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Upozornéni:

1. Pfed montazi konstrukce a jejim pouzivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynu k udrzbé a pouzivani
konstrukce v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k poSkozeni,
neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.



CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

1. Prectéte si tento manual prfed zapocCetim instalace.

2. Ujistéte se, Ze vam bylo dodano kompletni baleni. Pokud je néktery dil vadny nebo chybi, kon-
taktujte svého prodejce

3 o
Skodam nebo zpUsobit vazna zranéni.

4. Produkt musi byt nainstalovan podle instrukci. Nedodrzeni instrukci miaze vést ke Skodam nebo
zpusobit vazna zranéni.

5. P¥iinstalaci musi byt pouzito spravné naradi a bezpe€nostni pomucky.

6. Ujistéte se, ze produkt instalujete na povrch, ktery unese kombinovanou hmotnost produktu a
instalovaného zafizeni se vSemi komponentami.

7. Pouzivejte produkt pouze k ucelim, pro které je urcen.

8. Tento produkt neni hracka. Mize obsahovat malé soucasti. Uchovavejte jej mimo dosah déti.

9. Tento produkt neni urcen pro obsluhu malymi détmi bez dohledu.

10. Tento produkt je ur€en pouze pro pouziti uvnitf budov. Venkovni pouziti muze vést k poSkozeni
produktu nebo zranéni.

11. Nepouzivejte ani neponechavejte produkt v prasném nebo jinak znecisténém prostfedi.

12.Neponechavejte produkt ve vysokych teplotach nebo nizkych teplotach.

13.Uchovavejte produkt v suchu.

14.Produkt nerozebirejte. Neodborné Upravy mohou poskodit produkt a zpUsobit vazna zranéni.

15.Upozornéni: Pfi utahovani Sroubt nepouzivejte nadmeérnou silu, aby nedoslo ke strzeni zavitu.

16.Udrzba: Kontrolujte bezpeénost produktu v pravidelnych intervalech (alespofi jednou za 3
mésice).

17.Maximalni nosnost stolu je 70 kg.



CZ MONTAZ
SEZNAM DILU
|
]
C. POPIS Ks| C. POPIS KS
1 ZVEDACI NOHA 1 2 MOTORIZOVANA NOHA 1
3 SPODNIi NOHA 2 4 VZPERA DESKY 2
5 SPOJOVACI RAM 1 6 HNACI| HRIDEL 1
7 SPOJKA HNACI HRIDELE 1 8 OVLADANI STOLU 8
9 NAPAJECi ADAPTER 1 10 GUMOVA NOZICKA 4
11 DESKA STOLU 1 12 VESAK 1
13 DRZAK NA PITi 1 14 POLICKA 1
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C. POPIS Ks | C. POPIS KS
15 SROUB M6X30 8 | 16 SROUB M6X20 14
17 SROUB M6X10 6 | 18 SROUB M6X10 4
19 SROUB M4X10 5 | 20 IMBUSOVY KLIC 2
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Gumové nozicky (10) nasSroubujte do otvort ve spodnich nohach (3).
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Jednu spodni nohu (3) pfipevnéte ke zvedaci noze (1) pomoci 4 Sroubl M6x30 (15) a pevné utah-
néte imbusovym klicem (20).

Stejny postup opakujte také pro motorizovanou nohu (2).



Cz X Moﬂixi

Hnaci hfidel (6) vlozte do spojky hnaci hfidele (7).

Upozornéni: Spojku hnaci hridele (7) nyni pevné nedotahujte, aby bylo mozné nas-
tavit délku hnaci hridele (6).
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Ccz Y 4 MONTAZ

Hnaci hfidel (6) vlozte do otvoru ve zvedaci noze (1) a spojku hnaci hfidele (7) nasadte na motori-
zovanou nohu (2).

Upozornéni: Spojku hnaci hridele (7) nyni pevné nedotahujte, aby bylo mozné nas-
tavit délku hnaci hridele (6).



Cz x Moﬁixi

Spojovaci ram (5) pfipevnéte k motorizované noze (2) a zvedaci noze (1) pomoci 6 Sroubd M6x10
(17) a pevné utahnéte imbusovym kli¢em (20).

Upozornéni: Nyni pevné utahnéte spojku hnaci hridele (7).
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Na zvedaci nohu (1) pfipevnéte vzpéru desky (4) pomoci 2 Sroubd M6x10 (18) a pevné utahnéte
imbusovym klicem (20).

Stejny postup opakujte také u motorizované nohy (2).



Cz X Moﬁixi

Nyni pfipevnéte obé vzpéry desky (4) k desce stolu (11) pomoci 8 Sroubd M6x20 (18) a pevné utah-
néte pomoci imbusového klice (20).

Tip: V tomto montaznim kroku doporuc¢ujeme celou konstrukci otocit a montovat no-
hami vzhru.
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Ovladaci konzolu stolu (8) pfipevnéte k desce stolu (11) pomoci 2 Sroubd M6x20 (16) a pevné
utahnéte imbusovym klicem (20).

Do ovladaci konzole (8) nasledné zapojte kabel od motorizované nohy (2).



Cz x Mofa!'r‘Ai

Vésak (12) pripevnéte do predvrtanych otvoru v desce stolu (11) pomoci 2 Sroubl M4x10.
Drzak na piti (13) pfipevnéte do predvrtanych otvort v desce stolu (11) pomoci 3 Sroubl M4x10.

Policku (14) pfipevnéte k desce stolu (11) pomoci 4 Sroubd M6x20 (16).



MONTAZ

Kabel napajeci adaptéru (9) zapojte do ovladaci konzole stolu (8).
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NASTAVENIi VYSKY STOLU
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TLACITKA NA OVLADACIM PANELU

Tlacitko S - tlacCitko pro nastaveni vySkové polohy stolu. Podrzte tlacitko “S” dokud displej nezacne
blikat a nasledné zmacknéte jedno z tlacitek 1, 2 nebo 3 pro ulozeni aktualni vysky stolu.

Tlacitko 1 - Tlacitko pro nastaveni uloZzené vy3ky stolu - zmacknutim tohoto tlacitka se stil nastavi
do ulozené vysky

Tlacitko 2 - Tlacitko pro nastaveni ulozené vysky stolu- zmacknutim tohoto tlacitka se stul nastavi
do uloZené vysky

Tlacitko 3 - TlacCitko pro nastaveni ulozené vysky stolu- zmacknutim tohoto tlacitka se stll nastavi
do uloZené vysky

Tla¢itka Nahoru a Dol - slouzi pro manualni nastaveni vysky stolu.

Aktualni vySka stolu se zobrazuje na €iselném displeji.

Restartovani ovladaciho panelu

Odpojte napajeci adaptér a znovu jej zapojte, nasledné stisknéte zaroven tlacitko Nahoru a Dol
alespon po dobou 4 sekund. Ovladaci konzole se restartuje.

Mozné chybové hlasky:
Chyba E11 - Pretizeni: Pokud se na displeji zobrazi E11, znamena to, Ze mlze byt stul pretizeny.

Reseni: odpojte napajeci kabel ze zasuvky, znovu jej zapojte a poté soudasné stisknéte a podrzte
tlacitka Nahoru a Dol po dobu 4 sekund, ¢imz provedete reset systému.

Chyba E02 - Detekce prekazky a zpétny chod: Pokud stal pfi spousténi narazi na prekazku,
automaticky se obrati a mirné se zvedne. Jde o béZnou bezpecnostni funkci.

Chyba E03 Nizké napéti: Zkontrolujte, zda je napajeci zastrCka spravné zasunuta.



CZ CVIKY NA PROTAZENI

Spravné drzeni téla pfi provadéni cvikl je vzdy znazornéno na pfi-
sluSném obrazku. Provadéjte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Predklon ke Spi¢ce chodidel

Stujte s mirné pokr€éenyma nohama v kolenou a pomalu se predklonte,
nohy pomalu natahujte. Uvolnéte VaSe zada a ramena a snazte se pfi-
tahnout k palciim na nohou. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocita-
te do 19. Cvik opakujte alespon 3x.

2. Protazeni kolennich Slach

Sednéte si a jednu nohu natahnéte. Chodidlo druhé nohy pfitahnéte co
nejvice k sobé a opfete jej o vnitini stranu stehna napnuté nohy. Snazte
se predklonit co nejvic k palci tak, aby noha byla napnuta. V krajni po-
loze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na
kazdou nohu.

3. Protazeni lytek a Achillovych Slach

Postavte se ke sténé, jednu nohu posunte smérem dozadu, lehce se
predklonite a zaprete se rukama o zed. Zadni nohu drzte napnutou, cela
plocha chodidla zadni nohy je na zemi, pata zatlaCi do zemé. Predni
nohu pokrcte v koleni. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do
19. Cvik opakujte alespor 3x na kazdou nohu.

4. Protazeni kvadricepsu

Pro lepSi rovnovahu se oprete jednou rukou o sténu, nohu vzdalenégjsi
od zdi pokrcte v koleni a uchopte ji za nart. Snazte se pfitahnout patu co
nejblize k hyzdim, kolena nechte vedle sebe, nepfedklanéjte se. V krajni
poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alesporn 3x na
kazdou nohu.

5. ProtaZeni vnitini strany stehna

Sednéte si a pfitdhnéte k sobé chodidla a pokréena kolena tlacte poci-
tové smérem k zemi. Snazte se s rovnymi zady predklonit smérem k
chodidlim. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik
opakujte alespon 3x.
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6. Protazeni ohybacdu kydli, hyzdové svaly

V lehu na zadech pfekfizte dolni koncetiny tak, ze se levé ly-
tko opira o praveé koleno. Uvolnéte se, s vydechem pfitahujte
pravé koleno smérem k bradé. Hlavu, ramena a lokty drzte
celou plochou na zemi. V krajni polozZe setrvejte, dokud nena-
pocitate do 19. Cvik opakujte na kazdou stranu alespon 3x.

7. ProtaZeni spodni &asti trupu — bederni oblast

V lehu na zadech pokrcte kolena a paty pfitahnéte k hyzdim.
Uchopte stehna pod koleny, ¢imz zabranite nadmérnému za-
tizeni kolen. Uvolnéte se, vydechnéte, pfitahnéte kolena k
bradé, a zvednéte boky ze zemé. V krajni poloze setrvejte,
dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x. Po ur-
Cité dobé opét kolena propnéte, zabranite tak moznosti zra-
néni, nebo kreci.

8. Protazeni tricepsovych svalu

Vestoje nebo vsedé pokrcte pazi v lokti a dejte ji za hlavu.
Dlan by se méla dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokr-
ceny loket, vydechnéte a zatlacte loket za hlavou dolu. Inten-
zivnéjsSiho protazeni dosahneme opfenim zvednutého lokte
o zed. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19.
Cvik opakujte alespon 3x.

9. Protazeni prsnich svall

Postavte se Celem pfed ram otevienych dvefi, vzpazte a po-
kréte lokty tak, aby se dostaly na uroveri ramen. Opfete se
dlanémi o ram dvefi a protahnéte tak velky a maly prsni sval.
Uvolnéte se, vydechnéte, jednou nohou vykrocte a cely trup
zatlacte vpred. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate
do 19. Cvik opakujte alespori 3x.

CVIKY NA PROTAZENI
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CZ OSTATNI INFORMACE

UDRZBA

K €isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. PouZivejte mékky, vihky hadfik
na odstrafiovani $piny a prachu. Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce muze poskodit povrch.
Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté, aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.

NAKLADANI S ODPADY

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni.
Po uplynuti doby zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj
nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych
sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni
zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadd na zZivotni prostfedi a lidské zdra-
vi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadu. Dal$i podrobnosti si vyzadejte od mist-
niho ufadu nebo nejbliz§iho sbérného mista. PFi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou
byt v souladu s narodniho predpisy udéleny pokuty.

COPYRIGHT — AUTORSKA PRAVA

Spole€nost TRINTECO s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti.
Autorské pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslov-
ného souhlasu spole€nosti TRINTECO s.r.o. Spole€nost TRINTECO s.r.o. pro pouziti informaci,
obsazZenych v tomto navodu k pouziti nepfebira zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

ZARUCNi PODMINKY, REKLAMACE

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

* pouzitim zafizeni v jiném prostfedi i pro jiny u€el, nez pro které je zafizeni ur€eno
 zavinénim uzivatele tzn. poSkozeni vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahem,
nespravnou montazi, nespravnou udrzbou, mechanickym poskozenim

* opotiebenim dilu pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy,
atd.)

* neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
* nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim

* vlivem nizké nebo vysokeé teploty, pusobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozmé-
nénym designem, tvarem, nebo rozméry



SK A BEZPECNOSTE POKYNY

1. Precitajte si tento manual pred zacatim inStalacie.

2. Uistite sa, Ze vam bolo dodané kompletné balenie. Ak je niektory diel chybny alebo chyba, kon-
taktujte svojho predajcu.

3. Upozornenie: Pouzitie produktu so zariadeniami tazsimi, ako je deklarovana nosnost, méze
viest' k poskodeniu alebo spdsobit’ vazne zranenia.

4. Produkt musi byt nainStalovany podla pokynov. Nedodrzanie pokynov moze viest k poskodeniu
alebo spdOsobit vazne zranenia.

5. Priinstalacii musi byt pouzité spravne naradie a bezpecnostné pomaécky.

6. Uistite sa, Ze produkt indtalujete na povrch, ktory unesie kombinovanu hmonost produktu a inst-
alovaného zariadenia so vSetkymi komponentmi.

7. Pouzivajte produkt iba na ucely, na ktoré je urCeny.

8. Tento produkt nie je hracka. M6ze obsahovat’ malé sucasti. Uchovavajte ho mimo dosahu deti.

9. Tento produkt nie Je urceny na obsluhu malymi detmi bez dohfladu.

10. Tento produkt je uréeny iba na pouZzitie v interiéri. PouZitie vonku méZze viest k poskodeniu pro-
duktu alebo zraneniu.

11. Nepouzivajte ani nenechavajte produkt v prasnom alebo inak znecistenom prostredi.
Nenechavajte produkt pri vysokych alebo nizkych teplotach.

12.Uchovavajte produkt v suchu.

13. Produkt nerozoberajte. Neodborné upravy mézu produkt poskodit' a spdsobit vazne zranenia.

14.Upozornenie: Pri utahovani skrutiek nepouzivajte nadmernu silu, aby nedoslo k strhnutiu zavi-
tu.

15.Udrzba: Kontrolujte bezpeénost produktu v pravidelnych intervaloch (aspofi raz za 3 mesiace).

16.Maximalna nosnost stola je 70 kg.



SK

ZOZNAM DIELOV
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1 2 3 4 5 6
C. POPIS Ks | C. POPIS KS
1 ZDVIHOVA NOHA 1 2 MOTORIZOVANA NOHA 1
3 SPODNA NOHA 2|4 VZPERA DOSKY 2
5 SPOJOVACI RAM 1 6 POHONNY HRIADL 1
7 | SPOJKA POHONNEHO HRIADLA | 1 8 OVLADANIE STOLA 8
9 NAPAJACI ADAPTER 1110 GUMOVA NOZICKA 4
11 DOSKA STOLA 1112 VESIAK 1
13 DRZIAK NA PITIE 1114 POLICKA 1
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C. POPIS Ks | C. POPIS KS
15 SKRUTKA M6x30 8 | 16 SKRUTKA M6x20 14
17 SKRUTKA M6x10 6 | 18 SKRUTKA M6x10 4
19 SKRUTKA M4x10 5 | 20 IMBUSOVY KLUC 2
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Gumoveé nozicky (10) naskrutkujte do otvorov v spodnych nohach (3).



SK MONTAZ

Jednu spodnu nohu (3) pripevnite k zdvihovej nohe (1) pomocou 4 skrutiek M6x30 (15) a pevne
dotiahnite imbusovym klu¢om (20).

Rovnaky postup zopakujte aj pri motorizovanej nohe (2).



SK MONTAZ

Pohonny hriadel (6) vloZte do spojky pohonného hriadela (7).

Upozornenie: Spojku pohonného hriadela (7) zatial pevne nedot’ahujte, aby bolo
mozné nastavit’ dizku pohonného hriadela (6).
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Pohonny hriadel (6) vlozte do otvoru v zdvihovej nohe (1) a spojku pohonného hriadela (7) nasadte
na motorizovanu nohu (2).

Upozornenie: Spojku pohonného hriadela (7) zatial pevne nedot’ahujte, aby bolo
mozné nastavit’ dizku pohonného hriadela (6).



MONTAZ

Spojovaci ram (5) pripevnite k motorizovanej nohe (2) a zdvihovej nohe (1) pomocou 6 skrutiek
M6x10 (17) a pevne dotiahnite imbusovym kluc¢om (20).

Upozornenie: Teraz pevne dotiahnite spojku pohonného hriadela (7).



SK MONTAZ

Na zdvihovu nohu (1) pripevnite vzperu dosky (4) pomocou 2 skrutiek M6x10 (18) a pevne dotiah-
nite imbusovym kfu¢om (20).

Rovnaky postup zopakujte aj pri motorizovanej nohe (2).



MONTAZ

Teraz pripevnite obe vzpery dosky (4) k doske stola (11) pomocou 8 skrutiek M6x20 (18) a pevne
dotiahnite imbusovym kluc¢om (20).

Tip: V tomto kroku montaze odporuc¢ame celu konstrukciu otocit’ a montovat’ s no-
hami smerom nahor.



MONTAZ

Ovladaciu konzolu stola (8) pripevnite k doske stola (11) pomocou 2 skrutiek M6x20 (16) a pevne
dotiahnite imbusovym klu¢om (20).

Do ovladacej konzoly (8) nasledne zapojte kabel od motorizovanej nohy (2).



SK MONTAZ

Vesiak (12) pripevnite do predvitanych otvorov v doske stola (11) pomocou 2 skrutiek M4x10.
Drziak na pitie (13) pripevnite do predvitanych otvorov v doske stola (11) pomocou 3 skrutiek M4x10.

Policku (14) pripevnite k doske stola (11) pomocou 4 skrutiek M6x20 (16).



MONTAZ

Kabel napajacieho adaptéra (9) zapojte do ovladacej konzoly stola (8).



SK MONTAZ
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TLACIDLA NA OVLADACOM PANELI

Tlacidlo S - tlacidlo na nastavenie vySkovej polohy stola. Podrzte tlacidlo ,S“, kym displej nezacne
blikat, a nasledne stlacte jedno z tlacidiel 1, 2 alebo 3 na ulozenie aktualnej vysky stola.

Tlacidlo 1 — tlacidlo na nastavenie ulozenej vySky stola — stlacenim tohto tlaCidla sa stol nastavi do
ulozenej vysky.

Tla€idlo 2 — tlaCidlo na nastavenie uloZenej vySky stola — stlaCenim tohto tlacidla sa stél nastavi do
ulozenej vysky.

Tlacidlo 3 — tlaCidlo na nastavenie uloZenej vysky stola — stlacenim tohto tlacidla sa stél nastavi do
ulozenej vysky.

Tlac¢idla Nahor a Nadol - sluzia na manualne nastavenie vysky stola.

Aktualna vyska stola sa zobrazuje na ¢iselnom displeji.

Restartovanie ovladacieho panelu

Odpojte napdjaci adaptér a znovu ho zapojte, nasledne stlacte sucasne tla€idla Nahor a Nadol as-
pon na 4 sekundy. Ovladacia konzola sa reStartuje.

Mozné chybové hlasenia

Chyba E11 - pret’azenie: Ak sa na displeji zobrazi E11, znamena to, Zze mdze byt stdl pretazeny.
RieSenie: odpojte napajaci kabel zo zasuvky, znovu ho zapojte a potom sucasne stlacte a podrzte
tlaCidla Nahor a Nadol po dobu 4 sekund, ¢im vykonate reset systému.

Chyba E02 - detekcia prekazky a spatny chod: Ak stél pri spustani narazi na prekazku, automaticky
zmeni smer a mierne sa zdvihne. Ide o beznu bezpecnostnu funkciu.

Chyba EO03 — nizke napatie: Skontrolujte, €i je napajacia zastrCka spravne zasunuta.



SK CVIKY NA NATIAHNUTIE

Spravne drzanie tela pri vykonavani cvikov je vzdy znazornené na pri- 1
sluSnom obrazku. Prevadzajte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitajte.

1. Predklon k Spi¢ke chodidiel

Stojte s mierne pokréenymi nohami v kolenach a pomaly sa predklonte,
nohy pomaly natahujte. Uvolnite Vas chrbat a ramena a snazte sa pritia-
hnut’ k palcom na nohach. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

2. Pretiahnutie kolennych Sliach

Sadnite si a jednu nohu natiahnite. Chodidlo druhej nohy pritiahnite ¢o
najviac k sebe a oprite ho o vnutornu stranu stehna napnutej nohy. Snaz-
te sa predklonit ¢o najviac k palcu tak, aby noha bola napnuta. V krajnej
polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspori 3x na
kazdu nohu.

3. Pretiahnutie lytok a Achillovych Sliach

Postavte sa k stene, jednu nohu posunte smerom dozadu, fahko sa pred-
klorite a zaprite sa rukami o stenu. Zadnu nohu drzte napnutu, cela plo-
cha chodidla zadnej nohy je na zemi, patu zatlacte do zeme. Prednu nohu
pokrcte v kolene. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19.
Cvik opakujte aspon 3x na kazdu nohu.

4. Pretiahnutie kvadricepsov

Pre lepSiu rovnovahu sa oprite jednou rukou o stenu, nohu vzdialenejSiu
od steny pokrcte v kolene a uchopte ju za priehlavok. Snazte sa pritiahnut
patu €o najblizSie k zadku, kolena nechajte vedla seba, nepredklanajte
sa. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x na kazdu nohu.

5. Pretiahnutie vnutornej strany stehna

Sadnite si a pritiahnite k sebe chodidla a pokréené kolena tlacte pocitovo
smerom k zemi. Snazte sa s rovnym chrbtom predklonit smerom k chodi-
dlam. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x.




SK CVIKY NA NATIAHNUTIE

6. Pretiahnutie ohybacov bedier, sedacie svaly

V lahu na chrbte prekriZzte dolné koncatiny tak, Ze sa lavé Iyt-
ko opiera o pravé koleno. Uvolnite sa, s vydychom pritahujte
pravé koleno smerom k brade. Hlavu, ramena a lakte drzte
celou plochou na zemi. V krajnej polohe zotrvajte, kym napo-
Citate do 19. Cvik opakujte na kazdu stranu aspori 3x.
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7. Pretiahnutie spodnej €asti trupu - bedrovu oblast
V lahu na chrbte pokrCte kolena a paty pritiahnite k zadku.
Uchopte stehna pod kolenami, ¢im zabranite nadmernému
7
brade, a zdvihnite boky zo zeme. V krajnej polohe zotrvajte,
8
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zatazeniu kolien. Uvolnite sa, vydychnite, pritiahnite kolena k
az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x. Po urcitej
dobe opat kolena vystrite, zabranite tak moznosti zranenia,
alebo kfci.

8. Pretiahnutie tricepsovych svalov

Postojacky alebo posediacCky pokrcte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokrCeny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

9. Pretiahnutie prsnych svalov

Postojacky alebo posediacky pokrcte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokreny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspori 3x.




SK OSTATNE INFORMACIE

UDRZBA
Na Cistenie zariadenia nie je vhodné pouzivat agresivne Cistiace prostriedky. Pouzivajte makku, vih-
ku handri¢ku na odstranovanie Spiny a prachu. Odstranujte stopy potu pretoze kysla reakcia moze

poskodit’ povrch. Zariadenie je potrebné prechovavat na suchom mieste, aby bolo chranené pred
vihkost'ou a kordziou.

NAKLADANIE S ODPADMI

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informéacie na likvidaciu elektrickych a elektronickych za-
riadeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka,
pristroj nevhadzujte do domového odpadu. Za ucelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na
uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zadarmo. Spravnou likvidaciou pomézete zachovat
cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych dopadov na zivotné pro-
stredie a ludské zdravie, o by mohli byt désledky nespravnej likvidacie odpadov. Dal$ie podrob-
nosti si vyZiadajte od miestneho uradu alebo najblizSieho zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii
tohto druhu odpadu mézu byt v sulade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

COPYRIGHT — AUTORSKE PRAVA

Spoloc¢nost TRINTECO s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohto navodu na pouzi-
tie. Autorskeé pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vy-
slovného suhlasu spolo¢nosti TRINTECO s.r.0. Spolo¢nost TRINTECO s.r.o. pre pouzitie informa-
cii, obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera Ziadnu zodpovednost’ za akykofvek patent.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIA

Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté:

* pouzitim zariadenia v inom prostredi €i na iny ucel, nez na ktoré je zariadenie urCené

* zavinenim uzivatela tzn. poSkodenie vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahom, ne-
spravnou montazou, nespravnou udrzbou, mechanickym poskodenim

* opotrebovanim dielov pri beZnom pouzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechani-
zmy, atd’.)

 neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

* nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim

* vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pédsobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne
pozmenenym dizajnom, tvarom alebo rozmermi.
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