HERMON MULTI STEPPER

Navod Kk sestaveni a obsluze




DULEZITE BEZPECNOSTNI INFORMACE

Prosime, uloZte tento dokument na bezpe¢ném misté pro pozdéjsi potiebu

1. Je dtlezité, abyste si ditkladné ptecetli manual pfed tim, nez zacnete stroj sestavovat a
manipulovat s nim. Bezpe¢ného a efektivniho pouziti stroje dosdhnete pouze tehdy,
bude-li stroj spravné sestaven a udrzovan. Vasi povinnosti je, aby kazdy, kdo bude
stroj pouZzivat, byl informovén o pouzivani stroje a moznych nebezpecich.

2. Pfedtim nez zaCnete s jakymkoli cvicenim méli byste se poradit se svym lékaiem,
jestli nemate n&jaké zdravotni potiZe, které by mohly ohrozit vase zdravi. Ridte se
pokyny Vaseho I¢kare, pokud uzivate l1€ky na srdce, krevni tlak nebo na udrzovani
hladiny cholesterolu.

3. Dbejte také na signaly Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni Vam muze
poskodit zdravi. Thned ukoncete cvi€eni, pocitite-li nékteré nasledujici ptiznaky: bolest
nebo tlak na hrudi, nepravidelny srdeéni tep, extrémni du$nost, zavrat, malatnost,
nebo pocit nevolnosti. JestliZze se setkate s nékterym timto ptiznakem, porad’te se pred
dalSim cvicenim se svym lé¢karem.

4. Tento stroj je pouze pro dospé€lé osoby. Déti a zvifata udrzujte v bezpe€né vzdalenosti
od stroje.

5. Stroj umistéte na pevny a rovny povrch, nejlépe na podlozku, aby se neposkodila
podlaha. Kolem zafizeni by mélo byt z bezpe¢nostnich diivodl alespon 0,5m volného
mista.

6. Pred zacatkem pouzivani stroje se ujistéte, Ze jsou vSechny Srouby i matice dostateéné
utazeny.

7. Stroj pouzivejte vzdy tak, jak je uvedeno v manualu. Jestlize pfi montazi, bézné
kontrole nebo pii cviceni najdete n&jaké vadné ¢i poskozené dily, ihned pfestaiite
scvitenim a kontaktujte svého prodejce. Nepouzivejte zafizeni, dokud nebude
opraveno.

8. Bezpecné cviceni na stroji zajistite jediné tak, ze stroj bude pravidelné kontrolovan.

9. Na cviceni zvolte vhodné obleceni. Vyvarujte se volnému obleceni, které by se mohlo
zachytit za stroj, nebo jinak narusit pohodlnost cviceni.



10. Stroj byl testovan a certifikovan dle EN957 v tiidé¢ H.C. Vhodné pouze pro domaci
pouziti. Maximalni véha uzivatele: 100kg.

11. Stroj neni vhodny pro 1écebné ucely.

12. Pfi zvedani a pifesouvani stroje dbejte na to, abyste si neposkodili zada. Vzdy
pouzivejte spravné zvedaci techniky, nebo v ptipad¢ potieby vyhledejte pomoc.

13. Ve velmi vzacnych piipadech se muze stat, ze hydraulické pisty zacnou kapat.
Umistéte pod n¢ ochranou podlozku nebo hadru.

14. Zvolte vhodnou podlozku (napf. gumovou rohoz, dievénou desku, ...) pro podlozeni
stroje béhem montaze, aby nedoslo k uspinéni podlahy.

NAKRES ROZLOZENEHO STROJE A JEHO SOUCASTEK




SEZNAM SOUCASTEK

Seznam soucastek

Cislo Nazev Cislo _ Nazev
1 Obdélnikova zastréka 26 Sroub
2 Otocna cast 27 Ploché tésnéni
3 Gumové soucastky 28 Guma
4 Podpéra 29 Sroub
5 Sroub 30 Ocelové lanko
6 Ploché tésnéni 31 Sroub
7 Matice 32 | Ploché tésnéni
8 Svorka 33 Sroub
o) Sroub 34 Tésnéni
10 | Ploché tésnéni 35 Tlumic
11 | Klip 36 | Sroub
11a | Tyc rukojeti 37 Hlavni nosi¢
12 | Pénové tchyty 38 Sroub
12a | Koncovky tyce rukojeti 39 | Ploché tésnéni
13 | Plastovy drzédk computeru 40 Matice
14 | Computer 41 Otoc¢na rukojet’
15 | Horni trubice 42 Ploché tésnéni
16 | Spojnice 43 | Ploché té€snéni
17 | Police na ¢inky 44 Drzak kotouce
18 | Cinky 45 | Sroub
19 | Ty¢ 46 Kolecko, plast
20 | Sroub 47 Matice
21 | Ploché tésnéni 48 Kousek tésnéni
22 | Sroub 49 Sroub
23 | Pedal 50 Kabel
24 | Drzak nohou 51 Kabel
25 | Kulaté zakonceni

VétSina z uvedenych soucastek jsou baleny samostatné, ale nékteré jsou jiz smontovany

dohromady. V tomto piipad¢ je jednoduse rozpojte a poté pouZijte.

Poznamenavejte si jednotlivé kroky montdze u pfedem smontovanych soucastek, aby se Vam

poté Iépe spojovaly zpét.




INSTRUKCE K MONTAZI

e Umistéte hlavni ¢ast na podlahu

e Spojte kabel trubice s hlavni ¢asti stroje

. Vlozte 3 l

trubici do trubice hlavni ¢asti tak, aby dirky sedély
V sobé&. Poté utdhnéte Srouby, ale ne pfili§ natésno, aby se
s nimi dalo pozdéji manipulovat

o Vloz
te kabel z dolni ¢asti trubice do induktoru a poté skrz
trubici. Trubici vloZte do dolni trubice, tak aby dirky
sedély v sob¢. Poté utahnéte Srouby, ale ne piilis
natésno, aby se s nimi dalo pozd¢ji manipulovat




e horni trubici a plastovy drzak computeru a kabel
protahnéte skrz malou dirku v ném

e Kabel propojte s kabelem pocitace a poté umistéte
pocitac na drzak

mistéte opérku rukou a utadhnéte Srouby, na které potom
nasad’te krytky

e Na trubici umistéte drzak na ¢inky a upevnéte pomoci
Sesti Sroubill




J Umistéte ¢inky do drzaku

e VloZzte spojovaci trubici s hlavni ¢asti, tak aby dirky
sed€ly v sobé a utahnéte na obou stranach Srouby

lozte kolik do pravého predniho otvoru a poté
zkontrolujte
vSechny Srouby, které jste predtim utahovali




INSTRUKCE K CVICENI

S timto strojem ziskavate spoustu novym moznosti, zlepsite si sviij fyzicky stav, vyrysujete
svaly a také muzete v kombinaci se spravnou stravou spalit spoustu kalorii.

1. Zahtivaci faze

Tato faze umoznuje rozproudit krev v celém téle tak, aby mohly svaly zacit spravné fungovat.
Protahnutim také predejdete kie¢im a riznym zranénim. Pted cvicenim tedy doporucujeme
provést nékolik protahovacich cvikd, tak jak je zobrazeno na obrazkéach. Kazdy cvik by mél
byt provadén alesponi 30s. Pokud citite pii protahovani bolest ihned prestaiite.

§ g: ; 2. Tréninkova
faze

V této fazi
usili. Pfi pravidelném cviceni na tomto stroji budete mit vypracovanéjsi nohy. Je velmi
dilezité, abyste béhem cviceni udrzovali stabilni tempo. Cviceni by v§ak mélo byt dostate¢né
rychlé, aby se srde¢ni frekvence pohybovala ve vasi zoné (TARGET ZONE viz graf).

vynaloZite nejvice

Maximalni srdeéni frekvence (béhem tréninku)

Maximalni srde¢ni frekvence je nejvys$si mozna hranice tepové frekvence, kterou mize
uzivatel dosahnout. Tato hodnota je vypocitana na zdklad€ jednoduché rovnice: 220-vek.
Maximalni hodnota srde¢ni frekvence je u kazdého uZivatele odlisna.

Varovani

- Ujistéte se, ze béhem cviceni nedosdhnete maximalni hodnotu Vasi srde¢ni frekvence, jinak
by mohlo dojit k fyzickym problémtm.

KATEGORIE

ZACATECNIK- 50-60% z maximalni hodnoty srdeéni frekvence- vhodny pro zaate¢niky,
rekonvalescenty ¢i osoby, které necvici po dlouhou dobu.



POKROCILY- 60-70% z maximalni hodnoty srde&ni frekvence- vhodny pro osoby, které si
chtéji zvysit svoji kondici a ¢i jako dopln€k pro cviceni ve fitness posilovné.

EXPERT- 70-80% z maximalni hodnoty srde¢ni frekvence- vhodné pro osoby, které
disponuji velkou fyzickou zdatnosti a pravidelné jiz cvici.

Tato tréninkova faze by méla trvat nejméné 12min. VétsSina lidi cviéi na tomto stroji 15-
20min.
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3. Zklidnujici faze (COOL DOWN)

V této fazi se srdecni frekvence zpomaluje a svaly se ochlazuji. Jedna se o cviceni v pomalém
tempu asi Smin a poté opakovani zahtivaci faze, neboli provedeni protahovacich cvikl. Cim
Doporucujeme cvi€it nejméné trikrat tydné, a pokud je to mozné rozvrhnéte si cviceni tak,
aby bylo rozdéleno rovnomérné v celém tydnu.

Rysovani svali

Pro vyrysovani svalii budete muset nastavit vétsi zatéz. Pii takovémto tréninku budou mit
nohy vétsi zatéZ a je mozné, Ze nevydrzite cvicit tak dlouho, jak byste chtéli. Pokud chcete
zaroven zvysit svou fitness Uroven, proved’te zahtivaci a zklidnujici fazi stejné jako je
uvedeno, ale v tréninkové fazi zvyste zatéz, abyste méli vétsi odpor nohou. Rychlost
piizpusobte tak, abyste se stale pohybovali ve vasi zoné, jak je uvedeno v grafu.

Hubnuti

Zde je dilezitym faktorem to kolik wisili do cvigeni vynalozite. Cim déle a pravideln&ji budete
cvicit, tim vice kalorif spalite.



POCITAC

Baterie

Vyzaduje 1 baterii typu AAA. Vyjméte kryt ze zadni Casti
pocitace a vlozte 1 baterii. Zkontrolujte, Ze jste ji vlozili
spravng.

Poznamka: Po vyjmuti baterii se vymazou vSechny hodnoty
ulozené v pocitaci

Poznamka: Pokud se displej nezobrazuje spravng, vyjméte a
vymeéiite baterii.

Funkce tladitek

MODE: Toto tla¢itka Vam umozZiuje zvolit si funkci, kterou chcete mit zobrazenou na

displeji
RESET: Timto tlac¢itkem vymaZete veSkeré hodnoty na displeji
Zapnuti a vypnuti

AUTO ON/OFF: Pocita¢ se zapne po zmacknuti jakéhokoli tlacitka, nebo pokud zahajite
cviceni seSlapnutim stepperu. Pocita¢ se automaticky vypne po 4 minutach ne€innosti

RESET: Stroj restartujete bud’ vyjmutim baterii, nebo zmacknutim tlacitka RESET
Funkce

COUNT: Tato funkce se automaticky zobrazuje na displeji a ukazuje pocet kroki béhem
celého cviceni.

TIME: K této funkci se dostanete pies tlatitko MODE — zmacknéte jej tolikrat, dokud se na
displeji neobjevi funkce TIME. Tato funkce Vam ukazuje ¢as cviceni.

CALORIES: K této funkci se dostanete ptes tlacitko MODE — zmacknéte jej tolikrat, dokud
se na displeji neobjevi funkce CAL. Tato funkce ukazuje pocet spalenych kalorii.

STRIDES/MIN: K této funkci se dostanete pies tla¢itko MODE — zmacknéte jej tolikrat,
dokud se na displeji neobjevi funkce STRIDES/MIN. Tato funkce ukazuje pocet kroki za
minutu. Méfena hodnota je zavisla na rychlosti cviceni.

SCAN: K této funkci se dostanete pies tlacitko MODE — zmécknéte jej tolikrat, dokud se na
displeji neobjevi funkce SCAN. Po zvoleni této funkce se budou na displeji postupné
zobrazovat hodnoty funkci STRIDES/MIN — TIME — CALORIES.



