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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre bezecky pas Bowflex. Pred poskladanim bezeckého pasu si
pozorne precitajte navod na pouzitie. Bezecky pas pouzivajte iba tak ako je to popisané v
tomto nadvode na pouzitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomodct’ s pripadnymi problémami s Vasim bezeckym
pasom, poznacte si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Bowflex je recyklovatelné. Prosime Vés, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN nepreberd rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpec¢nostné inStrukcie

Tato ikona znamena potencialne nebezpecnu situaciu, ktora, ak sa jej nevyhnete,
moZe sposobit’ smrt’ alebo vaZne zranenie.

Dodrzujte nasledujtiice upozornenia:
A Pozorne si preditajte vietky upozornenia na tomto stroji.

FINTY 538 Pozorne si precitajte naivod na montaz a porozumejte mu. Uchovajte si
tento manual pre budice pouZitie.

Aby ste zniZili riziko urazu elektrickym pridom alebo pouZitia zariadenia
bez dozoru, zariadenie vZdy odpojte z elektrickej zasuvky ihned’ po pouZiti a pred
¢istenim.

m Ak chcete znizit’ riziko popalenia, zasahu elektrickym priudom alebo
poranenia os6b, precitajte si cely navod a porozumejte mu. Nedodrzanie tychto pokynov

moZe sposobit’ vazne alebo smrtel’né zasahy elektrickym pridom alebo iné vazne
Zranenie.

e Neustale drzte okolostojacich a deti mimo vyrobku, ktory skladate.

e Nezapajajte stroj do elektrickej siete skor, ako dostanete pokyn.

e Nikdy nenechévajte zariadenie zapojené bez dozoru. Odpojte ho, ak sa nepouziva
alebo pri vymene suciastok.

e Pred kazdym pouZitim skontrolujte stroj, ¢i nemé poskodeny napéjaci kdbel, uvol'nené
Casti alebo priznaky opotrebenia. NepouZivajte, ak sa nachadza v tomto stave.
Informécie o opravach vam poskytne vas miestny distributor.

e Stroj nie je ur€eny pre osoby so zdravotnym stavom, ktory by mohol mat’ vplyv na
bezpecnu prevadzku bezeckého pasu alebo by mohol predstavovat’ riziko zranenia
pouzivatela.

e Nevkladajte predmety do Ziadneho otvoru stroja.

e Nikdy nepouzivajte bezecky pas so zablokovanymi vzduchovymi otvormi. Udrzujte
vzduchové otvory bez vlakien, vlasov a podobne.

e Neskladajte tento stroj vonku alebo vo vlhkom alebo mokrom prostredi.

e Uistite sa, Ze montaz je vykondvana vo vhodnom priestore mimo dosahu pese;j
premavky a vystavenia okoloiducich.

e Niektoré komponenty zariadenia moézu byt tazké alebo zle manipulovatel'né. Pri
montaznych krokoch s tymito ¢ast’ami vyuZzivajte druht osobu. Nerobte kroky, ktoré
zahfiaja tazké zdvihanie alebo naro¢né pohyby sami.

e Stroj umiestnite na pevny, vodorovny povrch.

e NesnaZzte sa zmenit’ dizajn alebo funk¢énost’ tohto stroja. Mohlo by to ohrozit’
bezpecnost’ tohto stroja a stratit’ platnost’ zaruky.

e Ak st potrebné ndhradné diely, pouZzivajte iba origindlne nadhradné diely a hardvér
Schwinn. Nepouzivanie originalnych nahradnych dielov méze sposobit’ riziko pre
pouzivatel'ov, branit’ stroju v spravnej prevadzke a stratit’ platnost’ zaruky.

e Nepouzivajte stroj, kym nie je uplne zloZeny a skontrolovany na spravny vykon v
stlade s manualom.



Tento stroj pouzivajte iba na ucel, na ktory je uréeny podl'a tohto manualu.
Nepouzivajte prislusenstvo, ktoré vyrobca neodporuca.

Vykonajte vSetky kroky montaze v danom poradi. Nespravna montaz méze viest’ k
zraneniu alebo k nespravnej funkcii.

Toto zariadenie pripajajte iba k spravne uzemnenej zasuvke (vid’ pokyny na
uzemnenie).

Napdjaci kébel udrzujte mimo zdrojov tepla a horucich povrchov.

Nepouzivajte tam, kde sa pouzivaju aerosdlové vyrobky.

Na odpojenie otocte v§etky ovladacie prvky do polohy vypnutia a potom vytiahnite
zastréku zo zasuvky.

Tento produkt obsahuje magnety. Magnetické polia méZu rusit’ normélne pouzivanie
urcitych zdravotnickych pomdcok v blizkom dosahu. PouZivatelia sa mézu pri
montazi, udrzbe a/alebo pouzivani produktu dostat’ do blizkosti magnetov. VzhI'adom
na zrejmy vyznam tychto zariadeni, napriklad kardiostimulatora, je dolezité, aby ste sa
Vv stvislosti s pouzivanim tohto zariadenia porozpravali so svojim lekdrom.
Umiestnenie magnetov na tomto produkte najdete v Casti ,,Bezpecnostné etikety

a sériové Cislo®.

UCHOVAIJTE SI TENTO MANUAL.

Pred pouzitim tohto zariadenia dodrziavajte nasledujiice upozornenia:

A

Precitajte si cely manual. Manual si uschovajte pre budiice pouZzitie.
Precitajte si vSetky upozornenia na tomto stroji a porozumejte im. Ak sa

kedykol'vek vystrazné nalepky uvolnia, stanu sa necitatePnymi alebo sa odlepia,
kontaktujte svojho miestneho distributora, aby vaim poskytol nahradné Stitky.

Aby ste znizili riziko urazu elektrickym prudom alebo pouzitia zariadenia

bez dozoru, vidy odpojte napajaci kabel z elektrickej zasuvky a zo

zariadenia a pred Cistenim, udrzbou alebo opravou zariadenia po¢kajte 5 minut.
Napajaci kabel umiestnite na bezpe¢né miesto.

Deti nesmu byt’ pustené na stroj alebo k jeho blizkosti. Pohyblivé stcasti a iné funkcie
stroja mozu byt pre deti nebezpecné.

Stroj nie je uréeny pre osoby mladsie ako 14 rokov.

Pred zaciatkom cvi¢ebného programu sa porad'te s lekdrom. Prestaiite cvicit’, ak
pocit'ujete bolest” alebo napétie v hrudniku, dychavi¢nost’ alebo pocit slabosti. Pred
opitovnym pouZzitim stroja sa obrat'te na svojho lekara. Hodnoty vypocitané alebo
namerané strojom su orientacné.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte stroj, ¢i nema poskodeny napajaci kébel, uvol'nené
Casti alebo priznaky opotrebenia. Nepouzivajte, ak sa nachadza v tomto stave.
Informacie o opravach vam poskytne vas miestny distribttor.

Maximalny limit hmotnosti uzivatel'a: 181 kg (400 Ibs.). Nepouzivajte, ak ste nad
touto hmotnostou.

Nenoste vol'né oblecenie alebo Sperky. Tento stroj obsahuje pohyblivé Casti.
Nevkladajte do pohyblivych €asti prsty ani iné predmety.

Vzdy noste Sportova obuv s gumenou podrazkou pri pouzivani tohto stroja.
Nepouzivajte stroj naboso alebo len s ponozkami.
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Stroj umiestnite a prevadzkujte na pevnom, vodorovnom povrchu.

Uistite sa, ze pedale st stabilné pred tym, ako na nevstlpite. Pre nastipenie na
bezecky pas pouzite podporné plochy pre nastup.

Aby ste predisli zraneniu, postavte sa na podporné plochy pred spustenim stroja alebo
ukon¢enim tréningu. Nezostupujte zo stroja statim na pohyblivych pasoch a vystupom
7o zadnej Casti.

Pred servisom stroja odpojte vSetky napdjania.

Nepouzivajte tento stroj vonku alebo vo vlhkom alebo mokrom prostredi.

Na kazdej strane stroja udrziavajte asponl 0,5 m a zozadu aspon 2 m (79”) vol'ného
priestoru. Toto je odporicand bezpecna vzdialenost’ pre pristup a obchadzanie stroja a
pre nudzové zostupenie zo stroja. Ked’ je stroj pouzivany, udrzujte tretie osoby mimo
tohto priestoru.

Pocas cvicenia sa nepretazujte. Pracujte so strojom spdsobom popisanym v tomto
manuali.

Vykonajte vSetky postupy pravidelnej udrzby odporti¢ané v manuali.

Pred pouzitim si precitajte, pochopte a vyskusajte postup nudzového zastavenia.
Udrzujte bezecky pas suchy a Cisty.

Nevkladajte predmety do Ziadneho otvoru stroja.

Nestojte na kryte motora ani na prednom kryte.

Napadjaci kabel udrzujte mimo zdrojov tepla a horticich povrchov.

Toto zariadenie musi byt’ pripojené k prislusnému uréenému elektrickému obvodu. K
obvodu nesmie byt pripojené nic iné.

Nap4jaci kéabel vzdy zapojte do obvodu, ktory dokaze spracovat’ najmenej 10 ampérov
bez d’alSich zat'aZeni.

Pripojte toto zariadenie k spravne uzemnenej zasuvke; poziadajte o pomoc elektrikara
s licenciou.

Nepouzivajte tam, kde sa pouzivaji aerosdlové vyrobky.

Nedovol'te, aby kvapaliny prisli do kontaktu s elektronickym ovladacom. Ak sa tak
stane, pred opatovnym pouzitim musi technik skontrolovat a otestovat’ jeho
bezpecnost’.

Neodstranujte kryt motora stroja, pretoze je tam nebezpecné napitie. Komponenty je
mozné opravovat iba autorizovanym servisnym personalom.

Elektrické vedenie pre miesto, v ktorom sa bude stroj pouZivat’, musi spifat’ prislusné
miestne a provinéné poziadavky.

Cvicenie na tomto stroji vyzaduje koordinaciu a rovnovahu. Pamaitajte, Ze pocas
tréningu sa mozZu vyskytnut’ zmeny rychlosti pasu a uhla sklonu, a bud’te pozorni, aby
ste zabranili strate rovnovahy a moznému zraneniu.

Nikdy nenechavajte zariadenie zapojené bez dozoru. Odpojte ho, ak sa nepouziva
alebo pri vymene suciastok.

Tento stroj pouZivajte iba na ucel, na ktory je uréeny podla tohto manualu.
Nepouzivajte prislusenstvo, ktoré vyrobca neodporuca.

Tento spotrebic nie je uréeny na pouzitie osobami (vratane deti) so zniZenymi
fyzickymi, zmyslovymi alebo mentalnymi schopnost’ami alebo nedostatkom
skusenosti a znalosti, pokial’ nie je pod dozorom alebo nedostala pokyny tykajtice sa
pouzivania spotrebi¢a osobou zodpovednou za ich bezpecnost'.



Bezpecnostné etikety a sériové Cislo

POZOR: Deti drite vidy mimo
dosahu tohto zariadenia. Kontakt
s pohyblivym povrchom méze
spOsobit vazne popaleniny
sposobené trenim. (Tato etiketa

) L je dostupna len v anglictine.)
Etiketa so sériovym

¢islom pocitaca
POZOR: Systémy monitorovania
srdcovej frekvencie mozu byt
nepresné. Nadmerné cvicenie
moze mat za nasledok vazne
zranenie alebo smrt. Ak pocitite
mdloby, okamZite prestarnite
cvicit. (Tato etiketa je dostupna
len v anglictine.)

POZOR: NEBEZPECNE
NAPATIE.

Kontakt moze spbsobit
uraz elektrickym
prudom alebo
popaleniny. Pred
udrzbou vypnite a
zablokujte napajanie. Sériové Cislo

a Specifikacia produktu
POZOR: Pohyblivé ¢asti
sa mozu zdrvit a rezat.

Ochranné kryty nechajte POZOR: Ruky a nohy
na mieste. Pred udrzbou drzte mimo dosahu.
vypnite napajanie. (Etiketa dostupna len
(Etiketa dostupnd len v angli¢tine a kanadskej
v angli¢tine a kanadskej francuzstine.)

francuzstine.)



Pokyny na uzemnenie (pre systémy 120 v AC)

Tento vyrobok musi byt uzemneny. Ak by doslo k poruche, uzemnenie poskytuje cestu
najmensieho odporu pre elektricky prad, aby sa znizilo riziko urazu elektrickym pradom.
Tento produkt je vybaveny kablom s uzemmnovacim vodicom a uzemnovacou zastrckou.
Zastrcka musi byt zapojena do vhodnej zasuvky, ktora je spravne nainStalovana a uzemnena v
sulade so vSetkymi miestnymi predpismi a nariadeniami.

Nespravne pripojenie uzeminovacieho vodi¢a zariadenia moZe viest’ k

riziku urazu elektrickym priudom. AKk si nie ste isti, ¢i je stroj spravne
uzemneny, obrat’te sa na elektrikara s licenciou. Nemeiite zastr¢ku na stroji - ak nesedi
so zasuvkou, majte nainStalovanu spravnu zasuvku autorizovanym elektrikarom.

Ak pripojite stroj k zasuvke s GFI (prerusenie zemnej poruchy) alebo AFI (prerusenie pri
poruche obltka), prevadzka stroja mdze spdsobit’ vypnutie obvodu. Tento stroj je uréeny na
pouzitie v nominalnom 120-V obvode a ma uzemiovaciu zastrcku, ktord vyzerd ako zastrcka
na obrdzku nizsie. Ak nie je k dispozicii spravne uzemnena zasuvka, na pripojenie tejto
zastrcky do 2-pdlovej zasuvky, ako je zndzornené, mozno pouzit’ doCasny adaptér, ktory
vyzeré ako adaptér na obrazku.

Docasny adaptér by mal byt’ pouzivany len kym nebude spravne uzemnena zasuvka
nain$talovana kvalifikovanym elektrikarom. P16ska pre uzemnovaciu skrutku musi byt
pripojena k trvalému uzemneniu ako napriklad kryt spravne uzemnenej zastrc¢ky. Pocas
pouzivania adaptéra musi byt’ vzdy drZzany na mieste kovovou skrutkou.

Uzemnena

f s Adaptér
zéstréka Y‘@ —

e
\ < Kovova
@ Kyt @ skrutka

uzemnenej Ploska pre
Uzemfiovaci zastrcky uzemnovaciu
kolik skrutku



Pokyny na uzemnenie (pre systémy 220 - 240 V AC)

Tento vyrobok musi byt elektricky uzemneny. Ak déjde k poruche, spravne uzemnenie
znizuje riziko razu elektrickym pradom. Napéjaci kébel je vybaveny uzemiiovacim vodi¢om
zariadenia a musi byt pripojeny k spravne nainstalovanej a uzemnenej zasuvke.

Elektrické vedenie musi spiiiat’ vietky prislu$né miestne a provinéné normy
a poziadavky. Nespravne pripojenie uzemnovacieho vodi¢a zariadenia moze
viest’ k riziku zasahu elektrickym priudom. AK si nie ste isti, ¢i je stroj spravne
uzemneny, obrat’te sa na elektrikara s licenciou. Nemeiite zastréku na stroji - ak nesedi
so zasuvkou, majte nainStalovanu spravnu zasuvku autorizovanym elektrikarom.

Ak stroj pripojite k zasuvke pomocou RCBO (Pridovy chrani¢ s ochranou proti pretazeniu),
prevadzka stroja mdze sposobit’ poruchu obvodu. Na ochranu zariadenia sa odporuca
zariadenie na ochranu pred prepéatim.

A Ak sa na tomto stroji pouZiva zariadenie na ochranu pred prepitim (SPD), uistite

sa, Ze zodpoveda vykonu tohto zariadenia (220 - 240 V AC). V kombinacii s tymto
strojom nepripajajte k ochrane pred prepitim iné zariadenia alebo zariadenia.
Skontrolujte, ¢i je produkt pripojeny k zasuvke rovnakej konfiguracie ako zastréka. S
tymto produktom by sa nemal pouZivat’ Ziadny adaptér.

Postup pri nudzovom zastaveni

BeZecky pas je vybaveny bezpecnostnym kl'i¢om, ktory moze zabranit’ vdZnemu zraneniu,
ako aj zabranit’ detom v hrani a / alebo zraneni na stroji. Ak bezpecnostny kI'i¢ nie je spravne
vlozeny do portu bezpe¢nostného klI'ica, pas nebude fungovat'.

A Pocas tréningu vZdy pripevnite sponu na bezpe¢nostny kl'u¢ k obleceniu.

Ked’ stroj pouzivate, bezpecnostny kP’i¢ vytiahnite iba v pripade nidze. Ked’ je stroj
v prevadzke a vytiahnete kI'G¢, stroj sa rychlo zastavi, ¢o by mohlo sposobit’ stratu
rovnovahy a mozné zranenie.

Na bezpecné uloZenie stroja a na zabranenie prevadzky zariadenia bez dozoru vidy
odpojte bezpecnostny kI'i¢ a odpojte napajaci kabel od elektrickej zasuvky a zo
zasuvky. Napajaci kabel umiestnite na bezpecné miesto.

Pocita¢ zobrazi ,,Safety Key Disconnected. To do a workout, insert the Safety Key.*
Bezpecnostny kI'a¢ odpojeny. Pre spustenie tréningu, pripojte bezpecnostny kI'a¢.) pri chybe
bezpecnostného kli¢a. Bez bezpecnostného klica bezecky pas nespusti cvicenie alebo ukonci
a vymaze aktivne cvicenie. Skontrolujte bezpecnostny ki€ a uistite sa, Ze je k pocitacu
spravne pripojeny.



Specifikacia

il

177.7 cm
(70%)

215.8 cm 100.5 cm

(857) \’/ ™ (39.6")

Maximalna hmotnost’ pouZzivatela: 181 kg

Celkova plocha (podorys) zariadenia: 21 688 cm?
Maximalna vys$ka (s najvys$im sklonom): 46,2 cm (18,2 palca)
Hmotnost’: 152 kg

Poziadavky na napajanie (pre 120/220 V):
Prevadzkové napitie: 110 - 127 V AC, 60 Hz / 220V — 240 V AC, 50Hz
Prevadzkovy prad: 15 A/ 8A
Pésik na ruku na meranie tepu: 1 litiova polymérova batéria (nevymenitel'na)

Emisie zvuku: Menej ako 70 db bez zataze. Pri zat'azi je vysSia ako bez zat'aze.
Tento vyrobok je v stilade s europskou smernicou o radiovych zariadeniach 2014/53/EU.

NEVYHADZUIJTE tento vyrobok ako komundlny odpad. Tento vyrobok sa ma
recyklovat’. Pre spravnu likvidaciu tohto vyrobku dodrziavajte predpisané metody
mmm podla schvéleného odpadového centra.



Pred montazou

Vyberte oblast’, v ktorej chcete nastavit’ a obsluhovat’ zariadenie. Pre bezpecnt prevadzku
musi byt umiestnenie na tvrdom, rovnom povrchu. Vyhrad'te si tréningovt plochu minimalne
2 m x 4,16 m. Uistite sa, Ze priestor na cvicenie, ktory vyuzivate, ma primerant vysku, bertc
do uvahy vysku pouzivatel'a a maximalny sklon stroja.

Z2m
(797)

4.2m( 164" )

T

0.5m
(19.77)

2m
(797)

0.5m
(19.77)

'

Zakladné tipy pre montaz
Pri zostavovani stroja postupujte podla tychto zakladnych bodov:

A Pri premiestiiovani zostavy pasu sa uistite, Ze ste ju uchopili za

boky. Nechytajte uvol’inovacie tla¢idlo chodiacej ploSiny.
Stlacenim tlacidla uvol’nenia chodiacej ploSiny uvolnite blokovaci
mechanizmus hydraulického zdvihaku.

Pred montéZou si precitajte a pochopte ,,Dolezité bezpecnostné insStrukcie®.
Zhromazdite vSetky diely potrebné pre kazdy montazny krok.

Pomocou odporucanych klI'icov otacajte skrutky a matice doprava (v smere hod.
ruci¢iek) pre utiahnutie, a dol’ava (proti smeru hod. ruciciek) pre uvolnenie.

Pri upeviiovani 2 dielov 'ahko zdvihnite a pozrite sa cez otvory pre skrutky pre I'ahSie
vloZenie skrutiek.

Montaz vyzaduje 2 osoby.

Na montaz nepouzivajte ziadne elektrické naradie.
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Zoznam dielov

P.C. | Nazov KS | P.C. | Nazov KS
1 Zadny kryt pocitaca 1 14 Prava zvisld podpora 1
2 Zostava pocitaca 1 15 Bezpe€nostny kI'a¢ 1
3 Drziak pocitaca 1 16 Zostava zakladne 1
4 Zostava zdkladne pocitaca 1 17 | Napdjaci kébel 1
5 Priecny drziak 1 18 Lavy kryt oto¢ného spoja 1
6 Priecna ty¢ 1 19 Lava zvisld podpora 1
7 Pravy kryt zdkladne 1 20 Lava ty¢ 1
8 Vnutorny kryt pravého spoja 1 21 Zostava pravej rukovite 1
9 Vonkajsi kryt pravého spoja 1 22 Lavy kryt zékladne 1
10 | Zostava pravej hornej rukovite 1 23 Vnutorny kryt l'avého spoja 1
11 | Zostava pravej rukovéte 1 24 Vonkajsi kryt lavého spoja 1
12 | Prava ty¢ 1 25 Zostava l'avej hornej rukovite | 1
13 | Pravy kryt otocného spoja 1 26 | Navod na pouzitie 1
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Z.oznam suciastok

A D
Zn. | Nazov KS | Zn. | Nazov KS
A Nastréna skrutka M8x1.25x16 32 | D | Krizova skrutka M4x10 4
B Poistna podlozka M8x14.8 34 |E Krizova skrutka M4.2x13 8
C Plocha podlozka M8x18 34 |F Néstréna skrutka M1.25x12 2

Poznamka: Vybrané suciastky boli poskytnuté ako ndhradné diely. Nezabudnite, Ze aj po

spravnej montazi zariadenia mozu zostat’ suciastky.

Nastroje (sucast’ou balenia)

S
6mm \\ #2

A WARNING. NEODREZAVAIJTE prepravny pas na zostave zakladne, kym nebude
umiestneny licom nahor, ako je to zndzornené na prisluSnom pracovnom

priestore.
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Montazny navod
Krok 1

K zostave zakladni pripojte ty¢e a potom pripojte kable zo zostavy zakladne k pravej tyci.
Poznamka: Kéble nekrimpujte. Suciastky Gplne utiahnite az podl'a pokynov.
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Krok 2

K zostave ramu pripevnite priecnu ty¢ a kryty oto¢nych spojov.
Poznamka: Kéble nekrimpujte. Suciastky na priecnej ty¢i zatial’ neutahujte. Na pravej strane
priecnej tyce je nalepka s oznacenim ,,R*.
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Krok 3
Pripevnite Zostavu zakladne pocitaca a pripojte kable

A Niektoré komponenty stroja mézu byt’ tazké. Pri montaznych ukonoch
zahrnajucich tieto Casti pouzite druhi osobu. Kroky, ktoré zahrnaju zdvihanie

t'azkych predmetov alebo neSikovné pohyby nevykonavajte sami.

Poznamka: Kéble nekrimpujte. Uistite sa, ze kable z pravej ty¢e idu smerom k prednej Casti

zariadenia. Suciastky zatial’ plne neut’ahujte.
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Krok 4

K zostave ramu pripevnite zvislé podpory a utiahnite vSetky suciastky.
Poznamka: Najskor vol'ne utiahnite suciastky (***). Potom utiahnite vSetky suciastky
v poradi: (**%), (**) a (*). Potom pevne utiahnite suciastky z predchadzajtcich krokov.
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Krok 5

Kable ved’te cez drziak pocitaca a potom k zostave ramu pripojte drziak pocitaca.
Poznamka: Kéble nekrimpujte.
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Krok 6

Z pocitaca odstrante zadny kryt a potom z neho vyberte suciastky.
Poznamka: Kéble nerezte ani nekrimpujte. Suciastky * nie su uvedené v zozname suciastok.
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Krok 7

Vyved'te kable pocitaca a pripevnite pocita¢ k zostave pocitaca.

Poznamka: Kéble nerezte ani nekrimpujte. Kazdy konektor kabla ma ma prislusny koncovy
konektor s odpovedajicim poctom otvorov. Uistite sa, ze Uplne pripojite konektory kablov.
Stciastky * nie st na zozname suciastok.

a. Pocitac¢ poloZte na drziak pocitaca
a kable vyved'te z drZiaka pocitaca.

b. Plne otocte zostavu pocitaca smerom
nadol a zaistite ju k drziaku pocitaca.
Poznamka: Kéble nekrimpujte.
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c. Pripojte kable.

d. Opatrne zasunte kazdy z konektorov
a ich kéblov nadol do drziaka pocitaca
v nasledujucom poradi:

1. Biely konektor

2. Velky cierny konektor

3. Maly ¢ierny konektor

Poznamka: Zatlacte konektory do
drziaka pocitaca, kym nie je kabel
zostavy pocitaca je napnuty, alebo
neuvolneny.



Krok 8

Pripojte bo¢né rukovite a pripojte kable.
Poznamka: Kéble nekrimpujte. Prava rukovit je oznacena nalepkou ,,R* a 'ava nalepkou ,,L*.
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Krok 9

Pripojte kable a pripojte horné rukovite.

Poznamka: Kéble nekrimpujte. Po pripojeni kablov nezabudnite zatlacit’ konektory do
hornych rukoviti. Tym sa kable po¢as montaze ochrédnia. Uistite sa, Ze si horné rukovite
uplne zasunuté. Diely st oznacené nalepkami ,,R* (prava) a ,,L* (lava).

25  CINCLINE 10
“SPEED"

22



Krok 10

K zakladni rdmu pripevnite kryty zakladne a vonkajsie kryty spojov.
Poznamka: Uistite sa, ze pravy kryt zakladne zakryva konektory kéblov. Ak je to potrebné,
zatlacte kéble hlbsie do pravej tyce.
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Krok 11

K zostave ramu pripevnite vnutorné kryty spojov.
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Krok 12

K zostave ramu pripevnite priecny drziak.
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Krok 13

amu pripevnite zadny kryt pocitaca.
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Krok 14
K zostave ramu pripojte bezpecnostny kl'i¢ a napéjaci kabel.

ﬁ Tento stroj pripajajte len k spravne uzemnenej zasuvke (vid’ Pokyny
k uzemneniu).
Poznamka: Ked’ je stroj pripraveny na prevadzku, nezabudnite zapnat’ napdjanie pomocou

vypinaca.
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Krok

15

Nastavte svoje zariadenie.

a)

b)

d)
e)

9)

h)

Ked’ je zariadenie zapojené do funkcnej elektrickej zdsuvky, zariadenie sa spusti a
aktivuje sa Cervena stavova kontrolka.

Poznamka: Pocita¢ moze prejst’ do rezimu spanku, ak nedostane ziadny vstup.
Dotknite sa obrazovky pocitaca, aby ste stroj prebudili.

Zariadenie sa aktivuje a zobrazi sa obrazovka Welcome - Connect Wifi (Vitajte -
Pripojte Wifi). Klepnite na polozku Connect (Pripojit).

Poznamka: Na pouzivanie stroja Bowflex™ je potrebné pripojenie Wifi. Ak nemate k
dispozicii pripojenie Wifi, kontaktujte spolocnost’ Bowflex™ alebo miestneho
distributora, aby vam okamzite poskytol d’al§iu pomoc.

Pocita¢ zobrazi zoznam dostupnych pripojeni Wifi. Klepnite na pozadované pripojenie
Wifi a zadajte heslo. Klepnite na polozku Connect (Pripojit).

Pocitac otestuje a pripoji sa k Wifi. Ak Pocita¢ zobrazi obrazovku Update Available
(Dostupna aktualizacia), klepnite na Agree (Suhlasim). Po¢ita¢ aktualizuje softvér.

Po vytvoreni pripojenia Wifi klepnite na tlac¢idlo Back (Spat’).

Klepnite na Get Started (Zacat).

V pocitaci sa zobrazi obrazovka moznosti. Vyberte moznost’ Log In (Prihlésit’ sa)
alebo Create Account (Vytvorit’ konto). Podl'a pokynov zaregistrujte svoj novy fitnes
stroj. Po dokonceni registracie je vas fitnes stroj pripraveny na pouZzivanie.
Poznamka: Stroj Bowflex™ musi byt zaregistrovany pomocou pripojenia Wifi. Po
dokonceni tivodnej registracie a konfiguracie je mozné stroj prevadzkovat’ bez
pripojenia Wifi. Na pouZivanie vSak budu k dispozicii len zakladné cvicenia a funkcie.
Vsetky tréningy, vlastné tréningy, virtualne vonkajsie pohlcujuce behy Explore The
World™ a tréningové videa vedené trénerom st k dispozicii len prostrednictvom
pripojenia Wifi s ¢lenstvom JRNYT™*,

Na pocitaci sa zobrazi obrazovka Just for You (Len pre vas). Na obrazovke sa zobrazi
vyzva na vykonanie tréningu Fitness Assessment, aby ste ziskali vlastny tréning™*.
Dalsie informacie o vasich moZnostiach najdete na karte Learn (Poudit’ sa).

*Pre informacie o ¢lenstve v JRMY™ chod’te na www.bowflex.com/jrny.

Krok

16

Skontrolujte, ¢i s vSetky spojovacie prvky pevne dotiahnuté a ¢i st komponenty spravne
zmontované.
Poznamka: Odstraiite vSetky ochranné kryty z ¢elnej strany pocitaca.

A

Stroj nepouzivajte, kym nebude kompletne zostaveny a skontrolovany z hP’adiska
spravneho fungovania v siilade s nivodom na pouZzitie.
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Premiestiiovanie a skladovanie stroja

ﬂ Stroj moZze premiestiiovat’ jedna alebo viac osob. Pri premiestiiovani stroja
postupujte opatrne. Bezecky pas je t'azky. Uistite sa, Ze vasa vlastna fyzicka sila je
schopna stroj premiestnit’. V pripade potreby pouzite druhi osobu.

1. Pred premiestnenim stroja skontrolujte chodiacu plosinu, aby ste sa uistili, ze
nastavenie sklonu je na hodnote "-5". V pripade potreby upravte nastavenie sklonu na
"-5"

Poznamka: Pre najmensiu ulozent plochu stroja sa uistite, ze nastavenie Incline
(Sklon) je na "-5".

ﬁ Pred nastavenim sklonu plosiny sa uistite, Ze je priestor pod strojom vol’ny. Po
kaZzdom tréningu uplne zniZte sklon plosiny.

2. Vyberte bezpecnostny kI'i¢ a umiestnite ho na bezpecné miesto.

ﬁ Ked’ tento stroj nie je v prevadzke, vyberte bezpecnostny kI'i¢ a uchovavajte ho
mimo dosahu deti.

3. Uistite sa, Ze vypinac je vypnuty a napajaci kabel je odpojeny.
4. Pred premiestnenim bezeckého pasu ho musite zlozit'. Nikdy nepremiestiiujte bezecky
pas, ak nie je zloZeny.

ﬂ Nikdy nepremiestiiujte stroj, ak nie je zloZena chodiaca ploSina. Rotujtice alebo
pohybujuce sa ¢asti sa moZu zovriet’, co méZe mat’ za nasledok poranenie 0s6b.

5. Uistite sa, ze okolo, na a nad bezeckym pasom je bezpe¢ny vol'ny priestor. Uistite sa,
Ze nie je ziadny predmet, ktory by sa mohol vysypat’ alebo sposobit’ zablokovanie z
plne zloZenej polohe.

A Uistite sa, Ze je dostato¢ny vol’'ny priestor vo vySke zdvihnutej plosiny.

6. Pravou rukou stlacte a podrzte tlac¢idlo uvolnenia chodiacej plosiny. Pomocou
zdvihacieho drzadla, ktoré sa nachddza pod zadnou castou kracajiceho pasu,
zdvihnite kra€ajlicu ploSinu uplne nahor a zapnite hydraulicky zdvih. Tlac¢idlo
uvol'nenia chodiacej ploSiny moZete uvolnit, ked’ sa chodiaca ploSina posunie
priblizne o 25 cm. Uistite sa, Ze je hydraulicky zdvihak spravne zaisteny na mieste.
Budete pocut’ cvaknutie, ked’ sa hydraulicky zdvihak posunie do uzamknutej polohy.

A PouzZivajte spravne bezpecnostné opatrenia a techniky zdvihania. Pokrcte kolena a

lakte, chrbat drzte rovno a zdvihnite sa rovnako s oboma rukami. Uistite sa, Ze
va$a vlastna fyzicka sila je schopna zdvihnut’ kracajucu ploSinu, kym sa nezapne
blokovaci mechanizmus. V pripade potreby pouzite druhu osobu.
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Na zdvihanie beZeckého pasu nepouZivajte pas ani zadny valec. Tieto ¢asti nie s
zaistené na mieste a moZu sa nahle pohnut’. MézZe déjst’ k viSmu zraneniu alebo
poskodeniu stroja.

7. Uistite sa, Ze je blokovaci mechanizmus zaisteny. Opatrne potiahnite spat’ chodiacu
plosinu a uistite sa, ze sa nepohybuje. Pritom sa drzte mimo drahy pohybu v pripade,
7e blokovanie bezeckého pasu nie je spravne zaistené.

g Ked’ je bezecky pas zloZeny, neopierajte sa ofi. Neodkladajte nan predmety, ktoré
by mohli sposobit’ jeho nestabilitu alebo pad.

Neprip4jajte napajaci kabel ani sa nepokusajte ovladat’ bezecky pas v zloZenej polohe.

8. Postavte sa na jednu stranu bezeckého
pasu. Predntl nohu umiestnite tak, aby sa
zaprela o zakladnu zostavu. Uchopte
boc¢né drzadlo a opatrne beZzecky pas
otocte smerom dozadu, az kym sa uplne
nevyvazi na transportnych kolieskach.
Dbajte na to, aby ste stroj neotocili prilis
d’aleko. Drzte bezecky pas vo vyvazenej
polohe.

A Tento krok si méze vyzadovat’ dve
osoby, jednu na kazdej strane

bezeckého pasu. Bezecky pas je tazky.

Uistite sa, Ze ste fyzicky schopni stroj otocit’.

Pri premiestiiovani tohto stroja vZdy noste
uplne uzavreti obuv. Nepresuvajte stroj s bosymi nohami alebo len v ponozkach.

Na otacanie alebo premiestiiovanie bezeckého pasu nepouzivajte pocita¢ ani zdvihnutu
chodiacu plochu. Mo6ze dojst’ k vaSmu zraneniu alebo poSkodeniu stroja.

UdrZziavajte sa mimo drahy pohybu zdvihnutej chodiacej ploSiny.
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9. Uchopenim bo¢ného drzadla a predne;j
Casti vzpriamenej ploSiny bezpecne
presuiite bezecky pas na pozadované
miesto.

ﬂ BeZecky pas je tazky. Uistite sa, Ze
vasa vlastna fyzicka sila je schopna
stroj premiestnit’.

Stroj umiestnite na Cisty, pevny a rovny
povrch bez neZiaduceho materiilu alebo
inych predmetov, ktoré by mohli branit’
vaSmu voI’'nému pohybu. Pod strojom by
mala byt’ pouzita gumova podlozka, aby sa
predislo uvoliiovaniu statickej elektriny a
chranit’ vasu podlahu.

Pri spistani neklad’te predmety do drahy
chodiacej ploSiny.

UPOZORNENIE: Strojom pohybujte opatrne, aby nenarazal do inych predmetov. Moze dojst’
k poskodeniu pocitaca, bezeckého pasu, alebo okolie stroja.

10. Bezpecne spustite bezecky pas do pozadovanej polohy. Uistite sa, ze je k dispozicii
dostatoc¢ny priestor pre stroj pred jeho spustenim.
11. Pred pouzitim si precitajte postup "RozloZenie stroja" v tomto navode.
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RozlozZenie stroja
1. Uistite sa, ze je dostatok miesta na spustenie chodiacej ploSiny.

ﬂ Dodrziavajte minimalny vol’ny priestor za strojom 2 m (79'") a 0,6 m (24") na
kaZdej strane. Toto je odporucana bezpecna vzdialenost’ na pristup, pohyb a
nudzové zosadnutie zo stroja.

Stroj umiestnite na Cisty, pevny a rovny povrch bez neziaduceho materialu alebo inych
predmetov, ktoré by mohli branit’ vol’ne pohybovat’ s dostato¢nym vol’nym priestorom
na cvicenie. Pod strojom sa odporuc¢a umiestnit’ gumovi podlozku, aby sa zabranilo
elektrostatickému vyboju a na ochranu vasej podlahy.

Uistite sa, Ze priestor na cvifenie, ktory vyuZivate, ma dostato¢ni vySku, pricom
zohladnite vyS§ku pouZivatel’a a maximalny sklon ploSiny.

2. Uistite sa, Ze na bezeckom pdase ani v jeho okoli nie je ziadny predmet, ktory by sa
mohol vysypat’ alebo sposobit’ zablokovanie z Uplne rozloZenej polohy.

3. Chodiacu ploSinu mierne zatla¢te smerom k pocita¢u. Pravou rukou stlaéte a podrzte
tlacidlo uvol'nenia chodiacej plosiny a potiahnite chodiacu ploSinu od pocitaca. Ked’
sa koniec chodiacej plosiny posunie priblizne o 25 cm (10 palcov), uvolnite tla¢idlo a
presuiite sa nabok od stroja. Pokracujte v t'ahani chodiacej plosiny.

A DrZte sa mimo drahy pohybu chodiacej ploSiny.

4. Hydraulicky zdvihak je nastaveny tak, aby mierne klesal. Drzte sa chodiacej ploSiny
priblizne do 2/3 pohybu nadol. Spustite zavazie pomocou nohami. Chodiaca plosina
moze pripadne v poslednej Casti pohybu rychlo klesnut’.
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Vyrovnanie stroja
Ak je vas tréningovy priestor nerovny, stroj je potrebné vyrovnat’.

1. Umiestnite stroj tréningového priestoru.
2. Nastavte vyrovnavace tak, aby sa vSetky dotykali podlahy.

A Nenastavujte vyrovnavace do takej vysky, aby sa oddelili alebo odskrutkovali od
stroja. Mohlo by dojst’ k vaSmu zraneniu alebo poSkodeniu stroja.

3. Nastavujte, az kym stroj nebude v rovine.

Pred tréningom sa uistite, Ze je stroj vodorovny a stabilny.

BeZecky pas

Vas bezecky pas je vybaveny odolnym, vysokokvalitnym pasom na beh, ktory je navrhnuty
tak, aby poskytoval mnoho hodin spol'ahlivej sluzby. Pas, ktory nebol dlhsi cas
prevadzkovany, ¢i uz vo vyrobnom baleni alebo po montazi, moZze pri spusteni vykazovat
"buchavy" zvuk. Je to spdsobené tym, Ze pas nabera na krivosti prednych a zadnych valcov. Je
to bezny jav a neznamena problém s vasim strojom. Po kratkom pouZzivani bezeckého pasu
buchavy zvuk prestane. Tento Cas sa bude liSit’ v zavislosti od teploty a vlhkosti prostredia, v
ktorom je bezecky pas umiestneny.
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Vlastnosti

Pocitac
(nastavitelny) ==  USBport
Ventilator

Odkladaci priestor

Horna rukovat
Kontaktné senzory tepu

Drziak na média
Ovladanie rychlosti

Ovladanie sklonu
e (T
Bluetooth naramok
na meranie tepu

PrieCny drziak
Zvisla podpora

Kryt motora / Chodiaci plocha a pas
Bocné oporné listy

Vypinac
Privod napdjania

Poistka -
Vyrovnavac

Zakladna . .
Uvolnovacie

tlacidlo
chodiacej plochy

Zdvihacia
rukovat

Transportné 11Mic

koliesko

Prednd podporna tyc

[ A WARNING. Hodnoty vypocitané alebo namerané pocitacom stroja pouzivajte len na
referencné ucely. Zobrazena srdcova frekvencia je pribliZzna a mala by sa

pouZzivat’ len na referencné tucely. Nadmerné cvi¢enie moZe mat’ za nasledok vazne
zranenie alebo smrt’. Ak pocitite mdloby, okamzZite prestaiite cvicit’.
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Pocitac

Displej Karta programov Karta videi

{7~ Len pre vas karta Karta objavovania Karta oblubenych N Karta ucenia

" Nastavenie ¢asu
l—""a naro¢nosti

Odporucané
tréningy

—

/ Zapisnik
Stavova kontrolka
D BOWFELESR

Tréningy

Pristup k ¢lenstvu JRNY™* mozete ziskat’ prostrednictvom pocitaca tohto stroja. S
Clenstvom JRNY™ ziskate vedené tréningy prispdsobené vasim schopnostiam, ktoré sa
pohodlne zobrazia na vaSom pocitaci, a priatel'ské virtualne hlasové poradenstvo, ktoré vas
podpori na vasej ceste k dlhodobému uspechu vo fitness.

Poznamka: PouZzivatelia bez ¢lenstva JRNY™* mo6zu mat niektory obsah vypnuty alebo
zablokovany. VSetky tréningy, vlastné tréningy, virtudlne vonkajsie pohlcujuce behy Explore
The World™ a tréningové videa vedené trénerom su dostupné len prostrednictvom pripojenia
Wifi s ¢lenstvom JRNY™., Dostupné tréningy néajdete na karte programov, karte Explore the
World™, karte tréningov a karte JUST FOR YOU.

*Pre informacie o Clenstve v JRMY™ chod’te na www.bowflex.com/jrny.
Displej

Domovska stranka pocitaca obsahuje pohodlny pristup k zakladnym funkcidm, ako st
manualne a Standardné tréningové programy. VSetko je mozné ovladat’ jednoduchym
dotykom displeja. Staci sa dotkntt’ displeja, aby ste vykonali vyber, spustili tréning alebo
jednoducho prebudili pocitac.

Poznamka: Tlacidla na zadnej strane pocitaca sliizia na obnovenie vyrobnych nastaveni. Nie
su urcené na pouzivanie zakaznikmi. Vypina¢ vypne podsvietenie pocitaca, takze sa zda, ze je
vypnuty, ale elektronika je stale zapnuta.
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Karta JUST FOR YOU (len pre vas)

Po prihlaseni je karta Just For You (Len pre vés) tvodnou alebo domovskou obrazovkou
vasho zariadenia. K dispozicii st moznosti adaptivneho cvicenia so sprievodcom a
vzdeldvacie vided, ktoré vas povzbudzuji na vasej fitness ceste. Klepnutim na ktorukol'vek z
dostupnych moznosti zobrazite d’alSie podrobnosti a spustite tréning.

Poznamka: Na nastavenie odporucaného tréningu mozete pouzit’ nastavenie vyberu Casu a
naroc¢nosti. Pouzivatel'om bez Clenstva v JRNY™ sa zobrazi iba nastavenie vyberu Casu.

Karta PROGRAMS (programy)

Karta programov poskytuje pristup ku vSetkym vedenym adaptivnym tréningom (s virtudlnym
hlasovym koucovanim alebo bez neho)* spolu so Standardnymi tréningami.
Poznamka: Bez pripojenia k sieti Wifi budu k dispozicii iba zakladné tréningy a funkcie.

Karta EXPLORE THE WORLD™ (objavovanie)

Tréningy Explore The World™ vam umoziiuju behat’ po virtudlnych vonkajSich destindciach,
pricom uhol sklonu chodiacej ploSiny sa prispdsobuje terénu.

Poznamka: Na vykonavanie tréningov Explore The World™ je potrebné pripojenie k sieti
Wifi s ¢lenstvom JRNY™,

Karta VIDEOS (vided)

Karta videi obsahuje vided vedené fitness trénermi, rozdelené podl'a ndro¢nosti a usporiadané
podrla Casu.

Karta FAVORITES (obl'ubené)

Rychly pristup k vaSmu obl'ibenému obsahu. Ak chcete pridat’ moznost’ na kartu obl'ibenych,
klepnite na ikonu srdiecka v pravom hornom rohu.

Karta LEARN (ucenie)

Poskytuje vzdelavacie videa a informacie o kI'i€ovych funkciach tykajucich sa fitness.

Odporuacané tréningy

Odporacané tréningy vychadzajl z vasej aktualnej trovne kondicie, predchadzajucich
tréningov a zvolenych nastaveni ¢asu a naro¢nosti. Tuknite na polozku odporiacanych
tréningov ak chcete zobrazit’ rozsireny popis.
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WORKOUTS (tréningy)
Na karte tréningov st centralne zhromazdené vsetky dostupné tréningy a vzdelavacie videa.

ﬁ Cvicenie na tomto stroji si vyZaduje koordinaciu a rovnovahu. Nezabudnite
predvidat’, Ze zmeny rychlosti pasu a uhla sklonu paluby méZu pocas tréningov
nastat’ a bud’te pozorni, aby ste sa vyhli strate rovhovahy a moZnému zraneniu.

JOURNAL (zapisnik)

Zobrazi prehlad tréningov, predchadzajuce tréningy a ocenenia pre vybrany profil
pouzivatela.

PROFILE (profil)

Zobrazte a upravte udaje o svojom profile pouzivatel'a, nastavenia a informécie o ¢lenstve v
JRNY™,

Stavova kontrolka

Stavova kontrolka zobrazuje, ¢i je pocitac aktivovany a spusta sa/pracuje spravne (kontrolka
svieti), alebo €1 sa vyskytla chyba (kontrolka trikrat zablika). Ak chcete pocita¢ pocas chyby

resetovat’, odpojte na 30 sektind napdjanie zariadenia a znova ho pripojte.
vladanle rychlosti

Ovladanie sho u

TIaC|dIa sklonu L Tlacidla rychlost'l

J

OU OOO
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Ovladanie sklonu

Ovladanie sklonu sluzi na zvySenie (+ a A) a zniZenie (- a ¥) hodnoty sklonu chodiacej
plosiny.

Poznamka: Ovladanie sklonu dokaze poskytovat’ zapornu alebo znizenti uroven chodiace;j
plosiny.

Tlacidla sklonu

Vyberaju nastavenie sklonu chodiacej ploSiny.

Ovladanie rychlosti

Ovladanie rychlosti sluzi na zvySenie (+ a A) a zniZenie (- a ¥) rychlosti chodiacej ploSiny.

Tlacidla rychlosti

Vyberaju nastavenie rychlosti chodiacej ploSiny.

Tlacidlo START

Stlacenim spustite aktualne zvoleny tréningovy program alebo obnovite pozastaveny tréning.

Tlaéidlo ventilatora

Ovlada 4-rychlostny ventilator (vypnuty, slaby, stredny, silny).

Tlacidlo STOP/PAUSE

Stlacenim pozastavite tréning alebo ukoncite pozastaveny tréning.
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Maximalna rychlost
spalovania

Aktudlna rychlost
spalovania

Merac rychlosti

spalovania /
prinosovej zény

Profil tréningu

Merac rychlosti spal’ovania / prinosovej zony

Meradlo rychlosti spalovania zobrazuje trovenl spalenych kalorii za minatu. Tato miera je
funkciou intenzity, ktora predstavuje aktudlnu rychlost’ a Groven sklonu. Ked’ sa niektora z
tychto hodndt zvysi, rychlost’ spalovania sa zvysi.

Merac prinosovej zony sa zobrazi pocas Standardného a manudlneho tréningu s tromi
navrhovanymi zonami: spal’ovanie tukov (Fat Burn), vytrvalost’ (Endurance) a vykonnost’
(Performance).

Profil tréningu

Profil tréningu je vizualizacia tréningu (zobrazujuca intenzitu). Cim vyssia je Ciara profilu,
tym je tréning intenzivnejsi.

Cas intervalu

Cas intervalu zobrazuje zostavajuci ¢as aktudlneho intervalu.

Oznacenie maximalnej rychlosti spal’ovania

Oznacenie maximalnej rychlosti spalovania je ukazovatel’, ktory zobrazuje najvyssiu mieru
spalenych kalorii dosiahnuttl pocas aktudlneho tréningu.
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Cielovy rozsah miery spal’ovania

Ciel'ovy rozsah miery spalovania je zalozeny na vybranom profile pouZzivatel’a. Po¢as
intervalového tréningu sa aktivuje rozsah segmentov spal’ovania. Intenzita rozsahu vychadza
zo zobrazenia profilu tréningu.

Poznamka: Ak cheete ziskat presnejsie udaje o miere spalenych kaldrii a navrhovanom
cielovom rozsahu, nezabudnite dokonc¢it’ Hodnotenie telesnej zdatnosti (Fitness Assessment)
a ponechajte si profil pouzivatel’a aktualny.

Cielovy rozsah je navrhovana uroven tréningu a mal by sa dodrziavat’ len vtedy,
ak to uroven vasej fyzickej kondicie umoziuje.

Pocas intervalového tréningu budu rozsahom Sprintu Cervené segmenty a rozsahom
regeneracie modré segmenty.

Panel s metrikami

4 12:31 4/8 2.2 101 7 cavon 107 en

INCLINE INTERVAL DISTANCE CALORIES BURN RATE HEART RATE

Sklon (INCLINE)

Sklon zobrazuje aktualny percentualny sklon chodiacej ploSiny.
Poznamka: Zariadenie moze poskytnut’ zapornu alebo klesajiicu troven chodiacej plosiny.

Cas (TIME)

Pocita v minutach a sekundach celkovy Cas tréningu (napr. 15:42 minnt).

Interval

Pocas intervalového tréningu tento ukazovatel’ zobrazuje aktudlny aktivny interval a celkovy
pocet intervalov pre tréning. Kazdy interval ma Sprintovy a regenera¢ny segment tréningu.

Vzdialenost’ (DISTANCE)

Vzdialenost’ sa zobrazuje v mil'ach alebo kilometroch na zaklade nastavenia pouZzivatela.

Kalorie (CALORIES)

Pocita celkovy pocet kalorii pri tréningu.

40



Rychlost’ spal’ovania (BURN RATE)

Zobrazuje pocet spalenych kaldrii za minatu. Tato miera je funkciou intenzity, ktora
predstavuje aktudlnu rychlost’ a troveil sklonu. Ked’ sa niektord z tychto hodnot zvysi, zvysi
sa aj miera spalovania.

Tepova frekvencia (HEART RATE)

Metrika srdcovej frekvencie zobrazuje pocet iderov vasho srdca za minutu. Pri merani bude
blikat’ ikona srdca. Pri stabilnom od¢itani sa ikona zobrazi ako stala.

ﬁ Zobrazena srdcova frekvencia je pribliZna a mala by sa pouZivat’ len na
referen¢né ucely.

Rychlost’ (SPEED)

Rychlost’ zobrazuje vasu aktudlnu rychlost’ v milach (MI) alebo kilometroch (KM) za hodinu
s presnost’ou na jedno desatinné miesto (napr. 3,4 MI).

Tempo (priemerné)

Priemerné tempo sa nezobrazuje na paneli metrik, ale zobrazuje sa spolu s vysledkami
tréningu.

Ovladanie rychlosti a arovne sklonu

Ovladace sklonu a rychlosti sa nachadzaju na bo¢nych riadidlach a na konci spodného ramena
hornych riadidiel. Z tychto ovladacov mozno ovladat’ sklon a rychlost’ chodiaceho pésu.
Tlacidla na l'avej strane obsahuju tlac¢idlo na zvySenie sklonu a tla¢idlo na zniZenie sklonu.
Ovladacie prvky na pravej strane zahtnaju tlac¢idlo zvySenia rychlosti a tlacidlo znizenia
rychlosti.

A Nestlacajte tieto tlacidla, ked’ sa chytate za niektoru z rukoviti.
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Pouzivanie aplikacie Bowflex™ JRNY™ na prenosnom zariadeni
(volitel’né)

Aj ked’ mate pristup k informaciam o absolvovanom tréningu z pocitac¢a pomocou JRNY™
Clenstva, mozete k tymto informaciam pristupovat’ aj na dial’ku na svojom vlastnom zariadeni.
Jednoducho si stiahnite aplikdciu JRNY™ do svojho zariadenia a ziskajte pristup k svojmu
Clenstvu v JRNY ™,

1. Stiahnite si aplikaciu s nazvom "Bowflex™ JRNY™ App ". Aplikacia je k dispozicii
na Google Play™ a App Store.
Pozndmka: Uplny zoznam podporovanych zariadeni najdete v App Store alebo
Google Play™,

2. Podla pokynov v aplikécii synchronizujte svoje zariadenie s ¢lenstvom v JRNY™,

Ked’ bude mat’ vase zariadenie pristup k uctu, budete si moct’ prezerat’ minulé tréningy,
koucing a nadchadzajuce tréningy s vasim JRNY™ ¢lenstvom.

Nabijanie cez USB

Ak je k portu USB pripojené zariadenie USB, port sa pokusi zariadenie nabijat. Energia
dodavana z portu USB nemusi byt’ dostato¢na na prevadzku zariadenia a jeho sucasné
nabijanie.

Zapnutie monitoru srdcovej frekvencie Bluetooth®

Vase fitness zariadenie je vybavené tak, aby bolo schopné prijimat’ signél z Bluetooth®
monitora srdcovej frekvencie (HR). Postupujte podl'a pokynov dodanych s vasim Bluetooth®
HR monitorom.

ﬂ Ak mate kardiostimulator alebo iné implantované elektronické zariadenie, pred
pouZzitim pasu Bluetooth® alebo iného zariadenia sa porad’te so svojim lekarom.

Poznamka: Pred pouzitim nezabudnite zo snimaca srdcovej frekvencie odstranit’ ochranny
kryt (ak je k dispozicii).

Naramok s technolégiou Bluetooth® na meranie tepovej frekvencie

K vasmu fitness zariadeniu sa doddva naramok Bluetooth® na meranie srdcovej frekvencie.
Ak ho chcete pouzivat’, postupujte podl'a pokynov, ktoré boli priloZzené k ndramku.

ﬁ Ak mate kardiostimulator alebo iné implantované elektronické zariadenie, pred
pouzitim naramku Bluetooth® Armband alebo iného Bluetooth® monitora
srdcovej frekvencie sa porad’te so svojim lekarom.

Poznamka: Pred pouzitim nezabudnite zo snimaca srdcovej frekvencie odstranit’ ochranny
kryt (ak je sti€astou dodavky).
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1. Nasad’te si naramok s technoldgiou Bluetooth® na meranie tepovej frekvencie na ruku
na hornu cast’ predlaktia.
2. Skontrolujte, ¢i je na zariadeni aktivne bezdrotové pripojenie Bluetooth®. Ak je ikona
Bluetooth® modra, potom je aktivne.
Ak je ikona Cervena, potom je potrebné¢ aktivovat’ bezdrotové pripojenie Bluetooth®.
Aktivacia bezdrotového pripojenia Bluetooth®:
a. Tuknite na ikonu Bluetooth®.
b. Klepnite na polozku "Manage Bluetooth®".
C. Posuite moznost’ z "OFF" na "ON".
d. Tuknutim na polozku "Back" ukongite &innost'.
Ked’ ste pripraveni na cvicenie, spustite tréning.
4. Stlacte tlacidlo zapnutia/vypnutia na naramku na meranie tepovej frekvencie. Dbajte
na to, aby ste ho stla¢ili iba raz.

w

5. Pocas tréningu mdze pripojenie ndramku na meranie tepovej frekvencie f—
trvat’ az 60 sekund. Po pripojeni sa zobrazi ikona Bluetooth® Heart Rate
Device spolu s vasou srdcovou frekvenciou. .
Poznamka: Naramok na ruku je mozné pripojit’ k aktivnemu tréningu len
raz. Ak po pripojeni stlacite tlac¢idlo zapnutia/vypnutia, tréning sa musi —7

znovu spustit’.

Bluetooth® Audio (vstup alebo vystup)

Vs stroj dokéze prehravat’ zvuk cez pripojenie Bluetooth® z vasho inteligentného zariadenia
prostrednictvom reproduktorov beZzeckého pasu. Stroj moze tieZ prenasat’ zvuk z pocitaca do
vasho zariadenia Bluetooth® (napriklad do slichadiel Bluetooth® ).

Poznamka: Zvuk cez Bluetooth® moZno v danom ¢ase streamovat’ len jednym smerom
(dovnutra alebo von).

Kontaktné senzory tepu

Kontaktné senzory tepu posielaji pocitacu signaly vasSho tepu. Senzory su Casti riadidiel

z nehrdzavejucej ocele. Ak ich chcete pouzit’, pohodlne si polozte dlane na oba senzory.
Uistite sa, ze sa dlanami dotykate aj hornej aj spodnej Casti senzorov. Drzte ich pevne, ale nie
prilis tesne alebo vol'ne. Aby Pocita¢ zachytila tep, obe dlane musia byt v kontakte so
senzormi. Ked’ Pocita¢ zaznamena stabilny signal, zobrazi sa vas inicidlny tep.

Ked’ Pocita¢ zobrazi vas inicialny tep, nehybte s dlafiami po dobu 10 — 15 sekund. Pocita¢
overi vas tep. Schopnost’ senzorov zachytit’ tep ovplyviluje mnoho faktorov:

e Pohyb hornej Casti tela (vratane ruk) vytvara elektrické signaly, ktoré mézu narasat’
detekciu tepu. Jemny pohyb dlani po senzoroch mdze taktiez vytvérat’ ruSenie.

e Mozole a krémy na ruky mozu pdsobit’ ako izolacna vrstva a oslabit’ tak signal tepu.

e Niektoré elektrokardiografické (EKG) signaly vytvarané jednotlivcami nemusia byt
dostatocne silné na to, aby boli zachytené senzormi.

e Blizkost’ inych elektronickych zariadeni moze taktiez vytvarat’ ruSenie.

Ak sa vam zda vas tep nestaly aj po overeni, utrite si dlane a senzory a skuste znova.
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Vypoéty srdcovej frekvencie

Vasa maximalna srdcova frekvencia sa zvycajne znizuje z 220 uderov za minutu (BPM) v
detstve na priblizne 160 BPM vo veku 60 rokov. Tento pokles srdcovej frekvencie je zvycajne
linedrny a kazdy rok sa znizuje priblizne o jeden tider. Neexistuje ziadny ddkaz, Ze tréning
ovplyviiuje znizenie maximalnej srdcovej frekvencie. Jedinci rovnakého veku mozu mat’
rozne maximalne srdcové frekvencie. Tato hodnota sa dé zistit’ presnejSie pomocou
zatazoveho testu ako pomocou vzorca suvisiaceho s vekom.

Vasa srdcova frekvencia v pokoji je ovplyvnena vytrvalostnym tréningom. Typicky dospely
¢lovek ma srdcovu frekvenciu v pokoji priblizne 72 BPM, zatial’ ¢o vysoko trénovani bezci
modzu mat’ hodnoty 40 BPM alebo nizsie.

Tabul’ka srdcovej frekvencie predstavuje odhad toho, ktord zona srdcovej frekvencie (HRZ) je
ucinnd pri spalovani tukov a zlepSovani kardiovaskularneho systému. Fyzické podmienky sa
liia, preto moze byt vas individualny HRZ o niekol’ko uderov vyssi alebo nizsi, ako je
zobrazené.

Najucinnej$im postupom na spal’ovanie tukov pocas cvi¢enia je zacat’ pomalym tempom a
postupne zvySovat’ svoju intenzitu, az kym vasa srdcova frekvencia nedosiahne 60 - 85%
maximalnej srdcovej frekvencie. Pokracujte tymto tempom a udrzujte svoj srdcovy rytmus v
cielovej zone viac ako 20 minat. Cim dlhsie udrZujete svoj cielovy srdcovy rytmus, tym viac
tuku bude vase telo spal'ovat’.

Graf je stru¢nym navodom, ktory popisuje vSeobecne navrhované cielové srdcové frekvencie
na zaklade veku. Ako je uvedené vyssie, vasa optimalna cielova miera mozZe byt vyssia alebo
nizSia. Porad’te sa so svojim lekdrom o vasej individualnej ciel'ovej zone srdcovej frekvencie.

Poznamka: Tak ako pri vSetkych cvi€eniach a fitnes rezimoch, vZdy pouzivajte svoj najlepsi
usudok, ked’ zvySujete Cas alebo intenzitu cvicenia.

Cielovy tep pre spalovanie tukov

250
=}
£
2 200
E
N
150
e
2
3 100
=
o
@ 50
>
&
b= 0 120-24 125-29 130-34 135-39 1 40-44 | 45-49 1 50-54 1 55-59 1 60-64 165-69 | 70+

Vek

Maximéalny tep — @

Cielova z6na :]

44



Ziaklady fitness
Frekvencia

Ak si cheete udrzat’ dobry zdravotny stav, schudnut’ a zlepsit’ svoju kardiovaskularnu
vytrvalost’, snazte sa pouzivat posiliiovaci stroj Bowflex™ miniméalne 3-krét tyzdenne, 30
minut kazdy den.

Ak ste novacikom v cviceni (alebo sa vraciate k pravidelnému cvi¢ebnému programu) a nie
ste schopni pohodlne absolvovat’ 30 mintt nepretrzitého cvicenia naraz, staci 5 - 10 minut a
postupne predlzujte ¢as cvicenia, kym nedosiahnete celkovy ¢as 30 minut.

Ak mate nabity program a nedokaZzete si do dia zaradit’ 30 minut nepretrzité¢ho cvicenia,
skuste si 30 minat naakumulovat’ viacerymi cvi¢eniami. kratSich tréningov v ten isty def.
Napriklad 15 mintt rdno a 15 minut vecer.

Pre dosiahnutie najlepsich vysledkov kombinujte cvicenie na posiliiovacom stroji Bowflex™
s programom silového tréningu pomocou domécej posiliiovne Bowflex™ alebo Bowflex™.
SelectTech™ ¢inky a postupujte podl'a prirucky Bowflex™ na zniZenie telesnej hmotnosti,
ktora je sticast'ou tejto prirucky.

Konzistencia

Zaneprazdneny pracovny rozvrh, rodinné povinnosti a kazdodenné povinnosti mozu stazovat’
zaradenie pravidelného cvicenia do vasho Zivota. VyskusSajte tieto tipy na zvySenie Sance na
uspech:

Naplanujte si cvicenie rovnako, ako si planujete stretnutia alebo schodzky. Kazdy tyzden si
vyberte konkrétne dni a ¢asy a snazte sa ich nemenit’.

Zaviazte sa Clenovi rodiny, priatel'ovi alebo manzelovi/manzelke a navzajom sa povzbudzujte,
aby ste sa kazdy tyzden drzali planu. Zanechavajte priatel'ské spravy pripomienkami, aby ste
boli désledni, a udrzujte sa navzdjom zodpovedni.

Tréningy si spestrite striedanim rovnomernych tréningov (s jednou rychlost'ou) a
intervalovych tréningov (s roznou rychlost'ou). Fitness stroj Bowflex™ je eSte zdbavne;jsi,
ked’ pridate tento druh rozmanitosti.

Oblecenie

Pri pouZzivani fitness stroja Bowflex™ je ddlezité nosit’ vhodnu, bezpe¢nt a pohodlnu obuv a
oblecenie, vratane:

e Sportovej obuvi na chodzu alebo beh s gumovou podrazkou.
e cvicebné oblecenie, ktoré vam umozni vol'ny pohyb a udrzi vés v prijemnom chlade.
e Sportova opora, ktord poskytuje stabilitu a pohodlie.

Nenoste vol’'né oblecenie ani Sperky. Tento stroj obsahuje pohyblivé Casti.
Nevkladajte prsty, chodidla ani iné predmety do pohyblivych ¢asti cvi¢éebného
zariadenia.

Pri pouzivani tohto stroja vZdy noste Sportovii obuv s gumovou podrazkou. Stroj
nepouZzivajte s bosymi nohami alebo len v ponozkach.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Naklonte hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre paze
Natiahnite striedavo I'avli a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostante v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazdu nohu.

Vnutorna ¢ast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase
nohy tak blizko ako je to mozZné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vaSe kolena smerom
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekiund ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predkloiite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostaite v tejto pozicii po dobu 20-30 sektnd.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravii nohu. Pokrocte vasu 'avii nohu a vase
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa poktste dosiahnut’ vase pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto nat'ahovacie cvi¢enie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektind.
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Tréningy

Postupujte podl'a tychto pokynov, aby ste si ul'ah¢ili tyzdenny tréningovy rezim. Riad’te sa
vlastnym tusudkom a radami svojho lekara, aby ste urcili intenzitu a Groven tréningu.

A Pred zacatim tréningového programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite cvicit’, ak

pocitite bolest’, napiitie v hrudniku, kratku dychavi¢nost’ alebo pocit’'ujete mdloby.
Pred d’alSim pouzZivanim stroja kontaktujte svojho lekara. PouzZivajte hodnoty
vypocitané alebo namerané pocitacom stroja len na referen¢né ucely.

Rovnomerny a intervalovy tréning su 2 typy tréningov, ktoré mozete vykonavat’ na
posiliiovacom stroji Bowflex™:

Rovnomerné tréningy

Rovnomerny tréning zahtiia pomalé zvySovanie rychlosti tréningu na naro¢nq, ale pohodInti
rychlost’, ktorti dokaZete udrzat’ pocas vacsiny tréningu. Napriklad udrziavanie tempa chodze
3,0 MPH pocas celého tréningu, okrem zahrievania a ochladzovania. Tréning v ustdlenom
stave pomaha budovat’ si istotu pri cviceni, vytrvalost’ a odolnost’ a je nevyhnutny pre dobre
zostaveny kardiovaskularny tréningovy program.

Intervalové tréningy

Intervalovy zahtfia rychlejSie a pomalSie nastavenie rychlosti na urcity ¢asovy usek s cielom
zvysit’ a znizit' frekvenciu dychania, srdcovu frekvenciu a spal’ovanie kalorii. Tu je ukazka
tréningu intervalového tréningu:

¢ 7 minut chddze pomalou, I'ahkou a pohodlnou rychlostou.

e 1 mintta chodze naro¢nejSou rychlostou, ktord je priblizne o 50 % vyssia.
e 7 minut chddze pomalou, 'ahkou, pohodlnou rychlost'ou.

¢ 1 mintta chddze narocnejSou rychlost’'ou, ktora je priblizne 2x rychlejsia.
e 7 minut chodze pomalou, 'ahkou, pohodlnou rychlostou.

¢ 1 mintta chddze narocnejSou rychlost'ou, ktora je priblizne o 50 % vyssia.
e 6 minut chodze pomalou, 'ahkou, pohodlnou rychlostou.

Intervalové tréningy poskytuji rozmanitost’ a moéZzu vam pomoct’ zlepsit’ kondiciu.

Fitness stroj Bowflex™ je navrhnuty tak, aby tlmil vae kiby a svaly, a pri rovnomernom
tréningu aj pri tréningu s intervalovym tréningom by ste sa mali citit’ pohodlnejSie ako pri
choddzi alebo behu vonku na tvrdom povrchu.

Tréningovy plan

Tu je vzorovy tréningovy plan pre zaciatocnikov, stredne pokrocilych a pokroc€ilych. Pouzite
tréningovy plan, ktory odrdza vasu aktualnu uroven kondicie. S kazdého z tychto vzorovych
tréningovych rozvrhov neprechédzajte na d’alsi tyzden, kym sa vdm aktuélny tyzden nebude
zdat’ P'ahsi a pohodInejsi.
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Zaciatocnik | Tyzden 1 Tyzden 2 Tyzden 3 Tyzden 4 Tyzden 5
Tréning 1 Rovnomerny | Rovnomerny | Rovnomerny | Rovnomerny | Intervalovy
Tréning 2 Rovnomerny | Rovnomerny | Intervalovy | Intervalovy | Rovnomerny
Tréning 3 Rovnomerny | Rovnomerny | Rovnomerny | Rovnomerny | Intervalovy
Stredne Tyzden 1 Tyzden 2 Tyzden 3 Tyzden 4 Tyzden 5
pokrocily

Tréning 1 Rovnomerny | Rovnomerny | Intervalovy | Rovnomerny | Intervalovy
Tréning 2 Rovnomerny | Intervalovy | Rovnomerny | Intervalovy | Rovhomerny
Tréning 3 Rovnomerny | Rovnomerny | Intervalovy | Rovnomerny | Intervalovy
Pokrocily Tyzden 1 Tyzden 2 Tyzden 3 Tyzden 4 Tyzden 5
Tréning 1 Rovnomerny | Intervalovy | Intervalovy | Intervalovy | Intervalovy
Tréning 2 Intervalovy | Rovnomerny | Rovnomerny | Rovnomerny | Intervalovy
Tréning 3 Rovnomerny | Intervalovy | Intervalovy | Intervalovy | Intervalovy

UvolPnovacie cvié¢enia

Po skonceni pouzivania stroja Bowflex™ zvézte tieto uvolfiujlice strecingy, ktoré pomozu
vasmu telu zotavit’ sa z tréningu a budete pruznejsi:

&\

Sadnite si so spojenymi patami a kolenami smerujicimi von.
Chodidla si pritiahnite ¢o najblizsie k Vasim slabindm. Jemne tlacte
kolen4 k zemi. Vydrzte 15 sekund.

Sadnite si s vystretou pravou nohou. Pétu I'avej nohy si prilozte

k vnutornému stehnu pravej nohy. Natiahnite sa k prstom na nohe
¢o najviac. Vydrzte 15 sekind. Uvolnite sa a opakujte s l'avou
nohou.

Hlavu naklonte doprava, pocitite natiahnutie na pravej strane krku. Potom otocte
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hlavu dozadu, bradu natiahnite smerom nahor s otvorenymi tstami. Hlavu otocte
 dolava a nakoniec spustite hlavu k hrudi.




6 | Pravé rameno zdvihnite k uchu. Potom ho spustite dole a pocas toho zdvihajte
[ 1 r
I\ Iavé rameno.

Naklorite sa k stene s 'avou nohou pred pravou a s rukami pred sebou. Pravi
nohu drzte vystreti a 'ava nohu na zemi. Pokréte 'avi nohu a nakloiite sa
dopredu bedrami smerom k stene. Podrzte 15 sekund a opakujte na druha
nohu.

&\ (/T Pomaly sa predklonte v pase s uvol'nenym chrbtom a ramenami a nat'ahujte
sa k prstom na nohéch ako to len p6jde. Podrzte 15 sektind.

99 Ruky rozpazte a dvihajte ich kym ich nebudete mat’ nad hlavou. Pravi ruku
natiahnite o najviac smerom hore, pocitite natiahnutie na pravej strane. Opakujte
s l'avou rukou.
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Prevadzka
Pociato¢né nastavenie pocitaca

1. Ked je zariadenie zapojené do funkcnej elektrickej zasuvky, zariadenie sa spusti a
aktivuje sa ¢ervend stavova kontrolka.

Poznamka: Pocita¢ moze prejst’ do rezimu spanku, ak nedostane ziadny vstup.
Dotknite sa obrazovky pocitaca, aby ste stroj prebudili.

2. Zariadenie sa aktivuje a zobrazi sa obrazovka Welcome - Connect Wifi (Vitajte -
Pripojte Wifi). Klepnite na polozku Connect (Pripojit).

Poznamka: Na pouzivanie stroja Bowflex™ je potrebné pripojenie Wifi. Ak nemate k
dispozicii pripojenie Wifi, kontaktujte spolocnost’ Bowflex™ alebo miestneho
distributora, aby vam okamzite poskytol d’alSiu pomoc.

3. Pocita¢ zobrazi zoznam dostupnych pripojeni Wifi. Klepnite na pozadované pripojenie
Wifi a zadajte heslo. Klepnite na polozku Connect (Pripojit).

4. Pocitac otestuje a pripoji sa k Wifi. Ak Pocita¢ zobrazi obrazovku Update Available
(Dostupné aktualizacia), klepnite na Agree (Sthlasim). Pocita¢ aktualizuje softvér.

5. Po vytvoreni pripojenia Wifi klepnite na tlacidlo Back (Spét).

Klepnite na Get Started (Zacat).

7. V pocitaci sa zobrazi obrazovka moznosti. Vyberte moznost’ Log In (Prihlasit’ sa)
alebo Create Account (Vytvorit’ konto). Podl'a pokynov zaregistrujte svoj novy fitnes
stroj. Po dokonceni registracie je vas fitnes stroj pripraveny na pouZzivanie.
Poznamka: Stroj Bowflex™ musi byt zaregistrovany pomocou pripojenia Wifi. Po
dokonceni tivodnej registracie a konfiguracie je mozné stroj prevadzkovat’ bez
pripojenia Wifi. Na pouZivanie vSak budi k dispozicii len zakladné cvicenia a funkcie.
VSsetky tréningy, vlastné tréningy, virtualne vonkajsie pohlcujice behy Explore The
World™ a tréningové videa vedené trénerom su k dispozicii len prostrednictvom
pripojenia Wifi s ¢lenstvom JRNY ™,

8. Na pocitaci sa zobrazi obrazovka Just for You (Len pre vas). Na obrazovke sa zobrazi
vyzva na vykonanie tréningu Fitness Assessment, aby ste ziskali vlastny tréning*.
Dalsie informacie o vasich moznostiach najdete na karte Learn (Pougit’ sa).

o

*Pre informacie o Clenstve v JRMY™ chod’te na www.bowflex.com/jrny.

Zadiname

A Pred zacatim tréningového programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite cvicit’, ak

pocitite bolest’, napitie v hrudniku, kratku dychaviénost’ alebo sa citite malatne.
Pred d’alSim pouZivanim pristroja sa obrat’te na svojho lekara. PouZivajte hodnoty
vypocitané alebo namerané pocitacom stroja len na referen¢né ucely.

Stroj umiestnite na Cisty, pevny a rovny povrch, bez neziaduceho materialu alebo inych
predmetov, ktoré by mohli branit’ vasej schopnosti vol’ne pohybovat’ s dostato¢nym
vol’'nym priestorom na cvicenie. Pod strojom sa odporuca umiestnit’ gumova podlozku,
aby sa zabranilo elektrostatickému vyboju pre ochranu vasej podlahy.

Uistite sa, Ze priestor na cvicenie, ktory vyuZivate, ma dostato¢nu vySku, pricom
zohPadnite vySku pouZivatel’a a maximalny sklon plosiny.
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1. S posilnovacim strojom v priestore na cvicenie skontrolujte, €i je pas vycentrovany a
zarovnany. Ak je to potrebné, pozrite si "Postup vyrovnania pasu" v ¢asti UdrZba tohto
navodu.

2. Skontrolujte, ¢i sa pod pasom nenachadzaji nejaké predmety. Uistite sa, Ze je pod
strojom vol'ny priestor.

3. Pripojte napajaci kabel do spravne uzemnenej sietovej zasuvky.

A Nestipajte na napajaci kabel a zastrcku.
Poznamka: Stroj je uréeny na priame zapojenie do spravne zapojenej a uzemnenej zasuvky.

4. Ak pouzivate snimac srdcovej frekvencie Bluetooth®, postupujte podl'a pokynov na
jeho spravnu prevadzku.

5. Zapnite napajanie. Do pristroja je teraz privadzané napajanie.

6. Rozkrocte sa na pase a postavte sa na bo¢né plosiny. Vlozte bezpecnostny kI'a¢ do
portu bezpeénostného kl'i¢a a pripnite bezpecnostny kI'a¢ k svojmu odevu.

A Pri nastupe alebo zostupe zo stroja treba postupovat’ opatrne.

Aby ste predisli zraneniu, postavte sa na bo¢né ploSiny predtym, ako spustite stroj alebo
ukondite tréning. Nezostupujte zo stroja tak, Ze sa postavite na pohyblivy pas a vysttpite
zo zadnej Casti stroja.

o Skontrolujte bezpecnostny kI'i¢ a uistite sa, Ze je spravne pripojeny k pocitacu.

Poznamka: Ak bezpecnostny kI'i¢ nie je nainStalovany, stroj umozni pouZivatel'ovi
vykonavat vSetky ¢innosti okrem aktivécie pasu. Pocita¢ zobrazi upozornenie na vloZenie
bezpecnostného kl'ica (“ Safety Key Disconnected. To do a workout, insert the Safety key. ” -
"Bezpecnostny kI'i¢ odpojeny. Ak chcete vykonat tréning, vlozte bezpecnostny kI'ac." ).

o Pocas cvicenia si vZdy pripevnite bezpecnostny kI'i¢ k obleceniu.
o Ak je potrebné stroj okamzite zastavit', vytiahnite bezpe¢nostny kI'i¢, aby ste
vypli napdjanie pasovych a Sikmych motorov. Tym sa rychlo zastavi pas
(pripravte sa - ide o nahle zastavenie) a ukon¢i tréning. Stla¢enim tlacidla
PAUSE/STOP zastavite pas a pozastavite program.
7. Prihlaste sa do stroja alebo vyberte polozku Guest User (pouzivatel host’). Adaptivne
tréningy nie je mozné odporucit,, pokial’ nie ste prihlaseni do stroja.
Poznamka: Uvedomte si, ze chodiaca ploSina sa dod4va v negativnom, alebo
znizenom nastaveni sklonu. Aby sa chodiaca plosina vyrovnala, nastavte sklon na "0".
8. Po zvoleni pozadovaného tréningu stlacte tlacidlo START.
9. Zobrazi sa obrazovka Moznosti zabavy pre tento tréning. Vyberte si z ponukanych
moznosti zabavy.
10. Pas sa zacne pohybovat’ a o chvil'u sa rozbehne. Na pas nastupujte opatrne

ﬁ Pri nastupovani alebo vystupovani z beZeckého pasu alebo pri zmene sklonu alebo
rychlosti vZdy pouZivajte rukoviite.

Ak chcete vykonat’ nidzové zosadnutie, zachyt’te sa prednych alebo boénych rukoviiti a
bezpecne stipte na bo¢né ploSiny. Pas pomaly zastavte a opatrne vystipte zo stroja.

Poznamka: Vas bezecky pas je vybaveny odolnym, vysokokvalitnym pasom na beh, ktory je
navrhnuty tak, aby poskytoval mnoho hodin spol'ahlivej sluzby. Pas, ktory nebol dlhsi ¢as
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prevadzkovany, ¢i uz vo vyrobnom baleni alebo po montazi, moze pri spusteni vykazovat
"buchavy" zvuk. Je to spdsobené tym, Ze pas nabera na krivosti prednych a zadnych valcov. Je
to bezny jav a neznamena problém s vasim strojom. Po kratkom pouZzivani bezeckého pasu
buchavy zvuk prestane. Tento Cas sa bude 1iSit’ v zavislosti od teploty a vlhkosti prostredia, v
ktorom je bezecky pas umiestneny.

ReZim zapnutia / karta Len pre vas

Pocitac prejde do rezimu Power-Up (Zapnutie) / karty Just For You (Len pre vas), ked’ je
pripojeny k zdroju napéjania a vypinac je zapnuty.

Zmena urovni sklonu

Stlacenim tlacidiel Increase (ZvySenie) alebo Decrease (Znizenie) rovne sklonu mozete
kedykol'vek zmenit uhol sklonu plosiny s vlozenym bezpecnostnym kI'i¢om. Ak chcete
rychlo zmenit Groven sklonu stlacte pozadované tlacidlo sklonu. PloSina sa prisposobi
zvolenému nastaveniu sklonu.

ﬂ Pred spustenim ploSiny sa uistite, Ze priestor pod strojom je vol’'ny. Po kazdom
tréningu uplne spustite plosinu.

Cvicenie na tomto stroji si vyZaduje koordinaciu a rovnovahu. Nezabudnite predvidat’,
Ze zmeny rychlosti pasu a uhla sklonu ploSiny méZu pocas cvifenia nastat’, a bud’te
pozorni, aby ste predisli strate rovnovahy a moZnému zraneniu.

Uistite sa, Ze priestor na cvicenie, ktory vyuzZivate, ma dostato¢ni vySku, pricom
zohPadnite vySku pouZzivatel’a a maximalnu vySku plne naklonenej ploSiny.

Poznamka: Ked’ je ploSina v 20 % sklone, maximalna rychlost’ pasu je 13 km/h (8 mph).

Zmena rychlosti pasu

Pocas tréningu je mozné rychlost’ chodiaceho pasu upravovat’ v krokoch po 0,1 km/h. Ak
chcete upravit rychlost’ pasu, stlacte tlacidlo Increase (ZvySenie rychlosti) alebo Decrease
(ZniZenie rychlosti) na pravom hornom alebo bo¢nom riadidle.

Ak chceete rychlo zmenit’ uroven rychlosti, stlacte pozadované tlacidlo rychlosti. Pas sa
nastavi na pozadovant rychlost’.

Pozastavenie alebo zastavenie tréningu

1. S pevnym drzanim riadidiel zlezte z pasu a stipte na bo¢né plosiny na oboch stranach
chodiacej plosiny.

2. Stlacenim tlacidla PAUSE/STOP pozastavte cvic¢enie. Pas sa spomali az do uplného
zastavenia.
Poznamka: Ak sa pozastaveny tréning znovu nespusti do 5 minut, stroj ukon¢i tréning
a zobrazi vysledky tréningu.
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3. Ak chcete opétovne spustit’ tréning, stlacte tlacidlo START. Ak chcete tréning
ukoncit’, opat’ stlacte tlac¢idlo PAUSE/STOP.

4. Po ukonceni tréningu sa na pocitaci zobrazia vysledky tréningu.

Tuknite na polozku Continue (Pokragovat).

6. Pocita¢ prejde na prehl'ad Posledny tréning na karte zapisniku.

o

Vypnutie a reStartovanie zariadenia

Poznamka: Ked’ je zariadenie Bowflex™ aktivne, kontroluje aktualizicie softvéru a instaluje
ich. Ak je stroj na urcity ¢as deaktivovany, moze sa pokusit’ nainstalovat’ aktualizacie po
opatovnom spusteni.

1. Ak chcete stroj vypnut, odhléste pouZzivatela z pocitaca.
2. Prepnite vypina¢ napajania do polohy vypnutia.
3. Odpojte napdjaci kéabel od stroja.

A Aby ste zabranili nekontrolovanej prevadzke stroja, vZdy prepnite vypina¢

napajania do polohy vypnutia, vyberte bezpe¢nostny kP’ai¢ a odpojte napajaci
kabel zo siet’ovej zasuvky a z napajacieho vstupu stroja. Napajaci kabel umiestnite na
bezpec¢né miesto.

Ak chcete stroj znovu spustit’:

1. Stroj nechajte aspont mintitu bez napajania.
2. Opaét pripojte napajaci kabel k stroju.
3. Prepnite vypina¢ napajania do polohy zapnutia. Stroj sa spusti.
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Udriba

Skor ako zac¢nete s akoukol'vek opravou, precitajte si vSetky pokyny na tdrzbu. Za urcitych
podmienok je na vykonanie niektorych tloh potrebna druha osoba.

Zariadenie musi mat’ pravidelni kontrolu poskodeni a oprav. Majitel’ je
zodpovedny za zabezpecenie pravidelnej udrzby. Opotrebované, poSkodené alebo
uvol’'nené komponenty musia byt’ okamzZite opravené alebo vymenené. Na udrzbu a
opravu zariadenia méZu byt’ pouzité iba komponenty dodané vyrobcom.
Ak sa kedykol'vek vystrazné nalepky uvol’nia, stanu sa necitate’nymi alebo sa odlepia,
kontaktujte svojho miestneho distributora, aby vim poskytol nahradné Stitky.
Pred opravou odpojte stroj od elektriny.

Aby ste znizili riziko irazu elektrickym pridom alebo pouZivania
zariadenia bez dozoru, vZdy odpojte zastréku od elektrickej siete pred

¢istenim, udrzbou alebo opravou zariadenia odpojte kabel od elektrickej zasuvky a

zariadenia a pockajte S minut. stroja. Napajaci kabel umiestnite na bezpecné miesto.

Denne: Pred kazdym pouzitim skontrolujte, ¢i stroj neméa vol'né, zlomené, poskodené alebo
opotrebované Casti. Ak nejaké najdete, nepouzivajte ho. Opravte alebo vymeiite vsetky diely
pri prvom naznaku opotrebovania alebo poskodenia okrem chodiacej plosiny. Chodiaca
plosina je navrhnutd na nosenie na oboch stranach. Ak je opotrebovana len jedna strana
plosiny, nie je potrebnd jej vymena. Na prevratenie chodiacej ploSiny sa odporuca pouzit’
kvalifikovaného servisného technika. Po kazdom tréningu pouzite vlhka handricku na utretie
stroja a pocitaca od potu.

Poznamka: Vyhnite sa nadmernej vlhkosti na pocitaci.

TyZdenne: Skontrolujte, ¢i predné a zadné valce pracuju hladko. Utrite stroj, aby ste
odstranili prach, necistoty alebo Spinu.

ﬁ Neodstranujte kryt motora, pretoZe sa v hom nachiadza nebezpecné napiitie a
pohyblivé casti. Sucasti st servisovatel'né len autorizovanym servisnym
personalom alebo podl’a servisnych postupov.

Poznamka: Nepouzivajte vyrobky na baze ropy.

Mesacne alebo po 20 hodinach: Uistite sa, ze vsetky skrutky st dotiahnuté. Podl’a potreby
utiahnite.

Stvrt'roéne alebo po 25 hodinach: Pas namazte 100% ¢istym silikénovym mazivom.

ﬁ Silikonové mazivo nie je urcené na Pudsku spotrebu. Uchovavajte mimo dosahu
deti. Skladujte na bezpe¢nom mieste.

54



Cistenie
Aby ste zniZili riziko irazu elektrickym pridom, pred ¢istenim, idrzbou

alebo opravou tohto zariadenia vZdy odpojte napajaci kabel a pockajte 5
minut.

Po kazdom pouziti bezecky pas utrite, aby bol Cisty a suchy. Ob¢as mdze byt’ potrebné pouzit
jemné mydlo na riad, aby sa z pasu, lakovanych Casti a displeja odstranili vSetky necistoty a
sol’.

UPOZORNENIE: V pripade potreby pouzivajte na Cistenie pocitaca len jemny prostriedok na
riad s mikkou handri¢kou. Necistite rozpustadlom na baze ropy, automobilovym ¢istiacim
prostriedkom ani ziadnym prostriedkom, ktory obsahuje amoniak. Pocita¢ necistite na
priamom slne¢nom svetle alebo pri vysokych teplotach. Na pocita¢ nenanasajte prilis vela
vlhkosti.

Nastavenie napnutia pasu

Ak sa pas podas pouzivania zaéne kizat, je
potrebné upravit’ jeho napnutie. Vas bezecky
pas ma napinacie skrutky v zadnej Casti
bezeckého pasu.

1. Vyberte bezpecnostny kl'ac¢ a
umiestnite ho na bezpe¢né miesto.

Ked’ tento stroj nie je v prevadzke,
vyberte bezpe¢nostny kI'i¢ a
uchovavajte ho mimo dosahu deti.

2. Uistite sa, Ze je vypina¢ napajania
vypnuty a napajaci kdbel je odpojeny.

3. Odstrante uzavery zo zadnych krytov,
aby ste odhalili vyrovnavacie skrutky.

4. Pomocou Sesthranného kl'ai¢a 6 mm
otoCte pravu a l'avl nastavovaciu
skrutku v smere hodinovych ruciciek o 1/2 otacky, najprv jednu skrutku a potom
druht.

5. Po nastaveni kazdej strany o 1/2 otacky skontrolujte pas. Od stredového bodu pasu je
spravne napnuty pas by mal mat’ vol'ny priestor len jeden palec. Na kontrolu
potiahnite pas smerom nahor v jeho stredovom bode a zmerajte vzdialenost’ od
plosiny. Ak je vzdialenost’ vicsia ako jeden palec, palec je vol'ny. Zopakujte tento
krok, ak je to potrebné.

Ak otocite jednu stranu viac ako druhu, pés sa posunie od tejto strany a mozno bude
potrebné ho znovu nastavit’.

UPOZORNENIE: Prili§ vel'ké napnutie pasu spdsobuje zbyto¢né trenie a
opotrebovava pas, motor a elektroniku.
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Vyrovnanie pasu
Pés by mal byt’ na bezeckom pase vzdy vycentrovany.

Styl behu a nerovny povrch mozu spdsobit’, Ze sa pas posunie mimo stredu. Potrebné st
drobné upravy 2 skrutiek v zadnej ¢asti bezeckého pasu ked’ je pas mimo stredu.

1. Odstrante uzavery zo zadnych krytov, aby ste odhalili vyrovnavacie skrutky.
2. Stlacenim tlac¢idla START spustite bezecky pas.

A Dbajte na to, aby ste sa nedotkli pasu ani nestipili na napajaci kabel. Udrzujte
okolostojace osoby a deti mimo dosahu vyrobku pri vykonavani servisnych prac, a
to po cely cas.

3. Postavte sa k zadnej Casti bezeckého pasu, aby ste videli, ktorym smerom sa pas
pohybuje.

4. Ak sa pas pohybuje dol'ava, otocte 'avu skrutku nastavenia pasu o 1/4 otacky v smere
hodinovych ruci¢iek a pravu skrutku nastavenia pasu o 1/4 otacky proti smeru
hodinovych ruciciek. Ak sa pas pohybuje doprava, otoéte I'avi nastavovaciu skrutku o
1/4 otacky proti smeru hodinovych ruciciek a pravu nastavovaciu skrutku o 1/4 otacky
v smere hodinovych ruciciek.

5. Priblizne 2 minuty sledujte drahu pasu. Pokracujte v nastavovani skrutiek, kym sa
chodiaci pas nevycentruje.

6. Dvakrat stlacte tlacidlo PAUSE/STOP, aby ste zastavili chodiaci pas a ukon¢ili
prevadzku pasu.

Mazanie pasu

Vs bezecky pas je vybaveny ploSinou a pdsovym systémom s nizkymi narokmi na udrzbu.
Kracajlci pas je vopred namazany. Trenie pasu moze ovplyvnit’ funkciu a Zivotnost’ stroja.
Pas mazte kazdé 3 mesiace alebo kazdych 25 hodin pouZivania, podl'a toho, ¢o nastane skor.
Aj ked’ sa beZecky pas nepouZziva, silikdn sa rozptyli a pas vyschne. Na dosiahnutie najlepSich
vysledkov pravidelne mazte pas silikonovym mazivom podla nasledujicich pokynov:

1. Vypnite napdjanie stroja pomocou vypinaca.
2. Bezecky pas uplne odpojte od elektrickej zdsuvky a odpojte napéjaci kabel od stroja.

Aby ste zniZili riziko irazu elektrickym priudom, pred ¢istenim, idrzbou
alebo opravou tohto stroja vZdy odpojte napajaci kabel a pockajte 5
minut. Napajaci kabel umiestnite na bezpe¢né miesto.

3. Skontrolujte povrchovy materidl pod bezeckym pasom. Ak sa povrchovy material tazko
Cisti alebo by sa mohol poskodit’ silikénovym mazivom, umiestnite pod dizku ploginy
absorp¢ny materidl (napriklad karton alebo noviny).

4. Opatrne zdvihnite pas a naneste niekol'ko kvapiek maziva po celej Sirke pasu. Je ziaduca
vel'mi tenka vrstva silikonového maziva na celej plosine pod pasom.

UPOZORNENIE: Vzdy pouzivajte 100% cisté silikonové mazivo. Nepouzivajte
odmast’'ovacie prostriedky, ako je WD-40® , pretoze by mohli vazne ovplyvnit’ vykon.
Mozeme vam odporucit’, aby ste pouzili nasledovné:

56



e 100 % cisty silikon, ktory je k dispozicii vo védcSine predajni so Zeleziarskym tovarom
a autodielmi.

e Stuprava na mazanie bezeckého pasu Lube-N-Walk®, dostupna u miestneho
Specializovaného predajcu fitness alebo v spolo¢nosti Nautilus, Inc.

ﬁ Silikénové mazivo nie je urcené na Pudsku spotrebu. Uchovavajte mimo dosahu
deti. Skladujte na bezpe¢nom mieste.

5. Ruéne otoéte pas o 1/2 dizky pasu a opét’ naneste mazivo.

Ak ste pouZzili mazivo v spreji, pred zapnutim napajania stroja pockajte 5 minit,
aby sa aerosol rozptylil.

6. Napdjaci kabel zapojte spit’ do stroja a potom do elektrickej zdsuvky.
7. Zapnite napajanie stroja pomocou vypinaca.

8. Drzte sa na jednej strane stroja a spustite pas na najpomalSiu rychlost’. Nechajte pas
pracovat’ priblizne 15 sekund.

Dbajte na to, aby ste sa nedotkli pasu ani nestipili na napajaci kabel. Neustale
udrziavajte okolostojace osoby a deti v dostato¢nej vzdialenosti od vyrobku, ktory
obsluhujete.

9. Vypnite stroj.
10. Dbajte na to, aby ste z ploSiny odstranili prebyto¢né mazivo.

Aby ste znizili moZnost’ poSmyknutia, uistite sa, Ze je ploSiny zbavena mastnoty
alebo oleja. Z povrchu stroja ocistite prebyto¢ny olej.
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Diely na udrzbu
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Bocna lista

Kryt motora

Kontrolna
doska motora

OdpruZenie ploSiny

Transportné
koliesko

Napajachvstup
Vypinac

Poistka ; ,
Nastavova¢ Pohonny motor

sklonu

Kryt motora

BeZecky pas Nastavovacia

skrutka pasu

Vyrovnavac ] . .
Zadny valec Uvolfiovacie

Zostava
: 4 Transportna tlacidlo plosiny
nar?zov‘eho Podpora rUkOV;;f
zdvihama zakladne
ploSiny
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RieSenie problémov

Problém Co skontrolovat’ RieSenie

Ziadny Pocitac v rezime Dotknite sa displeja, aby ste prebudili pocitac.
displej/jednotka spanku

sa nezapne Prepinac napdjania Uistite sa, ze je prepinac¢ napajania oto¢eny do

polohy zapnuté.

Napéjaci kéabel Skontrolujte, ¢i nie je poskodeny napajaci
kabel. Vymeiite napajaci kabel, ak je
poskodeny.

Skontrolujte Skontrolujte, ¢i je jednotka zapojend do

elektricku zasuvku funk¢nej nastennej zasuvky.

Skontrolujte Pripojenie by malo byt bezpecné a

pripojenie v prednej neposkodené. Odpojte konektor a

Casti jednotky skontrolujte, ¢i nie je privod poskodeny.

Konektor zapoijte spét’ do privodu.

Skontrolujte stavova
kontrolku

Ak stavova kontrolka rychlo bliké, v pocitaci
nastala chyba. Odpojte nap4ajanie zariadenia
na 30 sekiind a potom ho znova pripojte.

Skontrolujte Skontrolujte, ¢i je kabel bezpecne pripojeny a

zapojenie/orientaciu spravne orientovany. Mala zdpadka na

datového kabla konektore by sa mala zarovnat’ a zacvaknut’
na miesto.

Skontrolujte Vsetky vodice v kéabli by mali byt

neporusenost’ neporu$ené. Ak je niektory z nich viditel'ne

datového kabla

zovrety alebo prerezany, kabel vymerite.

Skontrolujte, ¢i nie je
poskodeny displej
pocitaca

Skontrolujte, ¢i nie je vizualne vidiet, Ze
displej pocitaca je prasknuty alebo inak
poskodeny. Ak je poskodeny, pocitac
vymente.

Ak vyssie uvedené kroky problém nevyriesia,
obrat’te sa na miestneho distributora.

Rychlost’ alebo
sklon sa
neupravuje (stroj
sa zapne a
pracuje)

Skontrolujte integritu
datového kabla od
zostavy tlacidiel
pocitaca k pocitacu

Vsetky vodice v kabli by mali byt
neporusené. Ak je niektory z nich viditelI'ne
pokréeny alebo prerezany, vymeiite ho.

Skontrolujte datovy
kabel
pripojenie/orientaciu

Skontrolujte, ¢i je kabel bezpecne pripojeny a
spravne orientovany. Mala zapadka na
konektora by mala byt’ zarovnana a
zacvaknutd na mieste.

Skontrolujte, ¢i je na
displeji pocitaca
poskodenie

Skontrolujte, ¢i sa na displeji pocitaca
nenachadzaju vizudlne znaky prasknutia alebo
in¢ho poskodenia. Ak je poskodeny, pocitac
vymente

Ak vysSie uvedené kroky problém nevyriesia,
obrat’te sa na miestneho distributora.
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Problém Co skontrolovat’ RieSenie
Jednotka funguje, | Zariadenie Plne nabite HR zariadenie a aktivujte ho.
ale nezobrazuje sa | Bluetooth® Uistite sa, ze zo snimacov HR bol odstraneny

srdcova

akykol'vek ochranny kryt. Uistite sa, ¢i st

frekvencia (HR) snimace priamo na pokozke a ¢i je kontaktna
Bluetooth® plocha vlhka.
Batérie zariadeniana | Ak ma zariadenie HR vymeniteI'né batérie,
meranie srdcovej vymeiite ich (dodany naramok na meranie
frekvencie tepovej frekvencie nemé nahradné batérie).
Rusenie Skuste premiestnit’ zariadenie mimo zdrojov
rusenia (televizor, mikrovinnd rura atd’.).
Tlacidlo Pocas tréningu stlacte tlacidlo
zapnutia/vypnutiana | zapnutia/vpynutia iba raz, aby ste aktivovali
zariadeni naramok.
Vymeiite zariadenie Ak sa rusenie odstrani a zariadenie HR
nefunguje, vymeiite ho.
Ak vysSie uvedené kroky problém nevyriesia,
obrat'te sa na miestneho distribtitora.
Zobrazenie Displej je nastaveny Zmeiite displej na zobrazenie spravnych
rychlosti nie je na nespravnu merni jednotiek.
presné jednotku.
(Anglické/metrickd)

Ventilator sa
nezapne alebo sa

nevypne

Resetujte zariadenie

Odpojte pristroj od elektrickej zasuvky na 5
minut. Opétovne ho pripojte do zasuvky.

Ventilator sa
nezapne, ale

Skontrolujte, ¢i nie je
ventilator

Odpojte jednotku od elektrickej zasuvky na 5
minut. Odstrante material z ventilatora. V

Pogita¢ funguje zablokovany pripade potreby odpojte pocitac, aby ste si
pomohli pri odstrafiovani. Ak sa zablokovanie
nepodari odstranit’, po€ita¢ vymeiite.

Jednotka sa Skontrolujte Nastavte vyrovnavace, aby bol stroj v rovine.

hojdé/nestoji nastavenie

vodorovne vyrovnavacov

Skontrolujte povrch Nastavenie nemusi byt’ schopné
pod jednotkou kompenzovat extrémne nerovny povrch. Stroj
premiestnite na rovnu plochu.

Buchavy zvuk Pés Pojazdny pas sa musi pouzivat’ na

pocas prevadzky
pasu

opotrebovanie v obdobi. Zvuk sa strati po
obdobi opotrebovania.

Chodiaci pés nie
je zarovnany

Vyrovnanie stroja

Uistite sa, ze je stroj v rovine. Pozrite si
postup vyrovnania stroja v tomto navode.

Napnutie a
vyrovnanie pasu

Skontrolujte, ¢i je pas vycentrovany a ¢i je
spravne napnuty. Pozrite si postupy
nastavenia napnutia a vyrovnania pasu

v tomto ndvode.
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Problém Co skontrolovat’ RieSenie
Motor znie Pas Naneste tenku vrstvu silikonového maziva na
zat'azene celt plosinu pod pasom. Pozrite si postup

mazania pasu v tomto navode.

Sekanie alebo
klzanie pasu pri
pouzivani

Napnutie pasu

Nastavte napnutie pasu v zadnej Casti stroja.
Pozrite si postup nastavenia napnutia remena
v tomto navode.

Pas sa pocas

Bezpecnostny kl'ac¢

Zapojte bezpecnostny kl'u¢ do pocitaca.

pouZivania (Pozrite si postup nudzového zastavenia v

prestava Casti Dolezité bezpecnostné pokyny).

pohybovat’

Pretazenie motora Jednotka moéze byt pretazend a odoberat’

prili§ velky prud, ¢o spdsobi vypnutie
napdjania na ochranu motora. Informécie o
mazani pasu najdete v sekcii udrzby.
Skontrolujte, ¢i je napnutie kracajiceho
remena spravne, a jednotku znovu spustite.
Ak vysSie uvedené kroky problém nevyriesia,
obrat’te sa na miestneho distributora.

Pocitac Pocitac je v Tuknite desatkrat na pravy horny roh displeja

nepretrzite demonstraénom pocitaca. Tuknite na polozku "Demo mode

zobrazuje video s | reZime. app" a potom klepnite na moznost’ "De-

funkciami stroja

activate Demo mode" (Deaktivovat’
demonstracny reZzim).
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Sprievodca chudnutim

Vitajte v sprievodcovi chudnutim. Tato prirucka je ur€ena na pouzivanie so zariadenim
Bowflex™ a pomoze vam:

e schudnut a stat’ sa Stihlym/Stihlou
e zlepsit svoje zdravie a wellness
e zvySit’ svoju energiu a vitalitu

A Pred zacatim tréningového programu alebo nového zdravotného a diétneho plianu

sa porad’te s lekarom. Ak pocitite bolest’ alebo napitie v hrudniku, zadychate sa
alebo pocitite mdloby, prestaiite cvicit’. Pred d’alSim pouZivanim stroja kontaktujte
svojho lekara. PouZzivajte vypocitané alebo namerané pocitacom hodnoty len na
referenéné ucely. Tepova frekvencia zobrazena na pocitaci je pribliZzna a mala by sa
pouzivat’ len na referencné ucely.

Zameranim sa na hlavné tri prvky - kvalitu, vyvazenost’ a konzistentnost’ - budete schopni
dosiahnut’ a udrzat’ svoje ciele v oblasti chudnutia a telesnej kondicie poc¢as nasledujucich
Siestich tyzdnov a dlhsie.

e Kvalita - tento plan kladie doraz na konzumaciu vac¢siecho mnozstva celych potravin a
ziskanie ¢o najvacsiecho mnozstva zivin z kalorii. Vytvaranie vac¢Sinu svojej stravy z
potravin, ktoré maju jednu zlozku (napriklad ovocie, zelenina, ryby, chudé bielkoviny,
vajcia, fazul'a, orechy a celé zrnd) poskytuje vitaminy, mineraly, vlakninu, bielkoviny
a zdravé tuky, ktoré vase telo potrebuje.

e Vyvazenost' - kazdé z jedal a obCerstveni v tejto prirucke ma zdroj vldkniny alebo
inteligentnych sacharidov, bielkovin a zdravych tukov, aby ste si udrzali hladinu
energie pocas celého dna, aby ste si mohli dopriat’ energiu pri tréningu. Vd'aka tejto
rovnovahe sa budete dlhSie citit’ syti, o je pre chudnutie rozhodujtce.

e Konzistentnost’ - Prijimanie priblizne rovnakého poctu kalorii kazdy den je dolezité
pre vas metabolizmus a vaSe myslenie. Ak to v jednom pripade preZeniete, nesnaZte sa
to nasledujuci deit vykompenzovat’ nejedenim alebo drastickym zniZzenim kalorii.
Podl’a tohto navodu sa vrat'te spit’ na spravnu cestu!

Vysledky a o¢akavania

Vysledky sa budu lisit’ v zavislosti od vaSho veku, pociato¢nej hmotnosti a irovne cvi€enia,
ale v priemere moZete schudnit’ 1 - 3 kg za tyzdeii a pocitit’ zvySenie energie.

5 tipov pre dlhodoby uspech

1. Ved'te si potravinovy dennik vratane tirovne hladu a prijmu vody. Bezplatné online
zaznamy o jedle a mobilné aplikécie st k dispozicii na www.myfitnesspal.com a
www.loseit.com.

2. Vazte sa alebo merajte kazdy tyzdei - nie viac a nie menej. NajlepSie je vazit’ sa
tyzdenne, a nie denne alebo kazdy druhy deii. Budete sledovat’ svoj pokrok a budete sa
kontrolovat’ bez toho, aby ste sa nechali odradit’, ak sa vaha niekol’ko dni nepohne. A
nezabudnite, Zze hmotnost’ je len ¢islo a ovplyviiuje ju nérast svalovej hmoty, ako aj
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ubytok tuku. Pocit, ako vam obleCenie sedi, mdze byt Casto lepSim ukazovatelom
pokroku, pretoze vase telo prispdsobuje cvi¢eniu a zmenam vo vyZzive.

3. Merajte porcie - Aby ste sa vyhli plazivym porciam, pouzivajte odmerky a lyZice na
obilniny (ryzu, cestoviny, ceredlie), fazul'u, orechy, oleje a mlie¢ne vyrobky.
Pouzivajte prirucku o velkosti porcii pre ostatné potraviny.

4. Planujte dopredu - Vytvorte si plan jedal na cely tyzden alebo si zapisujte jedlo den
vopred. Planovanie vés pripravi na uspech, najma pri spolocenskych udalostiach a
stravovani mimo domu.

5. Praktizujte svoje zelané dlhodobé navyky - Je 'ahké ospravedInit’ zI¢ rozhodnutia v
oblasti stravovania, ked’ sa sustredite len na kratkodobé obdobie. Zamerajte sa na
dlhodobé uspokojenie z toho, ze ste Stihlejsi a zdravsi, a nie na doCasné uspokojenie,
ktoré ziskate z rozhadzovania.

AKko pouzivat’ tuto prirucku

e Ranajky zjedzte do 90 minut po prebudeni a pocas dila vyvazte svoje jedla a
obcerstvenie.

o Nebudte bez jedla dlhsie ako 5 - 6 hodin

o Ak nie ste zvyknuti ranajkovat’, za¢nite s malym kuskom ovocia a o 1-2
hodiny neskor si dajte nieo iné. Vase telo sa prisposobi nejest’ ranajky, ale
hned’ ako zacnete jest’ na zaCiatku dia a zniZzite porcie vecere, zistite, Ze vas
hlad sa zvysi. To je dobré znamenie, ze va$ metabolizmus funguje!

e Kombinujte a prisposobujte si jedla

o Vyberte si I moznost’ z prislusného stravovacieho planu (pre muzov alebo
Zeny) na raiajky, obed a veceru, pri€om venujte vel’ku pozornost’ vel’kosti
porcii.

o Vyberte si 1-2 moznosti snackov denne

Mate moznost’ nahradit’ jeden snack jednou pochutkou do 150 kaldrii
o PouZite plan stravovania, vzorové moZnosti a zoznam potravin na vytvorenie
vlastnych jedal pre va¢siu rozmanitost’
o Navrhované jedla moZete nahradit’ akymkol'vek typom bielkovin, zeleniny
alebo inteligentnych sacharidov. Napriklad:
* morcacie méso za tuniaka
= akukol'vek rybu alebo morské plody za kuracie miso
= varenu zeleninu namiesto Salatu
e Zjedzte svoje kalorie

o Vynechajte vysoko kalorické napoje, ako st limonady, dzisy, kavové napoje a
alkohol

o Drzte sa vody, nesladeného ¢aju a kavy. Snazte sa vypit’ minimalne 2 litre vody
denne, aby ste boli dobre hydratovani

e Ak ste po jedle alebo medzi jedlami stale hladni:

o Vypite pohar vody a pockajte 15-20 minut. Mnohokrat si sméd (alebo dokonca
nudu!) zamenime za hlad. Pockajte na pociato¢nt chut’ na jedlo a niekedy to
prejde.

o Ak ste aj po 15-20 minutach stale hladni, dajte si desiatu alebo miniobed s ovocim,
zeleninou a bielkovinami.

o

64



Ak je vasim ciel'om narast svalovej hmoty alebo sily:

e Pouzite rovnaky plan stravovania, ale zvacsite vel'kost’ porcii v rovnakom pomere, aby
ste zvysili celkovy pocet kalorii, ktoré denne zjete. Napriklad, zvyste vel'kost’ porcii
bielkovin a inteligentnych sacharidov pri jedle o 50 %. Pridanie obcerstvenia je d’alSou
moznost'ou, ako uspokojit’ zvySeny prijem kalorii pre vase telo.

e Zamerajte sa na stravovanie po tréningu tak, ze si do 30 minut po skoncéeni tréningu
date jeden snack. Dbajte na to, aby ste mali kombinaciu sacharidov, napriklad ovocia,
s bielkovinami (jogurt, mlieko alebo proteinovy prasok), aby ste podporili rast svalov
a ich regeneraciu. Cokoladové mlieko je tiez skvelou vol'bou.

PrehPad stravovacieho planu

Zensky stravovaci plan poskytuje priblizne 1400 kalorii a muzsky plan poskytuje priblizne
1600 kalorii kvalitnej vyzivy, ktorda vam pomdze nielen schudnut’ a citit’ sa skvele, ale aj ¢o
najlepsie vyuzit’ kaldrie. Vitaminy, mineraly a antioxidanty z konzumacie prevazne celych
potravin pomahaju podporovat’ optimalne zdravie. Tieto hodnoty kalérii povedu u vacsiny
P'udi k zdravému ubytku hmotnosti. Majte na pamiti, ze metabolizmus kazdého ¢loveka je
vel'mi 1i8i v zavislosti od veku, vysky, hmotnosti, trovne aktivity a genetiky. Davajte pozor na
svoju hmotnost’, hlad a energiu a upravte si kalorii, ak je to potrebné.

Ak mate viac ako 55 rokov, postupujte podla tychto pokynov:

e Ak mate viac ako 55 rokov, potrebujete menej kalorii, pretoze va§ metabolizmus sa s
vekom spomal’uje. Drzte sa troch jedal s jednym voliteI'nym snackom denne.

Ak mate menej ako 25 rokov, postupujte podl'a tychto pokynov:

e Ak mate menej ako 25 rokov, mozete potrebovat’ viac kalorii. Ak mate pocit
nedostatku energie alebo ste vel'mi hladni, pridajte d’alSie obcerstvenie.

Ranajky

Ranajky zahfnaju inteligentné sacharidy, ovocie a zdroj bielkovin, ktoré budii mat’ aj tuk. S
vyvazenym podielom sacharidov a vlakniny z inteligentnych sacharidov a ovocia v
kombindcii s bielkovinami a tukmi dodate svojmu dilu energiu a pomozete kontrolovat’ hlad
pocas celého dna.

Snacky

Kazda desiata predstavuje vyvazeny pomer sacharidov a bielkovin, aby ste si udrzali
rovnomerny obsah cukru v krvi, ¢o znamena, ze nebudete pocitovat’ hlad a prudkému narastu
a poklesu hladiny energie. K tomu dochadza, ked’ si date snack s vysokym obsahom len
sacharidov, ako su Cipsy, sladkosti, limonady, krekry alebo pracliky.

Obed a vecera

Obed kombinuje sytu vlakninu zo zeleniny a inteligentné sacharidy s chudymi alebo
nizkotuénymi bielkovinami. Zdravy tuk moze pochédzat’ bud’ z pridanych bielkovin pocas
varenia (orechy v Salate) alebo ako dresing alebo omacka (napriklad Saldtovy dresing s olejom
a octom).
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Tu je prehl'ad toho, ako vyzerd idealny denl (Spravnu vel’kost porcii ndjdete v prirucke o
vel'kosti porcii):

Ranajky Snack ¢.1

Obed Snack ¢.2

Zdravé
tuky

Vecera

Zdravé
tuky
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Ranajky Ovocie Inteligentné sacharidy | Proteiny/tuky
Ovocno-orieskové ovsené Bobule Obycajné ovsené Orechy a mlieko
vlocky: Obycajné ovsené vlocky | alebo vlocky (bezné alebo

uvarte vo vode. Pridajte ovocie, | banan rychlo uvarene)

orechy, mlieko, Skoricu a med.

Vaje¢ny muffin: Uvarte vajce. Paradajka | Anglicky muffin alebo | Vajce, Sunka a syr
Opecte chlieb a navrch dajte 1 tenky sendvic

platok syra, 1 platok Sunky a

paradajku.

Jogurtovy parfait: Jogurt Nakrajané | Ovsené vlocky, Obycajny netucny
posypte ovocim, 1 porciou ovocie pSenicné klicky a mleté | grécky jogurt a
orechov, 2-3 PL pSeni¢nych podla lanové semienka orechy

klickov alebo mletych l'anovych | vlastného

semienok, 1 PL ovsenych vyberu

vlociek a skoricou.

Sendvi¢ jablkami: Na toastovy | Nakrajané | Tenky sendvi¢, chlieb AraSidové maslo
chlieb natrite arasSidové maslo, | jablko alebo bagetka

tenké platky polovice jablka a 1
cajovu lyzicku medu.
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Obed a vecera Chudé proteiny Inteligentné | Zelenina
sacharidy

Bravcova panenka, sladké Grilovana alebo Pecené Zelena fazulka
zemiaky a zelené fazul'ky pecena bravcova sladké

panenka zemiaky
Kuracie méso Stir Fry: ochut'te | Kuracie prsia alebo | Hned4 alebo | ZmieSana zelenina
2 polievkovymi lyzicami stehno bez koze divoka ryza Stir Fry (Cerstva
teriyaki omacky alebo mrazend)
Steakové tacos so Salatom (3 Flank alebo steak Kukuri¢né Salat
pre muzov, 2 pre zZeny): 7o svieCkovice tortilly
Dochutte salsou, koriandrom a
strthanym syrom.
Celozrnné cestoviny s Krevety (mrazené | Celozrnné Parena brokolica
krevetami alebo fazul'ou alebo Cerstveé) cestoviny
Cannellini a omackou alebo fazul’a
Marinara cannellini
Burgery bez zemli s 93% chudé mleté Hranolky Kukurica + Salat

hranolkami, kukuricou a
Salatom: Burger na grile.
Nakrajané zemiaky pecte na
postriekanom plechu 25-30
minut pri teplote 220 °C.

hovéidzie alebo
morcacie maso

pecené v rare

Tuniak a avokadovy wrap so Tuniak Wrap s Zeleninova

zeleninovou polievkou: Pouzite vysokym polievka (domaca

1 plechovku tuniaka. Dopliite obsahom alebo

Salatom, paradajkami, vlakniny konzervovana s

avokadom a horcicou. nizkym obsahom
sodika)

Snack

Inteligentné sacharidy | Proteiny

1 stredne vel'ké jablko

10-15 mandli

Baby mrkva

2 PL hummusu

1 porcia krekrov

Syrové korbaciky

Proteinové alebo energetickd ty¢inka s menej ako 200 kaloriami
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VoliteI’'né pochut’ky

Snack ¢. 2 mozete nahradit’ 100-150-kalorickou pochutkou. Nepovinnu pochtitku si mozete
dopriat’ kazdy den, ale pre optimélne zdravie sa odporiuc¢a obmedzit' malé rozmaznavanie na
3-4 krat tyzdenne. Pouzite pristup, ktory vam najlepsie vyhovuje. Tu je niekol’ko prikladov:

e ! 8alky nizkotu¢nej zmrzliny
e | malé vrecko pecenych zemiakovych lupienkov
e pohar vina alebo fl'asku 'ahkého piva
e 3 salky vzduchom pukaného alebo I'ahkého popcornu

Vzorovy 3-diiovy plan

wrap s polievkou

zdna 1l

Dern 1 Deri 2 Den 3
Ranajky Vajec¢ny muffin Jogurtovy parfait Ovocie + orechové
ovsené vlocky
Snack ¢.1 Jablko s mandlami | Orechy + korbaciky | Baby mrkva
a hummus
Obed Tuniak a avokaddovy | Zvysky z veCere Zvysky z vecere

z dna 2

krevetami

Snack ¢.2 alebo > hrn¢eka zmrzliny | Energeticka ty¢inka | 100 kalorii popcornu
volitel’'na pochut’ka
Vecera Cestoviny s Kura Stir Fry Burgery bez Zemle

Sprievodca porciami

Kazd4 polozka je uvedend v mnoZzstve pre jednu porciu.

Muzi | Zeny
Proteiny
e 2vajcia e 1vajce

e 140g kurat’a, ryby, chudého mésa

alebo tofu

e 2/3 hrnéeka fazal’ alebo SoSovice*
e 1 hrncek gréckeho jogurtu*

e 409 syru*

alebo tofu

e 40g syru*

e 85g kurat’a, ryby, chudého misa

e Y hrnéeka fazual’ alebo SoSovice*
e !5 hrnek gréckeho jogurtu*

Zdravé tuky

e 2 PL arasidového alebo orechového

masla*

e 2 PL olivového alebo 'anového oleja

e Y hrnéeka orechov
e 1/3 stredného avokada

masla*

e 1 PL arasidového alebo orechového

e 1 PL olivového alebo I'anového oleja

e 1/8 hrnceka alebo 2 PL orechov
(priblizne 15 mandli)

e 1/4 stredného avokada
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Inteligentné sacharidy

e 1 hrnéek varenych obilnin (2 e 5 hrnéek varenych obilnin (Y4
hrn¢eka surovych obilnin): ovos, hrnéeka surovych obilnin): ovos,
hneda ryZa, quinoa, cestoviny hneda ryza, quinoa, cestoviny

e | stredny zemiak alebo sladky e s stredny zemiak alebo sladky
zemiak zemiak

e 2 kukuri¢né tortilly e 2 kukuri¢né tortilly

e 1 krajec chleba (do 120 kaldrii) e | krajec chleba (do 120 kalorii)

e 1 anglicky muffin, sendvic alebo e 1 anglicky muffin, sendvi¢ alebo
wrap s vysokym obsahom vlakniny wrap s vysokym obsahom vlakniny

Ovocie

e 1 stredne vel'ké jablko, pomaranc alebo hruska
e 1 maly banan (dizka dlane)
e 1 hrnéek bobul’ alebo nakrajaného ovocia
e "4 hrnéeka suSeného ovocia (Cerstvé alebo mrazené)
Zelenina (Mozete si dopriat’ neobmedzené mnozstvo zeleniny okrem hraSku a kukurice, tu
zostafite pri porcii 2 Salky.)
e 2 hrnéeky Spenatu alebo Salatu
e 1 hrnéek surovej zeleniny
e 5 hrnéek varenej zeleniny
e 170g zeleninovej $tavy s nizkym obsahom sodika
Volite'né pochiut’ky
e 5 hrnéeka nizkotucnej zmrzliny
e | malé balenie zemiakovych lupienkov
e 309 horkej cokolady
e | pohar vina alebo fT'aska piva
e 3 8alky vzduchom pukaného alebo I'ahkého popcornu
*niektoré potraviny sit kombinaciou bielkovin a sacharidov alebo bielkovin a tukov

4 (({f?// [ ]
/r PTPY INTS
(’% - FALTOIDS
1 hrn¢ek = 2 hrn¢eka = 2 PL = golfova Ya hrnceka =
bejzbalova lopta Ziarovka lopticka kovovy obal od cukrikov

- - ®
- .
a% d o BXs
- L
e h
-

80g médsa= 1 stredne vel'ky zemiak = 1 stredne vel’ky 15-30g syra =
balicek kariet pocitacova mys kus ovocia = tenisova lopticka 3 hracie kocky
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Nakupny zoznam

Pecivo a obilniny:

100% celozrnny chlieb

Chlieb z nakli¢enych obilnin

Lahk¢ alebo celozrnné anglické muffiny

Sendvice alebo bagetky

Kukuri¢né alebo celozrnné tortilly s nizkym obsahom sacharidov
Wrapy s vysokym obsahom vlékniny

Obycajné ovsené vlo¢ky: instantné alebo obycajné

Celozrnné vyrobky: hneda ryza, bulgur, ja¢men, quinoa, kuskus

Tipy: Ako prvu zlozku hl'adajte 100% celozrnnu psSenicu. Hladajte 4 g vlakniny na krajec
alebo 5 g na 2 krajce 'ahkého alebo diétneho chleba. Hl'adajte chlieb s menej ako 100
kalériami na krajec.

Mlie¢ne vyrobky a alternativy k nim:

Biely nizkotu¢ny grécky jogurt

Kefir

Organické nizkotu¢né mlieko

Obohatené mandl'ové alebo s6jové mlieko

Syry: feta, parmezan, mozzarella, light havarti, provolone, swiss,
Korbaciky

Miso, ryby, hydina a proteiny:

Divéa zver

Losos, halibut, tuniak, tilapia, krevety

Sumec, musle alebo krab

Brav€ova panenka, bravcové kotlety alebo bravéova pecienka

Kuracie alebo morcacie prsia alebo stehna (bez koze)

Vajcia a 100% vajecné bielky

Chudé hovidzie miso: svieckova, rostenka, stehno, prava svieckova, chudé 93 %,
najlepsie je bio (kfmené travou).

Konzervovany losos alebo tuniak (vo vode)

Sunka bez dusi¢nanov, so znizenym obsahom sodika, morcacie, kuracie alebo
hovédzie maso

Akykol'vek druh fazule, suché alebo konzervované druhy s nizkym obsahom sodika
Tofu a tempeh

Tipy: Hladajte ,,vyberové* alebo ,,prémiové* mdso, byva menej tuéné. Obmedzte prijem
vysoko spracovaného mésa a misovych vyrobkov, ako su klobasy, slanina a parky v rozku na
raz tyzdenne alebo mene;j.
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Mrazené jedlo:

e Vsetka zelenina bez omacky
e Vsetko ovocie
e Obilniny a obilninové zmesi

Krekry, snacky a energetické tyCinky:

e Akékol'vek nesolené orechy alebo semienka
e Vzduchom pukany alebo I'ahky popcorn

e Edamame v strukoch

e Energetické tyCinky

o Krekry

e Hummus

Tipy: Obmedzte krekry, pracliky a ¢ipsy na 2-3 porcie tyzdenne. Vzdy ich kombinujte s
bielkovinami, napriklad s humusom, syrom alebo orechmi. Hl'adajte energetické ty€inky s
menej ako 200 kalériami a 20 g cukru a aspoini 3 g bielkovin a 3 g vlakniny. Hl'adajte krekry s
menej ako 130 kalériami a 4 g alebo menej tuku na porciu.

Tuky a oleje:

e Avokado

e Olivovy, hroznovy, orechovy, sezamovy alebo 'anovy olej

e Maslo/natierka: hl'adajte vyrobky bez trans mastnych kyselin a ¢iasto¢ne
hydrogenovanych olejov v zozname zloZiek.

Tipy: Slovo l'ahky (light) sa pri olivovom oleji vztahuje na chut’, nie na obsah kalorii. Vzdy
merajte olej a maslo. Aj ked’ sa tuk povazuje za zdravy, je to stdle vel'mi vysoky obsah kalorii
a porcie je potrebné kontrolovat’.

Dresingy, koreniny a omacky

e Octy: ryZovy, vinny, balzamikovy

e Vsetky Cerstvé alebo susené bylinky a koreniny

e Horcica

e Salsa a chilli omacky

e Marinara omacka bez vysoko fruktézového kukuri¢ného sirupu
e Citrénova a limetkova §tava

e Baleny mlety cesnak a zdzvor

e Sojova omacka s nizkym obsahom sodika

Tipy: Hl'adajte vyrobky bez glutamanu sodného, pridanych farbiv a kukuri¢ného sirupu s
vysokym obsahom frukt6zy. Hl'adajte omacky s menej ako 50 kaldriami na porciu. Vyhnite sa
omackam a dresingom na baze smotany.
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Vsetky druhy ovocia a zeleniny, Cerstvé aj mrazené, su skvelou vol'bou. Ked'ze v kazdom
jedle je jedna alebo obe, malo by to byt’ vidno na vasom nakupnom kosiku.

Pokracujte

Tipy na pokracovanie v chudnuti a udrzanie zmien

Zdroje

Vazte sa kazdy tyzden aj po dosiahnuti ciel'ovej hmotnosti

Pokracujte vo vedeni potravinového dennika. Ak mate dobre vypracovany plan
stravovania, zaznamenavajte si jedlo kazdy druhy tyzden, aby ste sa udrzali na
spravnej ceste. Nemajte pocit, ze to musite robit’ kazdy den.

Pripravte sa na obdobia bez zmeny. Po po¢iato¢nom ubytku hmotnosti sa vaha nemusi
pohnut niekolko tyzdnov alebo dokonca mesiacov. Je to normalne a da sa to
ocakavat’. Je to prirodzeny proces prispdsobovania sa tela vasej novej nizsej
hmotnosti. Sustred’te sa na svoj dlhodoby ciel’, oslavujte svoje Uspechy a zmeny a
obmienajte tréningy, ktoré vam pomozu prekonat’ toto obdobie.

Upravte si kalorii na udrzanie ubytku hmotnosti. Ked’ dosiahnete svoju ciel'ova
hmotnost’, mozete zvysit’ pocet kalorii o 100-200 denne, pokial’ uroven vasej aktivity
zostane rovnaka.

Doprajte si nieco pre seba. Za kazdy dosiahnuty ciel’ si pripravte nepotravinovu
odmenu, napriklad masaz, nové oblecenie alebo vylet s priatelmi a rodinou.

PouzZite niZSie uvedené zdroje, aby ste nasli nové recepty, ziskali odborné rady a
podporu, aby ste zostali motivovani

Zdroje na stiahnutie z webovej stranky Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)

Nékupny zoznam potravin na chladnicku (prazdny formular)
Formular na 7-diiové planovanie jedal

Dalsie moznosti vedere

Sprievodca prijmom potravy pred a po tréningu

Otazky a podpora

Klad'te otazky, posielajte navrhy a spojte sa s nasim online diétnym poradcom
Bowflex™ na stranke Bowflex na Facebooku

Recepty

www.wholeliving.com
www.eatingwell.com
www.whfoods.org
www.livebetteramerica.org

Online stranky na zapisovanie potravin

www.myfitnesspal.com
www.loseit.com
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