Navod — BéZecky trenazér

TEMPO 10




Diilezité bezpec¢nostni instrukce

Informace pied zahdjenim cviceni

1.

Al

Ujistéte se, ze zasuvka je dobfe uzemnéna a stroj je pred pouzitim spravné zapojen.
Zasuvka by méla mit druhy okruh, aby nebyla sdilena s dalSimi elektrickymi
zafizenimi.

Pted zah4jenim cviceni zkontrolujte, zda se pas pohybuje hladce.

Pted zahajenim cviceni zkontrolujte, zda je bézecky pas bez poruchy.

Kdyz zacinate cvicit, vZdy nejprve stlijte na bo¢nich stranach, ne na pase.

Vzdy méjte na obleceni ptipnuty klip od bezpecnostniho kolicku, ktery musi byt
zapojen.

Pted zahajenim cviceni zkuste nejprve levou nohou rychlost pasu. Pokud je rychlost
vyhovujici, miizete zacit cvicit.

Uzivatel si mtze rychlost ménit podle své potieby.

Po cviceni vyjméte bezpecnostni kolicek a stisknéte tlacitko STOP, pro zastaveni
pasu.

Vypojte stroj ze zasuvky,

Bezpecnostni informace
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Stroj pouzivejte ve vnitfnim prostoru na rovném povrchu. Stroj umistéte na misté, kde
neni pfili§ vlhkosti a prachu.

Na cviceni zvolte vhodny odév a obuv.

Drzte déti z dosahu bézeckého pasu.

Abyste zabranili nadmérnému usazovani prachu, udrzujte v mistnosti pfiméfenou
vlhkost. Zabranite tim vytvareni statické energie.

Tento stroj pro domaci vyuziti by nemél byt pouzivan déle nez 2 hodiny v kuse.

V ptipadé nedodrzeni natizeni mize dojit k poSkozeni stroje nebo snizeni zivotnosti
motoru, regulatoru, lozisek, pasu nebo stupatek. Je nutné provadét pravidelnou udrzbu
stroje.

Béhem cviceni se ujistéte, ze je mistnost dobie vétrana.

Béhem cviceni by mél byt stroj umistén metr od zdi.

Jestlize se béhem cviceni budete citit Spatn¢, ithned s cviCenim pfestaiite a
prokonzultujte svilj zdravotni stav s doktorem.

Silikonovy olej udrzujte z dosahu déti.

Neseskakujte z bézeckého pasu, aby nedoslo ke zranéni.

Stroj vypojujte ze zasuvky lehce.

Jestlize stroj beéhem cviceni vykazuje Spatné fungovani, prestaiite cvicit a vypnéte jej.
Jestlize problémy i nadale pretrvavaji, kontaktujte svého prodejce.

Na stroj nepokladejte zadné tézké véci.



Varovani!

Abyste predesli zranénim ¢i nehodam, rid’te se nasledujicimi instrukcemi:

Tento ndvod uchovejte pro pozd¢jsi potiebu. Pozorné ¢téte a postupné nasledujte jednotlivé
body manudlu.
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Ujistéte se, ze mate obleceni zapnuté.

Neoblékejte si takové obleceni, které by se mohlo za néco zachytit.

Napéjeci kabel nesmi byt umistén vedle horkych véci.

Udrzujte déti z dosahu stroje.

Stroj neni urcen k venkovnimu pouZiti.

Ptfed manipulaci se strojem jej vzdy vypojte z elektriky.

Pokud nejste odbornici, nerozmontovavejte a neopravujte stroj ani neprovadéjte
vymeénu nékterych ¢asti.

Na stroji nesmi cvicit vice osob zaroven.

Pas miize byt zapojen pouze do I0AMP okruhu.

Napdjeni vyzaduje 220-240 V AC, 50/60 Hz. NepouZzivejte Zadné jiné napajeni
Pokud béhem cviceni pocitite néktery z piiznak (zavrate, bolest na hrudi, nevolnost)
ihned pfestaite s cvicenim a porad’te se s fitness trenérem na dal$im postupu.
Monitor pulsu neni 1€katsky pfistroj. Zobrazené vysledky nemusi byt uplné piesné,
jsou pouze orientacni.

Dokola kolem stroje by mél byt alespont 1m volného prostoru.

Pokud je kabel stroje poSkozen, musi byt vyménén vyrobcem, servisnim zastupcem,
nebo jinou kvalifikovanou osobou, aby se piedeslo pfipadnym nehodam.

Tento stroj neni vhodny pro fyzicky, psychicky ¢i smyslové slabé osoby. Také neni
vhodny pro osoby bez zékladnich znalosti o stroji.

Pokud se v blizkosti stroje pohybuji déti, dohlizejte na né, aby si na ném nahrali.

Varovani!

Osoby, které se 1é¢i, nebo maji nékteré z nasledujicich omezeni, musi pred zahajenim
cvieni prokonzultovat sviij zdravotni stav s 1ékafem.
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Osoby trpici bolestmi ky¢li, bokti, nohou, rukou, krku nebo mély nékdy poranénou
nekterou z téchto ¢asti. Osoby s poskozenim patete, meziobratlovych plotének,...
Osoby trpici artritidou, revmatismem, dnou, osteopordzou.

Osoby s ob&¢hovymi problémy (srdecni choroby, cévni onemocnéni, hypertenze).
Osoby s nemocnymi dychacimi organy.

Osoby s implantovanymi kardiostimulatory v téle.

Osoby se zhoubnymi nadory.



7. Osoby, které maji problémy s krevnim obé¢hem (tromboza, nadory,...) a koznimi
infekcemi.

8. Osoby s poruchou védomi.

9. Osoby s poranénou kizi.

10. Osoby s vysokou horeckou (38° C a vice) kvuli nemoci,...

11. Osoby s abnormaln¢ ohnutou patefi.

12. Osoby, jez jsou t€hotné nebo menstruuji.

13. Osoby, které se neciti fyzicky dobfe a jsou unavené.

14. Osoby, které jsou v bidné fyzické kondici.

15. Osoby, které se zotavuji po nemoci.

16. Dalsi abnormalni projevy.

Situace, které mohou zptisobit nehodu

e Jestlize se béhem cviceni citite Spatn¢ (bolesti zad, bolesti nebo necitlivost nohou,
zavraté, ...) ihned pfestaiite cvicit a prokonzultujte dalsi kroky s 1ékafem.

e Nenechavejte déti béhat na stroji, ani si na ném hrat.

e Pokazdé kdyz budete cvicit, nebo manipulovat se strojem, se ujistéte, ze se ve vasi
nevyskytuje zadné zvife ani osoba.

e Stroj nepouzivejte, pokud jsou n€které komponenty nezaizolované, nebo spojovaci
dily ulomené.

e Stroj nepouzivejte ani neskladujte venku, nebo na mistech kde je nadmérna vlhkost.

e Stroj nepouzivejte ani neskladujte na pfimém slune¢nim svétle ani na misté kde je
vysoka teplota.

e Stroj nepouzivejte, pokud je napajeci kabel, zastrCka nebo zasuvka poskozena, nebo
povolena.

e Neposkozujte a neohybejte napajeci kabel ani na n¢j nepokladejte tézké predméty.

e Je zakdzano stroj demontovat, opravovat ¢i jinak upravovat.

¢ Pokud necvicite pravidelng, neptepinejte se.

e Necvicte ihned po jidle, ani pokud se citite unaveni.

e Stroj je urcen pouze k domacimu pouzivani.

e Necvicte, pokud jite, nebo provadite jiné aktivity.

e Necvicte ihned po napiti.

e Vyndejte si véci z kapes, nez zaCnete cvicit.

e Ujistéte se, ze napajeci kabel neni nikde zachycen a neni v blizkosti vody.

e Bchem cviceni stroj nevypojujte se zasuvky.

e Stroj nesmi pouzivat vice osob zarovein. Pied cvicenim se vzdy ujistéte, Ze nikdo neni
ve vasi blizkosti.



e Neosetiujte mokrymi hadfiky, mohlo by dojit ke zkratu a poZaru.

e Nezapojujte a nevypojujte napajeci kabel, pokud mate vlhké ruce.

e Pokud se stroj zrovna nepouziva, vypojte jej ze site.

e Kdyz provadite udrzbu stroje ujistéte se, ze je vypojen ze sité.

e Pokud stroj nejde spustit, nebo vykazuje nenormalni stav, nepouzivejte ho a
kontaktujte svého prodejce.

o Jestlize dojde k odfiznuti elektfiny, ihned stroj vypojte z napdjeni.

e Nevytahujte zastrCku tak, ze budete tahat za napajeci kabel.

e Stroj musi byt uzemnén. Pokud by doslo k poruSe, bude uzivatel chranén pted rizikem
urazu elektrickym proudem.

e Stroj je vybaven ochrannym vodi¢em a uzemmovacim kolikem. Musite vlozit zastréku
do dobie uzemnéné zasuvky v souladu s mistnimi predpisy.

e V pfipadé, Ze ochranny vodi¢, uzemnovaci zastréka nebo uzemnovaci vystup nemuize
byt spravné zapojen, pozadejte o pomoc profesionélniho elektrikére.

e Nepouzivejte prodluzovaci zasuvku.

Instrukce k uzemnéni

Zaprvé musi byt stroj uzemnén. Dojde-li k poruse elektfiny, uzemnénim snizite riziko tirazu
elektrickym proudem. Stroj je vybaven uzemiiovacim vodi¢em a uzemnovaci zastrckou.
Zastrcka musi byt zapojena do odpovidajici zasuvky, kterd je v souladu s mistnimi zdkony a
nafizenimi.

Varovani!

Nespravné zapojeni uzemiovaciho vodice stroje, miize vést k riziku trazu elektrickym
proudem. Pokud mate pochybnosti o spravnosti uzemnéni, porad’te se s kvalifikovanym
elektrikafem nebo servisnim technikem. Zastrcku, kterd je soucasti stroje nijak neupravujte —

pokud nepasuje do zasuvky, nechte si kvalifikovanym elektrikafem nainstalovat odpovidajici
zasuvku.

Stroj je urcen pro okruh 220-240Va obsahuje konektor, ktery vypada jako na obrazku nize.
Neméli byste pouzivat zadny dal$i adaptér pro napajeni stroje.

GROUNDED
OUTLET Y




Nakres rozloZeného stroje




Seznam soucastek

Cislo | Nazev MnoZstvi | Cislo | Nazev MnoZstvi
1 Hlavni ram 1 51 Regulator sklonu 2
2 Podstava 1 52 Spodni drét konzole 1

3L Leva trubice 1 53 Kli¢ pro okamzité 1
zastaveni
3R Prava trubice 1 54 KIi¢ rychlosti 1
4 Sroub 2 55 Bezpecnostni kli¢ 1
7 Leva rukojet’ 1 56 Nastavitelnd trubice 2
8 Prava rukojet’ 1 57 Levy bo¢ni kryt 1
9 Drzak konzole 1 58 Pevna spona 8
10 Nastavitelny drzak 1 59 Vypinac 1
12 Drzék motoru 1 60 Drzék pojistky 1
13 Pruzna trubice 1 61 Napéjeci kabel 1
14 Pruzina 1 62 Jednoduchy kabel 2
15 Piedni valec 1 63 Klip na draty 1
16 Zadni vélec 1 64 obloZeni 1
65 Magneticky krouzek 2
17 Bézecka deska 1 66 L obloZeni 1
18 Tlumic 6 67 P oblozeni 1
19 Nastavitelna trubice 1 68 Sestihranny §roub 2
20 Spodni drzak 1 69 Sestihranny §roub 4
21 Tlumic 1 70 Sestihranny §roub 1
22 Bézecky pas 1 71 Sestihranny §roub 2
23 Remen 1 72 Sestihranny §roub 8
24 Kryt motoru 2 73 Sestihranny §roub 1
25 Konzole 1 74 Sestihranny §roub 2
26 Spodni kryt konzole 1 75 Sestihranny §roub 4
27 Pravy boc¢ni kryt 1 76 Sestihranny §roub 12
28 Levé koncovka 1 77 Sestihranny §roub 6
29 Prava koncovka 1 78 Sestihranny §roub 2
30 Bocni lista 2 79 Sestihranny §roub 2
31 L vnitini kryt fiditek 1 80 Sestihranny §roub 1
32 L kryt fiditek 1 81 Sestihranny §roub 1
33 P vnitini kryt fiditek 1 82 Kfizovy Sroub 8
34 P kryt fiditek 1 83 Kfizovy Sroub 9
35 1 84 Kfizovy Sroub 8
36 Péna 4 85 Sroub 2
37 Zéstreka 4 86 Sroub 31
38 Oval zéastréky 1 87 Sroub 10
39 Sestihranny $roub 2 88 Matice 4
40 | Kolecka pro transport 2 89 Matice 13
41 Zastrcka 2 90 Plocha podlozka 4
42 Oval zastrcky 2 91 Plocha podlozka 13
43 Pouzdro tiditek 2 92 Pruzna podlozka 6
44 Podlozka nohou 2 93 Indukce 1




45 Sestihranny $roub 2 94 Filtr 1
46 Kolecko 2 95 Drzak na lahev 1
47 Ochranny drat 2 96 Sroub 2
zastrcky
48 DC motor 1 97 Plocha podlozka 2
49 Kontrolka 1
50 Horni drat konzole 1
Montaz

KROK 1: Vybalte v§echny soucastky na naradi a rozloZte na podlahu. Zvednéte trubice ve
sméru Sipek. Dejte pozor, abyste neskiipli drat konzole pti rozkladani stroje.

KROK 2: Pro spojeni trubic s podstavou pouzijte Srouby M8x15 (76) a M8x45 (75).
Ptipevnéte bocni kryty (57), (27) pomoci Sroubti M4x10. Pro pfipojeni drzaku lahve (95)
k trubici pouzijte Sroub (96) a plochou podlozku (97).




KROK 3: Konzoli ptipojte k fiditkim pomoci Sroubu M8x15.

PRED POUZiVANIM STROJE

Spusténi béZeckého pasu
Pted zahajenim pouzivani, umistéte stroj na plochy povrch.

Ujistéte se, ze je napajeci kabel zapojen do vhodné zasuvky.

Zapnuti a vypnuti



Ujistéte se, ze bezpecnostni kli¢ je zapojen v konzoli.

Pro zapnuti stroje oto¢te vypina¢ ON/OFF do polohy ON.
Stlijte obéma nohama na bocnicich.

Bezpecnostni klip si pfipnéte na n¢jakou cast svého obleceni.

Dale se drzte instrukci v manualu.

NASTAVENI
Nastaveni pasu
Pouzijte Sestihranny klic:

V ptipadé ma-li pas tendenci uhybat doprava, otoc¢te levym napinacim Sroubem proti sméru
hodinovych ru¢i¢ek. Doporucujeme udélat %4 otacky. Pokud pés stale uhyba doprava, otocte
pravym napinacim Sroubem po sméru hodinovych ruci¢ek vzdy o % otacky, dokud se pas
nesrovna.

V ptipadé ma-li pas tendenci uhybat doleva, otocte pravym napinacim Sroubem proti sméru
hodinovych ru¢i¢ek. Doporucujeme udélat %4 otacky. Pokud pas stale uhyba doleva, otocte
levym napinacim Sroubem po sméru hodinovych rucicek vzdy o Y4 otacky, dokud se pas
nesrovna.

Pokud je pas povoleny, utdhnéte oba Srouby o % otacky. Pokud je pas pfili§ napnuty povolte
oba Srouby o Ctvrt otacky.

Abyste piedesli tfeni (lepeni) bézeckého pasu a minimalizovali jeho opottebeni, miizete
aplikovat lubrikant pfimo na chodici desku a na spodni stranu pésu.

Poznamka: Lubrikant miizete pouzit kdykoli dojde k pfiliSnému tfeni nebo lepeni pasu.
Jednoduse zvednéte chodici desku a na ni sprej nastiikejte a poté i na spodni stranu pasu.

Nastaveni motoru pasu

Vsechny motory pasu jsou nastavovany uz v nasi diln¢, ale jest€ se musi podruhé nastavit
jakmile se stroj smontuje. Po dlouhé dob¢ uzivani mize dochéazet k prokluzovani nebo
uvolnéni. UZivatel mize popruh motoru nastavit, podle nésledujicich krok:

e Klicem otocte Sroub proti sméru hodinovych rucicek
e Jakmile je femen utazeny a neprokluzuje, je to opét v poradku

Poznamka: Musite pravidelné Cistit popruh a drazky femenice.



Zapojeni bezpe¢nostniho klice

Bezpecnostni kli¢ zapojte do konzole jeste pred zapnutim stroje. Pfed zaatkem cviceni si
k obleceni ptipnéte bezpecnostni klip. Odpojite-li bezpecnostni kli¢ béhem cviceni, stroj se
zpomali a nasledné zastavi. Také se ozve preruSované pipani a na konzoli se objevi “---.

POUZIVANI STROJE

Konzole

HouseF?™

HLEa8M™E

SPEED PROGRAM START MODE SPEED

Okno displeje

1. SPEED - ukazuje rychlost

2. TIME — ukazuje ¢as cvi¢eni. V manudlnim modu se nacitd a v programovém modu se
odecitd smérem dolt

3. DISTANCE — ukazuje ubéhnutou vzdalenost. V manudlnim mddu se nacita a
v programovém modu se odecitd smérem dolt

4. CALORIE — ukazuje pocet spalenych kalorii. V manualnim modu se nacitd a
v programovém moddu se odecitd smérem dolt

5. HEART RATE — zobrazuje puls a srde¢ni frekvenci

Tlacditka
Tlacitka na panelu:

e Tlacitka rychlosti 2,4,6,8,10,12,14
e Program, mode, start, stop, speed +, speed —

Tlacitka na fiditkach:



Speed+, speed -, start, stop

Parametry
Elektrické napéti AC:220-240V 50Hz
Maximalni zatizeni 110Kg
Rozméry Slozeno: 883d*6905*1364v
Rozlozeno: 1586d*6905*1280v
Bézecky prostor 425*%1200
Maximalni vykon 1.75HP
Zobrazeni rychlosti 1.0-14.0Km/h
Véha stroje 56Kg
Viha stroje v baleni 64Kg
Programy
1. Manualni méd

Zapojte bezpecnostni kli¢ a na displeji se zobrazi vstup do pohotovostniho rezimu.
Stisknéte tlacitko ,,Start* ozve se zvukovy signal a na displeji se zaéne odpocitavat 5Ss,
poté se pas rozjede.

Stroj zaznamenava a stale obnovuje hodnoty na displeji, aby byly aktualni

Tlacitky SPEED si miizete regulovat rychlost

Po stisknuti tlacitka ,,Stop* se stroj pomalu zastavi

Jakmile ¢as cviceni ptfesahne hodnotu 99:59, tak se stroj nezastavi, pouze se ¢as bude
nacitat znovu od nuly

,,Mode*

Stisknéte tlacitko MODE a displej se rozblikd. Postupné mizZete nastavovat hodnoty u
jednotlivych polozek TIME, DISTANCE, CALORIES. Hodnoty nastavite pomoci
tlacitek speed+ a speed-. Poté stisknéte START a pas se rozjede

Stroj zaznamenava a stale obnovuje hodnoty na displeji, aby byly aktualni

Po stisknuti tlacitka ,,Stop* se stroj pomalu zastavi

Stroj se zastavi v okamziku, kdy dosédhnete jedné z vasich nastavenych hodnot. Na
displeji se zobrazi END

Programy

Stroj ma jiz 9 zabudovanych programii (viz tabulka nize)

Po zapnuti stroje stisknéte tlacitko PROG. V kolonce distance se objevi napis POX a
kolonka time bude blikat. Muzete si tedy pomoci tladitek speed nastavit ¢as cviceni.
Poté stisknéte START a pas se rozjede

Stroj zaznamenév4 a stale obnovuje hodnoty na displeji, aby byly aktudlni

Po stisknuti tlacitka ,,Stop* se stroj pomalu zastavi




e Stroj se zastavi v okamziku, kdy dosdhnete jedné nastavenych hodnot. Na displeji se

zobrazi END
Polozka Ukazatel | Ukazatel vychoziho Limit Rozsah nastaveni
nastaveni nastaveni
Time(M:S) 0:00 30:00 8:00-99:00 0:00-99:59
Speed(KM/H) 0 N/A N/A 1.0-14
Distance(KM) 0:00 1.00 1.00-99.00 0.00-99.9
Heart rate(M) P N/A N/A 40-199
Calorie(C) 0 50 20-999 0-999
Nastaveny éas:10 = ¢as na jednotlivém segmentu
Program
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P1 SPEED 3 3 6 5 5 5 4 4 4 3
P2 SPEED 3 3 4 4 5 5 5 6 6 4
P3 SPEED 3 3 5 6 7 8 6 4 3 3
P4 SPEED 3 6 6 6 8 8 8 3 3 3
P5 SPEED 2 5 6 7 8 8 7 7 3 3
P6 SPEED 2 10 | 10 8 8 7 6 3 2 2
P7 SPEED 3 4 5 6 7 8 7 6 4 3
P8 SPEED 3 8 6 9 8 8 8 3 10 3
P9 SPEED 2 4 6 8 8 8 7 7 3 3

Pfednastavené programy: kazdy program je rozdélen do 10 segmentt, ke kazdému z nich
nalezi n&jaka rychlost, jak je zobrazeno v grafu.

Poznamka: pro vynulovani v§ech hodnot vyjméte a opét zapojte bezpecnostni klic

Poznamka: Tabulka je pouze orientacni a vykon zavisi pouze na fitness urovni a kondici
uzivatele




Fyzicky test (FAT)

Po zapnuti stroje mizete spustit FAT test. Dostanete se k nému tak, ze budete klikat na
tlacitko PROGRAM, dokud se na displeji nezobrazi napis FAT. Hodnoty nastavite pomoci
tlacitka MODE (1 pohlavi, 2 vék, 3 vyska, 4 vaha) a pomoci tlaitek speed + a -. Po nastaveni
se na displeji zobrazi ,,5“. Chytnéte senzory pulsu, aby mohlo dojit k vypocitani vysledku.
Tento test méti pouze kombinaci mezi vyskou a vahou, nikoli mezi té€lesnymi proporcemi.
Test je urcen jak pro zeny tak i muze a nabizi jim informace a jejich zdravi. Nejidealné;si
vysledek je mezi 18-23, to znamend, Ze osoby pod hodnotou 18 jsou pfilis hubeni, osoby mezi
hodnotou 23-28 maji nadvahu a od hodnoty 29 se jiz jedna o t¢Zkou nadvahu. Tento test je
vsak pouze orientacni a nejedna se o 1ékarsky test.

SLOZENI, ROZLOZEN]i A PRESOUVANI STROJE
Slozeni/Rozlozeni

Kdyz se stroj zrovna nepouziva, miizete jej slozit a umistit na bezpecném misté. Postavte se
za stroj a zacnéte zvedat desku.

Pted skladanim stroje se ujistéte, Ze jste jej vypojili z napajeni.

Pro rozloZeni stroje se fid’'te obrazkem nize. Chytnéte ram (A) zatdhnéte za pruzny kolicek
(smérem jako na obrazku) a pomalu polozte desku na zem dokud neuslysite zaklapnuti.

o
(1

==y
1___ w LB

Sgring pull pin

Pokud stroj potiebujete slozit fid’te se nasledujicimi instrukcemi a obrazkem. Chytnéte ram a
zatahnéte za pruzny koli¢ek. Zvednéte desku nahoru dokud neuslysite zacvaknuti.



Sprir;g pull pin

Piesouvani
Jakmile chcete stroj st¢hovat, méjte na paméti ze:

e Stroj je vypnuty
e Stroj je vypojen z napajeni

Jestlize spliiujete vSechny podminky, mtiZzete zacit stroj st¢hovat.
Stroj slozte, poté jej chytnéte za konec bézecké desky, posuiite
stroj tam kam je potfeba a poté opatrné polozte.

Varovani!
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Pted tim, nez budete se strojem manipulovat se ujistéte, Ze deska drzi v horni poloze.

Ptedejdete tim ptipadnému zranéni.

Nechytejte za pas, miize béhem pienosu prokluzovat.

Béhem sté¢hovani stroje se ujistéte, Ze se ve vasi blizkosti nenachdzi déti.

NEJCASTEJSI DOTAZY
Vseobecné
Stroj nefunguje

e Je vypojen — zapojte stroj do napajeni

e Bezpecnostni kli¢ neni zapojen — zapojte bezpecnostni kli¢ do konzole

e Stroj nelze zapnout — zkontrolujte napajeci kabel
e Vypadavani pojistek — zapojte novou pojistku



Pés se nepohybuje hladce

e Nedostatecné namazani — pouzijte vice lubrikantu na pas a desku

e Pas je prilis tésny — nastavte pas podle instrukci v manualu

e Pas je piilis volny - nastavte pas podle instrukci v manualu

e Pohonny femen je pfili§ volny - nastavte pas podle instrukci v manudlu

Konzole

Kdyz se na displeji zobrazi jeden z nasledujicich kodii, jedna se o chybu

E01
Jedna se o chybu spojeni mezi konzoli a kontrolky pfi zapnuti stroje.

Zkontrolujte draty mezi konzoli a kontrolkou, zda nejsou poskozené nebo rozpojené. Pokud
jsou draty v potadku vymeéite IC desku nebo kontrolku. Pokud problém pietrvava informujte
svého prodejce.

E02
Kontrolka nemuze zjistit elektrické napéti z dratti motoru

Zkontrolujte pozitivni a negativni vodi¢e motoru, zda je dobfe spojen s regulatorem. Pokud je
vSe dobfe zapojeno zkontrolujte vS§echny komponenty regulatoru, jestli nejsou posSkozeny.
Pokud problém ptetrvava, informujte svého prodejce.

EO03
Kontrolka nedostava zpétnou vazbu jakmile se motor rozjede.

Zkontrolujte, zda motor po spusténi bézi. Pokud rychle bézi a poté se zastavi a na displeji se
objevi EO3 zkontrolujte opticky senzor.

Pokud motor po spusténi nebézi a na displeji se objevi E03, zkontrolujte, zda neni motor
zaseknuty nebo poskozeny.



E05
Zkontrolujte motor, zda neni poSkozeny, nebo se néjaka véc nezasekla pod pasem.
Pokud budete mit jakékoli jiné dotazy, zeptejte se svého prodejce.

Pokud se na displeji zobrazi “---* znamena to, ze konzole nedostava zadny signal od
bezpecnostniho kli¢e. Zkontrolujte, zda je kli¢ spravné v konzoli zapojen, neni-li n&jak
posunuty nebo poskozeny.

UDRZBA

Mazani

Po néjaké dobé pouzivani, musi byt stroj promazan. Odviji se to od Cetnosti pouzivani stroje.
Méné nez 3x za tyden: kazdych 5 mésicti

Mezi 4-7x za tyden: kazdé dva mésice

4astéji nez 7x za tyden: kazdy mésic

Poznamka: pravidelnou udrzbou zvysite zivotnost stroje, ale dejte pozor, abyste jej
nepromazavali Castéji nez je nutné

Jak stroj promazavat

Kontrola mazani: Zastavte stroj, slozte jej a zkontrolujte spodni ¢ast bézecké plochy. Pokud je
trochu vlhka, je to v poradku. V opacném piipad¢ stroj potfebuje promazat.

Ptidavani lubrikantu: Jednoduse zvednéte bézeckou desku a aplikujte lubrikant na spodni ¢ast
desky a na pas.




Po aplikaci mazani stroj opét rozlozZte a pust'te pas na rychlost 1Km/h. Poté Slapejte jednou
nohou na pés po dobu n¢kolika minut, aby pas potfadné vstiebal lubrikant.

POKYNY

Nasledujici pokyny Vam pomohou napldnovat cvi¢ebni program. Nezapominejte, ze spravné
stravovani a dostate¢ny odpocinek jsou diilezitou soucasti pro kvalitni vysledky.

Varovani!

Pted zah4jenim tohoto nebo jakéhokoli jiného cviceni se porad’te se svym Iékafem a to
zejména je-1 Vam vice nez 35 let.

PROC CVICIT?

Je prokazéano, ze pravidelné cviceni je diilezité pro vaSe zdravi. Pravidelné cvic¢eni ma tyto
vyhody:

e Zbavuje stresu a napéti

e Poskytuje radost a zabavu

e Stimuluje mysl

e Pomahd udrzovat stabilni vdhu
e Zesiluje a rysuje svaly

e ZlepSeni flexibility

e Snizuje krevni tlak

e Zbavuje nespavosti

POKYNY PRO ZACATECNIKY
Zacinate-li s cviCenim, méli byste se poradit s 1ékafem o svém zdravotnim stavu pokud:

e mate problémy se srdcem, vysoky krevni tlak nebo jiné zdravotni potize
e necviili jste déle nez 1 rok

e jste t¢hotna

e mate cukrovku

e mate bolest na hrudi, zdvraté¢ nebo mdloby

e zotavujete se po zranéni nebo nemoci



TIPY NA CVICENI

Pted a po kazdém cvicenim proved'te protahovaci cviky. Zacinejte zvolna aby nedoslo ke
zranéni.

JAK ZACIT

Zacnéte s 15minutovym cvicenim tfikrat tydné a mezi jednotlivymi tréninkovymi dny si
doptejte den odpocinku. Kazdé cviceni za¢néte zahfivanim (5-10 minut pomalé chiize) a
cviky na protazeni svald. Poté zvySte tempo a zatéZ cviceni. Je mozné, Ze ze zacatku budete
schopni vydrzet cvicit pouze par minut, to se ale postupem casu pii pravidelném cviceni
zlepsi. Po ukonceni cviceni opét proved’te protahovaci cviky, abyste predesli svalovym
bolestem a kie¢im. Kazdy tyden zvySujte o par minut délku svého cviceni, dokud nebudete
schopni vydrzet bézet 30 minut v kuse. Prvnich nékolik tydnii se nezamétujte na vzdalenost a
tempo, ale na vytrvalost.

PROTAHOVACI CVIKY

Pted zahajenim cviceni a po ném proved’te vzdy protahovaci cviky. Zde
Véam nabizime par z nich.

Dotyk palcii na nohou

Pomalu se predkloiite, ramena a zada musi byt uvolnéna a snazte se
dotknout prstl na nohou. Doséhnéte tak daleko jak muzete a vydrzte v této
poloze 15 sekund.

Protazeni podkolennich §lach

Sednéte si s jednou nohou nataZzenou pred sebe a rukou se snazte dosahnout
na Spicku prstli, nohu vSak méjte stale propnutou. Zada musi byt rovna,
pomalu dychejte a pokuste se hrudnik predklonit smérem k noze. V této
poloze vydrzte 15 sekund.

ProtaZeni achilovky

Pazemi se opfete o zed’. Jednu nohu méjte ve predu pokréenou a druhou propnéte dozadu,
abyste citili, jak se Vam Slachy protahuji. Vydrzte 15 sekund a opakujte s opacnou nohou.



Protazeni ¢tyrhlavého stehenniho svalu

Opftete se jedou rukou o zed’ pro lepsi stabilitu a druhou rukou si chytnéte nart. Snazte se patu
protahnout co nejvice k hyzdim, abyste citili tah ve stehn¢. Vydrzte 15 sekund a opakujte
s opac¢nou nohou.

ProtaZeni vnitini strany stehen

Sednéte si na zem s chodidly opienymi o sebe, kolena smétuji ven. Pokuste se chodidla
pfitdhnout co nejblize ke slabindm a zaroven jemné tlacte kolena k podlaze. Vydrzte 15
sekund.



