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NAVOD K POUZITI POLOHOVACI MECHANICKY VOZiK RELAX COMFORT

POUZITI

Mechanicky vozik je soucasti fady kompenzacnich pomicek, uréenych pro télesné postizené osoby,
osoby se snizenou schopnosti mobility, postizenim dolnich koncetin nebo s rlznym stupném
ochrnuti. Je vhodny pro vnitini i venkovni pouziti uzivatelem nebo doprovodnou osobou.

INDIKACE

Vybaveni multifunkéniho polohovaciho voziku (abdukéni klin, postranni peloty, opérka hlavy aj.),
vymékéené anatomické polstrovani a moznost plynulého nastavovani Uhlu sedu i opérky zad,
umoznuje travit na voziku dlouhou dobu uzivateltm, ktefi v disledku riznych neuromuskularnich,
degenerativnich, kardiovaskularnim aj. onemocnénim, nejsou schopni samostatného vzpfimeného
sedu, maji snizenou stabilitu a koordinaci, vysoky stupen ohroZeni prolezeninami apod., nemohou
pouzit bézny mechanicky vozik.

KONTRAINDIKACE

Vozik nedoporucujeme pouzivat uzivatellm, ktefi trpi zavaznymi psychomotorickymi nebo
motorickymi koordinaCnimi patologiemi, stafeckou demenci, mentalnim omezenim nebo
slabozrakosti a slepotou. V téchto pripadech je vzdy nutné vozik pouzivat pouze s dopomoci
a za pfitomnosti odborné asistence!

A POZOR

V pripadé alergickych reakci, zarudnuti kiiZe, popf. vzniku otlakti béhem pouZivdni voziku neprodlené
vyhledejte lékare. Z tohoto divodu doporucujeme vozik vzdy pouZivat pouze v odévu.

BEZPECNOSTNi UPOZORNENI

Pfed pouzivanim voziku vzdy konzultujte jeho vhodnost s osetfujicim Iékafem.

Vzdy je potieba zohlednit fyzické i psychické schopnosti uzivatele a jeho individualni potreby.

Pro co nejbezpecnéjsi pouzivani voziku vzdy upravte prostiedi, kde jej budete pouzivat.

Vozik by mél byt vzdy nejprve odborné zaméren a pfi pfedani uzivateli individualné nastaven.
Pfed prvnim pouzitim voziku si peclivé procCtéte tento navod a v pfipadé jakychkoliv nejasnosti
kontaktujte svého dodavatele. Pokud z dlivodu zrakového omezeni si neni mozné navod precist,
vyzadejte si elektronickou verzi k pfecteni softwarovou aplikaci nebo osobni instruktaz.

Vozik pouzivejte vzdy jen vsouladu s ndvodem k pouziti. Za nasledky zplsobené pouzivanim
v rozporu s timto navodem nenese dodavatel Zzadnou zodpovédnost.

Pfi skladani a rozkladani voziku postupujte opatrné, aby nedoslo k zachyceni a urazu prsta.
Neprekracujte maximalni statickou nosnost voziku 140 kg (viz vyrobni Stitek na produktu).
Dodrzujte doporucené maximalni dynamické zatizeni pomucky 120 kg.

Pfizplsobte styl i rychlost jizdy svym zkuSenostem i schopnostem a predevsim kvalité a profilu
povrchu po kterém jezdite (nerovnosti, prekazky, zatacky, sklon, vihkost, apod.).

S vozikem neprojizdéjte mékky terén (trava, pisek, bahno...).

Vozik nikdy nevystavujte Skodlivym vlivim okolniho prostiedi (pfimé slunecni zareni, slana voda...)
Necistoty jako pisek, vlasy, chlupy apod. v pohyblivych dilech mohou znemoznit jejich funkci.

P¥i transportu (automobilem, autobusem, vlakem apod.) vozik nepouzivejte k sezeni.

Pfi prfevozu voziku ve vozidle, odmontovat oddélitelné &asti, aby se snizila jeho vaha a rozméry
(zadni kola, opérka pro nohy) a vie bezpecné zajistit popruhy.

Pfi nasedani/vysedani a je-li vozik v klidu, vzdy zaaretujte brzdy a nenaklanéjte se do krajnich poloh.
Stupacka je uréena pouze pro oporu dolnich koncetin, nikdy na ni nestoupejte.
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POUZITE SYMBOLY
|dentifikacni a vystrazné Stitky na voziku musi zdstat Citelné a nesmi byt odstranény. V pfipadé
necitelnosti, mechanického opotiebeni nebo chybéjicich Stitkl ihned kontaktujte dodavatele.
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Zdravotnicky prostifedek
Oznacuje, Ze dany prostfedek je zdravotnicky prostfedek.

Evropska shoda
Oznacenim CE na produktu vyrobce prohlasuje, Ze produkt odpovida zakladnim pozadavkim evropské legislativy
na ochranu zdravi, bezpecnosti a zivotniho prostiedi. Tento vyrobek splfiuje pozadavky nafizeni (EU) 2017/745 (MDR).

Katalogové cislo
Oznacuje katalogové ¢islo vyrobce, aby bylo mozné zdravotnicky prostfedek identifikovat.

Sériové cislo
Oznacuje sériové cislo vyrobce, aby bylo mozné konkrétni zdravotnicky prostfedek identifikovat.

Cérovy kod

Unikatni jednotna mezinarodni ¢iselnd identifikace produktu.

Viz navod k pouziti
Oznacuje, Ze je nutné, aby uzivatel nahlédl do ndvodu k pouziti.

Upozornéni
Oznacuje, Ze je nutné, aby uzivatel nahlédl do navodu k pouziti, kde jsou uvedeny dulezité vystrazné informace, jako jsou
varovani a upozornéni, ktera z riznych dtvodd neni mozné uvadét na vlastnim zdravotnickém prostredku.

Maximalni nosnost
Oznacuje maximalni nosnost uzivatele pro bezpecné pouzivani zdravotnického prostfedku.

Datum vyroby
Oznacuje, kdy byl zdravotnicky prostfedek vyroben.

Vyrobce
Oznacuje vyrobce zdravotnickych prostiedkd, jak je definovan nafizenimi EU 90/385/EHS, 93/42/EHS a 98/79/ES.

Zplnomocnény zastupce v EU
Oznacuje zplnomocnéného zastupce v Evropském spolecenstvi.

Dovozce
Oznacuje subjekt, ktery zdravotnicky prostfedek dovazi.

Distributor
Oznacuje subjekt, ktery zdravotnicky prostfedek distribuuje.

Preskrtnuta popelnice
Produkt nesmi byt vytfidén ani do kontejnerd na tfidény odpad, ani do komunalniho odpadu, a je nutné ho odevzdat
k ekologické likvidaci v rdmci obce nebo dodavateli.
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UDRZBA A SERVIS

Calounéni voziku je mozné Eistit béZnymi ¢isticimi a dezinfekénimi prostfedky, které neobsahuji
rozpoustédla a nezplsobuji mechanické naruseni povrchu. Cistéte vzdy celou plochu, kterou po
odstranéni necistot dikladné oplachnéte Cistou vodou. Viechny kovové dily udrzujte suché a Cisté.
Doporucujeme obcas prelestit vhodnym lesticim prostfedkem. Pravidelné kontrolujte vSechny
zajistovaci prvky (brzd, postranic, stupacek, kol), abyste se ujistili, Ze jsou v bezpecném a
provozuschopném stavu. Obcasné lehké promazani (sprej WD-40) pohyblivych &asti, zejména
mechanismu parkovacich brzd, zaruci bezchybny a bezhlu¢ny provoz. Pravidelné kontrolujte stav
pneumatik, tlak v pneumatikach je tieba pfizptsobit hmotnosti uZivatele. K opravé je nutné pouzit
pouze originalni ndhradni dily. V opacném pfipadé zanika jakakoliv zaruka a dodavatel se ziika
veskeré zodpovédnosti v pfipadé nehody nebo zranéni. Je-li potieba dukladnéjsi kontrola
technického stavu nebo oprava, vzdy kontaktujte pouze autorizované servisni stfedisko, které Vam
poskytne veskeré informace a servis. Vozik skladujte v suchém a Cistém prostiedi, chrante pred
prachem, vlhkosti a chemickymi vlivy.

Pravidelna kontrola

Zkontrolujte vSechny pasy a Srouby a pravidelné obménujte matice a opotiebené vruty (poskozené
zavity, obrousené ryhovani nebo stopy po rzi).

Zkontrolujte vSechny spoje a vymeénte casti, které vykazuji stopy poskozeni, jsou uvolnéné,
odtrzené, zkroucené nebo nemaji spravny tvar. Popruhy by se mély ménit pravidelné. Pokud
néktery spoj postrada natér (at Uplné, nebo ¢aste¢né), miiZze to znamenat, Ze spoj ma néjakou vadu,
nebo Ze se zacina lamat. V pfipadé, Ze je vozik ve Spatném stavu, nebo jsou na vzorku pneumatiky
viditelna poskozeni, provedte dlikladnou prohlidku.

Pravidelné kontrolujte brzdy a pokud po nastaveni nefunguji spravné, tak je vyménte. Brzdy by
nemeély by se zadrhavat, mély by mit plynuly chod a bezpecné brzdit.

Zkontrolujte bezpecnostni a pojistné systémy. Pokud nefunguiji spravné a pokud nejsou bezpecné
pro uzivatele nebo doprovod, je potreba je vymeénit.

Zkontrolujte ramy zadnich kol, jejichz maximalni bocni kmitani by nemélo pfesahnout 1 cm.
Zkontrolujte paprsky (vyplet) kola, nahradte ohnuté, chybéjici nebo pfilis uvolnéné paprsky.
Pravidelné vyménujte poskozené nebo zlomené &asti ramu (v misté svareni).

Zkontrolujte rychloupinaci osu, predevsim kulickova loziska a stfedova hridel by mély pracovat
lehce a bez zadrhavani.

Zkontrolujte kuli¢kova loziska pfednich a zadnich kol a drzaky vidlic. Zkontrolujte, zda se kola netoci
pfilis mimo osu a zda se pf¥i rotaci neozyvaji silné zvuky. Kola by se méla pomalu samovolné zastavit,
aniz by se zadrhavala.

Zkontrolujte hnaci obruce a vyménte je, pokud jsou poskozené, nebo pokud je konstrukce ohnuta,
pfelomena nebo je uvolnéna.

Zkontrolujte pneumatiky a nahradte je, pokud v nich jsou trhliny, praskliny, nebo pokud jsou pfilis
opotiebované nebo na nich neni vzorek. Zkontrolujte nahusténi a chovani pneumatik po
nahusténi.

Zkontrolujte zadni opéradlo a polstrovani sedadla. Nahradte je, pokud jsou odchlipnuté, roztrzené,
déravé nebo silné opotiebované. Zkontrolujte funkénost prezek.

Zkontrolujte podru¢ky a nahradte je, pokud jsou odchlipnuté, roztrzené, déravé nebo silné
opotiebované. Zkontrolujte, zda jsou dobfe pfipevnéné k ramu drzadla.

Zkontrolujte opérky nohou a vyménte je, pokud jsou ulomené, poskozené nebo opotiebované.
Po zkontrolovani a nastaveni vy$e uvedenych d¢asti zkontrolujte funkénost voziku a jeho
pfislusenstvi: rotaci kol, odejmuti podrucek, brzdéni, jizda, zvedani opérky nohou a stupacek,
skldapéni opéradla zad, stabilita voziku.

V pfipadé potieby dalsich informaci se obratte na oddéleni péce o zdkaznika nebo na prodejce.
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LIKVIDACE

Ekologicka likvidace voziku se musi provadét podle prislusnych narodnich zakonnych
ustanoveni. Informace o mistnich firmach zabyvajicich se likvidaci odpadi ziskate na
mistnim méstském ¢i obecnim uradé. V pfipadé jakychkoliv nejasnosti se obratte na
dodavatele.

POPIS

Ram voziku je vyroben z povrchové upravenych odlehcenych duralovych trubek, coz zarucuje jeho
vyborné uzitkové vlastnosti a pevnost i v nejnaro¢néjsich provoznich podminkach. Vozik je vybaven
polstrovanou anatomickou podlozkou sedu a zad, opérkou hlavy, postrannimi pelotami, abdukénim
klinem, stabiliza¢nimi kolecky proti preklopeni, bezpecnostnim pasem a bubnovymi brzdami
pro doprovod. Polohu uzivatele Ize jednoduse ménit pomoci nastavenim uhlu sedu, opérky zad a
podnozek. Uhlové polohovatelné podnozky umozriuji nastaveni vysky i Ghlu stupacek a pfizptisobeni
polohy opérek lytka. Sitkové nastavitelné odnimatelné plné postranice maiji polstrované podrucky,
které lze vyskové nastavit. Zadni plnd odnimatelnd zadni kola s vypletem se ovladaji hnacimi
obrucemi. Predni plna kola jsou ulozena v oto¢nych vidlicich. Pomoci posuvného adaptéru téziste,
Ize upravit vyska i uhel sedu. Pro zajisténi stability v klidové poloze je vozik vybaven na obou stranach
ruénimi parkovacimi brzdami zadnich kol. Calounéni voziku je lehce omyvatelné a vyrobené
z ohnivzdornych materiala.

A POZOR

Obrdzky uvedené v ndvodu slouzi pouze k upfesnéni pokynt a mohou se od doddvaného vyrobku lisit.

VYBALENI VOZiKU A UVEDENiI DO PROVOZU

VSechny invalidni voziky jsou vyrobcem peclivé kontrolovany a zabaleny pro dodani uzivateli. Pfed
tim, nez vozik rozbalite se ujistéte, Ze krabice neni poskozena. Po vybaleni voziku z krabice
zkontrolujte, zda jste obdrzeli vSechny casti voziku (viz kapitola ,POPIS”), v¢etné uzivatelské
pfirucky pro bezpelné pouzivani voziku. Po dukladné kontrole voziku ho autorizovany odbornik
dodavatele nastavi pro konkrétniho uzivatele, pfedd mu pokyny ohledné dlleZitych upozornéni
bezpecného provozu v souladu s ndvodem a ujisti se, Ze uzivatel véem témto pokynim rozumi.

A POZOR

Obalovy materidl a dalsi rizné ochranné ¢dsti musi byt ekologicky zlikvidovdny!

MONTAZ A UPRAVY

A POZOR

Montdz doplrikd, nastaveni a upravy by mél vZdy provddét pouze autorizovany technik, ktery se
ndsledné ujisti, Ze uZivatel bezpe¢né rozumi vsem instrukcim a opatrenim! Nikdy nepouZivejte jiné nez
origindlni pfislusenstvi. NeZ vozik zacnete pouZivat, zkontrolujte vSechny upevriovaci prvky a doplriky.
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Montaz opérky zad

Odsroubujte zavit a osi¢ku (obr. 2), zdvihnéte opéradlo do kolmé polohy (obr. 1) a naSroubujte zavit
i osicku zpét. Otocte madla od sebe (obr. 3), dokud drazka umisténa na trubkach madel nebude
smeérovat na upinaci Sroub. Madla upravte na pozadovanou vysku a pak oba Srouby jemné dotahnéte.

Nastaveni vysky opérky zad a madel

Opérka zad

Povolte viechny Ctyfi Srouby A (obr. 4), nastavte opérku do pozadované vysky a Srouby opét utahnéte
(ne nadoraz).

Madla
Povolte dva Srouby B (obr. 4), tahem smérem doli nebo nahoru nastavte pozadovanou vysku madel
a Srouby opét utahnéte (ne nadoraz).

obr.4
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Polstrovani opérky zad a sedacky
Polstrovani pfipevnéte pomoci Velcro paskl na suchy zip (obr. 5) a latkové okraje zarovnejte.

Opérka hlavy

Nastaveni vysky

Vytahnéte pojistku A (obr. 6) a zasunte drzak opérky hlavy do ovalného plastového otvoru
umisténého na horni hrané opérky zad, nastavte pozadovanou optimalni vysku (3 polohy) a pojistku
opét uvolnéte.

Nastaveni uhlu
Pro zménu uhlu postrannich opérek povolte a po nastaveni opét utdhnéte oba Srouby (obr. 7),
ke kterym se dostanete po rozepnuti potahu.

obr.7
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Podrucky

Nasazeni podrucky

Stisknéte pojistku A (obr. 8), nasadte podrucku a pojistku opét uvolnéte. Pro vyjmuti podrucky
postupujte opacnym zplsobem.

Nastaveni vysky podrucky
Stisknéte pojistku A (obr. 8), nastavte podrucku do pozadované vysky a pojistku opét uvolnéte.

Nastaveni vysky chrdnice postranice
Odsroubujte oba Srouby B (obr. 9), nastavte chrani¢ do pozadované vysky a Srouby opét utahnéte.

obr.9

A POZOR

Pfi nastavovadni vysky podrulek hrozi riziko pFiskfipnuti! Vzddlenost mezi horni dsti postranice a dolni
casti podrucky by méla byt mensi nez 8 mm, nebo vétsi nez 25 mm!

Abduk¢éni klin

Odstrante obé krytky v predni ¢asti sedacky A a drzak abdukéniho klinu pripevnéte podle obrazku
(obr. 10). Pro nastaveni hloubky abdukéniho klinu povolte Sroub B, posunutim nastavte pozadovanou
polohu a Sroub opét dotahnéte.

obr. 10
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Bocni stabilizator

Nastaveni vysky

Po nastaveni opérky zad do pozadované vysky upravte vysku obou bocnich stabilizator trupu
pomoci Sroubu A (obr. 12). VySku je mozné nastavit také tim, Ze upravite polohu opérky pfimo na
jejim drzaku, kde povolite oba Srouby E (obr. 11), pfesunete opérku do druhé drazky F (obr. 11)
a oba Srouby opét pevné utdhnete.

Nastaveni hloubky
Uvolnéte Sroub B (obr. 12), nastavte pozadovanou hloubku opérky a 3roub opét dotahnéte.
Pro jemné doladéni Ize pouzit Srouby F (obr. 11), které se nachazi pod zapinanim opérky.

Nastaveni uhlu
Opérku nadzdvihnéte (obr. 12), otocte do pozadovaného uhlu a opét ji uvolnéte.

obr. 11 obr. 12

Stabilizacni kolecka proti preklopeni
Odtlacte aretacni pojistku A (obr. 13) smérem dozadu, nastavte vysSku drzaku kolecka do
pozadované vysky a pojistku ve zvolené pozici opét uvolnéte.

obr.13
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Podnozky

Odklopeni a vyjmuti podnozky

Nez budete podnozky sklapét, zajistéte vozik brzdami. Zmacknéte packu B (obr. 14)
a podnozky vytocte ven. Pro vyjmuti podnozek zatlaCte na packu smérem nahoru.

Nastaveni uhlu podnozky
Povolte Sroub A (obr. 14), nastavte podnozku do pozadovaného uhlu a Sroub opét utahnéte.

Nastaveni lytkové opérky

Vyska: Povolte Sroub C (obr. 14), nastavte opérku do pozadované vysky a Sroub opét dotahnéte.
Sitka: Vy3roubujte oba srouby umisténé za lytkovou opérkou, nastavte opérku do pozadované sirky
a oba Srouby opét utahnéte.

Hloubka: Vysroubujte Sroub D (obr. 14), posunte opérku do pozadované polohy a Sroub opét
utdhnéte.

Nastaveni stupacky

Délka: Povolte Sroub E (obr. 14), nastavte stupacku do pozadované polohy a Sroub opét utahnéte.
Uhel: Vy3roubuijte roub F (obr. 14), nastavte uhel do poZadované polohy a $roub opét utdhnéte.
Hloubka: VySroubujte Sroub F (obr. 14), nastavte do pozadované hloubky a Sroub opét utahnéte.

A POZOR

Zkontrolujte, zda mezi pfednimi kolecky a stupackami neni zddnd zardzka!
Pfi nastavovdni vysky stupacky hrozi riziko pfiskfipnuti!
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Aktivace a sefizeni brzd pro doprovod

1. Paku brzdy tla¢te smérem k rukojeti. Cim vice tisknete, tim vic je vozik brzdén (obr. 15).

2. Kola by se méla volné otacet a nedrhnout a naopak pfi maximalnim pribrzdéni se neprotacet.
3. Pokud tomu tak neni, sefidte brzdy pomoci Sroubu bovdenového lanka (obr. 16).

foto 15 foto 16

A POZOR

Pomocné brzdy pro doprovod jsou uréeny pouze k pribrzdovdni voziku, nikoliv k jeho uplnému zastaveni.
Pro zajisténi voziku v klidu, pouzijte vZdy brzdy parkovaci!

Serizeni brzd
S ohledem na primér kola a vzorek pneumatiky bude mozna zapotrebi brzdy prenastavit.
Caste¢né povolte oba srouby B (obr. 17), posuiite brzdu podél drazky a rouby opét pevné utdhnéte.

Funkci brzd zkontrolujte vZdy pred kazdym pouZitim voziku!

obr. 17

10
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Nastaveni sedacky

Nastaveni vysky sedu

Vysku sedacky |ze nastavit na vzdalenost 40 cm, 42,5 cm nebo 45 cm od podlahy zménou polohy
loziska na kovovém adaptéru (obr. 18), zménou polohy predniho kola na vidlici (obr. 19) a zménou
praméru zadnich a prednich kol.

obr.18 obr. 19

Nastaveni hloubky sedu
Sundejte polstrovani, povolte vSechny Ctyfi Srouby A (obr. 20), nastavte pozadovanou hloubku
desky (0-5 cm) a Srouby opét utahnéte.

obr. 20

Nastaveni sirky sedu
Povolte oba Srouby B (obr. 21), nastavte pozadovanou Sitku postranic (0-2,5 cm) a Srouby utahnéte.




NAVOD K POUZITI POLOHOVACI MECHANICKY VOZiK RELAX COMFORT

Montaz zadniho kola
Pro odejmuti zadniho kola stisknéte krytku pojistky rychloupinaci osy (obr. 22) a zaroven tahnéte
k sobé. Pro nasazeni opét pojistku stisknéte a po zasunuti kola zpét ji uvolnéte.

A POZOR

VZdy se diikladné ujistéte, zda je kolo sprdvné nasazeno!
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OVLADANI VOZiKuU

Stabilita

Tento vozik je navrzen pro maximalni stabilitu pfi vSech béznych aktivitach. V pfipadech, kdy by
mohl byt sed na voziku méné stabilni, doporucujeme pouziti bezpecnostnich pasl a stabilizacni
podlozky.

Vozik v klidu: naklon dopiredu

K zjisténi maximalni stability voziku se pfed naklonem presvédcte, ze je vozik bezpecné zabrzdén a
predni kolecka jsou ve stabilni poloze. Nenaklanéjte se do krajnich poloh a nestoupejte pfitom na
stupacky.

Vozik v klidu: naklon dozadu

Vozik by mél byt co mozna nejblize pfedmétu, ktery chcete uchopit. Nezaklanéjte se do krajnich
poloh. Vozik nebrzdéte, je lepsi popojet dozadu nez se prevratit. Dbejte na maximalni stabilitu
voziku.

Vozik v klidu: naklon do strany
K vyhnuti potizim se stabilitou voziku, vzdy s nim najedte co mozna nejblize k pfedmétu a zaujméte
odpovidajici pozici.

A POZOR

Je-li sklon vyssi jak 7° muZe se vozik prevrhnout!

Ovladani voziku
Vozik vzdy ovladejte pouze pomoci hnacich obruci. Nezapomente, ze stabilita voziku je vyrazné
ovlivnéna kvalitou a profilem povrchu po kterém jezdite (nerovnosti, zatacky, stoupani apod.).

Prekonani prekazky

NesnaZte se prekonat prekazku sami. Uzivatel musi pozadat nékoho o pomoc. Pokud to v3ak neni
mozné, je tieba, aby si uzivatel najel pfimo ¢elem pred prekazku (nikdy ne nakfivo), potom ji prejel
nejprve prednimi kole¢ky a nakonec zadnimi koly (obr. 23). Budte opatrni, existuje zde riziko
preklopeni. Nikdy nepfrejizdéjte pres prekazku, jejiz vyska je vétsi nez 10 cm!
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Jizda v kopci
Dle uhlu stoupani se predklonte (obr. 24). Z kopce se naopak dle Uhlu klesani zaklonte (obr. 25).

foto 24 foto 25

PREMiISTOVANI

Uzivatel se mlze bokem premistit z voziku sdm, pokud je na to dostatecné silny. Vozik by mél byt
umistén paralelné a blizko cilového mista, s pfednimi kolecky vyto¢enymi ven. Zajistéte brzdy, a
pak zdvihnéte podrucku a sklopte stupacku na strané blize k cilovému mistu. Opfete se jednou
rukou o druhou podrucku a druhou rukou o misto, kam se chcete pfesunout, zvednéte pozadi a
postupné se presunujte z voziku na dané misto.

Celni pfemisténi je téZ mozné, pokud muze uZivatel stat a ma na to dostate¢nou silu. Zdvihnéte
stupacky, postavte nohy na zem, oprete se o podrucky, vstante a pfesunte se k cilovému mistu.
Stale byste se méli néceho pfidrzovat!
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