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Opatieni
VAROVANI!

Tento trenaZér byl navrZen a zkonstruovan tak, aby zajistoval co nejvétsi bezpecnost. Nicméné
by mély byt dodrzovany veskeré predpisy a nafizeni z tohoto navodu, pokud budete trenazér
pouzivat. Pfed montazi a pouZivanim si peclivé prectéte cely navod. Dbejte nasledujicich
nafizeni:

e Majitel tohoto stroje zodpovida za to, Ze vSechny osoby, které budou stroj pouzivat,
byly informovany a pouceny o tom, jaké bezpecnostni instrukce maji dodrZovat.
Elipticky trenazér pouZivejte pouze tak, jak je popsano v manualu.

e Dbejte, aby déti a zvifata byly mimo dosah tohoto stroje. Nikdy je nenechavejte
samotné v mistnosti, kde je stroj.

e Ujistéte se, Ze byl stroj spravné smontovan a vSechny Sroubky jsou poradné utazeny.

e Stroj umistéte na rovny a pevny povrch. Ujistéte se, Ze je kolem néj alespori 1m
volného prostoru na kazdou stranu. Abyste predesli poniceni podlahy, umistéte pod
stroj ochrannou podlozku.

e Stoj pouzZivejte pouze ve vnitinich prostorach, kde je dobra cirkulace vzduchu. Vyhnéte
se prasnym a vihkym mistim.

e Dejte pozor, aby nebyly kolem stroje Zadné ostré predméty, které by ho mohly
poskodit.

e Na cviceni zvolte vhodné oblecéeni a obuv. Pfili§ volné obleéeni by se mohlo zachytit za
pohyblivé ¢asti stroje.

e Maximalni vaha uzivatele nesmi presahovat 150 kg. Pokud potiebujete stroj s vétsi
nosnosti, prohlédnéte si nase dalsi kolekce.

e Neddavejte ruce do blizkosti pohyblivych ¢asti stroje, mohlo by dojit k Urazu.

e Na stroji cvicte vZdy adekvatni rychlosti.

e Na stroji nesmi cvicit vice osob zaroven.

e Jestlize se Vam béhem cvi¢eni udéld nevolno, nebo budete citit zavrat, okam?zité
prestante s cvicenim a o dalSim cviceni se poradte s [ékarem.



Bezpecnostni instrukce

Jestlize se s néc¢im lécite nebo pri pouZivani stroje mate nize uvedené pfiznaky, poradte se se svym

lékarem:
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Pred zahdjenim jakéhokoli cviceni, byste se méli poradit se svym lékafrem. Tohle plati zejména pro
osoby starsi 35 let nebo pro osoby s pfedchozimi zdravotnimi problémy. Abyste predesli vaznym
zranénim, prectéte si vSechna bezpecnostni nafizeni, varovani a instrukce v tomto manualu pred tim,

Bolest na hrudi, nedavné zranéni nohou, kycli, hrudniku nebo krku. Prokfehlé ruce a nohy.

Anamorfni artritida, dna nebo revma.

Osteopordza nebo jiné anomilie.

Onemocnéni srdce, hypertenze, onemocnéni krve.

Dychaci obtize.

Pouzivate-li strojek pro Upravu pulsu nebo mame kardiostimulator.
Mate-li sarkom.

Trombus nebo jiné symptomy.

Diabetes.

. Poranéni kdze.

. Hyperpyrexie zplsobena horeckou vyssi nez 38°C.

. Abnormalni patef nebo problémy s ohebnosti patere.
. Téhotenstvi nebo menstruace.

. Pocit unavy nebo neobvykla fyzicka nevolnost.

. Télesnd kondice neni zcela dobra.

. Cilem je uzdraveni.

. Kromé vyse uvedenych symptomu jesté dalsi neobvyklé fyzické potize.

Vv

nez zacnete se cvicenim.



Pfed zahdjenim montaze:

Otevrete krabici a ujistéte se, Ze jsou v ni vlozeny vSechny dily. Zkontrolujte, Ze soucasti baleni jsou
vSechny potfebné ¢asti ve spravném poctu pro spravnou montaz. V pripadé, Zze nékteré dily chybi,
kontaktujte neprodlené dodavatele.

Mdx16-6

M8x20-2 M10x§0x25-4

M10%55%20-1

Cislo Nazev Specifikace Mnoistvi
26 Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x60x25 4
27 Pérova podlozka 010 5
28 Podlozka Curved washer 010.5xR100xt2.0 5
29 Sroub Philips pan head full thread screw M4x6 6
30 Sroub Allen C.K.S. full thread screw M8x20 2
31 Pruzinova podlozka 08 2
32 Plocha podlozka 08.5x020xt1.5 2
33 Matice Hex locking nut M10 1
34 Plocha podlozka 010 1
35 Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x95x20 1
36 Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x55x20 1
37 Sroub Philips pan head full thread screw M4x16 6




Shromazidéte nastroje
Nez zacnete montaz shromazdéte vSechny potiebné nastroje. KdyZ budete mit vSe potiebné pfi ruce,

usetfite ¢as, montaz bude rychlejsi a bez problém{.
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Nazev Specifikace Mnoistvi
Imbusovy kli¢ 5x80x80S(with a cross) 1
Imbusovy klic 6x40x120 1
Kli¢ t4.0x32x110 1

Vycistéte si pracovni plochu
Ujistéte se, Ze mate dostatecny prostor pro pohodlnou montdz trenazéru. Zkontrolujte, Ze se v

prostoru kolem nenachazi nic, ¢im byste se mohli béhem montaze zranit. Po sestaveni trenazéru byste
méli mit kolem sebe dostatek prostoru pro neruseny a pohodiny trénink.
Poznamka: Kazdy krok popsany v montaznim ndavodu Vam presné fikd, co byste méli

udélat. Pozorné si navod prectéte nez zaCnete s montazi trenazéru.
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Technical information

Rozméry po sestaveni 1090x560x1490mm

Pomér otacek setrvacniku 1:9

Setrvaénik magnetické ¢idlo: 0280/9kg
Rozsah zatéze UP/DOWN 9 stupit, 270mm

Rozsah zatéze FRONT/BACK | 70mm

*Vyrobce si vyhrazuje pravo na zménu udaji bez predchoziho upozornéni*



Pokyny pro montaz
UPOZORNENI :

VSechny Srouby, které pri montaZi pouZijete nejprve namazte vazelinou.

KROK 1:Pripevnéte predni stabilizator (2) k hlavnimu ramu (1) pomoci pérové podlozky (27), ploché
podlozky (27) a Sroubu(26).

KROK 2:Pripevnéte zadni stabilizator (3) k hlavnimu ramu (1) pomoci pérové podlozky (27), ploché
podlozky (27) a Sroubu (26).




KROK 3: Uvolnéte sroub sedlovky (83) a pripevnéte sedlovou ty¢ (4) do hlavniho ramu (1). Poté
dotahnéte Sroub sedlovky (83).
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KROK 4:

1. Pfipevnéte sedlo (5) na sedlovou tyc (4) spolecné s plastovou matici (23) a rozpérnym
krouzkem (25), dotahnéte.

2. Umistéte sedlo (5) do spravné pozice. Poté pripevnéte kryt levy (16) a kryt pravy (17)
k sedlové tyci (4) pomoci Sroubu (29). Utdhnéte plastovou matici (23).




KROK 5:

1. Pfipevnéte dekorativni prouzek (46) na sloupek (6). Vezméte kryt horniho ramu (13)
z hlavniho ramu (1)., potom jej nasurite na sloupek (6).

2. Spojte komunikaéni kabel motoru (10) s kabelem pocitace (9).

3. Hlavni ram (1) namazte po celém obvodu vazelinou. Pfipevnéte horni ram (6) do
hlavniho ramu (1) pomoci ploché podlozky (32), pruzné pérové podlozky (31),
imbusového Sroubu (30), imbusového Sroubu (35), velkoplosné podlozky (34) a
Sestihranné matice (33).

4. Nyni dotdhnéte napevno vSechny Srouby ptilozenym naradim.

5. Plastovy kryt (13) a liStu (46) posurite zpét smérem k hlavnimu ramu (1).

. b Lo N
5 /@/( L. ?\% T

- Y 30
84, AR EEAREIR




KROK 6:

Provlecte propojovaci kabely fiditek (11) sloupkem (6). Pripevnéte fiditka (7) na sloupek (6). Zavrete
upinaci krouzek fiditek (22) a zajistéte ho pomoci Sroubu ve tvaru T (21), ktery pfed tim namazte
pfilozenou vazelinou.

KROK 7:

1. Spojte kabel (9) s otvorem na zadni strané pocitace. Spojte kabel snimace pulsu (11) a vystup
na konzole (12).

2. Pripevnéte konzoli (8) k rdmu (6) pomoci Sroubu (24).

3. Spoijte kryt fiditek (14) a kryt fiditek (15) provlecenim pres Fiditka, viz. celkovy nékres stroje
nize. Potom pfipevnéte ke sloupku (6) pomoci Sroubu (37).




KROK 8:
PriSroubujte levy pedal (18) a pravy pedal (19) ke klikdm hlavniho ramu (1).
POZOR: Nezamente strany umisténi pedalu na levou a pravou stranu.

KROK 9:Pripevnéte drzak lahve (20) ke sloupku (6) pomoci Sroubu (37).




Cvicebni tipy:

1. UiZivatel by mél dat nohy zcela dovnitt pedald a nastavit stupen zatéze tak, jak mu bude
nejlépe vyhovovat.

2. Dvojity setrvacnik trenazéru ma velkou setrvacnost. Aby nedoslo ke zranéni pravé nebo levé
nohy, doporucuje se, aby uZivatel pfed koncem cviceni co nejvice snizil stupen zatéze a
plynule snizil rychlost.

3. TrenaZér umistéte na rovny povrch a mél by mit kolem sebe dostatek prostoru pro cviceni.



SEZNAM SOUCASTI

Cislo Nazev Popis Ks
1 Hlavni rdm 1
2 Predni stabilizator 1
3 Zadni stabilizator 1
4 Sedlova tyc 1
5 Sedlo 1
6 Sloupek 1
7 Drzak riditek 1
8 Konzole 1
9 Kabel konzole 1
10 Kabel motoru 1
11 Kabel snimaée pulsu 2
12 | Vystup konzole 2
13 Kryt 1
14 Kryt Fiditek (L) 1
15 Kryt Fiditek (R) 1
16 Kryt sedla (L) 1
17 Kryt sedla (R) 1
18 | Pedal (L) 1
19 Pedal (R) 1
20 Drzak lahve 093x150 1
21 Sroub T-shaped rotary knob M8x30 1
22 Upinaci krouzek riditek 1
23 Plastova matice 1
24 Sroub Philips C.K.S. full thread screw M5x10 4
25 Rozpérny krouzek 010,5x014x10 1
26 Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x60x20 4
27 Pérova podlozka 010 5
28 Plocha podlozka 010,5xR100xt2.0 5
29 Sroub Philips pan head full thread screw M4x6 6
30 Sroub Allen C.K.S. full thread screw M8x20 2
31 Pruzinova podloZka 08 2
32 Plocha podlozka 08,5x020xt1,5 2
33 Sroub Hes socking screw mM10 1
34 Plocha podlozka 010 1
35 Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x95x20 1
36 Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x55x20 1
37 Sroub Philips pan head full thread screw M4x16 6




NAKRES

Drawing for assembly
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SEZNAM SOUCASTI

Cislo Nazev Popis Ks
1 Hlavni ram 1
2 Pfedni stabilizator 1
3 Zadni stabilizator 1
4 Sedlova ty¢ 1
5 Sedlo 1
6 Sloupek 1
7 Drzak riditek 1
8 Konzole 1
9 Kabel konzole 1
10 Kabel motoru 1
11 Kabel snimace pulsu 2
12 Vystup konzole 2
13 Kryt 1
14 Kryt fiditek (L) 1
15 Kryt fiditek (R) 1
16 Kryt sedla (L) 1
17 Kryt sedla (R) 1
18 Pedal (L) 1
19 | Pedal (R) 1
20 Drzak lahve 093x150 1
21 Sroub T-shaped rotary knob M8x30 1
22 Upinaci krouZek fiditek 1
23 Plastova matice 1
24 Sroub Philips C.K.S. full thread screw M5x10 4
25 Rozpérny krouzek 010,5x014x10 1
26 Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x60x20 4
27 Pérova podlozka 010 5
28 Plocha podlozka 010,5xR100xt2.0 5
29 Sroub Philips pan head full thread screw M4x6 6
30 Sroub Allen C.K.S. full thread screw M8x20 2
31 Pruzinova podlozka 08 2
32 Plocha podlozka 08,5x020xt1,5 2
33 Sroub Hes socking screw M10 1
34 Plocha podlozka 010 1
35 Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x95x20 1
36 Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x55x20 1
37 Sroub Philips pan head full thread screw M4x16 6
38 Sroub pro nastaveni vysky sedla 1
39 Kryt kliky 023x6xM22xP1.0 2
40 Sroub Hex Flange full thread screw 5/16-17UNC-1” 2
41 | Klika (L) 1
42 | Klika (R) 1
43 Disk 2
44 Sroub C.K.S. self-tapiing screw ST4x12 8
45 Motor magnetu 1
46 Dekoracni krouzek na tyci fiditek 102x57x8 1
47 Zaslepka 45x90xt1,5 4
48 Naslap 049x22xM10x26 4
49 Sroub Allen C.K.S. hollow screw 08x33xM6x15 2
50 Kolecka 055x25,8 2
51 Sroub Allen C.K.S. full thread screw M6x15 5




52 Kulickové lozisko 6203-2RS 3
53 Matice Hex nut M5 2
54 Sroub Hex full head screw M5x60 1
55 Podlozka Philips washer head end-cutting and self-tapping bolt | ST4x12 1
56 Prichodka Saddle post bushing 115x90x45 1
57 Osa kliky 017x150 1
58 | Remenice 0263x22 1
59 Matice Hex locking nut M8 9
60 Posuv sedla 1
61 Pojistny krouzek htidele 017 2
62 Pojistny krouzek hridele 012 2
63 Pojistny krouzek hridele 010 3
64 Kolecko zatéze 038x22 1
65 PruZina zatéze 018x02,0x14 1
66 Pruzina zatéze 011,5x01,2x13 1
67 Magnet 30x25xt12 10
68 Osa magnetu 012x50 1
69 Kulickové loZisko 6300-2RS 1
70 Plocha podlozka 034x025xt1,0 1
71 Kulickové lozisko 6003-2RS 1
72 One-way kingpin kulickové loZisko 035x017x16 1
73 Mala femenice 030x64 1
74 Kulickové loZisko 600-2RS 1
75 Osa setrvacniku 010x112,5 1
76 Setrvacnik 0280 1
77 Zaslepka 20x40xt1,5 1
78 Snimace pulsu 2
79 Sroub Philips C.K.S. self-tapping screw ST4x20 2
80 Zaslepka 028xt1,5 2
81 Sroub Philips C.K.S. self-tapping screw ST4x25 7
82 Magnet 1
83 Sroub nastaveni sedlovky 09xM16xP1,5x83 1
84 Fixni kolo zatéze 1
85 Magnet 1
86 Pas motoru 440PJ6 1
87 Pénovy navlek 029xt3,0x600 2
88 Kryt (L) 1
89 Kryt (R) 1
90 Brzdovy kabel L=350 1
91 Adaptér 1
92 Magneticky senzor 1
93 Napajeci kabel 1
94 Sroub Philips C.K.S. self-tapping screw ST4x16 8
95 Matice Hex nut M10 4
96 Sroub Allen C.K.S. full thread screw M10x38 1




NAVOD NA OBSLUHU POCITACE

Funkce displeje

Tlacitka
START/STOP — spusténi a zastaveni cviceni
RESET - tlacitko pro navrat to hlavniho menu. Del$im podrzenim resetujete cely disple;.

UP (+) — tlacitko pro zvySeni zatéze beéhem cviceni. Miizete ho pouzit také pro nastavovani
udaju.

MODE/ENTER - tlacitko pro potvrzeni vybéru.

DOWN (-) - tlacitko pro sniZeni zaté¢ze béhem cviceni. Muzete ho pouzit také pro
nastavovani udaju.

RECOVERY - tlacitko pro test schopnosti regenerace srdecni frekvence.
BODY FAT — tlacitko pro test télesného tuku v %.

Udaje na displeji

TIME — zobrazuje ¢as cviceni v rozmezi 00:00 — 99:59 min
DISTANCE - zobrazuje dosazenou vzdalenost 0 — 99,99 km
CALORIES — zobrazuje pocet spalenych kalorii 0 — 9999
PULSE - zobrazuje puls béhem cviceni P 30 — 230

WATT — zobrazuje mnozstvi vynalozené energie 0 — 999
SPEED — zobrazuje rychlost cviceni 0,0 — 99,9 km/h

RPM - zobrazuje pocet ota¢ek za minutu 0 — 999

Obsluha

1. ZAPNUTI
Zapojte napajeci kabel, z konzole se ozve zvukovy signal a na LCD displeji se na 2
vtefiny zobrazi vSechny segmenty. Poté miizete nastavit své osobni udaje (Age — vk,
Gender — pohlavi, Height — vySka, Weight — vaha). V pravém dolnim rohu se objevi
U1 (profil pro jednoho uzivatele). Tlacitky + a — mlzete pfepinat mezi jednotlivymi
profily Ul — U4 a nastavit udaje pro dalsi uzivatele.




2. NASTAVENI OSOBNICH DAT
Jakmile si vyberete jeden z profili U1 — U4, stisknéte tlacitko Mode pro potvrzeni
vybéru. Tlacitky + a — nastavte pozadovanou hodnotu u jednotlivych polozek SEX,
AGE, HEIGHT a WEIGHT a vzdy potvrd’te tlatitkem Mode. Po nastaveni vSech dat
znovu stisknéte tlacitko Mode a konzole se pfepne do hlavniho menu. Poté mizete
zalit cvicit rovnou s nastavenymi udaji stisknutim tlac¢itka START/STOP.
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Chcete-li zvolit jiny druh programu, pokracujte dal podle nasledujiciho bodu 3.

3. Pokud jste v hlavnim menu, bude dole uprostied svitit napis MANUAL. Tlacitky + a —
miuiZzete prepinat mezi dal§imi moznostmi MANUAL — PROGRAM — USER nebo
PROGRAM — H.R.C. - WATT. Stisknutim tlacitka Mode potvrdite svou volbu.
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3.1. Manual mode

V tomto programu si mizete nastavovat hodnoty libovolné podle sebe. Stisknéte tlacitko

Mode a potom tlacitky + a — nastavujte data k jednotlivym polozkam TIME/ DISTANCE/

CALORIES/ PULSE. Stisknutim tlacitka START/STOP zahgjite cviceni, nastavena data

se naCtou a zobrazi se na displeji. Zatéz 1 - 16 si miiZzete nastavit tlacitky + a — béhem

cviceni.

3.2. Programy
Stisknutim tlacitka Reset se vrat'te do hlavniho menu. Na obrazovce se zobrazi napis
MANUAL. Stisknéte jednou tlacitko Up (+), aby se na displeji zobrazil nazev
PROGRAM a stisknéte tlacitko Mode pro potvrzeni. Tlacitky + a — si vyberte mezi
jednotlivymi programy P0O1- P12, profil programu se zobrazi po jeho vybréani. Tlacitky
+ a — si nastavte polozku TIME (Cas cviceni). Tlacitkem Start/stop zahajite cviceni a
nastavend data se zobrazi na monitoru. Béhem cviceni si mtizete libovoln€é meénit zatéz
(1-16) pomoci tlacitek + a -.



3.3. UZivatelsky program
Stisknutim tlacitka Reset se vrat'te do hlavniho menu. Na obrazovce se zobrazi napis
MANUAL. Stisknéte dvakrat tlacitko Up (+), aby se na displeji zobrazil napis USER
PROGRAM a stisknéte tlac¢itko Mode pro potvrzeni. Nyni si tladitky + a — nastavte
zatéz (1-16) u kazdé kolonky. Celkem jich je 20. Po nastaveni kazdé kolonky stisknéte
tlacitko Mode pro potvrzeni. Po nastaveni vSech kolonek stisknéte tlacitko Start/stop a
zacénéte cvicit. Po zahdjeni cvieni uz nebude moci zatéz v jednotlivych kolonkach
meénit.
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3.4.H.R.C. (Kardio) program
Stisknutim tlacitka Reset se vrat'te do hlavniho menu. Na obrazovce se zobrazi napis
MANUAL. Stisknéte tiikrat tlac¢itko Up (+), aby se na displeji zobrazil napis H.R.C. a
stisknéte tlacitko Mode pro potvrzeni. Na displeji se zobrazi H.R.C. 55. Tlacitky + a —
si muzete vybrat mezi H.R.C. 55, H.R.C. 75, H.R.C. 90 nebo D. TARGET:
3.4.1. Jakmile si zvolite jeden z programti H.R.C. 55, H.R.C. 75, H.R.C. 90 na displeji se
zobrazi cilova hodnota na zékladé jiz prednastaveného veéku uzivatele. Tlacitky + a
— si nastavte &as cviteni a tla¢itkem Start/stop cviéeni zahdjite. Cas se zatne
odpocitavat a nastavené hodnoty se zobrazi na displeji. Po zahajeni cviceni uz
nebude mozné jednotlivé polozky ménit.
3.4.2. Pokud jste si zvolili TAG H.R.C. zobrazi se na displeji pfednastavend hodnota
100. Tlacitky + a — si mizete hodnotu zménit v rozmezi 30 — 230 a poté ji
potvrd’te tlacitkem Mode. Nastavte Cas cviceni tlacitky + a -, tlaCitkem Start/stop
cviteni zahajite. Cas se zaéne odpoéitavat a nastavené hodnoty se zobrazi na
displeji. Po zahajeni cviceni uz nebude mozné jednotlivé polozky ménit.
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3.5.WATT program

Stisknutim tlacitka Reset se vrat'te do hlavniho menu. Na obrazovce se zobrazi napis
MANUAL. Stisknéte ctytikrat tlac¢itko Up (+), aby se na displeji zobrazil napis WATT
a stisknéte tlac¢itko Mode pro potvrzeni. Na displeji se zobrazi WATT 120, tlacitky + a
— si nastavte vlastni poZzadovanou hodnotu WATT. Potvrd’te tla¢itkem Mode a tlacitky
+ a — si nastavte &as cviceni. Tlag¢itkem Start/stop cviteni zahajite. Cas se zacne
odpocitavat a nastavené hodnoty se zobrazi na displeji. (Pfednastavena hodnota

v tomto programu je 120. Muzete si zvolit WATT hodnotu v rozmezi 10 — 350).

3.6. Body fat program

3.6.1. Béhem cviceni stisknéte tlacitko Start/stop pro zastaveni cviceni a stisknéte
tlacitko BODY FAT pro zahajeni méfeni.

3.6.2. Uchopte do rukou madla a po 8 vtefindch se na displeji zobrazi vysledek BMI,
FAT % (tuk) a symbol Body fat. Dojde-li k chybé (nespravné drzeni madel),
zobrazi se na displeji E-1. Zobrazi-li se na displeji ukazatel E-4, znamena to, ze
vysledek FAT, ptesahuje rozsah (5 — 50%). Test zobrazuje relativni hodnoty.

3.6.3. Po ukonceni méefeni opét stisknéte tlacitko BODY FAT pro navrat do hlavniho
menu.

3.7.Bezdratové spojeni H.R.C.
Pro méfeni H.R.C. mize uzivatel pouzit bezdratovy snimac¢ (hrudni pas). Konzole
bude piijimat signal z vysilace a hodnoty srde¢ni frekvence se zobrazi na displeji
stroje.



3.8. RECOVERY

3.8.1. Dlané¢ polozte na senzory pulsu a pockejte, dokud se na displeji nezobrazi vas puls.
Poté stisknéte tlac¢itko RECOVERY pro spusténi testu a na displeji se zacne
odecitat ¢as 00:60 — 00:00. Jakmile odecitani Casu skonci, zobrazi se na displeji
vysledek Fx (Fx = 1-6). F1 je nejlepsi vysledek a F6 nejhorsi. Stisknéte znovu
tlacitko RECOVERY pro navrat do hlavniho menu.

3.8.2. Test nelze spustit bez snimani pulsu.

P-LOLER PELLLERY

POZNAMKA:
Konzole vyzaduje 9V a 1300mA adaptér.

Po 4 minutach necinnosti se konzole piepne do usporného rezimu. Data uzivatele budou
ulozena, dokud znovu nezacnete cvicit.

Pokud se displej nezobrazuje normalnég, odpojte adaptér a znovu jej zapojte.

Doporuceni ke cviceni

ZAHRATI
Pred zahajenim kazdého cviceni je nutné se zahrat (5-10 minut lehkého cviceni) a provést
protahovaci cviky.

DECH

Béhem cviceni byste neméli popadat dech. Pokud se Vam bude Spatné dychat, radéji cviceni
ukoncete. Nadechujte se nosem a vydechujte pusou pfi relaxacnim cviceni a pfi rychlejsim cviceni
byste dychani méli pfizplsobit tempu cviceni.

FREKVENCE

Stejna skupina svall by méla mit mezi jednotlivymi tréninky 48 hodinovou pauzu. Jinymi slovy byste
méli cvicit kazdy druhy den.



ZLEPSOVANI TELESNE KONDICE

Fyzicky trénink by mél byt pfizplsoben kazdému individualné. Cvicte postupné krok po kroku.
V prvnich dnech je naprosto normalni, pokud budete po cviceni citit tahnuti svall (lehka bolest).
Zbystrit byste méli tehdy, brani-li Vam bolest v dalsim cviceni.

RELAXACNI CVICENI

Po kazdém cviceni je nutné provést relaxacni a protahovaci cviky, zejména protazZeni svall na nohou.

STRAVA

Abyste chranili svij zazZivaci systém, méli byste zacit cvicit alespon hodinu po jidle a pal hodiny pred
dalsim jidlem. Méli byste se také vyvarovat nadmérného pfijmu tekutin, abyste nezatézovali srdce a
ledviny.

Protahovaci cviky

Neni dilezité jak rychle a jak dlouho budete cvicit, pred jakymkoli tréninkem byste méli provést radu
protahovacich cvik(. Prokrvené a zahraté svaly se protahuji Iépe, proto pred tim nez s nimi zacnete,



spustte stroj a 5-10 minut pomalu cviéte, a az poté provedte protahovaci cviky. Kazdy cvik délejte 10

vtefin po péti opakovanich. Po skonceni cviceni provedte protahovaci cviky
znova.

1. Nohy pouze lehce pokrcte v kolenou a snazte se rukama dosahnout na
prsty u nohou 10 — 15 minut, potom povolte. Pfedklanéjte se pomalu
s uvolnénymi zady a rameny. Cvik opakujte 3x.

2. Posadte se na podlozku s jednou nohou natazenou a druhou pokréenou
dovnitf. Zkuste se dotknout prstl na noze, vydrzte 10-15 s a poté povolte.
Opakujte 3x na kazdou nohu.

3. Opfrete ruce o zed, jednu nohu propnéte dozadu a jednu pokrcte dopredu.
Pata na napnuté noze by méla byt opfena o podlahu. Vydrzte 10-15 s a
poté povolte.

4. Jednou rukou se pridrzte stény nebo stolu. Levou rukou se chytte za zady
za kotnik a snazte se jej tdhnout smérem k hyZzdim tak, abyste citili lehky
tlak ve stehennich svalech. Vydrzte 10-15 s a poté povolte. Cvik opakujte
3x na kazdou nohu.

5. Posadte se snohama pokréenyma vepredu tak, abyste se dotykali
chodidly. Rukama se chytte za narty a nohy protahujte tak, Ze budete
koleny pumpovat, co nejvic to plijde smérem k zemi. Vydrzte 10-15 s a
poté povolte. Opakujte 3x.

UDRZBA:
Zaruka se vztahuje pouze na stroje spravné udrZované.

Vzdy po ukonceni cviceni setfete pot a necistoty z celého stroje, véetné computeru.

Vyrobce:

Housefit Sports Co., LTD

2F, No12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan
www.housefit.com

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.

MareSova 643/6

198 00 Praha 9,

Tel.: +420 581 601 521, E-mail: fitnestore@fitnestore.cz



