HUNG UP

CZ- Navod k pouziti/ SK- Navod na pouzitie/ PL- Instrukcja obstugi

DA10861



CZ - Gratulujeme Vam ke spravnému vybéru HANG UP DA10861
od spoleénosti Vase DEDRA, s.r.o.

Zavésny posilovaci systém DA10861 je viceilelovy posilovag, ktery fung uje na principu posilovani vlastni
hmotnosti. Systém se sklddd z popruhd, které Ize snadno uchytit do dvefi, na strom ¢&i jiny opérny bod.
Konce popruht jsou opatieny kvalitnimi gumovymi Gchopy pro ruce a nohy, které vynikaiji skvélou pfilnavosti.

Jednoduchy, ale velmi efektivni systém posilovdni zaloZeny na principu zpeviiovani téla pomoci vlastni vahy.
Hlavnimi pfednostmi zdvésného systému jsou vysokd Gcinnost, minimélIni rozméry a nizké pofizovaci ndklady.

* ZAvésny posilovaci systém pouzivejte pouze na mistech s protiskluzovou podlahou a zpisobem, ktery je
popsdn v ndvodu k pouziti. UZivatel je zodpovédny za jakékoliv skody na zdravi &i majetku zpisobené
pouZivdnim tohoto vyrobku.

* Vyrobek obsahuje funkéni &ésti. Pfi nesprdvné manipulaci mize dojit ke zranéni. Chrarite pfed détmi.
* Tento vyrobek neni hra¢ka. Obalovy materidl uloZzte mimo dosah détil Skladujte mimo dosah déti”.
* Pfed samotnym zaldtkem pouzivdni nééini se poradte se svym lékafem o vasem zdravotnim stavu.

* Nasloucheijte svému télu. Pokud v pribéhu ucitite jakoukoliv bolet, se cvicenim okamzité pfestarite
a konzultujte svij zdravotni stav se svym lékafem.

* Nepfetézujte svij organismus, pfedeviim na poédtku cviéeni. Zaénéte pozvolna a pomalu pfiddvejte na
intenzité cviceni podle.

* Pred cviéenim se rozehfejte (5-10 minut), dbeijte také na protazeni po dokonéeni cviéeni.

* Bé&hem cvideni pravideln& dychejte, nezadrzujte dech.

* Pro cviéeni zvolte vhodny odév.

* Toto n&éini je uréeno pro pouziti pouze dospélymi. Chrarfite pfed détmi a zvifaty.

POZNAMKA:

* Bé&hem prvnich 2 tydni cviéte denné po dobu 5-minut, poté zkuste ¢as zvySit na 10 minut.
* Cviéeni by mélo trvat maximalné 20 minut, poté je nutnd pfestdvka.

* Poradte se s [ékafem, pokud mate problémy s patefi, krkem nebo zady.

* Neni vhodné pro déti a téhotné Zeny.

TECHNICKY POPIS:

* konce popruhi opatieny protiskluzovymi gumovymi Gchopy pro ruce
* snadnd a rychld instalace

* Siroké moznosti délkového nastaveni

* minimdlIni rozméry

* snadnd manipulace

* maximalni délka pfi napnuti: 247 cm

* minimdlni délka p¥i napnuti: 145 cm

* promér madel: 3,5 cm

* délka madel: 13 cm

* nosnost: 150 kg

* univerzdlni systém uchyceni umoZiuje vyuziti doma, v pfirodé&, na dovolené

UKOTVENI A NASTAVENI DELKY:
* Pro cvieni s nasim HANG UP systémem budete potfebovat volnou rovnou plochu o velikosti
pfiblizné 2,5 x 2 m.
* Bezpecné piipevnéte Hang Up ke kotvicim bodim, které jsou dostateéné silné, aby unesli véhu vaseho téla.
* Pro ukotveni pouzijte pevné zdbradli, stabilni nosné prvky, kmeny, atd....
* Hang Up miZete také ukotvit pomoci pfidavného pruhu s vdleckem do zavienych dvefi.
* Baleni obsahuje zavésnou kotvu, kterd bezpeéné zafixuje Hang Up tak, aby udrzel véhu vadeho téla.
Z&vésné body by méli byt 2,1-2,75 m vysoké.
* Hang Up zavéste tak, aby hlavni smycka byla asi 1,85 m vysoko.
* U vysSich zavésnych bodu:
Omotejte hlavni popruh zévésné kotvy okolo zévésného bodu a zapnéte karabinu pfes hlavni popruh.
* U nizsich zavésnych bodo:
Omotejte hlavni popruh zdvésné kotvy nékolikrét okolo zavésného bodu a potom zapnéte karabinu do
jedné z ze stfedovych smy&ek na hlavnim popruhu.



1) Karabina

2) Z4vésnd kotva

3) Hlavni popruh

4) Sttedni upinaci smycky

5) Poutko pro nastaveni popruhu

6) Pfezka pro nastaveni délky popruhu
7) Uchyt na ruku

8) Nozni zdvés

9) Pfidavni popruh s vdle¢kem
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PRODLOUZENI ZAVESU:

Chytte oba popruhy. Souéasné stlacte obé pfezky a tahejte smérem doli od zavésného bodu.

ZKRACENI ZAVESU:

Chytte jeden popruh. Palcem ruky povolte zamek pfezky a druhou rukou chytte Zluté poutko. Pomalu tahejte
poutkem nahoru. Stejnym zpdsobem zkratte i druhy popruh.

Posilovaci popruhy musi byt na obou stranéch stejné dlouhé.
Pokud cvicite v leze (¢elem k zemi nebo na zddech), nastavte Hang Up tak, aby noZni z&vésy viseli
ve vzddlenosti 20-30 cm nad zemi, resp. aby ste Gchyty na ruce méli pfiblizné v poloviné Iytek.

Pfed cviéenim vzdy zkontrolujte, zda nejsou zavésy zamotané a zda je Hang Up pevné pfipevnén a nehrozi
jeho uvolnéni.

TIP!

Cim bliz stojite u zdvésného bodu, tim je odpor vasi véhy vétsi. Pokud je pro vés cviceni ndroéné,

odstupte smérem od z&vésného bodu.

U cvi¢ni na zemi je to naopak, &im blize zdvésného bodu je vase télo (pod zdvésnym bodem), tim je ztéz lehé&i.
Po celou dobu provédéni cvikd drzte popruhy napnuté.

Snazte se cvicit tak, aby byli popruhy b&hem celé doby cvi¢eni napnuté, na obou strandch stejné dlouhé

a nepfesouvaly se ze strany na stranu skrz hlavni smycku. Pfed zacdtkem cvideni se rozehfejte krdtkou
rozcvickou.

Priklady na cviéeni v zadni &asti manudlu.



S K - Gratulujeme Vam k spravnemu vyberu HANG UP DA10861
od spoloénosti Vase DEDRA, s.r.o.

Zavesny posilfiovaci systém DA10861 je viaci&elovy posiliovag, ktory funguje na principe posiliovania
vlastnou hmotnosfou. Systém sa skladd z popruhov, ktoré je mozné jednoducho uchytit do dveri, na strom atd.
Konce popruhov st opatrené kvalitnymi gumovymi Gchopmi pre ruky a nohy, ktoré vynikajd skvelou prilnavostou.

Jednoduchy a velmi efektivny systém posilfiovania zaloZeny na principe speviiovania tela pomocou vlastnej véhy.
Hlavnymi prednostami zévesného systému si vysokd Gé&innost, minimdlne rozmery a nizke zaobstardvacie ndklady.

* Zdvesny posiliiovaci systém pouzivaijte len na miestach s protismykovou podlahou a spésobom, kiory je popisany
v ndvode na pouZzitie. UZivatel je zodpovedny za akékolvek skody na zdravi & majetku spdsobené pouzivanim
tohto vyrobku.

* Vyrobok obsahuje funkéné casti. Pri nesprdvnej manipuldcii méze dojst k zraneniu. Chrdaite pred defmi.
* Tento vyrobok nie je hra¢ka. Obalovy materidl uloZte mimo dosah detil Skladujte mimo dosah deti”.
* Pred samotnym zaciatkom pouZivania ndéinia sa poradte so svojim lekdrom o vasom zdravotnom stave.

* Naslichajte svojmu telu. Ak v priebehu ucitite akidkolvek bolest, s cviéenim okamzZite prestafite a konzultujte
svoj zdravotny stav so svojim lekérom.

* Neprefazujte svoj organizmus, predovietkym na zaciatku cviéeni. Za&nite pozvolna a pomaly pridévajte na
intenzite cvicenia.

* Pred cvicenim sa rozohrejte (5-10 mindt), dbaijte tieZ na pretiahnutie po dokonéeni cviéeni.
* Podas cviéeni pravidelne dychaite, nezadrZujte dych.

* Pre cvienie zvolte vhodny odev.

* Toto nécinie je uréené pre pouZitie len dospelymi. Chrérite pred defmi a zvieratami.

POZNAMKA:

* Polas prvych 2 tyzdiiov cviéte denne po dobu 5 mindt, potom skiste Eas zvySit na 10 mindt.
* Cviéenie by malo trvat maximdlne 20 mindt, potom je nutné prestdvka.

* Poradte sa s lekdrom, ak méte problémy s chrbticou, krkom alebo chrbtom.

* Nie je vhodné pre deti a tehotné Zeny.

TECHNICKY POPIS:

* konce popruhov opatrené proti§mykovymi gumovymi Gchopmi pre ruky
* jednoduchd a rychla instaldcia

* 3iroké moznosti dlzkového nastavenia
* minimdlne rozmery

* jednoduchd manipuldcia

* maximdlna dlzka pri napnuti: 247 cm
* minimdlna dlzka pri napnuti: 145 cm
* priemer rukovdti: 3,5 cm

* dlzka rukoviiti: 13 cm

* nosnost: 150 kg

* univerzdlny systém uchytenia umoZiiuje vyuzitie doma, v prirode, na dovolenke

UKOTVENIE A NASTAVENIE DLZKY:

* Pre cvicenie s nasim HANG UP systémom budete potrebovat volnd rovni plochu o velkosti priblizne 2,5 x 2 m.

* Bezpedne pripevnite Hang Up ku kotviacim bodom, ktoré si dostatoéne silné, aby uniesli véhu vasho tela.
Pre ukotvenie pouzite pevné zdbradlie, stabilné nosné prvky, kmene, atd'...

* Hang Up méZete ukotvit pomocou pridavného pruhu s valéekom do zatvorenych dveri.
* Balenie obsahuje zavesny kotvu, ktord bezpeéne zafixuje Hang Up tak, aby udrzal véhu vésho tela.
Z&vesné body by mali byt 2,1-2,75 m vysoké.
* Hang Up zaveste tak, aby hlavné sluéka bola asi 1,85 m vysoko.
* Pri vysSich zavesnych bodoch:
Omotajte hlavny popruh zdvesnej kotvy okolo zdvesného bodu a zapnite karabinu cez hlavny popruh.
* Pri nizSich zavesnych bodoch:
Omotaite hlavny popruh zdvesnej kotvy niekolkokrét okolo zdvesného bodu a potom zapnite karabinu
do jednej zo stredovych sluciek na hlavnom popruhu.



1) Karabina

2) Zavesnd kotva

3) Hlavny popruh

4) Stredné upinacie slu¢ka

5) Pitko pre nastavenie popruhu

6) Pracka pre nastavenie dlzky popruhu
7) Uchyt na ruku

8) Nozny zdves

9) Pridavny popruh s valéekom
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PREDLZENIE ZAVESU:

Chytte oba popruhy. Sicasne stlaéte obe pracky a fahajte smerom dole od zdvesného bodu.

SKRATENIE ZAVESU:

Chytte jeden popruh. Palcom ruky povolte zdmok pracky a druhou rukou chytte Zlté pitko.
Pomaly fahajte pitkom nahor. Rovnakym spésobom skrétte aj druhy popruh.

Posiliovacie popruhy musia byt na oboch strandch rovnako dlhé.
Ak cvicite poleziagky (celom k zemi alebo na chrbte), nastavte Hang Up tak, aby nozné zdavesy viseli
vo vzdialenosti 20-30 cm nad zemou, resp. aby ste Gchyty na ruky mali priblizne v polovici lytok.

Pred cvi¢enim vzdy skontrolujte, & nie sU zdvesy zamotané a & je Hang Up pevne pripevneny a nehrozi
ieho uvolnenie.

TIP!

.....

smerom od zdvesného bodu.

Pri cviéni na zemi je to naopak, &m blizsie zdvesného bodu je vase telo (pod zdvesnym bodom), tym je zéfaz
[ahsia.

Po cely ¢as vykondvania cvikov drzte popruhy napnuté. Snazte sa cvidif tak, aby byli popruhy pocas celej doby
cvicenia napnuté, na oboch strandch rovnako dlhé a nepresivali sa zo strany na stranu skrz hlavnd slucku.

Pred zaciatkom cviéenia sa zahrejte krdtkou rozevigkou.

Priklady na cvi¢enie v zadnej &asti manudlu.



PL - Gratulujemy ci dobrego wyboru, tasma crossfit, HANG UP DA10861
od spotecznosci Vase DEDRA, s.r.o.

Tasma crossfit DA10861 to doskonate urzqgdzenie do ¢wiczen na cigzarze wiasnego ciata w zauwazalny
sposéb wzmacnia migénie. Przyrzqd sktada sie z paskéw ze wzmocnionym koficami, mozna go przymocowaé
do drzwi, drzewa lub innego miejsca.

Pasy sq wykonane z wysokiej, jakosci materiatéw, gumowe uchwyty na rece i nogi charakteryzujq sie doskonatq
trakcjq. Proste éwiczenia oparte na masie witasnej ciata, przynoszq zaskakujgce efekty. Najwazniejsze zalety
urzqdzenia to duzy zakres ¢wiczen, minimalne wymiary i niski koszt.

* Ta$my crossfit nalezy uzywaé wytqcznie w miejscu z antyposlizgowq podtogq i wytqgcznie w sposéb
pokazany w instrukciji. Uzytkownik odpowiada za szkody powstate w wyniku nieprawidtowego korzystani z
urzgdzenia.

* Produkt zawiera czeici funkcjonalne. Niewtasciwe obchodzenie sie z nimi moze prowadzié do powstania
szkody. Trzymaj z dala od dzieci.

* Produkt nie jest zabawkg. Opakowanie przechowuj w miejscu niedostepnym dla dziecil Produkt przechowuj
w miejscu niedostepnym dla dziecil.

* Zanim rozpoczniesz ¢wiczenia z urzgdzeniem, porozmawiaj z lekarzem o swoim stanie zdrowia
i ewentualnych przeciwwskazaniach.

*  Stuchaj swojego ciata. Jesli czujesz bdl podczas éwiczen, natychmiast przerwij éwiczenie i skontaktuj sie z lekarzem.

* Nie przecigzaj swojego ciata, zwlaszcza na poczagtku éwiczen. Zaczynaj powoli i stopniowo zwigkszaj
intensywnos¢ treningu.

* Rozgrzej sie przed treningiem (5-10 min), rozciggnij sie réwniez po treningu.

* Podczas éwiczeh pamigtaj o regularnym oddechu.

* Dobierz stréj odpowiedni do éwiczen.

* Urzqdzenie jest przeznaczone do uzytku wytgcznie przez osoby doroste. Trzymaj z dala od zwierzat i dzieci.

UWAGA:

* W ciggu dwéch pierwszych tygodni éwicz codziennie przez 5 min, nastepnie sprébuj wydluzyé czas do 10 min.
+  Cwiczenie powinno trwaé maksymalnie 20 min, po tym czasie zréb przerwe.

* Skonsultuj sie z lekarzem jesli masz problemy z kregostupem, szyjq lub plecami.

* Produkt nie nadaje sie dla dzieci i kobiet w cigzy

OPIS TECHNICZNY:

Konhce paséw sq wyposazone w antyposlizgowe uchwyty na rece.
* tatwy i szybki montaz
* Szeroki zakres regulacii
* Minimalny rozmiar
* tatwa obstuga
*  Maksymalna dlugosé przy naprezaniu: 247 cm
* Minimalna dlugosé¢ przy naprezaniu: 145 cm
¢ S$rednica uchwytéw: 3,5 cm
* Dtlugosé rgczki: 13 cm
* Maksymalne obcigzenie: 150 kg
* Uniwersalne mocowanie, sprawdzi sie w domu i w podrézy.

MOCOWANIE | DOPASOWANIE DtUGOSCI:

* Aby swobodnie éwiczy¢ przy pomocy tadmy crossfit potrzebna jest powierzchnia okoto 2,5 x 2 m.

* Tasdme crossfit nalezy przymocowaé do punktdw, ktére sq na tyle mocne by utrzymaé ciezar ciata.
Do mocowania uzyj stabilnych elementéw noénych np. framuga drzwi.

* Urzqdzenie mozna zamocowaé réwniez do zamknietych drzwi za pomocq dodatkowego pasa z watkiem.
* Zestaw zawiera haki, ktére utrzymajq waggq ciata. Punkt do zawieszenia urzqdzenia powinien by¢ na
wysokosci 2,1 do 2,75 m. Gtéwna petla powinna znajdowaé sie na wysokosci okoto 1,85 m wysokosci.
Gdy éwiczysz gérne partie ciata:
Owin pasek gtéwny wkut punktu przegubowego i obréé karabinczyk przez gtéwny pasek.



Gdy éwiczysz dolne partie ciata:
Owin pasek wokét gtéwnego haka, nastepnie skreé do $rodka w jeden karabihczyk przez gtéwny pasek.

s— o W 2 1) Karabinczyk
: % 2) Haki mocujqce
\ 3) Gtéwny pasek
\ 4) Petle zaciskowe
- 5) Pasek regulujgcy
: / 6) Klamry do regulacji dtugoéci paska.
6—> \ X 7) Uchwyt
1 8) Miejsce na stopy
9) Dodatkowy pasek z bolcem do zaczepienia
o drzwi
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PRZEDLUZENIE ZAWIESZENIA:

Zatap oba paski. Nacisnij dwa zapiecia i pociggnij w dét zawiasu.

SKROCENIE ZAWIESZENIA:
Ztap jeden pasek. Kciukiem poluzuj klamre blokujgcq, drugq rekq chwyé zétty pasek. Powoli pociggnij pasek
do géry. W ten sam sposéb skrécisz pozostate elementy.

Pasy mocujgce powinny mieé te samg dtugos¢ po obu stronach.
Jesli wykonujesz éwiczenie w pozycji lezqcej (do dotu lub na plecach). Urzgdzenie zawie$ tak by stopy wisiaty
w odlegtoici okoto 20 do 30 cm powyzej ziemi. Umie$¢ uchwyty w potowie tydki.

Zanim rozpoczniesz frening upewnij sig, ze pasy nie sq skrecone lub splgtane. Czy urzqdzenie jest pewnie
zamocowane i nie spadnie podczas éwiczen.

WSKAZOWKA!

Im blize] mocowania tym opér jest wigkszy. Jesli éwiczenie jest za trudne nalezy oddali¢ uchwyt od mocowania.
Im blize| ziemi éwiczysz tym éwiczenia sq tatwiejsze i obcigzenie jest mniejsze.

Podczas wykonywania éwiczen pasy powinny byé napiete.

Wykonuj éwiczenie w taki sposdéb by pasy byty napiete po obu stronach, by miaty takg samg dtugosé.
Cwiczenia wykonuj wokét gtéwnej petli. Zanim przystqpisz do wykonywania éwiczen rozgrzej sie.



Piiklady cviéeni / Priklady cviéenia
Przyktadowe ¢wiczenia
Kratka délka popruhd / Krdatka dizka popruhov / Krétka dtugosé paséw

Veslovani (posilovdani zad) / Veslovanie (posiliiovanie chrbta) / Wiostowanie (wzmocnienie plecéw)

Stiedni délka popruht / Strednd dizka popruhov / $rednia dlugosé paséw

Df¥epy (diepy s vyskokem) / Drepy (drepy s vyskokom) / Przysiady (przysiady z wyskokiem)
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Dlouhé délka popruht / Dlhé dlzka popruhov / Najwieksza diugos¢ paséw

Nohy v zavésech (ve tfrmenech), zveddni pdnve s pfitahem kolen
Zveddni pdnve s posilovanim hyzdi (zvednéte pdnev nad zem, nechte nohy nataZzené a mirné
je roztahujte a zase pfibliZzujte k sobé)

Nohy v zévesoch (v strmefioch), zdvihanie panvy s pritahom kolien
Zdvihanie panvy s posiliovanim zadku (zdvihnite panvu nad zem, nechaijte nohy natiahnuté a mierne
ich rozfahujte a zase pribliZujte k sebe)

Unoszenie miednicy ze wzmocnieniem posladkéw (unie$ miednice z wyprostowanymi nogami,
nastepnie fagodnie rozszerzaj nogi i ponownie je ztqczaj)




’
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Dlouhd délka popruhi / Dlha dlzka popruhov / Najwieksza dtugosé paséw
Posilovani bfisnich svalb (jind varianta: Zdvihnéte se na pfedlokti, pfitahujte kolena smérem k brade
a zase je natahujte zpét, hyZdé se pfitom mirné zvedaii)

Posiliiovanie brusnych svalov (iné varianta: Zdvihnite sa na predlaktie, prifahujte kolend smerom
k brade a zase ich nafahujte spat, zadok sa pritom mierne zdviha.)

Wzmocnienie migsni brzucha (inny wariant: Utrzymuj sie na ramionach i przyciggaj kolana do brody,
nastepnie ponownie wyprostuj plecy, posladki powinny byé delikatnie uniesione)

varianta 'I
wariant
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