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Letvenik z blazino

Opis izdelka

Letvenik dimenzij 230 x 68 x 7 cm s kompletom okove za standardno pritrditev v steno. Stranica
letvenika debeline 4 cm je izdelana iz kvalitetnega lepljenega smrekovega lesa, 9 preck ovalne
oblike, dimenzij 42 x 32 mm, pa je iz trdega lesa (gaber, jesen). Letvenik se lahko uporablja kot
oprema v vadbenih prostorih, fitnes centrih in domacih prostorih.

K letveniku je prilozena tudi blazina dimenzij 164 x 62 x 4 cm v modri barvi. Blazina je polnjena s PE
peno gostote 30 kg/m3, ima jezke za vpetje in protidrsno spodnjo stranjo. Blazino se lahko uporablja,
ko je vpeta na letvenik in tudi ob neuporabi S¢iti pred naletom. Blazino se lahko odpne in se jo
uporablja lo¢eno kot podlaga za izvajanje razlicnih razteznih vaj.

D1 Letvenik Colibri
D2 Blazina letvenika

Elan Inventa, d.0.0., Begunje 1, 4275 Begunje na Gorenjskem, Slovenija
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ViSina: 230 cm
Sirina: 68 cm
Globina: 7cm
Teza: 12 kg
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Letvenik z blazino

Navodila za montazo letvenika

Orodje, ki ga potrebujete za montazo:

- Vrtalni stroj

- lzvijac s krizno glavo (montaza konzole na letvenik)
- Vilicasti klju¢ velikosti 10 (montaza vijaka v steno)

Korak 1: Letvenik (1) s spodnjo stranjo poloZite na Cisto podlago. Na dolo¢eno mesto (glej skico A) s
predvrtanimi luknjami z lesnimi vijaki (3) pritrdite okove (2). Okove so lahko obrnjene na notri ali
navzven.

Korak 2: Letvenik postavite na predvideno mesto in preverite, Ce stoji vertikalno. Ce zaradi neravnega
poda letvenik ne stoji vertikalno, s podlaganjem ene stranice letvenika dosezZete vertikalnost izdelka.
Skozi izvrtine v okovi (2) oznacite na zidu pozicije za vrtanje lukenj (glej skica B).

Korak 3: Letvenik odstranite in na oznacenih mestih izvrtajte luknje za priloZene zidne vlozke (6).
Korak 4: Ocistite mesto montaze in postavite letvenik na pozicijo. Na vijake (4) namestite podlozke (5)
in skozi izvrtine v okovi prvo vstavite vse vijake (4) in jih samo delno privijaCite s klju¢em 10 v vioZene
plasti¢ne zidne vlozke. Po preverjanju postopoma in izmeniéno pritrdite vijake (4) do konca.

Opomba: K letveniku je prilozen spodaj navedeni montazni material. Ce priloZen montazni material

(4, 5, 6) ne ustreza, ga morate priskrbeti sami glede na izbrano mesto montaze.
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Letvenik z blazino

Vaje za krepitev misSic

Ob letveniku lahko krepimo in raztegujemo skoraj vse misicne skupine. Ena od njegovih prednosti je
v tem, da obremenitve izvajamo z lastno tezo, tako da ob pravilnem izvajanju ni bojazni, da bi prislo
do poskodb. Vaje na letveniku so Se posebej priporocljive za tiste, ki imajo teZavo s hrbtenico.

telesno pripravljenost in mo¢ miSic pa si lahko prilagajamo tudi zahtevnost.

1. TREBUSNJAKI

LeZimo na tleh, kolena so pokréena, stopala zataknemo za spodnjo letev. Roki sta pokrceni, komolci
¢imbolj narazen, dlani in prsti za uSesi, glava je podaljSek ravne hrbtenice, gledamo proti stropu.
Lopatice dvigamo od tal in spus¢amo, pri tem pazimo, da ostane kriz ves Cas na tleh. Za zaCetek
naredim 16 trebuSnjakov (vsaki¢ najmanj po enega vec), potem zataknemo stopala pod vi$jo letev in
Se enkrat ponovimo - s tem krepimo Se druge trebusne miSice. Zadnjih 16 naredimo pod tisto letvijo,
ko so noge Se skoraj navpicno in so kolena le $e rahlo pokréena.

2. ZA SPODNJE TREBUSNE MISICE

Povzpnemo se na najvisjo letev, s hrbtom smo obrnjeni proti letveniku. Visimo, noge in roke so
stegnjene. Stegnjene noge pocasi dvigamo do poloZaja, ko je med trupom in stegni pravi kot, in
poCasi spus¢amo. Pazimo, da ne zamahujemo.

3. SKLECI

Obrnjeni smo proti tlom, naslonjeni na dlani, ki so v viSini ramen, komolci so rahlo pokrceni, noge
stegnjene, stopala zataknemo za letev (zacetniki za nizjo, bolj trenirani za visjo precko). Trebusne,
nozne in miSice zadnje plati so napete, glava je podaljSek ravne hrbtenice, gledamo v tla. Pogasi
spustamo trup (kolikor nizko lahko) in se dvigamo nazaj v zacetni polozaj. Visje ko zataknemo
stopala, bolj zahtevna je vaja.

4. RAZTEGOVANJE SPREDNJE STEGENSKE MISICE

Stojimo pred letvenikom, pokr€imo eno nogo, jo primemo za glezen;j in peto priblizamo zadnji plati.
Kolena naj bodo ¢imbolj skupaj, bok pa ¢imbolj naprej. Za boljSe ravnotezje, se z nasprotno roko
primemo za letev. Zadrzimo nekaj trenutkov, nato po¢asi spustimo in vajo ponovimo $e z drugo
nogo.

5. RAZTEGOVANJE MEC IN AHILOVE TETIVE
Z obema rokama se primemo za letev, ki je v viSini ramen, prste stopal pa naslonimo na najnizjo

letev. Zadrzimo nekaj trenutkov, se potegnemo proti letveniku in popustimo. Raztezanje tetiv
stopnjujemo s pritegovanjem zgornjega dela telesa k letveniku.
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Letvenik z blazino

Navodila za uporabo in vzdrzevanje

Prosimo, da pred prvo uporabo izdelka pazljivo preberete navodila. V primeru nerazumevanja
spodaj opisanih navodil za montaZo, varno uporabo in vzdrZevanje se nemudoma posvetujte s
predstavniki podjetja ELAN INVENTA in zahtevajte dodatna navodila.

Slovar:

Izdelek LETVENIK Z BLAZINO

Navodila navodila za montaZo, varno uporabo in vzdrZevanje
Upravljavec poobla$¢ena oseba za upravljanje

Namenska uporaba in izdelava:

Letveniki ELAN so zasnovani, nacrtovani in izdelani v skladu z veljavnimi slovenskimi ter evropskimi
predpisi in standardi. Letvenik z blazino je namenjen za vgraditev doma, v fitnesih in manjSih
dvoranah ter se uporablja za ogrevanje pred vadbo, gimnasticne in raztezne vaje. Izdelek ni
primeren za vgradnjo na prostem.

Montaza izdelka:

Glede na zahtevnost montaze izdelka lahko montazo izvede uporabnik sam. V pomo¢ mu je
prilozena lista navodil za montazo. Uporabniku se strogo prepove vsako poseganje v konstrukcijo
izdelka z namenom morebitnih popravil izdelka. Pri montaZi je potrebno upoStevati staticno trdnost
nosilnega zidu, navodilo projektanta ter navodila proizvajalca.

Varna uporaba:

PovrSina, kjer se izdelek uporablja, mora biti suha, nedrsna ter brez ovir. Izdelek mora biti s strani
upravljavca vizualno pregledan pred vsako uporabo. Preverja se nepoSkodovanost lesene nosilne
konstrukcije, vpetje in precke izdelka. Priporoca se uporaba telovadne blazine minimalne debeline
4 cm, gostote vlozka min 30 kg/m3.

POZOR:

Letvenik lahko isto¢asno uporablja le ena oseba. Dovoljena teza uporabnika je maksimalno 120 kg.
V primeru, da se izdelek fizicno poSkoduje, pokvari ali obstaja zgolj sum okvare ali zloma je izdelek
potrebno nemudoma:

- umakaniti iz uporabe oz. preprecCiti uporabo in

- namestiti na vidno mesto napis V OKVARI - PREPOVEDANA UPORABA in

- 0 tem obvestiti pooblastenega serviserja.

Uporaba izdelka je dovoljena le ob prisotnosti vaditelja, Sportnega trenerja, ucitelja Sportne vzgoje,
pedagoga ali pooblaScene osebe, ki je starejSi-a od 18 let. Pri uporabi izdelka je potrebno zagotoviti
nadzor z nalogo preprecitve prerivanja, zdrsov in padcev ter nenamenske uporabe izdelka.

Vzdrzevanie:
Izdelek lahko servisira in popravlja le pooblasceni serviser. V izdelek se vgrajuje le originalne

Casovni roki pregledov:

a. vizualni pregled opravlja s zakonom poobla$¢ena oseba - upravljalec
- konstrukcija: pred vsako uporabo

- pritrdilni material: pred vsako uporabo

b. fiziCni pregled opravlja pooblas¢eni serviser

- konstrukcija: periodi¢no vsakih 12 mesecev

- pritrdilni material: periodiéno vsakih 12 mesecev

0 pregledu mora poobla$&eni serviser in zakonsko pooblastena oseba izdati zapisnik. Zapisnik
mora upravljavec hraniti $e pet let po opravljeni storitvi. Odgovorna oseba mora zagotoviti
periodicne preglede, iz naslova varne uporabe in vzdrzevanja izdelka, kot jih doloajo ta navodila.

Pooblasceni serviser: ELAN INVENTA, d.o.o., Begunje 1, SI-4275 BEGUNJE

Dodatne informacije in morebitne spremembe o pooblasc¢enih serviserjih dobite na spletni strani
podjetja. V primeru neupoStevanja dolo€il, zapisanih v teh navodilih za uporabo, vzdrzevanje in
servisiranje, proizvajalec ne prevzema odgovornosti za morebitne poSkodbe izdelkov in ljudi.
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