AUTOTRAKCNE  LEHATKO
NAVOD NA OBSLUHU
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Pokyny na navrat do vzpriamenej polohy

S rukami za hlavou uchopte oboma rukami vrch chrbtovej opierky. Trup pritlacte
tesne k povrchu opierky.

Jednu z rak uvolnite a pomaly pokladajte na vas bok.

Uvolnite aj druhu ruku a pomaly ju pripazujte. Pri tomto pohybe ramena smerom
nadol by sa opierka chrbta mala za¢at’ ota€at’ smerom nahor. Opierka by sa mala
vratit’ do vzpriamenej polohy, ak mate k vaSmu boku pripazenu aj druhu ruku.
Berte prosim na vedomie, ze vase telo sa prave dostalo z obratenej polohy a na
zmenu t'aziska je potrebné pokréit’ kolena.

V pripade, ze sa s opierkou NEVRATITE do vzpriamenej polohy pohybom
pazi, tak sa do vzpriamenej polohy moézete dostat s pomocou
rukovati/madiel.
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Po vzpriameni poc€kajte, kym sa vase telo prisposobi tejto polohe.

Naklonte sa dopredu a uvolnite sponu €élenku stlacenim tla¢idla na hornej strane
uzamykatelného ramena na aretaciu ¢lenku a potoéte ho smerom von od tyce
na nastavenie vysky.

Vykrocte z upevnenia élenku na podlahu a zaroven sa stabilizujte polozenim ruk
na rukovate/madia.

Pri reklamacii majte prosim pripravené

nasledujuce informacie

VASE MENO

VASE TELEFONNE CiSLO
MODELOVE CiSLO
VYROBNE CiSLO

CiSLO DIELU

POKLADNICNY DOKLAD

*V pripade, Ze ma produkt zavazné chyby, ktoré brania jeho spravnemu fungovaniu, tak
tento produkt v zakonom stanovenej lehote vrat’te do predajne, kde ste ho zakapili.

UPOZORNENIE:

Pred zacatim tohto alebo akéhokolvek iného cvi¢ebného programu skonzultujte
pouzivanie tohto zariadenia s vasim doktorom.

Je to obzvlast’ dolezité u osob s existujicimi zdravotnymi problémami.

POZNAMKA:
Maximalna nosnost’ tohto produktu je 136kg



O BSAH 5) Stlacte tlaidlo na hornej €asti momentového istiaceho ramena ¢lenku
a potiahnite toto rameno smerom k ty€i na nastavanie vysky, tlaiac vase
nohy/€lenky medzi penové valéeky upinacieho mechanizmu. Uvorlnite tla€idlo
na momentovom ramene, ¢im rameno uzamknete v danej polohe.

Bezpecnostné opatrenia ------------=-======mmmmm oo 1
Clenkovu svorku MUSITE dotiahnut pevne k vasim noham/élenkom,
aby ste tak PREDISLI zraneniul!
Zoznam dieloV -------==mmmm 2
6) Lahnite si na chrbtovu podlozku a zaroven sa rukami drzte rukovati/madiel.
Lavica by sa NEMALA otacat’ pocas toho ako si lihate na podlozku. Ak sa lavica
ZACNE otaéat’, tak OPUSTITE lavicu a zvyste vySkové nastavenie na vyskovo
MONEAZ - m e 3 nastavitelnej ty€i o 17/2,5 cm a dany proces zopakujte.

7) Ak chcete spustit’ rotaény pohyb inverznej lavice, tak pustite z madla jednu
ruku a pomaly ju dvihajte nad hlavu. Lavica sa méze zaéat’ v tomto postaveni
POKYNY DA QDI A€ -~ —nnmrmmrmmmmmmrmemmememmermememmemmemermermemermeee 8 éiavstoéne otéc":_at’. :I'era'z uvol’rrite uchop druhej ruk_y a povm?ly'ju dvi!\fjte n'avd ,
vasu hlavu. Pri dvihani druhej ruky by sa mala lavica za€at’ vyraznejsSie otacat’,
az do chvile kedy je vase telo otoc¢ené do pozadovaného uhla. Ak sa lavica
NEOTOCI, tak pomaly upazte vase ruky v bok a VYSTUPTE si z lavice. Znizte
nastavenie vysSky na vyskovo nastavitelnej ty¢i o 1”/2,5cm a kroky uvedené

Pokyny na navrat do vzpriamenej polohy------------------------—--- 10 vyssie ZOPAKUJTE.



Pokyny na obratenie

1) Nastavte upinaci remienok na spravnu dlzku, aby ste zastavili rotaciu/otacanie
v pozadovanej urovni.

Ruéne otestujte rotaciu/otacanie.

2) Nastavte vyskovo nastavitelnu tyé na vysku pouzivatela uvolnenim
zaist'ovacieho kolieska na nastavenie vysky na spodnej strane opierky chrbta
a vytiahnite zaist'ovaci kolik vyberu vysky.

Nastavenie vySky bude zavisiet’ od vasej celkovej vysky, ako aj od rozlozenia
hmotnosti. Preto pre uréenie spravnej vysky by ste mali za¢at’ vySkovym
nastavenim vysSSim nez je vasa skutoéna vyska. Napr. ak meriate 5’10” tak by
ste mali vyskusat’ vySkové nastavenie na 6’0”.

3) Stlacte tlaCidlo na hornej ¢asti zaist'ovacieho ramena ¢lenku a otvorte upinaci
mechanizmus.

N

4) Chrbtom otoéenym k chrbtovej opierke prekrocte cez vySkovo nastavitelnu
tyc, tak ze stojite rozkroémo nad touto tycou. Stupnite si z fubovolnej strany
na opierku néh s nohami vnutri ¢lenkovej spony, s chrbtom opretym o opierku
chrbta.

BEZPECNOSTNE OPATRENIA

Toto zariadenie je navrhnuté a vyrobené s ohl'adom na optimélnu bezpe€nost, avSak
pri pouzivani tohto zariadenia je potrebné dodrzovat primerané¢ bezpecnostné
opatrenia. Pred montaZzou a prevadzkovanim zariadenia si najskor dokladne precitajte
cely navod. Taktiez nezabudnite na nasledovné pokyny :

1. Pred pouzitym tohto zariadenia sa porad’te s lekarom, alebo inym zdravotnickym pracovnikom.
2. Pri pouzivani zariadenia noste vzdy vhodné cvi¢ebné oblecenie.
3. Ak kedykol'vek poc¢as obsluhy zariadenia pocitite slabost’ alebo zavrat, tak okamzite prestarite
cvicit’.
Prestat’ s cviCenim by ste mali aj v pripade, ak pocitujete bolest’ alebo tlak.
4. Pri pouzivani zariadenia zabrante pristupu deti a zvierat do blizkosti zariadenia.
5. Pred pouzitim sa uistite, Ze je vase zariadenie spravne zmontované. Pred pouzitim sa uistite, ¢i st
dotiahnuté vSetky skrutky a matice.
6. Nepouzivajte toto autotrakéné lehatko v pripade, ze je poskodené.
7. Toto zariadenie pouzivajte vzdy na rovnom povrchu a bez prekazok. Nepouzivajte ho v exteriéry,
alebo v blizkosti vody.
8. SLEDUJTE svoje telo: za¢inajte pomaly, zavrat po cvifeni znamena, ze ste sa oto¢ili prilis rychlo.

Po jedle chvil'u pockajte. Ak vam bude nevolno, tak sa oto¢te hned’ ako vam bude zle.

POZOR:

NEPOUZIVAJTE toto zariadenie ak mate akékoPvek z nasledovnych ochoreni alebo
stavov.

*  Extrémna obezita

*  Glaukom, odlupnuta sietnicu, alebo zapal spojiviek

* Tehotenstvo

Poranenie chrbtice, skleroza multiplex, alebo akutne opuchnuté kiby

*  Zapal stredného ucha

Vysoky krvny tlak, hypertenzia, nedavno ste prekonali mozgova prihodu, alebo prechodny
ischemicky zachvat

*  Srdcové, alebo obehové poruchy, na ktoré sa liecite

* Problémy s branicou alebo brusnym pruhom
* Oslabenie kosti, ako osteopordza, nezahojenych zlomeninach, modularnych bolesti,
alebo chirurgicky implantovanych ortopedickych protéz

*Pri uzivani liekov proti zrazaniu krvi, vratane aspirinu vo vysokych davkach



ZOZNAM DIELOV Krok ¢é. 4 : ZAVERECNE KROKY MONTAZE

Uistite sa, Ze ste na zmontovanie autotrakéného lehatka dostali

Vsunte vySkovo nastavitelnu ty¢ (Diel “B”) do chrbtovej opierky
(Diel “C”). Zaist'ovaci €ap musi byt vytiahnuty, aby sa tyé mohla
vsunut’ do opierky. Uvolnenim zaist'ovacieho ¢apu zafixujete ty¢
do podlozky.

vSetky diely.

Gratulujeme vam ku kupe autotrakéného lehatka The HealthyBack™
Institute Model #3100 Premium!

ZOZNAM DIELOV

Skontrolujte si prosim, €i ste dostali vSetky diely na zostavenie vasho
autotrakéného lehatka
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Zasrobujte vySkovo nastavitel'né zaist'ovacie koliesko (Diel
“M”) do diery zo spodnej strany opierky lavice. Toto
koliesko upina vysSkovo nastavitelnu tyé do chrbtovej
opierky. Jeden koniec upinacieho remienka pripnite (Diel
“J”) na spodnu stranu chrbtovej podlozky a druhy do
krizovej podpory na A - rame.

"A" Zakladfia

1 Kus 1 nuo )
Diel "C"
Chrbtova opierka
1 Kus
Diel "D"
Opierka noh Diel "E"
1 Kus Madla
2 Kusy
w “ : Blahozelame Vam! Dokon¢ili ste montaz vasho autotrakéného lehatka.
Dlel "G" D I "H" W . . . - - r . r r v .
Predny dlenkovy WIpenowy  zagng denfovy Wipenovy g Diel "3" Rucne otestujte lavicu, aby sa dosiahlo je] plynulé a stabilné otacanie.
valCek valéek Bezpeé&nostné haky Upinaci
1 Kus 1Kus 2 Kusy remienok
1 Kus



Diel P

Krok &.3 : MONTAZ VYSKOVO NASTAVITELNEJ TYCE ZOZNAM SPOJOVACIEHO MATERIALU & POKYNY NA MONTAZ
A MOMENTOVEHO MECHANIZMU FIXACIE CLENKU

ZOZNAM SPOJOVACIEHO MATERIALU

Spojte zadnu ty€ pre ¢Elenok + penovy valéek(Diel “H”) s vyskovo

nastavitel'nou ty€ou (Diel “B”) pouzitim spojovacieho materialu (Diel “N”). .

Zadna c¢lenkova ty¢ by mala byt orientovana tak, ako je znazornené o =5

na obrazku nizsSie. \
Diel "K"

Skrutky na horné madla
M8 8x20mm
2 Kusy

ameno }1
iw
Diel "N”
Skrutky pre opierku n6h $
& zadna Clenkova ty¢
M8 8x55mm
3 Kusy 2 Kusy T
Poznamka: VSetky spojovacie prvky je pre montaz potrebné vsunut’ do
spravneho otvoru. .
_ POKYNY PRE MONTAZ
Krok ¢.1: POSTAVTE ZAKLADNU PRE A-RAM
_ _ N _ ] ] o ] Roztiahnite zakladriu pre A-ram (Diel “A”) a pomocou skrutiek
Pomocou spojovacieho materialu (Diel “O’) pripevnite prednu Clenkovy (Diel “P”) pripevnite volny koniec zaistovacich ramien k nohe
ty¢ + penovy val€ek (Diel “G”) k momentovému ramenu. Predna €lenkova zakladne.
ty¢ by mala byt’ orientovana tak, ako je to znazornené na obrazku vyssie. Zatlaéte zaistovacie ramena nadol, az kym nezapadnt na miesto.

K styrom rohom A — ramu pripevnite pomocou skrutiek dodané
nozky a dotiahnite ich pomocou skrutkovaca.

AR



Krok &.2: NAMONTUJTE CHRBTOVU OPIERKU NA A-RAM

Prevlecte bezpecénostny hak jeho vaésou dierou (Diel
“I”) cez valéekovy ¢ap na otocnej ty¢€i (Diel “E”).

Vsuite otoéné tyce (Diel “E”) do kovovych vzpier na oboch
stranach lavice chrbtovej opierky (Diel “C”). Zafixujte otoéné tyce
do chrbtovej opierky vsunutim ovalneho ¢apu do kovovej vzpery,
cez strednu dieru otoénych tyé¢i.

®

Al

Stredna diera

Poznamka: Po¢as montaze odporu¢ame vSetkym uzivatefom pouzit’
strednu dieru oto¢nej tyce ako zaciato€nu poziciu pre otacanie.

Krok ¢.2 : Pokracovanie

Zatial ¢o drzite oto€né ty€e na svojom mieste, vydvihnite opierku
chrbta nad A - ram. Pomaly ju potom spust’ajte smerom nadol, az
kym valéekové ¢apy na otoénych ty€iach zapadnu do otvorov

v hornej €asti A - ramu. Opierka chrbta bude odteraz zafixovana v A-
rame. Upozornenie: Po uvolneni chrbtovej opierky sa tato bude
otacat’ smerom dozadu.

Odmontujte z A - ramu spojovacie prvky (Diel “K”) a zahaknite
bezpecnostny hak (Diel “I”) o A - ram. K vonkajsej strane A- ramu
pripevnite pomocou spojovacich prvkov (Diel “K’) cez dieru v madle,
A-rame a bezpe¢nostnom haku hornu éast’ madiel (Diel “F”). Na
skrutku nasad’'te maticu na zaistenie zavitu. Tento postup potom
zopakujte aj z druhej strany chrbtovej opierky. Pomocou skrutky-
spojovaci material (Diel "L") potom upevnite spodny koniec madla o
A- ram.



