Tréninkovy navod k vyrobku SIDE-STEPPER
7874-950

DiileZita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny
Nase vyrobky jsou provéreny zkusebnim Ustavem TUV a odpovidaji nejvyssimu standardu bezpecnosti.

Tato skuteCnost vSak neméni nic na tom, Ze je nezbytné striktné dodrZovat nasledujici pokyny.

1. Montaz stroje provadéjte presné podle montazniho navodu a pouZijte vSechny dily vyobrazené
na strané 9. Pfed montazi zkontrolujte Gplnost dodavky na zakladé dodaciho listu.

2. Pred prvnim pouZitim a také v prlibéhu pouzivani provadéjte pravidelnou kontrolu vsech
Sroubll, matek a dalSich spojeni, aby byl vzdy zajistén bezpecny provoz stroje.

3. Stroj provozujte v suchém a cistém prostoru a chrarite ho pred vihkosti. Chcete-li povrch, na
kterém je stroj pouzivan uchranit pred tlakem a necistotami, doporucujeme pouzit vhodnou
protiskluzovou podlozku.

4. Pi tréninku noste vZdy vhodné tréninkové obleceni a obuv. Oble¢eni musi mit takovou formu,

aby neziistalo béhem tréninku z d@vodu napf. své délky nékde viset. Je nezbytné volit rovnéz

vhodnou obuv, ktera zajisti noze pevné drzeni a ma protiskluzovou podrazku.

Odstrarite veskeré predméty ve vzdalenosti 2m od stroje.

Pred tréninkem byste se méli poradit se svym oSetfujicim lékafem. Ten by vam mél sdélit,

jaké maximalni zatiZeni je pro vas vhodné a mél by vam podat informace o spravném drzeni

téla pfi tréninku a rovnéz o spravné stravé. Berte na védomi, Ze stroj neni vhodny pro
terapeutické pouZziti. Nikdy netrénujte bezprostredné po jidle.

7. Stroj pouzivejte pouze tehdy, je-li v bezvadném stavu.

8. V pripadé nevolnosti, bolesti na hrudniku trénink okam?zité preruste a obrat'te se na svého
lékare.

9. Tento stroj neni urcen k hrani a smi byt pouzivan pouze osobami, které byly o spravném
pouziti pouceny.

10. Osoby jako déti, invalidé nebo postizené osoby mohou tento stroj pouZivat za pritomnosti
dalsi osoby, ktera je poucena o spravném pouziti.

11. Dbejte na to, aby se v blizkosti stroje béhem jeho pouzivani nepohybovaly Zadné osoby,
obzvlasté pak v blizkosti pohyblivych dil{.

12. PFi nastaveni pohyblivych Casti dbejte na oznaceni pro nastaveni maximalni pozice.

13. Pro Cisténi a Udrzbu nepouzivejte v Zadném pripadé agresivni Cistici prostfedky a pro pFipadné
opravy pouzijte vzdy vhodné naradi a origindlni nahradni dily.

14. Pouzité baterie nevyhazujte do domaciho odpadu, ale vyuZijte k tomu urcenych sbérnych mist.
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Tréninkovy navod
Pro zlepSeni télesného a zdravotniho stavu je tfeba dbat nasledujicich faktord:
1. Intenzita
Stupen télesného zatizeni pfi tréninku je nezbytné volit tak, aby nedoslo k obtizim s dychanim
nebo k vycerpani. Vhodnou orientacni hodnotou pfi tréninku je puls. Ten by se mél béhem
tréninku pohybovat mezi 70 a 85% maximalniho pulsu. ZvySeni je mozné prodlouzenim doby
tréninku.
Puls je mozné kontrolovat dvéma zp(soby:
e Kontrola pulsu obvyklym zplisobem (méfeni pulsu na predlokti béhem jedné minuty)
e Kontrola pulsu pomoci méficich zafizeni dostupnych ve specializovanych obchodech.

2. Cetnost

Experti doporucuji kombinaci vhodné a zdravé stravy, kterou je nutné vhodné koordinovat

s tréninkovym cilem a tréninku tfikrat tydné. Dospéla osoba by méla trénovat dvakrat tydné pro
udrzeni stavajici kondice. Pro zlepSeni kondice a zménu télesné hmotnosti je nezbytny trénink
alespon trikrat tydné.

3. Vytvoreni tréninkového programu



Kazda tréninkova jednotka by se méla sestavat ze tfi fazi: zahfati, tréninkova faze a ochlazeni. Ve
fazi zahrati by se méla pomalu zvySovat télesna teplota a prisun kysliku. Toho je mozné
dosahnout gymnastickymi cviky v trvani 5 az 10 minut. Poté je mozné zacit s vlastni tréninkovou
fazi. Tréninkova zatéZz by méla byt v prvnich minutach nizka a po té je vhodné ji na 15 az 30
minut zvysit tak, aby se pohyboval mezi 70 az 85% maximalniho pulsu. Po tréninku je vhodné
provadét 5 az 10 minut protahovaci cviky.

Navod k ovladani pocitace

SCAN: Jednotlivé funkce jsou automaticky zobrazovany po sobé.

TIME: Cas se nacita od nuly az do 99:59 po jedné sekundé.

KALORIEN: Spotreba energie se béhem tréninku nacita, je to pouze pfiblizny Udaj, ktery by mél byt
porovnavan s Udaji vice tréninkovych jednotek.

COUNT: Pocita pocet stepli béhem tréninkové jednotky

STRIDES/MIN: Ukazuje pocet stepll za minutu.

Poznamka:
1. Pro aktivaci pocitaCe stisknéte libovolnou klavesu nebo zacnéte trénovat.
2. Pokud nepfichazi do pocitate béhem 4 minut Zadny signal, automaticky se vypne.
3. Baterie: 1.5 V UM-4 nebo AAA

Znackové vyrobky némecké firmy KETTLER na nas trh dodava:

LIFEsport, s.r.o. Tel: +420 2 209 825 03 Fax: +420 2 20982116 Hotline:+420 605 226688
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+420603192083

357 47 Krasno email: info@lifesport.cz

Provozovna:

LIFEsport, s.r.o.
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253 01 Hostivice
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tréninkovém navodu.
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