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Navod na pouziti




UPOZORNENI!

Prectéte si, prosim, tento navod na pouZiti fed pouzivanim z#izeni.
Kontaktujte svého lékare pred zapdetim tréninku na tomto, anebo
jiném fitness pristroji.

Ab Circle Prd" Vam poméaha rozhybatizné svalové skupiny, dokonce
celé tlo, i takové svaly, které se rozhybaji jenom vetigko. Pra¢ z
toho divodu &nujte zvySenou pozornost ¢eni na tomto zZdzeni. Pokud
pocitite bolest, anebo n#fy okamzit prestaite pouzivat zdzeni. Pokud
Vam je zle, anebo citite slabostepuste pouzivani ¥aeni Ab Circle
Pro™ okamzit. Predtim, neZ zénete cvéit, si dikladns prestéte tento
navod na pouZiti, podivejte se na DVD, az potormebaigipraveny
bezpeé&né pouzivat toto zZazeni. VZdy postupujte podle bezpestnich
pokyni napsanych na etiketachrizeeni Ab Circle Pr8"”. Fitness Brands,
Inc nebere na sebe zodgdnost za osobni zrani, anebo posSkozeni
majetku, které vznikli nespravnym pouzivanimizeni. Nedoporéujeme
pouzivani tohoto Z&eni Ehotnym zenam, ani osobam se zdravotnimi
tézkostmi.

KONTAKTUJTE SVOJHO LEKARA JAKMILE MATE NEJAKE
POCHYBNOSTI O SVE KONDICI V SPOJENI S CVENIM NA
ZARIZENI AB CIRCLE PRO™.




PRED ZACATKEM CVI CENI

1.
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Prosim, nezapomige konzultovat s profesionalnim trenérem, anebo
|ékarem, abyste se ujistili, Zetrhete cwit a nemate Zadné zdravotni
téZkosti, které by Vam mohli figobit vazné zraimi, v pribéhu

cviceni.

. Zatizeni Ab Circle Pr8" pouzijte jenom na rovné, vodorovné plose.
. Nezapomate na rozcuwiku. Pochodujte na misfi-2 minuty, aby

krev za&ala cirkulovat v celémgte.

. Pokud cv&ite na Ab Circle Prd", pohybuijte se pomalu. Pokud se

zaizeni pohybuje v gibéhu cviceni, tak se otate z jedné strany na
druhou iliS rychle. ZPOMALTE a zézeni nebude s Vami skékat,
mykat, anebo hybat. Pamatujte si, fiespravném pouZzivani #iaeni
se jednotka s Vami nebude skakat dokola.
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Vazeny zakaznik,

gratuluji k VaSemu moudrému rozhodnuti investovavdSeho zdravi
koupi tohoto inovativniho fithessitaeni, které se objevilo na trhu po
dlouhénasecekani. TakZze seffpravte na cestu nového Zivota s novym
Ab Circle Prd™. Jako matka dvoudti, trpici nadvahou, z prvé ruky vim,
jaky je pocit, chtit RYCHLE se dostat do formy! sm W taky se
zaizenim Ab Circle PrB" maZete dosahnout GZasné vysledky, Jak se to
poddilo aj mne!

Tolik v&ci miluji v zaizeni Ab Circle Pr8”. Jsem schopna posilovat a
spalovat tuk v stejnértase. | pokud jsem §asoveé tisni a pegbuji si

troSku zacuiit, jednodusSe uglam par-minutovy trénink na Ab Circle

Pro™ a hned citim vysledek agni. Shodila jsem vice jak 37 kg a udrzim
si svou vahu diky tomuto Uzasnému fitnes$zzmi. Nyni jste ngadk W!

Jsem tu fi Vas, Pokud se pustite do tohotakého boje s nadvahou.
Bavte se a uzijte si cestu, kterou se nejen dostalteformy, ale se Vam
poddi tu formu i udrzet

VSechno dobré,
Jennifer Nicole Lee

Host/Ab Circle Pro™
Uspech — zhubla 37 kg.




SEZNAM SOUCASTI

Stfedni klobouéek
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Vykyvna ramena
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NAVOD NA MONTAZ
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Predni nohy

Vsunte ochranny kolik dofedniho

otvoru podstavce, do otvoru 1, 2 anebo 3,
podle toho, jakou odolnost si zadate. U
osob, které cvi poprvé, doporéujeme
otvor¢. 1.

Kloboucky

- Umistte plastové koncovéepicky na

otewené konce fedni ty¢e podstavce.

Zadni nohy
Nasal'te ochranny kolik do zadniho
otvoru na zajigini zadnich noh.




NAVOD NA MONTAZ — pokra ¢ovani

Pozice 1 - 5°

Zacatecnici

Doporwtujeme pro zéateeniky otvor 1, tj.
" 5°-veé stoupani.

Pozice 2 — 10°

Stiredné pokroéili

Doporwujeme pro Sedre pokratilych
otvor 2, tj. 10°-vé stoupani.

Pozice 3 — 15°
Pokrog¢ili

| Doporwujeme pro pokréilé otvor 3, tj.
d 15°-vé stoupani.




NAVOD NA MONTAZ — pokra ¢ovani

p— Zadni Klobougky
Stejre jako @i prednich klobotcich.
Umisgte plastove koncovéepiky na
otewené konce zadni &g podstavce.

NaSroubovani kolennich polStéki
Pouzijte ndadi na zajigini polStéka,
vezmeéte nakolennik, Srouby k
polSt&kim a nasdte oba polStky na
vykyvna ramena.

Zasunuti rukojeti

Pouzitim U skrutky vsiite ol rukojeg
do otvof tak, aby rukojet smerovali
dovnitt. Pripevrete je ve vysce
vyhovujici vasi vySce, abysteizzeni
mohli pohodIg pouzivat. Je Upk
normalni, pokud vyzkousite i vic pozici,
pokud si najdete nejvice vyhovujici a
nejpohodIjsi.
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AB CIRCLE PRO ™ DOPLNKY
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Computer:

Ab Circle Prd" ¢asova nasa’te na prodluZzova
ty¢, ktera je sotasti baleni pro z&eniAb Circle
Pro™

Nastavec iPod/iPhone Tento nastavec Vam
umozni pouzivani iPodu anebo iPhonu &tghu
cvi¢eni na z#zeni Ab Circle Pr8”. ktera je
sousasti baleni pro #&eni Ab Circle Prg".

Horné tyée rukojeti: Horné rukojet Vam
umozni procwiovani celého trupu,fgemz se
cvi¢eni soudtdi na boky a stehna.

Klobou¢ky podstavce:Klobouwky Vam
poskytnou moznost zvySeni odolnosti, odporu
nastavenim stoupanfigokraéilém tréninku.




SOUHRN TRENINKU, cVI CENI, FUNKCII

Zakladni pozice: Umisgte kolena na kolenni
polStéaky a ruce polozte na rukofetvase &lo musi
byt rovnhomérné vyvazené nad stdem z#zeni,
hlavu drzte nahe a divejte se \pd.

Pravostranni cvik: pomalu otdte celou spodniast
téla doprava takovou rychlostifigkteré se jest

priliS nenamahate. Po jistéfase budete schopny se
ot&’et do &tSi vzdalenosti, pokud si Vas#d

zvykne na tento pohyb..

Levostranni cvik: pomalu otdte celou spodniast
téla doleva takou rychlostifipkteré se jestprilis
nenamahate. Po jistéfase budete schopny se
do WtSi vzdalenosti, pokud si Vas#d zvykne na
tento pohyb.

r’i;
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SOUHRN TRENINKU, CVI CENI, FUNKCI - pokra ¢ovani

Plizeni doprava pomalu zdvih#te pravou nohu k
vrchnicéasti zaizeni, gicemz levou nohou
nasledujte pravou, tim napodobite plazivy pohyb.

Plizeni doleva pomalu zvedéte levou nohu k
vrchnicéasti z&izeni, @icemz pravou nohou
nasledujte levou, tim napodobite plazivy pohyb.

Cvik na stehna a boky Wtéhrete stehenni
blokujici kolik a skladujte ho v otvoru umisem
piimo nad pravym kolennim polgk&m, pak
pokraujte v cvieni — rozloZzenim noh je vytaéte
smérem k vrchnicasti zaizeni.




SOUHRN TRENINKU, CVI CENI, FUNKCI — pokra ¢ovani

Pravostranny cvik pro pokrogilé: Stejnou pozici
jako @i cviku na stehna a boky (umdaim koliku
nad pravy kolenni pol&th pomalu otéte celou
spodnicast €la doprava takou rychlostirigkteré se
jeste prilis nenamahate. Po jist&tase budete
schopny se ot&t do ¥tSi vzdalenosti, pokud si
Vase &lo zvykne na tento pohyb.

Levostranny cvik pro pokrog¢ilé: Stejnou pozici
jako @i cviku na stehna a boky (umiaim kolika
nad pravy kolenni polata pomalu otéte celou
spodnicast la doleva takou rychlostifikteré se
jeste prilis nenamahate. Po jist&tase budete
schopny se ot#t do ¥tSi vzdalenosti, pokud si
Vase tlo zvykne na tento pohyb.

stehenni blokujici kolik: Uchovavejte kolik na pro
to uteném mist pii kazdém cviku, i fi cvikach
pro za&ateniky i pro pokrgilé.
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SOUHRN TRENINKU, CVI CENI, FUNKCI — pokra ¢ovani

Stredni pojistny kolik

Rezim pro stehna a boky:Umiestnite pojistny kolik
do otvoru umisiném @imo nad pravym kolennim
polStaékem @ pouzivani rezimu pro stehna a boky,
podobrt pri cvikach pro pokréilé.

FITNESS BRANDS, INC.
Direct In Over 80 Countries Worldwide

VYROBCE
Fitness Brands jiz vyrabi a zdokonaluje &8y fitness zdzeni a tréninky
vice nez 20 let.
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ZISKEJTE DALSI VIDEA

minut:

Tento trénink pro
pokratilé tvori zaklad
posiovani isniho

v pribéhu tohoto
tréninku, tak jste na

“THE RIDE OF YOUR LIFE!”

dostali do formy.

tento trénink je
skute&n¢ désny.
B4jecné biisni svaly

za 6 minut:

Tréenink od Jennifer
Nicole Lee pro
zatateiniky, ktery Vam
pomize vykr@it na
cestu pro ziskani stihlé
postavy a
rozpravkovych HSnich
svali.

)

“THE RIDE OF YOUR LIFE!"

2
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Perfektni b¥icho za 20

svalstva. Pokud se Van
poddi drzet krok s JNL

Mnoho Sésti! Protoze

nejlepsi cest abyste se ,"f

“THE RIDE OF YOUR LIFE!'

Dobré brisni svaly za
12 minut:

pripravte se na dalSi
hladinu postovani s
tréninkem pro miré
pokrcgilé od JNL, ktery
Vam zarugi spalovani
kalorii a ziskani
postavy, po které jste
vzdy touzili.
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