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DULEZITE: Pred pouzitim tohoto produktu si peélivé preététe véechny pokyny a uchovejte
je.



Specifikace tohoto produktu se mohou lisit od této fotografie a mohou se zménit bez

predchoziho upozornéni.
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DULEZITE BEZPECNOSTNI INFORMACE

Pfi pouzivani tohoto magnetického bézeckého trenazéru je treba vzdy dodrzovat
zakladni opatieni, véetné nasledujicich bezpecnostnich pokynu. Pred pouzitim
tohoto magnetického bézeckého pasu si prectéte vSsechny pokyny.

1. Pred cvi€enim zkontrolujte kazdou €ast vybaveni. Pokud je néjaka vadna soucast,
okamzité ji vyménte; udrzujte zafizeni mimo provoz az do opravy.

2. Pred cviCenim se ujistéte, Ze jsou vSechny dily, Srouby a matice dobfe
smontovany a zajistény.

3. Nikdy nevkladejte zadné pfedméty do zadného otvoru.

4. Nikdy nepouzivejte tento magneticky bézecky pas, pokud nefunguje spravné.
Pokud spotfebi¢ spadl, poskodil se nebo byl vystaven vodé, vratte jej do
servisniho stfediska k prohlidce a opraveé.

5. Nepokousejte se o Zadnou udrzbu nebo sefizeni, kromé téch, které jsou popsany v
tomto navodu. Pokud se vyskytnou néjaké problémy, prestarite jej pouzivat a
poradte se s mistnim prodejcem.

6. Pfi pouzivani magnetického bézeckého pasu noste pohodiné a vhodné obleceni,
nepouzivejte pas naboso, v ponozkach nebo sandalech, vzdy méjte sportovni obuv.

7. Nikdy nenoste volné obleceni, protoze by mohlo hrozit nebezpeci zachyceni v
magnetickém bézeckém pasu.

8. Beéhem pouzivani udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah zafizeni.

9. Nepouzivejte magneticky béZecky pas venku. Tento magneticky bézecky pas je uréen
pouze pro domaci pouZiti.

10. Pouze jedna osoba by méla pouzivat magneticky béZecky pas béhem chodu.

11. Udrzujte magneticky béZecky pas na pevném, rovném povrchu s minimaini
bezpecnostni vzdalenosti 2000 mm x 1000 mm kolem jednotky. Ujistéte se, Ze oblast
kolem magnetického bézeckého trenazéru zlstava béhem pouzivani volna a ma
dostateCnou rezervu.

12. Drzte fiditka rukama, kdyz zaCinate nebo ukoncCujete cviCeni a zvySujete nebo
snizujete rychlost.

13. Pokud pocitujete bolesti na hrudi, nevolnost, zavraté nebo dusnost, méli byste
okamzité prestat cviCit a nez budete pokracCovat, poradte se se svym |ékarem.

14. Maximalni nosnost tohoto produktu je 110 kg.

VAROVAN I - Pred zahajenim jakéhokoliv cviéebniho programu se

porad’te se svym lékairem. To je zvlasté dulezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby
s jiz existujicimi zdravotnimi problémy. Pred pouzitim jakéhokoli fitness zafizeni si
prectéte vSechny pokyny.



téte vsechny
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POZOR: Pred pouzitim tohoto vyrobku si peéliv

pokyny. Uschovejte tento navod k obsluze pro budouci pouziti.
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SCHEMATICKY POHLED




SEZNAM DILU

Cisl. Popis Pocet| Cisl Popis Pocet
001 Pravy nosny ram fiditek 1 1031 Koncovka ramu pro nastaveni 5
513x40x1180 sklonu @25x27
002 ;f;i:gfﬂysgam riditek 1 /032 |Sroub M8x38 2
003 fg’gfé%@f; 4p°dp“my ram 1 |033|Pojistny kolik 2
004 |Gumova podlozka @33xJ38x16 4 |034 |Deska sefizovaciho $roubu zadniho valce | 2
005 |Sroub M6x16 4 1035 |Podlozka (Sroubova) @6 2
006 |Sroub M8x35 2 |036 |Sefizovaci Sroub zadniho valce M6x55 2
007 |Kole¢ko @50x8x20 2 |037 |Bezpecnostni trubice A 1
008 |Podlozka (Sroubova) @8 9 |038 |Bezpecnostni trubice B 1
009 |Nylonova matice M8 7 1039 |Pruzinovy knoflik 1
010 [Nylonova matice M10 4 |040 |Sroub M8x42 1
011 |Podlozka (Sroubova) @10 4 041 |Sroub M8x75 2
012 |Sroub M10x40 4 1042 |Magnet 4
013 |Koncovy uzaveér (25x50) 4 |043 |Sestihranny $roub M5x25 1
014 |Podlozka (Sroubova) @12 2 |044 |Drzak magnetu 1
015 |Sroub M12x65 2 045 |Ctvercova koncovka (25x25) 1
016 [Rucni snimac tepu s dratem 2 |046 |Senzor s dratem 100mm 1
017 |Pénova rukojet @28x@23x280 2 047 |Sroubek ST2.9x9.5 2
018 |Sroubek M4x15mm. 2 |048 (Sroub M6x12 2
019 |Pogita XLG-605 1 1049 |Riditka 1
020 |Sroub M5x10 2 |050 |Koncovka Fiditek @25 2
021 [Hlavni ram 1 |051 |Matice M8 2
022 |Pfedni valec @160x@042x445 1 (052 |[Knoflik pro ovladani napéti L=1080mm| 1
023 |Zadni valec @42x443 1 |os3|#aKiivena podiozka pro knoflik 1
ovladajici napéti &5
024 |B&Zecky pas 360x2532x1.3 1 |054 :’;‘;‘:t’l rI:/TE)ig‘;f"k oviadajic 1
025 |Bocni kolejnice 30x1056x2 2 055 |Pruzina 1
026 |Sroub M5x25 8 |056 |Draténa zastréka @25x013x4 1
027 |BéZecka deska 1114x458x12 1 |057 |Draténa zastréka @12 1




028 |Sroub M8x15 2 |058 |[Kabel snimace | (L=450mm)

029 |Pfedni valcova objimka 4 1059 [Kabel snimace Il (L=450mm)
Ram pro nastaveni . _

030 sklonu 511x24x124 1 1060 |[Kabel snimace Il (L=1000mm)

SEZNAM SOUCASTEK

(10) Nylonovéa matice M10 (11) Podlozka @10 (12) Sroub M10x40
4 KS 4 KS 4 KS

=

(14) Podlozka @12 (15) Sroub M12x65 (48) Sroub
2 KS 2 KS M6x12
NASTROJE
IMBUS kli¢ S13, S17, S19 IMBUS #5
2 KS 1KS
L [ =

IMBUS kli¢ se Sroubovakem
1 KS



MONTAZNIi NAVOD

Nastroje:

2 Imbus klice (S13, S17, S19)

Krok 1

Pfipevnéte spojovaci nosny ram (3) na pravy/levy nosny ram Fiditek (1, 2) pomoci Ctyf
nylonovych matic M10 (10), ¢ty podlozek @10 (11) a &tyf Sroubd M10x40 (12). Utahnéte
Srouby dvéma dodanymi multifunk&nimi imbus nastroji.

O G

(10) Nylonova matice M10 (11) Podlozka @10 (12) Sroub M10x40
4 KS 4 KS 4 KS

Soucastky:




Nastroj:

Imbus Kli¢ #5
@ ,>

Imbus kli¢ se Sroubovakem

Krok 2

Pfipojte vodi¢ ru€niho snimace pulsu (16) z nosného ramu pravych fiditek (1) ke kabelu
snimace Il (59) z Fiditek (49).

Pfipojte vodi€ ru¢niho snimace tepu (16) a kabel snimace Il (60) z nosného ramu levého
fiditka (2) ke kabelu snimace Il (59) a kabelu snimace | (68) z fiditek (49).

Pripevnéte Fiditka (49) k podpérnym ramim pravého/levého fiditka (1, 2) pomoci dvou
Sroubl M6x12 (48). Utahnéte Srouby pomoci dodaného imbusového klice.

Demontujte dva Srouby M5x10 (20) z pocitaCe (19). Odstrarite Srouby pomoci dodaného
nastroje imbus klice s kfizovym Sroubovakem.

Pripojte kabel senzoru | (58) a kabel senzoru Il (59) z fiditek (49) k vodi¢am, které
vychazeji z pocCitace (19).

Pripevnéte pocitac (19) k desce fiditek (49) pomoci dvou Sroubt M5x10 (20),

které byly odstranény. Utahnéte Srouby pomoci nastroje imbus kliCe s kfiZzovym
Sroubovakem.

Soucastky:

=

(48) Sroub
M6x12



Nastroj:

2 imbus klice (S13, S17, S19)

Krok 3

Pfipevnéte hlavni ram (21) na pravy/levy podpérny ram fiditek (1, 2) pomoci dvou
podlozek @12 (14) a dvou Sroubl M12x65 (15). Utdhnéte Srouby dvéma dodanymi
multifunk&nimi imbus Kli€i.

Pfipojte vodi¢ senzoru (46) z hlavniho ramu (21) ke kabelu senzoru Il (60) z nosného
ramu levého Fiditka (2).

POZNAMKA: Pfi montazi bézeckého trenazéru se doporuéuje vzdy pouzivat pomoc
druhé osoby.

Soucastky:
(14) Podlozka @12 (15) Sroub M12x65

2 KS 2 KS



Nastroj:

Imbus Kli¢ #5
@ |>

Multi imbus kli¢ se Sroubovakem

Krok 4

Odstrarite jednu podlozku @8 (8), jednu nylonovou matici M8 (9), jeden Sroub M8x75 (41) a
dvé matice M8 (51) z bezpecnostni trubky B (38). Odstrarite Sroub a nylonovou matici
pomoci dodaného imbusového kli¢e a multifunkéniho imbus kli¢e s kfizovym Sroubovakem.
Vyjméte jednu podlozku @8 (8), jednu nylonovou matici M8 (9) a jeden Sroub M8x42 (40) z
bezpecnostni trubky A (37). Odstrante Sroub a nylonovou matici pomoci dodaného
imbusového kli¢e a multifunk&niho imbus kli¢e s kifizovym Sroubovakem.

Pfipevnéte bezpecnostni trubku B (38) na levy nosny ram fiditek (2) pomoci jedné
podlozky &8 (8), jedné nylonové matice M8 (9), jednoho Sroubu M8x75 (41) a dvou matic
M8 (51), které byly odstranény. Utahnéte Sroub a nylonovou matici pomoci imbusového
klic¢e a multifunkéniho imbus kli¢e s kfizovym Sroubovakem.

Pfipevnéte bezpecnostni trubku A (37) k hlavnimu ramu (21) pomoci jedné podlozky &8
(8), jedné nylonové matice M8 (9) a jednoho Sroubu M8x42 (40), které byly odstranény.
Utahnéte Sroub a nylonovou matici pomoci imbusového kli¢ a multifunkéniho imbus klice s
kfiZzovym Sroubovakem.



OBSLUHA POCITACE

()
POUZiVANI POCITACE S
Pogitad Ize aktivovat stisknutim libovolné klavesy na pogitadi -
nebo spusténim. Pokud nechate zafizeni necinné po dobu 4-5
minut, napajeni se automaticky vypne. @

KLICOVE FUNKCE:

MODE: Stisknutim tlacitka MODE vyberte jednotlivé funkce pocitace.

Stisknutim a podrzenim tlaCitka MODE po dobu 3 sekund vynulujete vSechny hodnoty dat
kromé hodnot TOTAL (ODOMETR).

SET: Stisknéte tlagitko SET pro nastaveni datovych hodnot TMR (Timer- Casovag), DST
(Distance - Vzdalenost), popfipadé CAL (Calories - Kalorie) pro pfednastaveni cile

RESET: Stisknéte tlaCitko RESET pro resetovani datovych hodnot TIME, DISTANCE,
CALORIES (Cas, Vzdalenost, Kalorie)

RESET: Stisknutim tlagitka RESET resetujete hodnoty dat TMR,DST a CAL (Casovag,
Vzdalenost a Kalorie)

FUNKCE POCITACE:

SCAN: Stisknéte tlacitko MODE, dokud se na obrazovce nezobrazi SCAN, pocitac se
automaticky spusti a skenuje funkce TMR, SPD, DST, TOTAL a CAL (Casovag, Rychlost,
Vzdalenost, Total a Kalorie).

TMR (TIMER - Casovaé): Zobrazuje uplynuly &as cviéeni v minutach a sekundach. Pred
tréninkem muzete také pfedem nastavit cilovy ¢as v rezimu STOP. Chcete-li nastavit
TIMER, stisknéte tlacitko MODE, dokud se na obrazovce nezobrazi TMR. Stisknéte tladitko
SET pro zménu Casu, pfi kazdém stisknuti tlaCitka SET by se mél ¢as zménit o 1 minutu.
Stisknutim tlaCitka RESET vymazete cilovy ¢as na nulu. Pfednastaveny cilovy ¢asovy
rozsah je od 0:00 do 99:00 minut. Jakmile pfedem nastavite cilovy ¢as a poté zacnete cvicit,
Cas se zacCne odpocitavat od pfedem nastaveného cilového ¢asu na 0:00 za 1 sekundu
zpét. Kdyz se pfedem nastaveny cilovy ¢as odpocita do 0:00, ¢as se zane okamzité
odpocitavat a pocita€ zaCne pipat, aby vam to pfipomnél.

SPD (SPEED - Rychlost): Zobrazuje momentalni rychlost tréninku (rychlost béhu)
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DST (DISTANCE - Vzdalenost): Zobrazuje kumulativni vzdalenost ubéhnutou b&hem
cvieni. Pfed tréninkem muZzete také pfednastavit cilovou vzdalenost v rezimu STOP. Pro
nastaveni DISTANCE stisknéte tlacitko MODE, dokud se na obrazovce nezobrazi DST.
Stisknéte tlaCitko SET pro nastaveni vzdalenosti. Stisknutim tladitka RESET vymazete
cilovou vzdalenost na nulu. Pfednastaveny rozsah cilové vzdalenosti je od 0,00 do 99,90
km. Jakmile pfedem nastavite cilovou vzdalenost a poté zacnete cviCit, vzdalenost se zaCne
odpocitavat od pfedem nastavené cilové vzdalenosti na 0,00. Kdyz je pfedem stanoveny cil
vzdalenosti dosahnut a odpocitan na 0,00, vzdalenost se zaCne okamzité pocitat a pocitac
zacne pipat, aby vam to pfipomnél.

TOTAL (ODOMETR - Méfi¢ ubéhnuté vzdalenosti): Zobrazuje celkovou ujetou
vzdalenost. Hodnoty TOTAL dat nelze vynulovat stisknutim a podrzenim tlaCitka MODE po
dobu 3 sekund. Pokud vyjmete baterie z pocitace, hodnoty TOTAL dat se vynuluiji.

CAL (CALORIES - Kalorie): Zobrazuje pfiblizné mnozstvi kalorii spalenych béhem cviceni.
Pred tréninkem muzete také prednastavit cilové kalorie v rezimu STOP. Pro nastaveni
CALORIES stisknéte tlacitko MODE, dokud se na obrazovce nezobrazi CAL. Stisknutim
tlaCitka SET nastavite kalorie. Stisknutim tlaCitka RESET vymaZzete cilové kalorie na nulu.
Prednastaveny cilovy rozsah kalorii je od 0,0 do 999,0 kalorii. Jakmile si pfedem nastavite
cilové kalorie a poté zacnete cvicit, kalorie se zacnou odpocitavat od pfednastavenych
cilovych kalorii na 0,0. KdyzZ se pfedem nastavené cilové kalorie odpocitaji na 0,0, kalorie
se zaCnou okamzité pocitat a pocitaC zaCne pipat, aby vam to pfipomnél. (Tyto udaje jsou
hrubym voditkem pro srovnani riznych cvi€ebnich relaci a nemély by se pouzivat pfi 16Ebé).

PULSE: Zobrazuje vasi aktualni tepovou frekvenci poté, co béhem cvi€eni uchopite obéma
rukama snimace tepu na fiditkach. Chcete-li zajistit pfesné&jsi méfeni tepu, vzdy drzte
snimace tepu na fiditkach dvéma rukama, nikoliv pouze jednou rukou.

INSTALACE BATERI:

1. Odstrante kryt baterie na zadni strané pocitace.

2. Vlozte dvé baterie velikosti AA do bateriového pouzdra.

3. Uijistéte se, Ze baterie jsou spravné umistény a pruziny baterii jsou ve spravném

kontaktu s bateriemi.

Nasadte zpét kryt baterie.

5. Pokud je displej necitelny nebo se objevi pouze ¢asteCny segment, vyjméte baterie a
poCkejte 15 sekund, nez je znovu nainstalujete.

e
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SLOZENI

ZVEDNUTIi BEZECKEHO PASU

Uchopte zadni konec hlavniho ramu jednou rukou a poté zatahnéte za pruzinovy knoflik
(39) pro zvednuti hlavniho ramu nahoru, dokud pruzinovy knoflik (39) ,nevyskoci“ doli do
zajisténé polohy. Pfed pohybem bézeckého trenazéru zkontrolujte, zda je pruzinovy knoflik
(39) ,vysunuty“ do zajisténé polohy. Jednotku Ize opatrné naklonit na koleCka pro snadné
pfemistovani a skladovani.

ULOZENi BEZECKEHO PASU

Polozte jednu ruku na zadni konec hlavniho ramu a druhou rukou zatahnéte za pruzinovy
knoflik (39), poté spustte hlavni ram doll ze zadni Casti béZzeckého trenazéru, dokud
pruzinovy knoflik (39) ,nevyskoCi“ do uzamcené polohy.
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POZOR: Pokud nezajistite hlavni ram pomoci pruzinového knofliku,
muze dojit k nahodnému padu bézeckého pasu a zranéni.

VAROVANI: Pfi odkladani bézeckého pasu nestijte pod deskou.
Abyste predesli zranéni, ujistéte se, ze se pfi zvedani nebo skladani
hlavniho ramu pevné drzite. Nesundavejte pruzinovy knoflik, pokud
pevné nedrzite a neovladate zakladnu bézeckého trenazéru. Pri
uvolnéni pruzinového knofliku muze rychle a nebezpecné spadnout na
zem. P¥i skladani, rozkladani nebo béhem provozu vzdy udrzujte déti a
domaci zvirata v dostatec¢né vzdalenosti od stroje.

MANIPULACE S PASEM

Jednotku Ize opatrné naklonit na kole¢ka pro snadné premistovani a skladovani.

S bézeckym trenazérem ve slozené zaijiSténé poloze pevné uchopte obé fiditka obéma
rukama. Poté bézecky pas opatrné naklonte zpét, dokud se nebude volné pohybovat po
koleCkach.

POZOR: Nepokousejte se pohybovat bézeckym pasem, kdyz je v
rozlozené poloze.
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UPRAVY

Knoflik pro ovladani napéti

Nastaveni ovladaciho knofliku napéti
Chcete-li zvySit napéti, otocte knoflikem ovladani napéti ve sméru hodinovych rucicek.
Chcete-li napéti snizit, oto¢te knoflikem ovladani napéti proti sméru hodinovych

rucdicek.

Pojistny kolik



Nastaveni ramu nastavujici sklon

Polozte jednu ruku na zadni konec hlavniho ramu. Zvednéte zadni konec hlavniho ramu
nahoru a poté odstrante zajiStovaci koliky z hlavniho ramu a ramu pro nastaveni sklonu.
Nastavte ram pro nataveni sklonu do poZzadované polohy a vlozte pojistné koliky do otvor
na hlavnim ramu a ramu pro nastaveni sklonu, které byly odstranény.

Nastaveni bézeckého pasu

BézZecky pas je zpocatku nastaven a sefizen ve vyrobé. Muze se vSak uvolnit béhem
prepravy a/nebo béhem pouzivani. Doporucuje se, aby uzivatel bézZel na stfedu
béZeckého pasu. Po delSim pouzivani se pas za¢ne natahovat. DoporuCuje se, aby
uzivatel vzdy chodil nebo béhal po centralni oblasti. Tim zabranite posunuti pasu

ze stfedu.

Pokud se béZecky pas zatne posouvat doleva, muze se uzivatel postavit na hlavni ram a
drzet fiditka obéma rukama. Poté pouZijte pravou nohu k béhu po pravé strané béZzeckého
pasu. Méli byste vidét, jak se béZecky pas zafina sam opravovat pohybem zpét ke stredu.
Pokud se vSak bézZecky pas stale posouva doleva, pouzijte dodany imbusovy kli¢ a otocte
levy sefizovaci Sroub zadniho valeCku o 1/2 otacky ve sméru hodinovych ruci¢ek. Poté
zkuste znovu béZet na stfedu béZeckého pasu. Pokud se béZecky pas stale posouva
doleva, otocte levy sefizovaci Sroub zadniho valecku o dalsi 1/4 otacky ve sméru
hodinovych rucicek. Poté zkuste znovu bézet na stfedu bézeckého pasu. Méli byste vidét,
jak se pas zacina sam opravovat pohybem zpét ke stfedu. Tento postup opakujte, dokud
nebude béZecky pas vycentrovan.

Nastroj:
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Pokud se béZecky pas zacne posouvat doprava, uzivatel se muze postavit na hlavni ram
a drzet fiditka obéma rukama. Pak pouZzijte levou nohu k béhu na levé strané pasu. Méli
byste vidét, jak se bézecky pas zaCina sam opravovat pohybem zpét ke stfedu. Pokud se
v8ak bézecky pas stale posouva doprava, pouzijte dodany imbusovy kli¢ a otoc¢te
sefizovaci Sroub pravého zadniho valeCku o 1/2 otacky ve sméru hodinovych rucicek.
Poté zkuste znovu béZet na stfedu bézeckého pasu. Pokud se béZecky pas stale
presouva na doprava, otoCte pravym sefizovacim Sroubem zadniho valecku o dalsi 1/4
otacky ve sméru hodinovych ruciCek. Poté zkuste znovu bézZet na stfedu bézeckého
pasu. Méli byste vidét, jak se pas zaCina sam opravovat pohybem zpét ke stfedu. Tento
postup opakujte, dokud nebude bézecky pas vycentrovan.

Nastroj:

Imbus #5

Pokud bézZecky pas béhem pouzivani prokluzuje, pouZijte dodany imbusovy kli¢ a otocte
levy i pravy sefizovaci Sroub zadniho valeCku o 1/4 otacky ve sméru hodinovych rucicek.
Nyni byste méli béZet na bézZicim pasu, abyste zjistili, zda pas stale klouze. Opakujte vyse
uvedeny postup, dokud bézZecky pas neprokluzuje.
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Nastroj:

;NS

UDRZBA

CISTENI

Magneticky bézZecky pas Ize Cistit mékkym Cistym vihkym hadfikem. Na plastové dily
nepouzivejte abrazivni prostfedky ani rozpoustédla. Po kazdém pouziti setfete pot z
bézeckého pasu. Davejte pozor, aby se na panel displeje pocitate nedostala nadmérna
vlihkost, protoZe by to mohlo zpusobit uraz elektrickym proudem nebo selhani elektroniky.
UdrZujte magneticky béZecky pas, zejména konzoli pocitaCe, mimo pfimé slunecni svétlo
abyste zabranili poSkozeni obrazovky. Kazdy tyden prosim kontrolujte spravné utazeni vSech
montaznich Sroubl, matic a Sroubl na stroji.

SKLADOVANI
Magneticky bézZecky pas skladujte v Cistém a suchém prostfedi mimo dosah déti.

RESENi PROBLEMU

PROBLEM: Bé&Zecky pas na trenazéru prokluzuje nebo neni vycentrovan na zadnim valci.
RESENI: Viz 8ast ,Nastaveni béZeckého pasu“ na strané 15.

PROBLEM: Displej konzole poé&itade nic neukazuije.

RESENI: Vyjméte konzoli pogitace a ovéite, zda jsou kabely, které vychazeji z konzole
pocitace, spravné pfipojeny ke kabelum, které vychazeji z fiditek.

RESENI: Zkontrolujte, zda jsou baterie spravné umistény a zda jsou pruziny baterii ve
spravném kontaktu s bateriemi.

RESENI: Baterie v poé&itadi jsou vybité. Vymérite je za nové a nabité.
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PROBLEM: Nezobrazuje se zadna tepova frekvence nebo je &teni tepové frekvence
nepravidelné/nekonzistentni.

RESENI: Ujistéte se, Ze pfipojeni vodi& pro ruéni snimade pulsu jsou bezpeéné.
RESENI: Chcete-li zajistit presné&j§i snimani tepu, vzdy se pfi pokusu o méfeni tepové
frekvence drzte snimace rukojeti fiditek ob&€ma rukama, nikoliv pouze jednou rukou.
RESENI: Ruéni snimade tepu neuchopte pfili§ pevné. Snazte se udrzovat mirny tlak a
pfitom se ale stale drzet.

PROBLEM: Bé&Zecky pas pfi pouzivani vydava skfipavy zvuk.
RESENI: Srouby mohou byt na b&Zeckém pasu uvolnéné. Zkontrolujte prosim v§echny
Srouby a dotahnéte vSechny uvolnéné Srouby.

Pokud vysSe uvedena ¢ast odstranovani problému problém nevyresi, prestarite
magneticky bézecky pas pouzivat.

V PRIPADE NEVYRESENI PROBLEMU KONTAKTUJTE MISTNIHO
PRODEJCE

ROZEHRATI A PRIPRAVA NA TRENINK

WARM-UP (Rozehfati) je duleZitou soudasti kazdého tréninku. Ugelem rozehtati je
pripravit té€lo na cvi€eni a minimalizovat zranéni. Pfed aerobnim cvi€enim se dvé az pét
minut zahfivejte. Kazdy trénink by mél zaCinat rozehfatim, abyste své télo pfipravili na
namahaveéjsi cviceni, zvysite tak krevniho obéh a tepovou frekvenci a dodate vice kysliku
do svalu.

KONEC TRENINKU Na konci tréninku, opakujte tato cviéeni, abyste sniZili bolestivost
unavenych sval(. U&elem ochlazeni téla po tréninku je vratit t&lo do klidového stavu na
konci kazdého cvieni. Spravné ochlazeni pomalu snizuje vasi srde¢ni frekvenci a
umoziuje, aby se krev vratila do srdce.

POHYBY HLAVOU

Otocte hlavu doprava, méli byste citit natahovani a menSi tlak na
levé strané krku. Potom otocCte hlavu dozadu, natahnéte bradu ke
stropu a nechte usta oteviena. Poté otoCte hlavu doleva a nasledné
polozte hlavu na hrudnik.

ZDVIHY RAMEN
Zvednéte pravé rameno k uchu. Poté zvednéte levé rameno nahoru,
’ zatimco snizujete pravé rameno.
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PROTAHOVANI CTYRHLAVYCH SVALU (KVADRICEPSU)
Jednou rukou se opfete o zed pro udrzeni rovnovahy, natahnéte se
za sebe a vytahnéte pravou nohu nahoru. P¥iblizte patu co nejblize
k hyzdim. Vydrzte 15 vtefin a opakujte s levou nohou.

PROTAHOVANI VNITRNICH STEHEN

Posadte se s chodidly u sebe a koleny sméfujicimi ven.
Pfitahnéte nohy co nejblize k tfislim. Jemné zatlacte kolena
smérem k podlaze. Podrzte 15 vtefin.

PROTAHOVANi HAMSTRINGU

Prodluzte pravou nohu. Opfete chodidlo levé nohy o
pravé vnitini stehno. Natahnéte se smérem k palci u
nohy, jak daleko je to mozné. Podrzte 15 vtefin.

Uvolnéte se a opakujte s levou nohou.
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