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Upozornéni:

. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostni pokyny.

2. Manual si uschoveijte pro pfipad budouci potreby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti

vénujte dostatecnou pozornost udrzbé trenazéru.

. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynua k udrzbé a

pouZzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k
poskozeni trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho

zasahu.



CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani masazni plosiny je vzdy potreba dodrzovat zakladni opatreni:

1. Tyto pokyny jsou velmi dilezité. Pfed pouzitim trenazéru si peclivé prectéte tento navod k
obsluze a méjte jej po ruce, abyste se do néj mohli kdykoli podivat.

2. Prodejce odmita jakoukoli odpovédnost za nespravné pouziti produktu nebo jakékoli jiné pouZziti,
které neni popsano v této pfirucce.

3. Pfed prvnim pouzitim trenazér vybalte a zkontrolujte, zda je vporadku.

4. Vyrobekje urCen pouze prodomaci pouziti. NepouZzivejte jej venku, nevystavujte ho povétrnostnim
vlivim, jako je dést, snih, slunce atd.

5. Trenazér mohou pouzivat déti starSi osmi let, osoby se zdravotnim postizenim, osoby se
snizenymi smyslovymi nebo mentalnimi schopnostmi, osoby s nedostatkem zkusenosti, pokud
jsou pod dohledem. Cist&ni a udrzbu mdze provadét uzZivatel (pokud se jedna o déti, musi byt
starSi osmi let a byt pod dozorem).

. Trenazér udrzujte mimo dosah déti mladSich osmi let.
. Trenazér nedavejte do vody nebo jiné kapaliny.

o N O

. Trenazér pouzivejte na rovném povrchu.

9. Nenechavejte trenazér v blizkosti horkych povrcha.

10. Trenazér muze v dany €as pouzivat pouze jedna osoba.
11.  Na cviCeni pouzivejte vhodny odév a sportovni obuv.

12. Pocitujete-li béhem cviceni slabost, nevolnost nebo bolest, inned prestante cvicit a vyhledejte
sveho lékare.

13. Abyste pfedeSli moznému namozeni svall nebo zranéni, provedte vzdy pfed pouzitim
trenazéru protahovaci cviceni, abyste zahrali svaly.

14. Trenazér smi byt pouzivan pouze k ucelu, ke kterému je urCeny a vzdy je tfeba dodrzovat
pokyny uvedené v tomto navodu.

Maximalni nosnost 130 kg!
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CZ MONTAZ TRENAZERU

KROK 1 - MONTAZ PODSTAVCE
Na sloupek (9) nasadte kryt (10) a nasledné ho pfidélejte k drzaku sloupku (11), ktery je umistén na
sklenéné zakladné (12) a pfidélejte ho pomoci 4 Sroubd M8x15 (6) a 4 podlozek M8 (7).
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KROK 2 - MONTAZ OVLADACIHO PANELU

Napajeci kabel (2) protahnéte skrz spojovaci trubku (3) a nasledné k sobé pridélejte
ovladaci panel (1) a spojovaci trubku (3) pomoci 4 podlozek M6 (4) a 4 matic M6 (5).

Upozornéni: dbejte zvySené opatrnosti, abyste pfi montazi neposkodili napaje-
ci kabel.



KROK 3 - MONTAZ VRCHNI A SPODNIi CASTI

Ovladaci panel (1), ktery je v tomto kroku jiz spojen se spojovaci trubkou (3) opatrné zasunte do
sloupku (9), pfitom opatrné vysurite napajeci kabel (2) pod sklenénou zakladnu.
Aretaénim Sroubem (21) pak zajistéte ovladaci panel, ve vami pozadované vySce.

Upozornéni: dbejte zvySené opatrnosti, abyste pfi montazi neposkodili napaje-
ci kabel.
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KROK 4 - MONTAZ MASAZNIHO PASU

Masazni pas (8) nasadte na barevné vyznaCené drzaky, které jsou umisténé na ovla-
dacim panelu (1) a podle obrazku zajistéte.



NAVOD NA OBSLUHU
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Zobrazované programy: P1 - P6, U1 - U3, H1 - H2.
Zobrazované parametry: CAL (kalorie), SPEED (rychlost), PROG (program), TIME (¢as).
Kdyz je zafizeni vypnuto sviti na displeji OFF.

TLACITKA

1.
2.
3.

o &

START/STOP stisknéte “START” nebo “STOP” pro spusténi nebo ukonceni tréninku.

Tlacitko PROG. stisknéte pro vybér jednoho z automatickych programua P1 - P6.

Tla€itko MODE stisknéte pro vybér Manual Mode (manualniho rezimu) / Time Countdown Mode
(reZzimu odpocitavani) / Calorie Countdown Mode (rezimu pocitani kalorii).

Tlacitko USER stisknéte pro vybér jednoho z uzivatelskych programu "U1—U3”

Tlac€itko SPEED +/- stisknéte pro nastaveni rychlosti nebo hodnoty vybraného parametru.
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POPIS FUNKCI

1. Manualni rezim - Stisknéte “START” za uCelem zapnuti zafizeni (nizka rychlost). Mackejte
“SPEED +/-”, pro snizovani nebo zvySovani rychlosti. Stisknéte “STOP” a za ucelem vynulovani
v8ech hodnot. Zafizeni se automaticky vypne po 40 minutach nepfetrzitého pouzivani manual-
niho rezimu.

2. Rezim odpogcitavani - Stisknéte “MODE” za ucelem vybéru odpocitavaciho rezimu nebo rezimu
spalovani kalorii. Mackejte “SPEED +/-” za u€elem nastaveni parametru na pozadovanou hod-
notu. Stisknéte “START” za u€elem zapnuti zafizeni (nizka rychlost). Mackejte “SPEED +/-” za
ucelem snizovani nebo zvysovani rychlosti. Jakmile naprogramovany ¢as nebo hodnota kalorii
dosahnou 0, zafizeni se zastavi a vSechny naprogramované hodnoty se vynuluji.

3. Prednastavené programy - Zafizeni ma 6 automatickych programu (P1~P6). Stisknéte “PROG”,
na displeji se zobrazi “P1~P6”. Vyberte program, pfejdéte do sekce ¢asu - 10:00. Mackanim
"SPEED+” nebo “SPEED-* nastavte pozadovany Cas tréninku a poté stisknéte “START”. Kazdy
z program( je rozdélen na 10 &asti. Cas kazdé z nich = celkovy nastaveny &as. B&hem precho-
du z jedné Casti do dalSi uslySite zvukovy signal a nastoupi zména rychlosti masaze. Mackejte
"SPEED+” “SPEED-" za u€elem zmény rychlosti. Po ukon€eni programu uslySite zvukovy signal
a na displeji se zobrazi “OFF”.

4. Uzivatelsky program - Stisknéte “USER”. Na displeji se zobrazi “U1-U3”. Vyberte jednu z
moznosti a stisknéte “MODE” za ucelem pfechodu do programovani. Mackejte “SPEED +/-”
za ucCelem nastaveni rychlosti masaze v prvni Casti. Stisknéte “MODE” opétovné za ucelem
pfechodu do naprogramovani dalSi ¢asti. Po nastaveni rychlosti pro kazdou z Casti stisknéte
“‘“MODE” za ucelem zachovani dat. Rozsah uzivatelskych program je stejny jako v pfipadé au-
tomatickych programu.

5. Funkce sleep - Zafizeni se automaticky vypne po 10 minutach bez obdrZzeni signalu. Systém
se automaticky opét zapne stisknutim libovolného tlacitka.

TABULKA PROGRAMU
cas Kazdé obdobi = nastaveni ¢asu (minuty) / 10
program 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P1 RYCHLOST| 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2
P2 RYCHLOST| 1 2 3 4 S 5 4 3 2 1
P3 RYCHLOST| 1 4 1 4 1 4 1 4 1 4
P4 RYCHLOST| 1 2 3 4 3 2 1 2 3 2
P5 RYCHLOST| 2 4 6 4 2 2 4 6 4 2
P6 RYCHLOST| 1 6 1 6 1 6 1 4 1 6

ZOBRAZOVANE PARAMETRY A ROZSAH NASTAVENI

LIBOVOLNY LIBOVOLNY .
ROZSAH REIM PROGRANM ROZSAH NASTAVENI
RYCHLOST [ 1-20 | e | e
CAS 0:00—99:99 10:00 10:00 1:00--30:00
KALORIE 0Kcl—99.99 Kl 5Kal | 1Kcl—99.00 Kel




CZ TIPY NA TRENINK

ROZCVICENI

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvi¢ka, lehké rozehrati a
nasledné po tréninku zklidnéni a protazeni.

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe tfikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po

nékolika mésicich mazete cviky navysit na tyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cviCenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvysSeni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svall a prevence zranéni a “svalové horecce.”

Uvolnéni hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na
levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte na levé
strané. Nasledné zaklorite hlavu dopfedu a pak dozadu. Cvieni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pujde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorite doleva
dokud neucitite napnuti svall na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Lehké pokrceni v kolenou

Nohy méjte postavené na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podfepu. Pohlidejte si vzdy
pozici kolen, které musi byt pevné fixovany. Cviceni nékolikrat
zopakuijte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny Ctyfi. Natahnéte ruce pred sebe a obliCej
priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt

Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZenou pred sebe.
Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po
dobu 10 vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakujte.



SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

Pri pouzivani masaznej plosiny je vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

1. Tieto pokyny su velmi dblezité. Pred pouZzitim trenazéra si pozorne precitajte tento navod na
obsluhu a majte ho po ruke, aby ste sa dorn mohli kedykolvek pozriet.

2. Predajca odmieta akukolvek zodpovednost za nespravne pouZitie produktu alebo akékolvek iné
pouzitie, ktoré nie je popisané v tejto prirucke.

3. Pred prvym pouzitim trenazér vybalte a skontrolujte, Ci je v poriadku.

4. \Vyrobok je urCeny iba na domace pouzitie. Nepouzivajte ho vonku, nevystavujte ho
poveternostnym vplyvom, ako je dazd, sneh, sinko atd.

5. Trenazér mbzu pouzivat deti starSie ako osem rokov, osoby so zdravotnym postihnutim, osoby
S0 znizenymi zmyslovymi alebo mentalnymi schopnostami, osoby s nedostatkom skusenosti,
ak st pod dohladom. Cistenie a udrzbu mdze vykonavat uzivatel (pokial ide o deti, musi byt
starSi ako osem rokov a byt pod dozorom).

. Trenazér udrzujte mimo dosahu deti mladSich ako osem rokov.

. Trenazér nedavajte do vody alebo inej kvapaliny.

o N O

. Trenazér pouzivajte na rovhom povrchu.

9. Nenechavajte trenazér v blizkosti horucich povrchov.
10. Trenazér mbze v dany Cas pouzivat iba jedna osoba.
11.  Na cviCenie pouzivajte vhodny odev a Sportovu obuv.

12. Aby ste predisli moznému natiahnutiu svalov alebo zraneniu, vykonajte vzdy pred pouzitim
trenazéra natahovacie cviCenia, aby ste zahriali svaly.

13. Trenazér smie byt pouzivany iba na ucel, na ktory je uréeny a vzdy je potrebné dodrzZiavat
pokyny uvedené v tomto navode.

Maximalna nosnost’ 130 kg!
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- MONTAZ TRENAZERA

KROK 1 - MONTAZ PODSTAVCA

Na sloupek (9) nasadte kryt (10) a nasledné ho pfidélejte k drzaku sloupku (11), ktery je umistén na
sklenéné zakladné (12) a pridélejte ho pomoci 4 Sroubl M8x15 (6) a 4 podlozek M8 (7).
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KROK 2 - MONTAZ OVLADACIEHO PANELU

Napajaci kabel (2) pretiahnite cez spojovaciu rurku (3) a nasledne k sebe prirobte
ovladaci panel (1) a spojovaciu rurku (3) pomocou 4 podloziek M6 (4) a 4 matic M6

(5).

Upozornenie: dbajte na zvySenu opatrnost’, aby ste pri montazi neposkodili na-
pajaci kabel.



SK MONTAZ TRENAZERA
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KROK 3 - MONTAZ VRCHNEJ A SPODNEJ CASTI

Ovladaci panel (,1), ktory je v tomto kroku uz spojeny so spojovacou rurkou (3) opatr-
ne zasunte do stlpika (9), pritom opatrne vysurite napajaci kabel (2) pod sklenenu zakladnu.
Aretacnou skrutkou (21) potom zaistite ovladaci panel, vo vami poZzadovanej vyske.

Upozornenie: dbajte na zvySenu opatrnost’, aby ste pri montazi neposkodili na-
pajaci kabel.
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KROK 4 - MONTAZ MASAZNEHO PASU

Masazny pas (8) nasadte na farebne vyznacCené drziaky, ktoré su umiestnené na
ovladacom paneli (1) a podla obrazku zaistite.



SK NAVOD NA OBSLUHU

TRENINGOVY POCITAC
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Zobrazované programy: P1 - P6, U1 — U3, H1 — H2.

. Zobrazované parametre: CAL (kaldria), SPEED (rychlost), PROG (program), TIME (Cas).
. Ked je zariadenie vypnuté svieti na displeji OFF.

TLACIDLA

1.
2.
3.
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START/STOP stlacte “START” alebo “STOP” pre spustenie alebo ukoncenie tréningu.

Tlacidlo PROG. stlacte pre vyber jedného z automatickych programov P1 - P6.

Tlac€idlo MODE stlacte pre vyber Manual Mode (manualneho rezimu) / Time Countdown Mode
(rezimu odpocitavania) / Calorie Countdown Mode (rezimu pocitania kalorii).

Tlacidlo USER stlacte pre vyber jedného z uzivatelskych programov "U1—U3”

TlacCidlo SPEED +/- stlacte pre nastavenie rychlosti alebo hodnoty vybraného parametra.



SK NAVOD NA OBSLUHU

POPIS FUNKCII

1. Manualny rezim - Stlacte “START” za u€elom zapnutia zariadenia (nizka rychlost). Stlacaj-
te “SPEED +/-" za u€elom znizovania alebo zvySovania rychlosti. Stlate “STOP” za ucelom
vynulovania vSetkych hodnét. Zariadenie sa automaticky vypne po 40 minutach nepretrzitého
pouzivania manualneho rezimu.

2. Rezim odpocitavania - Stlacte “MODE” za ucelom vyberu odpocitavacieho rezimu alebo rezi-
mu spalovania kaldrii. Stlacajte “SPEED +/-” za u€elom nastavenia parametra na pozadovanu
hodnotu. Stlacte “START” za u€elom zapnutia zariadenia (nizka rychlost). Stlacajte “SPEED
+/-” za u€elom znizovania alebo zvySovania rychlosti. Akonahle naprogramovany ¢as alebo
hodnota kalérii dosiahnu 0, zariadenie sa zastavi a vSetky naprogramované hodnoty sa vynu-
luju.

3. Prednastavené programy - Zariadenie ma 6 automatickych programov (P1~P6). Stlacte
‘PROG”, na displeji sa zobrazi “P1~P6”. Vyberte program, prejdite do sekcie ¢asu - 10:00.
Stlacanim "SPEED+” alebo “SPEED-“ nastavte poZadovany ¢as tréningu a potom stlacte
“START”. Kazdy z programov je rozdeleny na 10 &asti. Cas kazdej z nich = celkovy nastaveny
Cas. PocCas prechodu z jednej Casti do dalSej budete pocCut’ zvukovy signal a nastupi zmena
rychlosti masaze. Stlacajte "SPEED+” “SPEED-* za u€¢elom zmeny rychlosti. Po ukonceni pro-
gramu budete poc¢ut zvukovy signal a na displeji sa zobrazi “OFF”.

4. Uzivatel'sky program - Stlacte “USER”. Na displeji sa zobrazi “U1-U3”. Vyberte jednu z moz-
nosti a stlacte “MODE” za uc¢elom prechodu do programovania. Stlacajte “SPEED +/-" za uce-
lom nastavenia rychlosti masaze v prvej Casti. Stlacte “MODE” opatovne za ucelom prechodu
do naprogramovania dalSej Casti. Po nastaveni rychlosti pre kazdu z Casti stlacte “MODE” za
ucCelom zachovania dat. Rozsah uzivatelskych programov je rovnaky ako v pripade automatic-
kych programov.

5. Funkcia sleep - Zariadenie sa automaticky vypne po 10 minutach bez obdrzania signalu. Sys-
tém sa automaticky opat zapne stlacenim lubovolného tlacidla.

TABULKA PROGRAMOV
cas Kazdé obdobie = nastavenie ¢asu (minuty) / 10
orogram 1 [2 [3 [4 [5 [6 [7 [8 J9 [10
P1 RYCHLOST [ 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2
P2 RYCHLOST | 1 2 3 4 S 3 4 3 2 1
P3 RYCHLOST | 1 4 1 4 1 4 1 4 1 4
P4 RYCHLOST | 1 2 3 4 3 2 1 2 3 2
PS RYCHLOsT|2 |4 [6 |4 |2 |2 [4 |6 |4 |2
P6 RYCHLOST |1 |6 |1 |6 |1 |6 |1 |4 |1 |6

ZOBRAZOVANE PARAMETRE A ROZSAH NASTAVENIA

LUBOVOLNY LUBOVOLNY
ROZSAH REZIM SROGRAM ROZSAH NASTAVENIA
RYCHLOST | 1-20 | e e e
CAS 0:00—99:99 10:00 10:00 1:00---30:00
KALORIE | OKcl—99.99 Kcl 5Kel | 1Kcl—99.00 Kcl




SK
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TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt’ vzdy kvalitna rozcvic¢ka, l'ahké rozohratie a
nasledne po tréningu zkludnenie a strecing.

Nasledujuce doporucenie praktikujte najlepSie tri krat tyZdenne a jeden den medzi tréningami

si odpocinite. Po niekolkych mesiacoch mozete cviky navysit' na Stri krat az pat krat so tyzdna.
Spravne rozohriatie a rozcviCenie tela pred cviCenim je u€inna prevencia proti zraneniam a
zvysenie efektivity tréningu.Pravidelny strecing je délezity tiez kdli lepSej regeneracii svalov a pre-
vencie zraneni a “svalovej horucke”.
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Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah vo svaloch na
lavej strane krku. V tejto poiciii vydrzte par sekund. Opakujte na
lavej strane. Nasledne zaklorite hlavu dopredu a potom dozadu.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pujde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zvedyvihnite ruku €o najvyssie nad hlavu. Mierne sa naklorite
dolava kym neucitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii
vydrzte par sekund, potom sa uvolnite a precvicte i druhu stranu.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Lahké pokrcenie v kolenach

Nohy majte postavené na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokrcte kolena a chodte plynule do podrepu. Postrazte si vzdy
poziciu kolien, ktoré musia byt pevne fixované.

CviCenie niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnute ruky pred seba a tvar
priblizte k podlahe. Opatrne se posadte na paty. Mali by ste citit
jemny tah v dolnej Casti chrbuta.

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred sebov.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii po
dobu 10 sekund. Odpocinte si a urobte to isté s druhou nohou.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.
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