjnych opisanych w instrukcji obstugi;

Narazenie na niekorzystne wptywy zewnetrzne, niskie/wysokie temperatury, niewtasciwe przechow-
ywanie,

Zdarzenie nieuniknione - kleska zywiotowa;

Naprawa ptatna:

Jezeli wystepuje wada nie objeta gwarancja lub okres gwaranciji juz minat, a kupujacy zgda naprawy, jest
to naprawa odptatna.

Cena i warunki zostang ustalone po uzgodnieniu z centrum serwisowym ACRA s.o.
Pozostate prawa i obowigzki regulujg przepisy ustawy. Nr 40/1964 Dz. Kodeksu cywilnego, w
szczegOlnosci § 612 i nast.

Za opakowanie ww. produktu do wykorzystania i odbioru zgodnie z § 10 i § 12 Ustawy uiszczono optate.
nr 477/2001 Dz.U. na opakowaniach do systemu EKO-KOM pod numerem identyfikacyjnym WE -
F06020112.

Oznaczenie typu produktu: Data wyprzedazy:

Pieczec i podpis sprzedawcy:

Data roszczenia Wada krytykowana Dokumentacja centrum Wymiana czgsci Notatka
serwisowego

W razie pytan prosimy o kontakt z serwisem lub dziatem reklamacji:

ACRA, s. 0. (ID: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Dziat reklamacji — telefon: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz



