PAZNJA:

1 Zagrevanje — pre vezbanja je potrebno 5—10 minuta zagrevanja, kao §to su marsiranje u mestu ili slobodno

kretanje. Cilj je da se aktiviraju svi zglobovi i misi¢i kako bi se izbegle povrede tokom treninga. 2 Ishrana —
jedite namirnice bogate proteinima, povrce i voce. VeZbanje mozZe da po¢ne 40 minuta nakon obroka. Nije

dozvoljeno jesti 30 minuta nakon zavrSetka treninga, a tokom vezbanja je dozvoljeno popiti malo vode. 3
Disanje — izdiSite kada ulazete snagu, udisite kada se opustate. Vezbanje treba uskladiti sa pravilnim

disanjem.4 Ugestalost — napravite pauzu od najmanje 48 sati pre ponovnog treniranja iste grupe misica. 5
Opterecenje — u skladu sa sopstvenim fizickim moguc¢nostima izaberite odgovarajucu tezinu kako biste izbegli
preopterecenje i eventualno istezanje misic¢a. Trening treba da prati princip postepenog napredovanja. Blagi
bol nakon prvog vezbanja je normalna pojava.

DNEVNO ODRZAVANIJE:

1 Da bi se obezbedila bezbednost opreme, potrebno je redovno odrzavanje i redovna kontrola istroSenosti
delova, kao $to su sajla, remenica, zglobovi i sli¢no.2 Obratite posebnu paznju na delove koji se najvise
trose.3 Odmah zamenite ostecene delove ili prestanite da koristite opremu dok ne budu popravljeni.4 Oprema
se moze svakodnevno odrzavati u skladu sa tabelom ispod.

Size : 1465 x 850 x 2000 mm
Floorarea : 1.3 m

Package : 2008 x 925 x 550mm

Max load: 100 kg
N.W.: 260 kg
G.W.: 301 kg

UPUTSTVO ZA MONTAZU

LATERAL FLAT RAISE

Molimo vas da ovaj multifunkcionalni trenazer ¢uvate na hladnom mestu
i da ga ne izlaZete suncu duzi vremenski period. Redovno briSite
povrsinu kucista, ali ne koristite korozivne supstance za CiScenje. Ne
odlazite teske predmete na ovaj proizvod tokom skladistenja.




ATokom odrzavanja ove fitnes opreme dozvoljeno je koristiti iskljucivo delove nase kompanije. Kako
biste izbegli nepotrebne povrede i $tetu, nemojte veZbati na naéin koji izlazi iz okvira namene ove opreme.
Prilikom koriS¢enja, molimo vas da striktno sledite sledeca pravila.

1 Pre upotrebe uredaja, pazljivo procitajte uputstvo i u potpunosti ga razumite.

2 Oprema treba da bude postavljena i koriS¢ena na ¢istoj, ravnoj i ¢vrstoj povrsini, daleko od izvora vode, 1 ne
treba je koristiti napolju. Ova oprema je namenjena teretanama i treba je koristiti pod nadzorom
profesionalnih trenera. Bezbedna zona je prostor najmanje 0,5 m izvan maksimalnog opsega pokreta ove
opreme. Oko uredaja ne postavljajte ostre predmete ili druge objekte koji mogu povrediti korisnike.

3 Ovaj uredaj nije pogodan za decu. Drzite decu podalje tokom koris¢enja. TinejdZeri treba da koriste opremu
isklju¢ivo pod nadzorom odraslih. Deca i ku¢ni ljubimei moraju biti udaljeni od opreme. Ne ostavljajte decu
bez nadzora u prostoriji gde se nalazi fitnes oprema.

4 Pre pocetka programa vezbanja konsultujte lekara ili trenera. Pravilno zagrevanje je osnov bezbednog
vezbanja. Ako tokom vezbanja osetite lupanje srca, vrtoglavicu, mucninu, bol u grudima ili bilo kakvu
nelagodnost, odmah prekinite vezbanje i obratite se lekaru. Korisnik treba da proceni svoje zdravstveno stanje
pre koriS¢enja opreme; osobe koje su slabe ili imaju invaliditet smeju da koriste opremu samo uz dozvolu
lekara i uz prisustvo trenera. Osobe sa kardiovaskularnim bolestima, visokim pritiskom, dijabetesom i drugim
stanjima koja nisu pogodna za intenzivnu fizi¢ku aktivnost moraju imati potvrdu bolnice nivoa okruga ili
viseg da smeju koristiti uredaj. Ovaj uredaj nije medicinska sprava i ne koristi se u medicinske svrhe.

S Pre svake upotrebe pazljivo proverite da li je neki deo opreme olabavljen ili istroSen. Ako primetite
problematicne delove, morate ih zameniti pre kori§¢enja, u suprotnom moze doc¢i do nezgode.

6 Radi sprecavanja nezgoda, proverite sve pokretne delove uredaja. Ne otpustajte i ne rastavljajte nijedan deo
opreme kako biste izbegli ote¢enja. Tokom rada nemojte rukama ili nogama dodirivati pokretne delove, niti
sami popravljati zapetljane delove. Prilikom pomeranja, prenosa ili promene poloZaja opreme, rukujte njom
pazljivo i uvek osigurajte stabilnost.

7 Tokom vezbanja nosite pamucénu sportsku odecu. Ne nosite mantile niti odecu koja se lako moze zakaciti za
imasinu. Odeca od vestackih materijala moze stvoriti staticki elektricitet i ostetiti uredaj. Obucéa treba da bude
lagana i udobna sportska obuca; ne nosite papuce, cipele, stikle niti veZbajte bosi zbog bezbednosti.

8 Tokom vezbanja uvek drzite set tegova u vidnom polju kako biste u sluéaju prilaska drugih osoba odmah
mogli da prekinete pokret i izbegnete povrede.

9 Kontrolisite intenzitet vezbanja i prilagodite disanje; ne zadrzavajte dah tokom izvodenja vezbi.

10 Uredaj se sme koristiti iskljuéivo u skladu sa ovim uputstvom. Ne smete koristiti uputstva drugih
proizvodaca niti pokusavati da ovom opremom radite funkcije koje nisu predvidene.

11 Ako imate bilo kakvih pitanja u vezi kori$¢enja ili odrzavanja, obratite se nasoj kompaniji.
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