NADVRATNI DROG AVENTO
SS42HH

LASTNOSTI:
« Samonosna trapeza za vrata
« Visokokakovosten material s povecano vzdrzljivostjo
« Mehki prijemi za maksimalno udobje
o Zasnovan za vratne okvirje Sirine: 60 - 90 cm
« Sosilnost: 100 kg
o Dimenzije: 90 x 40 x 15 cm
o Teza: 1,6 kg

SPLOSNA NAVODILA

Pred uporabo skrbno preberite navodila za uporabo. Obvezno jih shranite za poznej$o

morebitno ponovno branje!

A Neupostevanje varnostnih navodil lahko pripelje do resnih poskodb.

Namen uporabe

Izdelek je Sportna naprava za montazo na vratni podboj z maks. Sirino od 60cm-90cm. lIzdelek

ni primeren za profesionalni ali terapevtski trening.

A Varnostni napotki za montaZo na vratni podboj
- lzdelek ni primeren za otroke do 14. leta starosti, saj otroci ne morejo oceniti morebitnih
nevarnosti. Hkrati izdelek vsebuje majhne dele, ki bi jih otroci lahko pogoltnili.
- POZOR! Pri montazi v vratni podboj vedno uporabljajte priloZena varovala!
- Prilozeni material za pritrditev varovala je primeren samo za stabilne betonske stene.
- V kolikor je stena nad vratnim podbojem iz drugega materiala, uporabite drug ustrezen
material za pritrditev.

- Za montazo v vratni podboj s Sirino 70cm-86¢cm.



- Montazo mora izvesti in preveriti odrasla oseba.

- Preverite kakovost vratnega okvirja. Ce je vratni okvir iz umetne mase, aluminija ali lesa z
debelino stene manj kot 7mm, izdelka ne montirajte, saj okvir v tem primeru verjetno ni dovolj
stabilen.

- Ne pritrjujte na vratni okvir, ki se nahaja v blizini stopnic.

A Varnostni napotki za uporabo

- Uporaba izdelka na lastno odgovornost.

- lzdelek lahko uporabljajo le osebe, ki so seznanjene z varnostnimi napotki.

- Pred vsako uporabo izdelka, ki je montiran v vratni podboj, preverite pravilno postavitev
droga.

- l1zdelek lahko obremenite z najve¢ 110kg.

- Pred vsako uporabo ponovno preverite ¢vrstost izdelka z mo¢nim vle€enjem in tresenjem
droga.

- Ni primerno za namestitev dinamic¢nih delov, kot npr. gugalnice.

- Ne izvajajte vaj, kjer ste z glavo obrnjeni proti tlom.

- Ne gugajte!

- 1zdelek lahko uporablja le ena oseba hkrati.

- 1zdelek je primeren le za osebno uporabo.

- lzdelek se lahko uporablja le pod nadzorom odraslih in se ne sme uporabljati kot igraca.

- Preverite morebitne poSkodbe in obrabo izdelka pred vsakim pri¢etkom treninga. V Kkolikor
opazite poskodbe, izdelka ve¢ ne uporabljajte.

- Pri zdravstvenih teZavah vpraSajte svojega zdravnika, preden za¢nete uporabljati izdelek. V
kolikor med vadbo nastopi slabo pocutje ali teZzave, z vadbo takoj prenehajte in se posvetujte z
zdravnikom!

- Nosecnice naj vadbo izvajajo po posvetu s svojim zdravnikom.

- Vaje izvajajte tako, da imate toliko razmaka do predmetov in drugih oseb, da ne morete
nikogar poskodovati.

- Navodila za uporabo shranite v blizini naprave za vadbo. Sluzijo ponovnemu pregledu
osnovnih vaj.

- Pred vsako uporabo preverite, e so vsi navojni spoji mo¢no priviti.



- Ce drog za dvigovanje telesa uporabljate na tleh, lahko z njim poskodujete ob&utljivo talno
oblogo, kot sta parket ali laminat. Na obcutljivih ali drsecih talnih oblogah uporabite preprogo

ali blazino kot podlago.

Sestava
Za pritrditev varovala potrebujete vrtalni stroj in krizni izvijac. Za sestavo droga za dvigovanje

dodatno potrebujete kombinirane klesce ali vija¢ni klju¢ velikosti 10.

Pregled delov:

Lahko se razlikuje glede na model.
Povezite droge A z drogom B tako, da zati¢e drogov A rahlo potisnete navznoter in se le-ti
zaskocijo v vodilu droga B (glejte sl. 1b).

Nato droga A in C privijte skupaj, za to uporabite vijake (E). Nato privijte droga B in D z vijaki
(F) in maticami (G).

Podlozko (H) dajte pred matico (G), nato mocno zategnite vijacni spoj.

TTET
Montaza v vratni podboj
POZOR! Pazite, da uporabite ustrezen

material za pritrditev. PriloZeni material za

pritrditev je namenjen montaZi na stabilne betonske stene. Za pritrditev na lahki beton
ali lahke gradbene plosce, se v specializirani trgovini pozanimajte za ustrezen material za
pritrditev. sl. 3

Varnostno precko pritrdite neposredno nad

okvir vrat, kjer zelite namestiti drog za

dvigovanje. (glejte sl. 3)



Po montazi varoval, lahko drog obesite v vratni podboj, kot je prikazano na sliki (glejte sl. 4)
Najprej obesite drog D v varovala. Nato potisnite konca droga A proti sprednjemu delu okvirja
vrat. (glejte sl. 5)

Pozor! Pazite, da je drog D mo¢no vpet v varovala. Sedaj preverite, ali drog moc¢no drzi.

Drog veckrat povlecite in stresite.

Splo$ni napotki za vadbo

- Intenzivnost treninga povecujte postopoma, pazite na zadostne premore med vajami.

- Vse vaje izvajajte enakomerno, ne pa sunkovito in hitro.

- Pazite na enakomerno dihanje. Pri obremenitvi izdihnite in pri razbremenitvi vdihnite.

- Pred vsako vadbo se temeljito ogrejte.

Splosni plan treninga
- Sklop vaj je sestavljen iz 10-20 ponovitev ene vaje.
- Vsak sklop vaj lahko ponovite 2-4 krat.

- Med sklopi vaj naredite premor, ki traja od 3-5 min.



Vaje

Sklece

Multifunkcijski drog za dviganje poloZzite na ravna tla. Objemite zgornje

cevne dele in zavzemite prikazani polozaj. Pocasi potiskajte zgornji del

telesa navzgor, dokler nimate rok skoraj popolnoma iztegnjenih. Nato —
zgornji del telesa ponovno spustite. Med celotno vadbo ohranjajte telo m
napeto. Glava naj tvori linijo s hrbtenico.

Vadba za roke

Multifunkcijski drog za dviganje polozite na ravna tla. Objemite
zgornje cevne dele in zavzemite prikazani poloZaj. Sedaj pocasi spustite
zgornji del telesa, dokler se ne dotaknete tal. Nato ponovno potiskajte
zgornji del telesa navzgor, dokler nimate rok skoraj popolnoma
iztegnjenih.

Dviganje na drogu

Pri dviganju na drogu le-tega drzite samo na koncih droga B (glejte sl.).
Primite drog kot je prikazano na sliki, na koncih B in se z rokama
potegnite navzgor za toliko, da vidite preko srednjega droga. Nato se

ponovno pocasi spustite.

TrebusSnjaki
Pozor! Pri napa¢nem izvajanju trebusnjakov lahko pride do poskodb hrbtenice.
Drog postavite med vratni podboj, kot je prikazano na sliki. Ulezite se
na hrbet in zataknite noge pod srednji drog. Noge rahlo pokréite, da bi

preprecili lordozo. Roke lahko polozite ob strani zatilja brez pritiskanja

na glavo. Zgornji del telesa sedaj potisnite navzgor s pomoc¢jo trebusnih
misic. Polozaj zadrzite nekaj sekund in nato zgornji del telesa ponovno g |

spustite. _—



Napotki za odstranitev v smeti
Embalazo in proizvod odstranite v skladu z varovanjem okolja! Proizvod lahko v smeti
odstranite pri pooblas¢enem podjetju za odlaganje ali pri Vasi ob¢inski komunalni sluzbi.

Upostevajte trenutno veljavne predpise.

VzdrzZevanje, skladiS¢enje

Woew v

Ne pozabite, da redno vzdrZevanje in ¢iS€enje vplivata na varnost in ohranitev vasega droga.

Proizvod hranite v suhem in ¢istem ter ogrevanem prostoru. Za ¢iSCenje ne uporabljajte

agresivnih Cistil, ampak proizvod obrisite s suho krpo.
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