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Cestina

OBECNE POKYNY

Peclivé si prostudujte pokyny obsaZzené v tomto navodu.
Poskytuji vam dullezité informace o bezpecénosti, pouzivani
a udrzbé stroje.

Pfi pouzivani tohoto zafizeni byste vzdy méli dodrZzovat
ur€ita bezpecnostni opatieni, v€éetné nasledujicich:

1 Toto zafizeni bylo navrZzeno pro profesionalni pouziti.

2 Vase zafizeni mlze pouzivat vzdy pouze jedna osoba.
Muze ho pouzivat pouze osoby o hmotnosti do 180 kg.

3 Umistéte zafizeni na rovny povrch, pfi€¢emz za nim
ponechejte alespon 2 metry volného prostoru a kolem néj
1 metr. Neumistujte zafizeni na povrch, ktery by mohl
zablokovat ventilani otvor. Pod zafizeni polozte
ochrannou podloZku, abyste ochranili podlahu nebo
koberec pfed moznym poSkozenim.

4 Zafizeni je vybaveno bezpecénostnim klicem.
Bezpec&nostni kli¢ musi byt vioZzen do svého pouzdra, jinak
stroj nebude fungovat. Pfi pouzivani stroje vzdy pfipnéte
$ndru bezpecnostniho kli€e na své oble€eni. Pfed kazdym
nepouzivanim vyjméte bezpe&nostni kli¢ a uchovavejte ho
mimo dosah déti a jinych osob.

5 Ujistéte se, Ze zafizeni spravné funguje, nez se jej
pokusite pouzivat. Nikdy nepouzivejte zafizeni, které by
mohlo byt vadné.

6 Majitel je odpovédny za to, aby kazda osoba, ktera
pouziva stroj, byla fadné informovana o vSech nezbytnych
opatfenich.

7 Rodice a/nebo osoby zodpovédné za déti si musi vzdy
byt védomi jejich zvédavé povahy, ktera mize Casto vést k
nebezpecnym situacim a chovani, které by mohly zplsobit
nehody. Proto by mély byt déti vzdy pod dohledem. Za
Zadnych okolnosti by toto zafizeni nemélo byt pouzivano
jako hracka.

8 Neumoziujte détem ani osobam se zdravotnim
postiZzenim pouzivat zafizeni bez pfisného dohledu
kvalifikované osoby.

9 Spravna pozice pfi pouzivani je jako na obrazku nize:

Pokud je prvni schod pfili§ vysoky, pouZijte podpéru k
nasednuti na stroj.

10 Pouzivejte madlo, abyste se na stroj dostali a vystoupili
z néj, a také pfi zméné rychlosti. Nenaskakujte na stroj,
kdyZ je v pohybu.

11 Drzte ruce daleko od pohyblivych ¢asti. Neumistujte
ruce, nohy ani zadné jiné predméty pod stroj.

12 NezUstavejte stat na stroji, kdyz je v pohybu.

13 Pouzivejte vhodné obleceni a obuv. Ujistéte se, ze jsou
vS8echny Snurky a tkaniCky spravné zavazané. Aby
nedoslo k poranéni a zbyteCnému opotfebeni stroje,
ujistéte se, Zze vase obuv neni znecisténa.

14 Nepouzivejte stroj venku.

15 Neni vhodné uchovavat zafizeni na vlhkém misté po
delSi dobu, protoze by mohlo zadit rezavét.

16 Nikdy nepouzivejte pfisluSenstvi, které neni
doporuceno vyrobcem.

BEZPECNOSTNIi POKYNY

Tento produkt musi mit uzemnéni. V pfipadé poruchy
zarizeni uzemnéni pfesmeéruje elektricky proud mimo stroj
a snizi riziko elektrického Soku.

Tento produkt je dodavan s napajecim kabelem, ktery ma
uzemnovaci vodi¢ a zastréku s uzemrovacim kolikem.

NEBEZPECI!Pokud zafizeni neni spravné& uzemnéno,
hrozi riziko elektrického Soku. V pfipadé pochybnosti
pozadejte elektrikafe nebo technického specialistu, aby
zkontroloval spravnost uzemnéni. Neménte zastrcku
dodanou s vybavenim; pokud nepasuje do zasuvky,
pozadejte elektrikafe, aby nainstaloval zasuvku, ktera
bude vyhovovat.

Tento produkt smi byt pouzit pouze na obvodu 220-240
voltd s uzemnénou zasuvkou, podobnou té, ktera je
znazornéna na obrazku A. Ujistéte se, Ze zafizeni je
pfipojeno pouze do zasuvky, ktera ma stejnou konfiguraci
kolik(l jako zastréka. Nepouzivejte s timto zafizenim
adaptér.

Fig. A ;
g Earth terminal

Socket with earth terminal

PFi pouzivani elektrickych spotfebi¢u vzdy dodrzujte
nasledujici doporuceni:

1. Ujistéte se, ze napéti v elektrické siti odpovida napéti
zarizeni pfed jeho zapojenim. Napéti musi byt stejné,
jak je uvedeno na Stitku vyrobku, a otvory v zasuvce
musi odpovidat kolikim zastréky na zafizeni.

2. Vzdy po pouziti a pfed &isténim spotiebice odpojte
pfistroj od elektrické sité.

3. Ujistéte se, Ze je zafizeni vypnuto a odpojeno od

sité, nez za¢nete provadét jakoukoli udrzbu nebo
montazni prace.

. NepouzZivejte sitovy kabel k odpojovani zafizeni.

. Nepouzivejte zafizeni, pokud je sitovy kabel
poskozeny nebo opotifebovany.

6. Drzte sitovy kabel mimo horké povrchy.
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POKYNY PRO MONTAZ

Doporucuje se, aby pii montazi pomahal druhy ¢lovék.
Vyjméte zafizeni z krabice a poloZte ho na podlahu, jak je
znazornéno na obrazku 1 a obrazku 2.

Ujistéte se, Ze baleni obsahuje vSechny dily,viz niZe:
) Hlavni ram

2.1) Vertikalni trubky.

3) Riditka.

4.2) Zakladna stupné.

5.1) Levé fiditko.

6.1) Pravé Fiditko.

7) Stojan na konzoli.

(A

(

(

(

(

(

(

(

(9) Levy kryt
(10) Pravy kryt.
(11) Kryt fiditek.
(

(24) Dekoracnl krouzek.
(13) Sroub M8x65.
(14) Sroub M8x55.
(15) Sroub M8x20.
(16) Sroub M8x40.
(17) Sroub M8x20.
(18) Sroub M8x30.
(20) Sroub M4x30.
(21) Sroub ST4x15.
(22) Podlozka D8.

(23) PodloZzka D8.
Klice.

Postupuijte podle pokynt krok za krokem pfi montazi:

1. MONTAZ SLOUPKU KONZOLE

Spojte KABELY konzolového sloupku (7) s kabely (b)
hlavni jednotky (A).

Umistéte dekoracni krouzek (24) a pfipevnéte sloupek (7)
pomoci Sroubt (13) a (15) a podlozek (22), obr. 3.
PFipevnéte vzpéry (2.1) pomoci Sroubt (14) a podlozek
(22), obr. 3.

2. MONTAZ ZAKLADNY SCHODU

PFipevnéte zakladnu schodu (4.2) pomoci Sroubl (15),
podloZek (22) a Sroubu (18), obr. 4.

3. MONTAZ MADEL

Provedte kabely Fiditek skrz sloupek. PFipevnéte fiditka (3)
na levé (5.1) a pravé (6.1) strany pomoci spojek (12),
Sroubl (17) a podlozek (23), obr. 5.

Pfipevnéte soupravu fiditek (3) ke sloupku konzole
pomoci krytu (11), Sroubl (16) a podlozek (23), obr. 6.
Pfipevnéte fiditka na vzpéry (2.1) pomoci Sroubu (17), obr.
6.

4. MONTAZ KONZOLE

Umistéte konzoli (8) na podpéru a pfipojte kabely konzole
ke kabelim sloupku. Pomoci Sroubu (19) pfipevnéte
konzoli (8) na podpéru, obr. 7.

5. MONTAZ KRYTU
Pfipevnéte kryty madla (9) a (10) pomoci Sroubll (21) a
(20), obr. 7.

UMISTENI A VYROVNANI

Po potvrzeni spravného umisténi se ujistéte, Ze jednotka
stoji rovné na podlaze a je vyrovnana. Toho Ize dosahnout
otocenim nastavitelného podparného bloku (P) nahoru
nebo dolu, jak je znazornéno na obr. 8.

PRESUN A SKLADOVANI

Jednotka je vybavena koly (R), obr. 7, pro usnadnéni
pohybu. Ujistéte se, Ze je napajeci kabel odpojen od
Z4asuvky.

Aby se pfedeSlo nehodam, nepohybujte strojem po
nerovnych podlahach.

POKYNY PRO OVLADANI

FITNESS

Byt fit znamena Zit Zivot naplno. Moderni spole¢nost trpi
vysokym stresem. Méstsky Zivot je v podstaté sedavy. V
nasi stravé je pfili§ mnoho kalorii a tukd. VSichni lékafi se
shoduji na tom, Ze pravidelny pohyb je skvély zpusob, jak
kontrolovat nasi hmotnost, zlstat fit a pomoci nam
relaxovat.

VYHODY CVICENI

Pravidelny pohyb pod ur€itou intenzitou po dobu 15-20
minut se stdva aerobnim. Aerobni cviCeni je v podstaté
cvieni, které vyuziva kyslik. Obvykle se jedna o
kontinualni cviéeni bez prestavek. Kromé cukrd a tukd télo
také potiebuje kyslik. Pravidelny pohyb zlepSuje
schopnost téla dodavat kyslik vSem svalim a zaroven
zlepSuje funkci plic, schopnost srdce pumpovat krev a
lepSi prokrveni. Stru¢né feceno, energie vyprodukovana
b&hem cviCeni spaluje kilokalorie (znamé jako kalorie).

CVICENi A KONTROLA VAHY

Potrava, kterou jime, se pfeménuje mimo jiné na energii
(kalorie) pro nase télo. Pokud pfijmeme vice kalorii, nez
spalime, dojde k narlstu hmotnosti, a naopak, pokud
spalime vice kalorii, nez snime, zhubneme. Pfi odpocinku
télo spali pfiblizné 70 kalorii za hodinu, aby udrzelo aktivni
nase zivotni funkce.

MERENI SRDECNI FREKVENCE

Pracovni vykon téla je odrazem frekvence srdecnich tepl
(pulzaci), ktera se zvySuje s rostoucim pracovnim
vykonem. Namaha na vasem stroji zavisi na rychlosti.
Pokud zvysite rychlost, pracovni vykon i srde¢ni frekvence
se také zvysi. Pokud pracovni vykon zlstane konstantni,
srdecni frekvence se zvySi az do bodu, kdy bez ohledu na
to, jak moc se zvySuje vykon, srdce uz nebusi rychleiji.
Tento bod se nazyva maximalni srde¢ni frekvence a s
vékem klesa. Znamy vzorec pro vypocet této maximalni
srde¢ni frekvence, pfi které nastava vy&erpani, je 22
minus vék.

Cviceni by mélo probihat pfi 65 % az 85 % maximalni
srde¢ni frekvence po dobu 15-20 minut a doporucuje se,
aby nepfesahlo 85 %.



Priklad: 50 let

220-50=170 puls
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65% 112

PULSE / MIN

200

180 AAXIMUIM
160
140
120

100

20 30 40 30 &0 TO
AGE
EDAD

CVICEBNIi PROGRAM

Pfed zahajenim jakéhokoli cviCebniho programu, pficemz
je tfeba vzit v Gvahu, Ze cviCebni programy se liSi podle
véku a fyzické kondice, je doporuceno se poradit se svym
lékafem, protoZze dosahnete lepsSich vysledk( na zakladé
jeho rad nebo doporuceni. At uz je vaSim cilem zlepsit
kondici, kontrolovat vahu nebo fyzioterapie, vzdy
pamatujte, Ze vaSe cvi¢eni by mélo byt postupné,
planované, ruznorodé a nemélo by byt pfili§ naroéné.
Doporuéujeme cvicit 3 az 5krat tydné.
Pfed zahajenim tréninku je dulezité provést zahfati po
dobu 2-3 minut na nizké rychlosti. To pomUze chranit vase
svaly a pfipravi vas kardiovaskularni systém.

Cvi€eni by mélo trvat 15-20 minut s pulzni frekvenci mezi
65 az 75 %, nebo mezi 75 az 85 % pro ty, ktefi jsou jiz
zvykli na cvieni. V pozdéjsi fazi, jakmile se zlepSite,
muzete tento ¢as rozdélit mezi obé uUrovné, ale vzdy si
pamatujte, Ze pulzni frekvence nesmi prekrocCit 85 %
(aerobni oblast) a nikdy nesmi dosahnout maximalniho
srdecniho rytmu odpovidajiciho vaSemu véku.

Po dokonceni je dullezité uvolnit svaly. To Ize provést
chlGzi na nizké rychlosti po dobu 2-3 minut, dokud pulz
nespadne pod hranici 65 %. Tim se pfedejde bolestem
svalll, zejména po intenzivnim tréninku. Také se
doporuCuje zakoncCit program nékolika relaxaénimi
cvi€enimi na podlaze.

KONTROLA A UDRZBA

Vypnéte zafizeni a odpojte napajeci kabel.

Pouzijte vlhky hadfik nebo ruénik k o¢isténi prachu z
pristroje, zejména z bo€nich trubek a displeje.
Nepouzivejte rozpoustédla.

Pouzijte vysavac k opatrnému vysati okoli viditelnych
soucasti. MliZzete také vysat spodni ¢ast zafizeni, pokud
jej polozite na jednu ze stran.

POZOR:

Pravidelné kontrolujte, zda jsou v8echny upeviovaci prvky
fadné utazeny a spravné pfipojeny. Kontrolujte a utahujte
v8echny soucasti vaseho zafizeni kazdé tfi mésice.
Pouzivani tohoto stroje s opotfebenymi dily muze zpusobit
zranéni uzivatele

Doporucujeme pouzivat originalni nahradni dily k
nahrazeni opotfebovanych soucasti. Pouziti jinych
nahradnich dill mize zpUsobit zranéni nebo ovlivnit vykon
stroje.

BH SI VYHRAZUJE PRAVO NA ZMENU
SPECIFIKACi SVYCH VYROBKU BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNENI.



ODSTRANOVANIi ZAVAD

ZAVADA

KONTROLA

RESENI

Displej se nezapne.

Ujistéte se, Ze je stroj zapojen
a ze je vioZzen bezpec€nostni

Klic.

Zapoijte stroj do elektrické sité
a vlozte bezpec€nostni klic.
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Slovencina

VéEOBECNE POKYNY 11 Drzte ruky dalej od pohyblivych ¢asti. Pod stroj

Pozorne si precitajte pokyny v tejto prirucke. Poskytuju vam neumlestnujte ruky,"nohy, ant ine predmety.

ddlezité informacie o bezpecnosti, pouzivani a udrzbe stroja. 12 Nestojte na SF"OJ" k?d J_e v pohybe.. . L.

Pri pouzivani tohto zariadenia by ste mali vzdy dodrzZiavat :I3,Nostevvh’odne oblecgnle a obuy. Uistite Sa, 26 s vsetky
urcité bezpe€nostné opatrenia vratane nasledujucich: snurkvy.a snurky na toparlka'ch spravne zaviazane. Aby_stg
1 Toto zariadenie bolo navrhnuté na profesionalne pouZzitie. prediSli zraneniu a zbytotnému opotrebovaniu stroja, uistite

N ) C o w . sa, ze vaSa obuv nie je Spinava.
2 Vase zariadenie mdzZe naraz pouzivat len jedna osoba. 14 Zariadenie nepouZivaite vonku.
Mozu. ho pquzwgt Ienl osoby s h[notnostou (.jvo 180 kg: 15 Zariadenie sa neodporuca dlhodobo skladovat na
3 Zariadenie umiestnite na rovny povrch, pri¢om za nim vihkom mieste, pretoze moze zacat hrdzaviet.
nechajte volny priestor aspori 2 metre a 1 meter okolo 16 Nikdy nepouzivajte prislusenstvo, ktoré nie je
neho. Zariadenie neumiestiiujte na povrch, ktory by mohol odpora&ané vyrobcom ’
blokovat vetraci otvor. Pod zariadenie umiestnite ochrannu '

podlozku, aby ste ochranili podlahu alebo koberec pred BEZPECNOSTNE POKYNY

moznym poskodenim. y . g .
Tento vyrobok musi byt uzemneny. V pripade poruchy

4 Zariadenie je vybavené bezpeénostnym kfu¢om. . ) . . Mob . .
Bezpecnostny kiu& musi byt viozeny do jeho puzdra, inak zariadenia uzemnenie presmeruje elektricky prad mimo

zariadenie nebude fungovat. Pri pouzivani stroja si vzdy zariadenia a zniZi riziko Urazu elektrickym pradom.
pripnite Snurku bezpecnostného kluca k odevu. Pred kazdym
nepouzivanim bezpecnostny klu¢ vyberte a ulozte ho mimo
dosahu deti a inych osbb.

f Skér ako sa po‘?\l‘?iictje Zariad%‘[‘ie{’o“z‘?’aj’ “.iS“Let sa, ze NEBEZPEGENSTVO!AK zariadenie nie je spravne
unguje spravne. lNikdy nepouzivajte zariadenie, klore uzemnené, hrozi nebezpecenstvo Urazu elektrickym pradom.

mdze byt chybné. . AL .
o , . « s . V pripade pochybnosti poziadajte elektrikara alebo
6 Viastnik je zodpovedny za to, Ze kaZda osoba, ktora technického Specialistu o kontrolu spravneho uzemnenia.

pouZiva stroj, je riadne informovana o vSetkych potrebnych Zastréku dodanu so zariadenim nemeiite; ak sa nehodi do

bezpecnostnych opatreniach. . .y ey R X
7 Roditia a/alebo osoby zodpovedné za deti si musia byt (zjis#(\a/jkg(,)giomadajte elektrikara o instalaciu zasuvky, ktora sa

xz(tj)é;sggr?;'/ln"lncgi ti\éi?:rﬁeja Z(E)\:chhE[Olz?ogo;e(ﬁgssstgé\/slgzgt’k Tento vyrobok sa mdze pouzivat len v obvode 220-240 V' s
nehody. Preto by deti mali byt vdy p’od dohfadom. Toto uzemnenou zasuvkou podobnou tej, ktora je znazornend na
: ) obrazku A. Uistite sa, ze zariadenie je zapojené len do

zariadenie sa v Ziadnom pripade nesmie pouZivat ako X N ., S / e ex
prip P zasuvky, ktora ma rovnaku konfiguraciu kolikov ako zastrcka.

hracka. S tymt iadeni Sivaite adapté
8 Nedovolte detom alebo osobam so zdravotnym ymio zariadenim nepouzivajte adapter.

postihnutim pouzivat zariadenie bez dékladného
dohladu kvalifikovanej osoby.
9 Spravna poloha na pouzitie je taka, ako na obrazku nizsie:

Tento vyrobok sa dodava s napajacim kablom, ktory ma
uzemnovaci vodi¢ a zastréku s uzemnovacim kolikom.

Fig. A ;
4 Earth terminal

Socket with earth terminal

Pri pouzivani elektrickych spotrebicov vZzdy dodrziavajte
nasledujuce odporucania:

1. Pred pripojenim sa uistite, Ze napatie v sieti zodpoveda
napatiu zariadenia. Napatie musi byt rovnakeé, ako je
uvedené na Stitku vyrobku, a otvory v zasuvke musia
zodpovedat kolikom zastrCky na zariadeni.

2. Po pouziti a pred cCistenim spotrebi¢a ho vzdy
odpojte od elektrickej siete.

3. Pred vykonavanim akejkolvek udrzby alebo
inStalacie sa uistite, Ze je zariadenie vypnuté a
odpojené od elektrickej siete.

Ak je prvy schodik prili§ vysoky, pouzite podperu, aby ste sa 4. Na odpojenie zariadenia nepouzivajte sietovy kabel.
dostali na stro;. 5. Zariadenie nepouzivajte, ak je napajaci kabel

10 Na nastupovanie a vystupovanie zo stroja a pri zmene poskodeny alebo opotrebovany.

rychlosti pouzivajte rukovat. Nestupajte na stroj, ked je v 6. Napajaci kabel drzte mimo horucich povrchov.
pohybe.

21



POKYNY PRE MONTAZ

Odporuca sa, aby pri montazi pomahala druha osoba.
Vyberte zariadenie z krabice a poloZte ho na podlahu podla
obrazkov 1 a 2.

Uistite sa, ze balenie obsahuje vSetky diely,pozri nizSie:
(A) Hlavny ram
(2.1) Vertikalne potrubia.
(3) Riadidla.
(4.2) Zakladny stupen.
(5.1) Lavé riadidla.
(6.1) Prava rukovat.
(7) Postavte sa na konzolu.
) Konzola.
) Lavy kryt.
) Pravy kryt.
1) Kryt riadidiel.
2) Pripojenie.
4) Ozdobny kruzok.
3) Skrutka M8x65.
) Skrutka M8x55.
5) Skrutka M8x20.
6) Skrutka M8x40.
7) Skrutka M8x20.
8) Skrutka M8x30.
O) Skrutka M4x30.
1) Skrutka ST4x15.
22) Podlozka D8.
(23) Podlozka D8.
Krace.

(8
(9
(10
(1
(1
(2
(1
(14
(1
(1
(1
(1
(2
(2
(

Pri montazi postupujte podla pokynov krok za krokom:

1. MONTAZ STLPIKA KONZOLE

Pripojte KABLE konzolového stipa (7) ku kablom (b) hlavnej
jednotky (A).

Umiestnite ozdobny krzok (24) a upevnite stipik (7) pomocou
skrutiek (13) a (15) a podloziek (22), obr. 3.

Pripevnite vzpery (2.1) pomocou skrutiek (14) a podloziek
(22), obr. 3.

2. MONTAZ ZAKLADNE SCHODOV

Pripevnite podstavec schodika (4.2) pomocou skrutiek (15),
podloziek (22) a skrutky (18), obr. 4.

3. MONTAZ MADIEL

Kable riadidiel vedte cez stipik. Pripevnite riadidla (3) na lavu
(5.1) a pravu (6.1) stranu pomocou svoriek (12), skrutiek (17)
a podloziek (23), obr. 5.

Pripevnite sadu riadidiel (3) k stipiku konzoly pomocou krytu
(11), skrutiek (16) a podloziek (23), obr. 6. Pripevnite riadidla
k vzperam (2.1) pomocou skrutiek (17), obr. 6.

4. MONTAZ KONZOLY

Umiestnite konzolu (8) na podperu a pripojte kable konzoly
ku kablom stlpa. Pomocou skrutiek (19) pripevnite konzolu
(8) k podpere, obr. 7.

5. MONTAZ KRYTOV

Pripevnite kryty rukovati (9) a (10) pomocou skrutiek (21) a
(20), obr. 7.
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UMIESTNENIE A VYROVNANIE

Po potvrdeni spravneho umiestnenia sa uistite, ze jednotka
stoji rovno na podlahe a je v rovine. To mozno dosiahnut
otoCenim nastavitelného podporného bloku (P) nahor alebo
nadol, ako je znazornené na obrazku 8.

POHYB A SKLADOVANIE

Jednotka je vybavena kolieskami (R), obr. 7, na ufahéenie
pohybu. Uistite sa, Ze je napdjaci kabel odpojeny od sietovej
zasuvky.

Aby ste predisli nehodam, nepohybujte sa so strojom

na nerovnych podlahach.

NAVOD NA OBSLUHU

FITNESS

Byt fit znamena zit naplno. Moderna spolo¢nost' trpi vysokym
stresom. Zivot v meste je v podstate sedavy. V nasej strave je
prili§ vela kaldrii a tukov. VSetci lekari sa zhoduju v tom, ze
pravidelné cviCenie je skvelym spdsobom, ako kontrolovat
svoju hmotnost, zostat fit a poméct nam relaxovat.

VYHODY CVICENIA

Pravidelny pohyb s ur€itou intenzitou poc¢as 15-20 minut sa
stava aerobnym. Aerdbne cvicenie je v podstate cviCenie, pri
ktorom sa vyuziva kyslik. Zvy€ajne ide o nepretrzité cviCenie
bez prestavok. Okrem cukrov a tukov potrebuje telo aj kyslik.
Pravidelné cviCenie zlepSuje schopnost tela dodavat kyslik
do vSetkych svalov a zaroven zlepSuje funkciu pluac,
schopnost’ srdca pumpovat krv a lepSi prietok krvi. Stru¢ne
povedané, energia vyrobena pocas cviCenia spaluje
kilokaldrie (zname ako kaldrie).

CVICENIE A KONTROLA HMOTNOSTI

Jedlo, ktoré zjeme, sa okrem iného premiefia na energiu
(kalorie) pre nase telo. Ak prijmeme viac kalorii, ako ich
spalime, priberieme, a naopak, ak spalime viac kaldrii, ako
ich zjeme, schudneme. V pokoji telo spali priblizne 70 kalorii
za hodinu, aby udrzalo naSe zivotné funkcie aktivne.

MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE

Pracovny vykon organizmu je odrazom srdcovej frekvencie
(pulzov), ktora sa zvySuje so zvySujucim sa pracovnym
vykonom. Namaha na vasom stroji zavisi od vasej rychlosti.
Ak zvysite rychlost, zvysi sa aj pracovny vykon a tepova
frekvencia. Ak pracovny vykon zostane konstantny, srdcova
frekvencia sa zvysi az do bodu, ked bez ohladu na to, o kolko
sa zvySi pracovny vykon, srdce uz nebude bit rychlejSie.
Tento bod sa nazyva maximalna srdcova frekvencia a s
vekom sa znizuje. Znamy vzorec na vypocet tejto
maximalnej srdcovej frekvencie, pri ktorej dochadza k
vyCerpaniu, je 22 minus vek.

Cvicenie by sa malo vykonavat pri 65 % az 85 % maximalnej
srdcovej frekvencie po€as 15 - 20 minut a odporuca sa
neprekrocit 85 %.



Priklad: 50 rokov
220-50=170 puls

Frekenvce Tep
Maximum 170
85% 144
75% 127 Aerdbna zéna
65% 112
PULSE / MIN
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1)
[4)
20 30 40 50 &0 TO
AGE
EDAD
CVICEBNY PROGRAM

Pred zacCatim akéhokolvek cvi¢ebného programu sa
odporuca poradit sa s lekarom, pretoze na zaklade jeho rad a
odporucani dosiahnete lepSie vysledky, ak budete mat na
pamati, ze cviCebné programy sa liSia v zavislosti od veku a
fyzickej kondicie. Ci uz je vasim cielom zlep$enie kondicie,
kontrola hmotnosti alebo fyzioterapia, vzdy majte na pamati,
Ze cviCenie by malo byt postupné, planované, pestré a
nemalo by byt prili§ naroéné. Odporuc¢ame cvicit 3
az 5-krat tyZzdenne. Pred zacatim cviCenia je délezité
vykonat 2 - 3 mindtovu rozcvicku pri nizkej rychlosti. Pombze
to ochranit vasSe svaly a pripravit vas kardiovaskularny
systéem.

Cvicenie by malo trvat 15 - 20 minut s pulzovou frekvenciou
medzi 65 - 75 % alebo medzi 75 - 85 % pre tych, ktori su uz
na cviCenie zvyknuti. V neskorSej faze, ked sa zlepSite,
mdzete tento Cas rozdelit medzi tieto dve uUrovne, ale vzdy
pamatajte, ze pulzova frekvencia nesmie prekroCit 85 %
(aerdbne pasmo) a nikdy nesmie dosiahnut maximalnu
tepovu frekvenciu primerand vasmu veku.

Po skonceni je dblezité uvolnit svaly. MéZete to urobit tak, ze
budete 2-3 minuty chodit nizkou rychlostou, kym pulz
neklesne pod 65 %. Zabranite tak bolestivosti svalov, najma
po intenzivnom tréningu. Odporuc¢a sa tiez ukoncit program
niekolkymi relaxacnymi cvi€eniami na podlahe.
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KONTROLA A UDRZBA

Vypnite zariadenie a odpojte napajaci kabel.

Na Cistenie prachu z pristroja, najma z bo€nych rurok a
displeja, pouZzite vihku handri¢ku alebo uterak.

Nepouzivajte rozpustadla.

Pomocou vysavaca starostlivo povysavajte viditefné Casti.
Vysavat mbzete aj spodnu stranu zariadenia, ak ho

umiestnite na jednu zo stran.

POZOR:

Pravidelne kontrolujte, €i su vSetky upevrovacie prvky spravne
utiahnuté a spravne pripojené. Kazdé tri mesiace skontrolujte a
dotiahnite vSetky Casti zariadenia.

Pouzivanie tohto stroja s opotrebovanymi ¢astami méze
spbsobit’ zranenie pouzivatela

Na vymenu opotrebovanych dielov odpori¢ame pouzivat
originalne nahradné diely. PouZitie inych ndhradnych dielov
mdbze spdsobit zranenie alebo ovplyvnit vykon stroja.

SPOLOCNOST BH SI VYHRADZUJE PRAVO ZMENIT
SPECIFIKACIE SVOJICH VYROBKOV BEZ
PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA.



ODSTRANOVANIE ZAVAD

ZAVER

KONTROLA

RIESENIE

Displej sa nezapne.

Uistite sa, ze je stroj zapojeny
do elektrickej siete a Ze je
vloZeny bezpecénostny kfug.

Zapojte zariadenie do elektrickej
siete a vlozte bezpecnostny
klag.
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