ROCKY® STAR

NAVOD K MONTAZI A OBSLUZE

VYROBEK SE MUZE OD OBRAZKU MIiRNE LISIT

UvoD
Véazeny zakazniku,

blahopfejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalithiho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjSich technickych znalosti
a vyroben s pouzitim nejmodernég;jSich technologii.

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

Pfed uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udélejte ¢as a peclivé pfectéte nasledujici navod k montazi a obsluze,
ato iv pfipadé, Ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim kartonovém obalu, tj. v rozebraném pfepravnim stavu, vénujte mimofadnou
pozornost pokynim k montazi. Pfed zahajenim montaze vyjméte opatrné jednotlivé komponenty z krabice, zkontrolujte jejich
kompletnost a podle navodu si promyslete postup montaze.

Véfime, Ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj pfispéje k upevnéni Vaseho zdravi a zivotni pohody.
PFejeme mnoho Uspéchd, vytrvalosti a sil pfi dosazeni Vasich sportovnich cild.

Dékujeme

BEZPECNOSTNIi POKYNY

1. Pred sestavovanim a pouzitim stroje je dllezité si podrobné procCist tyto instrukce. Bezpe¢ného a efektivniho cviceni
dosahnete tim, ze vSechny soucasti budou fadné sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti je informovat kazdého uzivatele
stroje o zplUsobu spravného zabezpeceni a pouzivani stroje a o vSech moznych nebezpecich souvisejicich s nespravnym
zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2. V pfipadé, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékafem pouzivani stroje. Stanovisko lékafe je nezbytné
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3. Berte na védomi reakci VaSeho téla. Nespravné nebo nadmérné cviéeni mize negativné ovlivnit vase zdravi!
UkoncCete cvi€eni, kdyz budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus, dychaci potize, zavraté, nevolnost.
O vzniku téchto potizi informujte vaseho Iékare.

4. Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zvirat! Chrarite stroj pfed nepfiznivymi vlivy,
zejména vodou, prachem, intenzivnim slune¢nim zafenim a nizkymi/vysokymi teplotami. UdrZujte stroj v suchém a Cistém
stavu, Cisténi pouzivejte suchy, popf. jen mirné navlhéeny hadfik.

5. Maximalni vaha cvi¢ence je 100kg!



6. Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokynud. V pfipadé, Zze naleznete jakékoli vadné souéastky v pribéhu sestavovani nebo
kontrolovani stroje nebo uslySite neobvykly zvuk pfi pouzivani, ukonete montaz nebo pouzivani stroje. Nepouzivejte stroj
do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dild! Opravy a sefizeni prenechejte odbornym pracovnikim
servisniho strediska spolec¢nosti A C R A s. r. 0. Zaruka se nevztahuje na vady zplsobené neodbornym zasahem
(opravou) uzivatele, i tfetich osob.

7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podloZce, kterd chrani podlahu &i koberec. Pro dodrzeni bezpe&nosti je
nutno mit pfi cvi€eni kolem stroje minimalné 0,5 m volného mista.

8. Bezpecna uroven zafizeni muze byt udrzena pouze pfi pravidelnych kontrolach poskozeni a opotfebeni, napfiklad mist
spoju, atd. Pfed pouzitim stroje zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby fadné utazeny!

9. P¥i cvi€eni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleceni, které se mize zachytit do pohyblivych ¢asti stroje anebo
omezit Vas pohyb.

10. Pfi pfemistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. VZdy pouzivejte techniku zdvihu nebo stroj pfemistéte
za asistence druhé osoby.

11. Posilovaci stroj odpovida tfidé H — (Home) pro pouziti v domacnostech. Stroj neni uréen pro profesionalni a/nebo
komeréni pouziti ani k rehabilitaénim acéeltm!

12. Tento navod k pouZiti s bezpe€nostnimi pokyny, zaruéni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!

POKYNY K MONTAZI

nastavitelna podpéra hlavy o

odporové pruziny

maly odpor modra

stfedni opor - ¢ervena

velky opor - ¢erna levé

pravé drzadlo

drzadlo

KROK 1
Upozornéni: Pfed prvnim zahajenim pouzivani stroj ROCKY STAR sestavte.
1. Pfipevnéte pénovy valecek podpéry zad. Prostréte podpérou kovovou ty¢. Srovnejte otvory.
2. Pripevnéte valecek pomoci Sroubl ke kovové ty¢i a utahnéte Sroubovakem (soucasti dodavky). Viz obr. 1

KROK2

1. Vyberte si spravnou odporovou pruzinu.
Modra — nejmenSi odpor
Cervena — stfedni odpor
Cerna - nejvétsi odpor

2. Nasurite oba konce pruZiny na Srouby viz obr. 2. Zajistéte pomoci matic ve sméru hodinovych ruciek. Ujistéte se, zda
jsou matice fadné utazeny. Postup opakujte u druhé pruziny.

3. Pokud chcete pruzinu vyménit, staCi pouze odSroubovat matici proti sméru hodinovych ruci¢ek. Sundejte pruZinu a
nahradte ji jinou. Opakuje postup viz bod ¢&. 2.

KROK 3
Vysunte podpérnou svorku, ktera je umisténa pod sedatkem viz obr. 3. Tato svorka Vam zajisti lepSi stabilitu b&hem cviceni.
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KROK 4
1. Pfipevnéte pravé a levé drzadlo k sedatku viz obr. 4.
2. Zamacknéte kolik a nasunte drzadlo. Opakujte u druhého drzadla.
3. Pokud chcete drzadlo sundat, zmacknéte a podrzte kolik, aby se dalo sundat.

NASTAVENi PODPERY HLAVY - viz obr. 1

Upozornéni: Béhem cvieni pouzivejte podpéru hlavy.

Podpéru hlavy si nastavte do pohodIné polohy. Pouze povolte oba nastavovaci Srouby proti sméru hodinovych ruci¢ek. Posurite
podpéru hlavy nahoru nebo dolll, srovnejte otvory a utdhnéte pomoci nastavovacich Sroubl ve sméru hodinovych rugicek.

USKLADNENI

Snadné uskladnéni pod posteli, pouze odstrarite vrchni matice proti sméru hodinovych ruci¢ek. Spodni matice zdstanou
pfiSroubované. Sklopte opéru zad. Obé drzadla se daji sklopit. Pouze zmacknéte koliky na obou drzadlech, otocte dopfedu a
odstrante je.

SEZNAM POTREBNEHO NARADI N Sroub M6xi5mm dks Sroub MBx50mm ZLOSUb M6x35mm
pro levy a pravy kryt pro opérku hlavy pro sedatko
Imbusovy kli¢

SEZNAM OPOTREBITELNYCH DILU
Pénové valeCky opéry zad, koncova vicka trubek ramu, sedatko.

oo aien e PRUVODCE CVICENIM

Pokud zacinate s cvi¢ebnim programem, zkuste nejdfive cvicit 3x tydné a potom zvysit frekvenci cvi€eni az na 4 — 5x tydné. Po
téZkém jidle cvicte nejdfive az za 2 hodiny.
Umistéte stroj tam, kde muzete sledovat televizi nebo poslouchat hudbu, mnoho lidi pak cvi€eni povazuje za zabavnéjsi.

e svého programu, jesté neni tak pozdé, vratit se zpét ke cviceni.

doporucujeme rozcvicit se.

1. Protazeni nohou

Stoupnéte si ke sténé, Zidli nebo jinému objektu. Pouzijte jednu ruku
rani kazdy na rovnovahu. Skréte opaénou nohu a ohybejte ji smérem k hyzdim.

Uchopte Spicku nohy a pfitahnéte ji k hyzdim, dokud neucitite jemné

napéti na predni strané stehna. Nedotykejte se patou hyzdi. Drzte napéti

od 20-ti do 30-ti sekund.

Opakujte na druhé noze.

2. Protazeni lytka a Achillovy Slachy

Opfete se o zidli nebo sténu s rozkro€enyma nohama tak, aby prsty
sméfovaly dopfedu a jedna noha byla za druhou. Protahnéte lytko zadni
nohy, dokud neucitite napéti a boky sméfujte dopredu. Vydrzte 20 — 30
sekund.

Opakujte na druhé noze.

3. Protazeni horni ¢asti téla a tricepsu

Stujte s rozkroéenyma nohama. Zvednéte obé paze nad hlavu a pokrcte
lokty tak, aby se ruce dotykaly opacného loktu. Tla¢te dlani na loket
smérem doll. Vydrzte v této pozici 20 — 30 sekund.

Opakujte na opacné pazi.
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4. Protazeni stehen

Stljte s rozkro€enyma nohama, jednou nohou pfed druhou. Jednu
nohu pokréte a druhou natahnéte. Polozte ruku lehce na stehno
a nohu propnéte. Vydrzte 20 — 30 sekund.

Opakujte na druhé noze.

5. Protazeni hyzdi, boku a bficha

Lehnéte si na z&da tak, aby boky byly uvolnény a sméfovaly
k podlaze. Zvednéte jednu nohu a pokréte koleno. Drzte obé& ramena
rovné na podlaze a pfitlaéte koleno smérem k hrudniku. Ucitite napéti
v bocich, bfisnich svalech a spodni ¢asti zad. Vydrzte 20 — 30 sekund
a povolte.

Opakujte na opacné noze.

6. Protazeni vnitinich stran stehen

Sednéte si na podlahu, pokréte nohy tak, Ze chodidla Vasich nohou
jsou spojena. Umistéte ruce na kotniky. Pfedklofite se dopfedu
a oprete se o vnitfni strany Vasich kolen.

7. Protazeni pazi

Postavte se rovné s mirné rozkro€enyma nohama. Ponechte paze
za zady, narovnejte hrudnik a tlatte ramena dozadu. Sepnéte ruce
za zady a zvednéte VaSe paze nahoru, dokud neucitite lehké napéti
v ramenech a hrudniku. Vydrzte 20 — 30 sekund a paze uvolnéte.



PREHLED MERENI

Pouzivejte tabulku viz dole, aby jste védéli, jak se lepSite. Udélejte si tolik kopii, co potfebujete. Budete védét, co jste délali. Tyto
Udaje pomUzou zlepsit Vase vykony.
Mérte se kazdé dva tydny.

DATUM VAHA PAS BRICHO BOKY STEHNA LYTKA
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