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Vazeny zakaznik,

najskor Vam chceme pogratulova ku kupe Vasho pristroja.
Prosim, preéitajte si starostlivo nasledovné pokyny na pripojenie a pouZitie a dodrZiavajte ich, aby ste
predisli moznym technickym Skodam.

Bezpecnostné pokyny

POZOR: Aby ste znizili riziko zranenia, mali by ste sa pred kazdym tréningom na domacom
trenazéri zahriat'.

1. Pouzivajte domaci trenazér len sposobom, aky je tu opisany.

2. Vlastnik musi informovat’ vSetkych pouzivatelov o bezpecnostnych pokynoch.

3. Pouzivajte pristroj v interiéroch na rovnych povrchoch. Drzte pristroj d'aleko od prachu a
vlhkosti.

4. Pristroj by mal by v pravidelnych odstupoch preskdsavany a udrziavany. Poskodené Casti okamZite
vymienajte a nepouZivajte pristroj, ked' je poskodeny.

5. Deti bez dohl'adu sa nesmu k pristroju priblizovat’ .

6. Pristroj mozu pouziva len osoby s hmotnost'ou do 100kg.

7. Noste pri tréningu Sportové obleCenie a Sportové topanky. Nenoste Ziadne volné oblecenie, ktoré
by sa mohlo zamotat’ do pohyblivych Casti.

8. Vyhybaijte sa poklesnutému postoju, stojte vzdy vzpriamene.

9. Ak budete citi bolesti alebo zavraty, mali by ste tréning okamzite ukondi .

10. Vhodny len pre domace pouzitie.

11. Nie je vhodny pre terapeutické pouZzitie.

Upozornenie: Ak mate viac ako 35 rokov, alebo mate zdravotné problémy, porad'te
sa s lekarom pred zacatim vycviku.

Nakres




Popis PocCet
Hlavny ram 1 30L  Manzetové puzdro
Predna stojna rira 1 31 Manzetova gul'a
Zadna stojna rura 1 32 Manzetové puzdro
Pakova tyC vpravo 1 33 Matica
Pakova ty¢ vlavo 1 34 Re az 25Hx22L
Pedalova rdra vpravo 1 35 Remen odporu
Pedalova rdra vlavo 1 36 Regulator odporu
Rukovd vpravo 1 38 Skrutka krytu re aze M5x15
Rukova vlavo 1 39 Skrutka krytu re aze M5x45
Kryt re aze vpravo 1 40 Skrutka upevnenia odporu M5
Kryt re aze vlavo 1 42 Skrutka 1/4"x17/8"
Kryt zotrvaénika 1 44 Skrutka 3/8"x17/8"
Kryt zotrvacnika 1 45 Matica 3/8"
Pedal 2 46 Nosna skrutka 3/8"x2"
Spojovnik rukovati 1 46B  Ohnuta podlozka 3/8"
Koncové veko 2" 4 47 Uzavretd matica 3/8"
Penova rukova 2 48 Matica 1/2"
Koncové veko 2" 2 50 Pocitac
Plastové plzdro 1-1/4" 4 51 Podlozka
Oto¢na skrutka s rukové ou 4 52 Pruzna podlozka13x8.5x2.5
Plastovy valCek 2 53 Mala rurka
Ocel'ové plzdro 5/8" 8 55 Podlozka
Ocel'ové puzdro 3/8" 4 56 D-podlozka
Bronzova priechodka 10 2 57 Skrutka
Hriadel’ zotrvacnika 1 59 Skrutka
Matica 3/8" 3 60 Matica
Matica 3/8" 2 61 Skrutka
Senzor 1 62 Skrutka pedalového kl'bu
Kl'ukovy hriadel 1 63 Skrutka pedalového kl'bu
Podlozka 1 72 Ozubené koleso
ManZzetové puzdro 1
Montaz

Suciastky
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Krok 1:
Upevnite prednu (2) a zadnu stojna raru (3) pomocou nosnej skrutky (46), ohnutej podlozky (46B) a
uzavretej matice (47) na hlavny ram (1).




Krok 2:
A: ZastrCte spojovnik rukovéti do pakovej tyCe vlavo a vpravo (4,5) a zaroven do hlavného ramu (1);

Upevnite tieto s d-skrutkami (57,49), pruznymi podlozkami (52,56) a kl'ukovymi skrutkami (58).
B: Zasunte skrutku pedalového kibu (62,63) cez pedalovu raru (6L,6R) ku kl'ukovym hriadelom

(27L,27R)
a upevnite tieto pomocou matice (48) a podloziek (51). Nasledne na ne nastrcte kryty z umelej hmoty.

Krok 3:
Pripevnite pedale (11L,11R) na pedalové rury (6L,6R) skrutkami (44) a maticou (45).

Krok 4:
Zastrcte rukovate (7L,7R) na pakové tyce (5L,5R) a nastavte ich na zeland
vysku. Obidve strany musia ma rovnakd vysku. Zamknite rukovéte

skrutkou s rukovétou (17).



Krok 5:
Pripojte senzorovy drét na pocitac a pripevnite pocita¢ (50) na hlavny ram.

Dollezié upozornenie_
1. Uistite sa, Ze najmenej 3 zavity skrutky pedalového kibu vykikajli z matice. Iba tak je stabilita zaru¢ena.
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2. Zastréte skrutku pedalového kibu do pedalovej riry a tocte touto vertikalne ku kl'ukovému hriadel'u s pruznou
podlozkou a maticou. Zatiahnite obidve pevne proti sebe.
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Nastavenie odporu:

vV

odpor (#36). Pred kazdym tréningom by ste mali nastavit' odpor podla
Vasho zelania.

Uvolnite alebo pritiahnite remeri (#35) podla Zelania. Cim dihsi je pas,
tym mensi je odpor. Naopak, odpor je tym vacsi, ¢im je pas kratsi.



pracka trecieho remefa

regulator od

Cim uzdie le?i
treci remefnl okolo
zotrvac¢nika, tym
vacsi je odpor.

Spatny pohyb

Mo0zete vykonava tréningovy pohyb aj spatne.
Pohyb dopredu trénuje Stvorhlavy sval (predny stehenny sval) a spatny pohyb svaly v oblasti kolennej
Slachy (zadny stehenny sval).

Pokyny pre cvicenie

Nasledovné pokyny Vam pomozu pri VaSom tréningu. Pamétajte na to, Ze tieZ vyvazena strava a dostatocny
odpocinok ovplyviuju pozitivne Vas tréning.

UPOZORNENIE: Ak mate nad 35 rokov alebo mate zdravotné problémy, konzultujte to pred
zacatim tréningu s Vasim lekarom.

Preco trénova ?
Tréning zlepSuje zdravie a vSeobecné blaho. Pravidelny tréning vedie k:

ZniZeniu napétia a stresu
Zabezpeceniu radosti a zabavy
Stimulacii ducha

Pomoci udrziava si vahu

Reguldcii apetitu

Podpore sebavedomia

Zlepseniu svalstva a sily

ZlepSeniu ohybnosti a obratnosti
Znizeniu krvného tlaku

Zlepseniu problémov s nespavostou



Ciel'ova tepova frekvencia

TRENINGOVY ROZSAH
VEK MIN-MAX (UzZM)
20 133-167
25 132-166
30 130-164
35 129-162
40 127-161
45 125-159
50 124-156
55 122-155
60 121-153
65 119-151
70 118-150
75 117-147
80 115-146
85 114-144

Poznamka: Toto je len navod. Presné hodnoty sa menia podl'a kondicie a zdravia pouzivatel'a.

Pokyny pre zaciatocnikov
Mali by ste vyhl'adat’ lekara v pripade, ze na Vas plati nasledovné:

Ked' sa u Vas vyskytuji problémy so srdcom, vysokym krvnym tlakom, alebo iné ochorenia.
Netrénovali ste minimalne jeden rok.

Mate nad 35 rokov a ste netrénovani.

Ste tehotna.

Mate cukrovku.

Pocit'ujete bolesti v hrudniku alebo zavraty.

Zotavujete sa zo zraneni alebo choroby.

Tipy na tréning

¢ Vykonavajte natahovacie cvicenia pred a po tréningu (pozri natahovacie cvicenia).
Zacnite pomaly. Prilis rychly zaciatok méze viest' k zraneniam.
Ak sa budete citi unaveni, urobte si par dni prestavku.

Ako zacat’

e Zacnite s 2-3 tréningovymi jednotkami po 15 minut za tyzden. Urobte si medzi jednotkami
oddychovy de.

e Zahrievajte sa 5-10 minut pred tréningom. Pohybuijte rukami v kruhu a vykonavajte natahovacie
cvicenia.
Zvysuite rychlost’ a intenzitu. Skusajte trénovat’ vzdy trochu dihsie.
5-minGtova ochladzovacia faza by mala ukonci tréning. Nastavte si k tomu nizky odpor. Na zaver si
ponatahujte svaly.

e Zvysujte krok za krokom tréningovu vydrz, az kym nevydrzite 30 minut za tréning.

e Za niekolko tyZdnov by ste mohli zisti prvé Uspechy.

Ako tvrdo by mal clovek trénovat'?

Skuste dosiahnu tepovu frekvenciu tabulky ciel'ovej tepovej frekvencie. Ak by ste pocitili zavraty
alebo dychavicnost’ , mali by ste tréning ukonci .



Nat'ahovacie cvicenie

Zmobilizujte Vase telo, otacajte zapastiami, ramenami a kruzte plecami.
Po zahriati by ste mali vykonava nat'ahovacie cvicenia.

Zacnite nohami a chod'te potom nahor.

Kazdé natiahnutie by malo trvat’ najmenej 10 sekind (maximalne 20 az 30 sekind) a malo by sa
opakovat’

2 az 3 krét.

Nenatahujte nikdy az dovtedy, kym pocitite bolesti, prestarite skor.
Nenatahujte narazovo, udrzujte cvicenie rovnomerné a uvol'nené.
Nezadrziavajte dych.

Nat'ahujte sa aj po tréningu.

Natahujte sa trikrat tyzdenne, tak zostanete pohyblivi.

Nat'ahovanie lytok

- PoloZte jednu nohu pred druh, obidve chodidla
ukazuju dopredu a kolenny kib prednej nohy sa
nachadza

nad chodidlom.

- Zatlacte patu zadnej nohy na podlahu, kym nepocitite
natiahnutie lytkového svalu.

Poznamka: Polozte zadn( nohu bokom, aby ste zvysili
efekt natiahnutia.

Nat'ahovanie kolennej sl'achy

- Sadnite si s jednou nohou vystretou. Tahajte druhd
nohu k sebe a drzte spodok chodidla na vnutornej
strane druhej nohy.

- Drzte Vase plecia rovno, skuiste sa dotkni prstov na
nohe. Drzte tuto poziciu na dany Cas.

Poznamka:

Drzte chrbat a nohu pri tomto cviceni rovno.




Nat'ahovanie stvorhlavého svalu

Drzte sa jednou rukou steny pre udrzanie rovnovahy,
uchopte druhou rukou chodidlo. Pritlacte patu na
stehno tak blizko, ako je to mozné. Drzte tdto poziciu
na dany cas.

Nat'ahovanie vnidtornej strany stehien

Sadnite si, obidva spodky chodidiel sa dotykaju a
kolend ukazuju vonku. Tahajte chodidla k sebe tak
blizko, ako je to mozné a potom sa uvolnite.

Nat'ahovanie od hlavy k chodidlam

e Zohnite sa v bokoch dopredu s rovnymi
kolenami.

e Plecia a chrbat by pritom mali ostat’ uvolnené.
Pokuste sa priblizi Spickami prstov k prstom na
nohe tak blizko, ako je to mozné. Drzte tdto
poziciu na dany cas.



Nat'ahovanie zadku

¢ Sed'te s natiahnutou pravou nohou, umiestnite
I'avé chodidlo vpravo vedla nohy na plocho na
vysku kolena.
e Tahajte pravou rukou koleno k telu, az kym
nepocitite natiahnutie v I'avej polovici zadku.
Zopakuite cvi¢enie na druhej nohe.

Nat'ahovanie spodnej casti chrbta

e Lahnite si s pritiahnutymi nohami na chrbat.

e Drzte hornu ¢as chrbta pevne na dlazke, nechajte
nohy padni na stranu a Vasa spodna c¢as chrbta
sa otoCi spolu s nohami prirodzenym sposobom.
Drzte tUto poziciu na dany cas.

e Zopakuijte cvicenie s druhou stranou.

Poznamka:
Ak by ste pocit'ovali bolesti, vynechajte toto cvicenie.

Nat'ahovanie hornej Casti brucha

¢ Lahnite si na brucho s predlaktiami na plocho;
dlane ukazuju nadol.

e - Pokuste sa s pohladom dopredu zdvihnu
hlavu. Hmotnos spociva na ramenach a boky su
uvolnené. Drzte tato poziciu na dany cas.

e Pokuste sa s pohladom dopredu zdvihnd hlavu.
Hmotnos spociva na ramenach a boky su
uvolnené. Drzte tdto poziciu na dany cas.

Nat'ahovanie hornej cCasti chrbta

¢ Zacnite na vSetkych Styroch a pozerajte sa na
dlazku.

o Tlacte plecia nahor tak daleko, ako je to mozné.
Drzte tuto poziciu na dany cas.




Nat'ahovanie pasu

o Stojte rovno a poloZte obidve ruky na spodnu cas
chrbta.

o Tlacte lakte k sebe; pritom zostavaju ruky vo
svojej pozicii. Tlacte prsia dopredu.

e Drzte tito poziciu na dany cas.

Nat'ahovanie pliec

e Stojte a polozte rameno krizom cez Vase telo.

e Tlacte vystreté rameno druhym ramenom proti
prsiam.

e Poznamka:
TlaCte kratko nad Vasimi lakt'ami. Drzte rameno
rovno a dychajte normalne. Drzte tdto poziciu na
dany cas.

Nat'ahovanie celého tela

e Stojte rovno; chodidla od seba na Sirku pliec a
kolena mierne ohnuté.

e Drzte Vase ruky s palcami spolu nad Vasou hlavou.
Skusajte da ruky nahor tak daleko, ako je to
moZné.

Drzte tuto poziciu na dany Cas.




Bezpecnostné pokyny a zaruka

Tento navod na obsluhu sluzi na to, aby ste sa oboznamili s prevadzkou tohto pristroja. Uschovajte si
preto tento navod dobre, aby ste zakazdym mohli po fiom siahnu .

Pri kiipe tohto vyrobku dostavate dvojro¢nd zaruku na poruchy pri spravnom pouzivani.

Prosim, pouzivajte tento vyrobok len sp6sobom, na ktory bol uréeny. Iné pouzivanie vedie k moznym
poskodeniam na vyrobku alebo v okoli vyrobku.

Prestavovanie alebo zmeny vyrobku zhorsuji bezpecnost' vyrobku. Pozor, nebezpecenstvo
poranenial

Nikdy neotvarajte vyrobok svojpomocne a nikdy nevykonavajte opravy sami!

Zaobchadzajte s vyrobkom opatrne. MoZe sa poskodit’ prostrednictvom narazov, Uderov alebo padu
uz aj z malej vysky.

Drzte vyrobok daleko od vihkosti a extrémnej hortcavy.

POZOR:
Nerucime za nasledné skody. Technické zmeny a chyby vyhradené.

Doélezité pokyny na likvidaciu:

Toto elektrické zariadenie NEPATRI do komunalneho odpadu. Pre profesionalnu likvidaciu sa obratte
prosim na verejné zberné miesta vo Vasej obci. Jednotlivosti o umiestneni takéhoto zberného miesta a
prip. O obmedzeniach mnoZstva za def/mesiac/rok ako aj o prip. nakladoch vzniknutych pri odvoze sa
informujte prosim u prislusnej obce.

Vel'a zabavy s nasim vyrobkom.

Upozornenia:

Opravy na pristroji by mali by vykonavané len autorizovanymi odbornymi dielfiami.
V Ziadnom pripade neotvarajte pristroj.
Zla montaz moze viest' k porucham alebo celkovému vypadku.

Pristroj by mal by chraneny pred akoukol'vek vlhkost'ou a priamym slneCnym Ziarenim.
Prosim, necistite pristroj Cistiacimi prostriedkami.

Pouzivajte na Cistenie len suchd handri¢ku (z mikrovlakna).

Pripajajte pristroj len na sietové napatie, ktoré je na to urcené.

V Ziadnom pripade nepripajajte pristroj na iné ako uréené napatie.

Zaruka prepada pri cudzich zasahoch do pristroja.





