(C2) Zavésny posilovaci systém
LIFEFIT MULTITRAINER HOME

Navod k pouziti

Popis vyrobku
MULTITRAINER je vhodny pro posilovani vSech svalovych skupin pomoci vahy vlastniho téla.

MuZete jej pouzivat doma, v télocvi¢ndch, i venku ve sportovnich aredlech ¢i ve volné prirodé.
Diky své kompaktnosti a nizké hmotnosti ho s sebou mlzete brat kamkoli cestujete.
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Upozornéni

Pfed zahajenim cvic¢ebniho programu konzultujte vas zdravotni stav se svym Iékafem.

Stimto naradim cvi¢te na neklouzavém povrchu (nejlépe také v neklouzavé obuvi) a pouze podle instrukci
ke cviceni.

Pfed kazdym pouzitim ndradi zkontrolujte. Nepokracujte ve cvi¢eni na poskozeném naradi. Vadné ¢asti ihned
vyménte.

Maximalni nosnost: 150 kg

Ukotveni a nastaveni délky

Pro cviceni s MULTITRAINEREM budete potfebovat rovnou, volnou plochu o rozmérech pfiblizné 2,5 x 2 m.
Bezpecné pfripevnéte naradi ke kotvicim bodlm, které jsou dostatecné silné, aby unesly vahu vaseho téla.
Pro ukotveni pouzijte pevné zabradli, stabilni nosniky, kmeny nebo vétve stromu atd.

Pomoci pfidavného popruhu s polstarkem Ize ukotvit do zavienych dvefi.

Lze také dokoupit stropni ktizovy drzék primo urceny pro MULTITRAINER.

Baleni obsahuje zavésnou kotvu, ktera bezpecné zafixuje posilovac tak, aby udrzel hmotnost vaseho téla.

Zavésné body by mély byt cca 2,10m — 2,75 m vysoké.

Nastavte délku zavésné kotvy tak, aby hlavni smycka visela cca 1,85 m nad zemi.



Pro vyssi zavésné body: Omotejte hlavni popruh zavésné kotvy okolo zdvésného bodu a zapnéte karabinu pres
tento hlavni popruh.

Pro nizsi zavésné body: Omotejte hlavni popruh zavésné kotvy nékolikrat kolem zavésného bodu a pak zapnéte
karabinu do jedné ze stfednich upinacich smycek na hlavnim popruhu.

Nikdy nezapinejte karabinu do hlavni smycky zavésného systému!

Délku posilovacich popruhl muzete dle potfeby nastavit tak, abyste zajistili spravny rozsah pohybu a poZadovany
odpor. Celkova délka posilovaciho popruhu 1,9 —3,1 m.

ProdlouZeni zdvésu:
Chytte oba popruhy. Stisknéte souc¢asné oba zamky prezek a tahejte smérem dol( od zavésného bodu.

Zkrdceni zdvésu:

Chytte jeden popruh. Palcem ruky povolte zamek pfezky a druhou rukou chytte zelené (Zluté) poutko.
Pomalu tahejte poutko nahoru podél popruhu.

Zopakujte stejny pohyb na druhé strané.

Posilovaci popruhy musi byt na obou strandch stejné dlouhé. A tento pomér udrzujte také pti samotném cvicni.

Pokud cvicite vleze (Celem k zemi nebo na zadech), nastavte MULTITRAINER tak, aby noini zavésy visely
ve vzddlenosti 20 — 30 cm nad zemi, resp. abyste Uchyty na ruce méli priblizné v poloviné lytek.

Pfed cvicenim vidy zkontrolujte, zda nejsou popruhy zamotané.

Zdrucni podminky

Na vyrobek se poskytuje kupujicimu zarucni Ih(ita 24 mésicli ode dne koupé.

V dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materidlem
vyrobku tak, aby véc mohla byt radné uzivana.

Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zpusobené: mechanickym poskozenim / neodvratnou udalosti, zivelnou
pohromou / neodbornymi zasahy / nespravnou nebo zanedbanou udribou / opotfebenim dili pfi bézném
pouzivani / nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim
vody, neimérnym tlakem a ndrazy, umysIiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry.

Reklamace se uplatiuje zdsadné pisemné s idajem o zavadé.

Zaruku Ize uplatfovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.

Dovozce a distributor pro CR: Rulyt s.r.o0., 5. Kvétna 435, Dobroméfice 440 01
Vyrobeno v Ciné.



(SK) Zavesny posilnovaci systém
LIFEFIT MULTITRAINER HOME

Navod na pouzitie

Popis vyrobku

MULTITRAINER je vhodny pre posilfiovanie vSetkych svalovych skupin pomocou vahy vlastného tela.
Mobzete ho pouzivat doma, v telocviéniach, aj vonku v $portovych aredloch ¢i vo volnej prirode.
Vdaka svojej kompaktnosti a nizkej hmotnosti ho so sebou mozZete brat kamkolvek cestujete.
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Upozornenie

Pred zacatim cvi¢ebného programu konzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom.

S tymto néaradim cvi¢te na nekizavom povrchu (najlepsie aj v nekizavé obuvi) a len podla indtrukcii na cvi¢enie.
Pred kazdym pouzZitim ndradia skontrolujte. Nepokracujte v cvi¢eni na poskodenom ndradie. Chybné ¢asti ihned
vymerite.

Maximalna nosnost: 150 kg

Ukotveni a nastaveni dizky

Pre cvi¢enie s MULTITRAINEROM budete potrebovat rovnu, volnu plochu s rozmermi priblizne 2,5 x 2 m.
Bezpecne pripevnite naradie ku kotviacim bodom, ktoré su dostatocne silné, aby uniesli vahu vasho tela.
Pre ukotvenie pouZite pevné zabradlia, stabilné nosniky, kmene alebo konare stromov atd.

Pomocou pridavného popruhu s vankusikom mozno ukotvit do zatvorenych dveri.

Mozno tiez dokupit stropny krizovy drziak priamo uréeny pre MULTITRAINER.

Balenie obsahuje zavesnu kotvu, ktora bezpeéne zafixuje posilfiovac tak, aby udrzal hmotnost vasho tela.

Zavesné body by mali byt cca 2,10m - 2,75 m vysoké.

Nastavte dizku zavesné kotvy tak, aby hlavna slucka visela cca 1,85 m nad zemou.



Pre vysSie zavesné body: Omotajte hlavny popruh zdvesné kotvy okolo zavesného bodu a zapnite karabinu
cez tento hlavny popruh.

Pre nizSie zavesné body: Omotajte hlavny popruh zavesné kotvy niekolkokrat okolo zavesného bodu a potom
zapnite karabinu do jednej zo strednych upinacich slucéiek na hlavhom popruhu.

Nikdy nezapinajte karabinu do hlavnej slu¢ky zavesného systému!

Dizku posilfiovacich popruhov mdzete podla potreby nastavit tak, aby ste zabezpetili spravny rozsah pohybu
a pozadovany odpor. Celkova dlzka posilfiovacieho popruhu 1,9 - 3,1 m.

PrediZenie zdvesu:
Chytte obaja popruhy. Stladte suc¢asne oba zamky praciek a tahajte smerom dole od zdvesného bodu.

Skratenie zavesu:

Chytte jeden popruh. Palcom ruky povolte zamok pracky a druhou rukou chytte zelené (Zlté) putko.
Pomaly tahajte putko nahor pozdiz popruhu.
Zopakujte rovnaky pohyb na druhej strane.

Posilfiovacie popruhy musia byt na oboch stranach rovnako dlhé. A tento pomer udrzujte taktiez pri samotnom
cvicenie.

Ak cvicite lahu (Celom k zemi alebo na chrbte), nastavte MULTITRAINER tak, aby noiné zavesy viseli
vo vzdialenosti 20 - 30 cm nad zemou, resp. aby ste Uchyty na ruky mali priblizne v polovici lytok.

Pred cvi¢enim vidy skontrolujte, ¢i nie su popruhy zamotané.

Zdrucéné podmienky

Na vyrobok sa poskytuje kupujicemu zaruéna doba 24 mesiacov odo dna kupy.

V dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou chybou alebo chybnym materidlom
vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne uzivana.

Prava zo zaruky sa nevztahuju na chyby sposobené: mechanickym poskodenim / neodvratnou udalostou, Zivelnou
pohromou / neodbornymi zasahmi / nespravnou alebo zanedbanou udrzbou / opotrebenim dielov pri beznom
pouzivani / nesprdvnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pdsobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym dizajnom, tvarom alebo rozmermi.
Reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s Udajom o chybe.

Zaruku je mozné uplatriovat iba u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Dovozca a distributor pre SR: Rulyt SK s.r.o., Dolny Lieskov 195, Dolny Lieskov 018 21
Viyrobené v Cine.



cz

Zakladni cviceni

TIP!

Cim bliz stojite u zdvésného bodu, tim je odpor vasi
vahy vétsi. Pokud je pro vas cvi€eni pfiliS naroc¢né,
odstupte smérem od zavésného bodu.

U cvic¢eni na zemi je to naopak, ¢im blize je vase télo
zavésnému bodu (pod zavésnym bodem), tim je
zatéz lehdi.

Po celou dobu provadéni cvikd drite popruhy
napnuté.

Snazte se cviCit tak, aby popruhy na obou stranach
byly stale stejné dlouhé a nepfesouvaly se ze strany
na stranu skrz hlavni smycku.

Pfed zacdtkem cviceni se rozehiejte kratkou
rozcvickou.

Stiedni délka popruhi

Drepy

Drepy s vyskokem

Drepy na jedné noze
(noha vpred)

Balanéni drepy
(noha vzad,
nebo Sikmo vzad)

Kratka délka popruhti

Veslovdni
(posilovdni zad)
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Zdkladné cvicenie

TIP!

Cim blizsie stojite pri zdvesnom bodu, tym je odpor
vasSej vahy vadsie. Ak je pre vas cvicenie prilis
narocné, odstlpte smerom od zavesného bodu.

U cviceni na zemi je to naopak, ¢im blizsie je vase
telo zavesnému bodu (pod zavesnym bodom), tym je
zataz lahsia.

Po celd dobu vykonavania cvikov drite popruhy
napnuté.

Snazte sa cviit tak, aby popruhy na oboch stranach
boli stdle rovnako dlhé a nepresuvali sa zo strany
na stranu cez hlavnu slucku.

Pred zaciatkom cvienia sa rozohrejte kratkou
rozcvickou.

Stredna dizka popruhov

Drepy

Drepy s vyskokom

Drepy na jednej nohe
(noha vpred)

Balancné drepy
(noha dozadu,
alebo sikmo vzad)

Kratka dizka popruhov

Veslovanie
(posilriovanie chrbta)



Posilovani bicepsu

Stiedni délka popruhi

Posilovani tricpest

Pazni tlaky
(kliky ve stoje)

Dlouha délka popruhti
Nohy v zdvésech (ve tfrmenech)

Zveddni panve
s pfitahem kolen

Zveddni panve

s posilovdnim hyzdi
(zdvihnéte pdnev nad zem,
nechte nohy nataZené

a mirné je roztahujte

a zase pfibliZujte k sobé)

Posilovani brisnich svald

(jind varianta:

Zdvihnéte se na predlokti,
pfitahujte kolena smérem

k bradé a zase je natahujte zpét,
hyZdé se pritom mirné zvedaiji.)

Posilriovanie bicepsov

z

Stredna dizka popruhov

Posilriovanie tricepsov

Ramennej tlaky
(kliky ve stoji)

DIha dizka popruhov
Nohy v zdvesoch (v strmerioch)

Zdvihanie panvy
s pritahom kolien

Zdvihanie panvy

s posilfiovanim zadku
(zdvihnite panvu nad zem,
nechajte nohy natiahnuté
a mierne ich roztahujte

a zase pribliZujte k sebe)

Posilfiovanie brusnych svalov

(ind varianta:

Zdvihnite sa na predlaktie,
pritahujte kolend smerom
k brade a zase je natahujte spiit,
zadok sa pritom mierne dviha.)



