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# POPIS             KS

Z Hlavní rám 1

A Konzole         1

B řidítka     1

F PŚední stabilizátor    1

G Zadní stabilizátor    1

H Sada pedálŢ     1

K Sedlo 1

O Držák lahve 1

# POPIS              KS

R Adaptér 1

S Klíļ       1

T KŚížový šroubovák 1

N1 Šroub M8*1.25*20L    4

N2 Pružná podložka D15.4xD8.2x2T   4

N3 Podložka D30xD8.2x3T      4

N5 Pružná podložka D30*D10.5*5T   1

N6 Šroub M5*0.8*15L 4

N5 D30 x D10.5 x 5T (1x) N6 M5 x 0.8 x 15L (4x)
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BEZPEĻNOSTNÍ POKYNY

DšLEŽITÉ!

PoraŅte se se svým lékaŚem, než zaļnete cviļit. To je dŢležité zej-
ména pro osoby se zdravotními problémy. PŚed použitím zaŚízení si
pŚeļtŊte všechny pokyny. Spoleļnost Flow Fitness nenese odpo-
vŊdnost za zranŊní nebo škody na majetku vzniklé v dŢsledku pou-
žívání tohoto zaŚízení. PŚed montáží a/nebo použitím zaŚízení si peļ-
livŊ pŚeļtŊte tento návod

- Používejte výrobek pouze tak, jak je popsáno v tomto návodu
k obsluze.

	


	


	

	


	

	


	


	


	

	

	


	


	

	

	


	


	          
      


- ZaŚízení provozujte pouze v prostŚedí s okolní teplotou mezi 0 °C
a 40 °C. Skladujte zaŚízení v prostŚedí s teplotou mezi -10 °C a 60
°C.

TRÉNINKOVÉ POKYNY

Vyvážený tréninkový program se skládá ze tŚí fází: zahŚátí, hlavní trénin-
kové ļásti a uklidnŊní. Pro dosažení optimálních výsledkŢ absolvujte celý
tréninkový program alespoŔ dvakrát týdnŊ, ideálnŊ tŚikrát, s odpoļin-
kovým dnem mezi jednotlivými lekcemi. Po nŊkolika mŊsících lze frek-
venci a intenzitu tréninku zvýšit, napŚíklad na ļtyŚi až pŊt lekcí týdnŊ, v
závislosti na vaší kondici a schopnosti regenerace.

Rozcviļka

Úļelem zahŚátí je pŚipravit tŊlo na fyzickou aktivitu a snížit riziko zranŊní.
PŚed zahájením tréninku proveŅte zahŚátí trvající dvŊ až pŊt minut. Zvol-
te cviky, které postupnŊ zvyšují vaši srdeļní frekvenci a zahŚejí svaly, jež
budou bŊhem tréninku používány. Vhodné aktivity zahrnují lehký poklus,
bŊh na místŊ, poskoky s rozpažením a pŚipažením (jumping jacks), pŚe-
skoky nebo podobné pohyby s nízkou intenzitou.

Protahování

Protahování je nejúļinnŊjší, když jsou svaly zahŚáté, a mŊlo by se prová-
dŊt po správném zahŚátí a znovu bŊhem fáze uklidnŊní. Protahování po-
máhá zlepšit pružnost a snižuje riziko zranŊní. Každý protahovací cvik by
mŊl být držen po dobu 15 až 30 sekund bez poskakování.

ZklidnŊní

Úļelem uklidnŊní je postupnŊ uvést tŊlo po cviļení zpŊt do bŊžného kli-
dového stavu. Správné uklidnŊní pomalu snižuje srdeļní frekvenci, pod-
poruje regeneraci svalŢ a pomáhá pŚedcházet ztuhlosti. ProveŅte lehké
pohyby a jemné protahovací cviky, abyste svŢj trénink zakonļili bez-
peļnŊ a pohodlnŊ.

NASTAVENÍ

NASTAVENÍ SEDLA (A)

Vertikální nastavení:
Chcete-li sedlo nastavit do svislé polohy, postupujte takto:

- Povolte knoflík na sedlovce a pŚitáhnŊte ho k sobŊ.

ĻEŠTINA.










































