T 80 CLUB

Navod na pouZitie: Profesiondlny bezecky pas Fassi T80 kod: 8000 SK



Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre bezecky pas Fassi T80. Pred poskladanim bezeckého pasu si pozorne precitajte
navod na pouzitie. Bezecky pas pouzivajte iba tak, ako je to popisané v tomto navode na pouzitie.

Va§ 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 zadsahmi, nespravnym
zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.

Zaru¢na doba zacina plynat’ datumom predaja (uschovajte preto doklad o kipe).

Zakaznicky servis

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Fassi je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste Vase zariadenie po skonceni zivotnosti odovzdali do
zberni odpadu (alebo miesta na to urceného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Béanovce nad Bebravou

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

Pokyny

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



Dolezité bezpe¢nostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred pouzitim produktu.
Dozviete sa dolezité informacie o bezpecnosti, spravnom pouZzivani a udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod
na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby alebo objednania nahradnych stciastok.

1. Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 180 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb. Nenechavajte deti a domace zvierata bez dozoru v
miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vasu podlahu, poloZte pod zariadenie
ochrannu podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpeéné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt voI'na plocha 1
m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraiite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiiujte zariadenie do
zastreSene] verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti norma (EN 957-1/6 HB). Pre
komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje vyrobca za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim lekarom.

Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’, okamzite ukoncite
tréning a vyhladajte lekara.

11. S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a nastavené.

12. Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Fassi (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né oblecenie. Pred
zacatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas cvi¢enia neprekazali.

16. Poskodené diely mozu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy prec od pohyblivych casti.

20. Bud'te zvlast’ opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu chrbta. Vzdy
pouzivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte o0 pomoc druht osobu.

21. Hmotnost’ zariadenia: 132 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 210 x 90 x 155 cm.



FASSI

BEZPECNOSTNE INSTRUKCIE

1.

10.
11.

12.
13.

14.

Pred montazou alebo prevadzkou zariadenia si pozorne
precitajte cely navod.

Zariadenie pouzivajte iba tak, ako je popisané v pokynoch.
Pred pouzitim zariadenia skontrolujte, ¢i s vSetky skrutky
a skrutky spravne utiahnuté.

Ruky drzte mimo dosahu pohyblivych casti.

Udrzujte deti a domace zvierata mimo dosahu zariadenia.
Nikdy nenechavajte deti so zariadenim samé.

Pred tréningom skontrolujte, ¢i su vSetky casti zariadenia
spravne zmontované.

Zariadenie moze naraz pouzivat iba jedna osoba.
Namontujte a prevadzkujte zariadenie na pevnom a
rovnom povrchu. Okolo zariadenia vzdy nechajte volny
priechod jedného metra.

Zariadenie nepouzivajte v blizkosti vody alebo vonku.
Dbajte na to, aby sa do zariadenia nikdy nedostala
tekutina.

Ostré predmety drzte mimo dosahu zariadenia.

Nikdy nepouzivajte zariadenie, ak nefunguje spravne.
NepokuSajte sa  zariadenie  opravit  sami  bez
predchadzajucej konzulticie s naSim  servisnym
strediskom.

Zariadenie je urcené len na domace pouzitie a nesmie sa
pouzivat' v komer¢nom sektore. Zariadenie je v stlade s
normou EN 957-1/6 HB a nie je vhodné na terapeutické
pouZzitie.

ZAKAZNICKY SERVIS: V pripade rozbitia, poskodenia
alebo chybajucich dielov kontaktujte nase servisné stredisko a
poziadajte o origindlne nadhradné diely. Medzitym zariadenie
nepouzivajte.

BEZPECNOSTNE POKYNY PRE TRENING

UPOZORNENIE Pred zacatim tréningu sa porad’te so svojim
lekdrom. To je dolezité najmé pre pouzivatelov s existujiicimi
zdravotnymi problémami.

Pred zacatim tréningu sa dobre zahrejte.

Vlozte bezpecnostny kl'u¢, druhy koniec pripevnite k
obleceniu. Ak potrebujete rychlo zastavit motor,
jednoducho potiahnite kabel bezpecnostného kl'uca tak,
aby vysiel z konzoly; pas sa okamzite zastavi. Ak chcete
pokracovat’ v tréningu, vlozte bezpecnostny kl'u¢ spat’ do
konzoly.

Ak je lano poskodené, kontaktujte naSe servisné stredisko.
Vyberte bezpecnostny kl'u¢ a ulozte ho na bezpecnom
mieste, ked’ zariadenie nepouzivate. Bezpecnostny kluc
uchovavajte mimo dosahu deti.

Pri cvi€eni vzdy noste vhodné oblecenie, ktoré sa nemdze
zachytit' do zariadenia. Nepouzivajte zariadenie naboso,
vzdy noste tenisky. Nenoste rozviazané topanky, s
visiacimi §ntirkami alebo topanky s kozenou podrazkou.
Vsetky zavesené odevy a uteraky drzte mimo bezeckého
pasu. Ak sa predmet zasekne, okamzite zariadenie vypnite.
Pri zacati alebo zastaveni tréningu bud'te opatrni.
Zabradlie pouzivajte vzdy, ked je to mozné. Drzte sa
zabradlia
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pri prevadzke velmi nizkou rychlost'ou. Nevystupujte z
bezeckého pasu, ked’ je v prevadzke.

Polozte obe nohy na bo¢né kryty, nastartujte bezecky pas a
az ked bezecky pas bezi pomalou, ale stabilnou
rychlostou, stipajte na bezecky pas najprv jednou potom
druhou nohou.

9.  Nepokusajte sa otacat, ked’ stojite na beziacom pase a
bezi. Tvar a ruky majte vzdy smerom dopredu.

10. Nikdy nepouzivajte zariadenie, ked’ je na fiom ina osoba.

11. Nehojdajte sa ani neskacte na bezeckom pase.

12. Ak sa vyskytne nevolnost, zavraty, bolest’ alebo iné
nezvycajné fyzické priznaky, okamzZite prestaite cvicit’ a
vyhl'adajte lekarsku pomoc.

13. Zdravotne postihnuté osoby moézu zariadenie pouzivat
iba v pritomnosti kvalifikovaného personalu alebo
svojho lekara.

14. Deti by mali zariadenie pouzivat iba v pritomnosti
dospelej osoby.

15. 'V pripade nevolnosti, bolesti na hrudniku alebo inych
abnormalnych priznakov okamzite prestante trénovat a
porad’te sa s lekarom.

ELEKTRICKA BEZPECNOST

Toto zariadenie je navrhnuté pre napétie 220 V + 5 %.
Nepouzivajte predlzovacie kable, pripojte napajaci
kabel priamo do elektrickej zasuvky.

Dolezité: Neupravujte napajaci kabel dodany s bezeckym
pasom. Ak ho nemdzete zapojit, pouzite vhodnu zasuvku
nainstalovanu kvalifikovanym technikom.

Prepitie: Toto zariadenie je vybavené prepitovou
ochranou. V pripade prepétia sa jednotka automaticky
vypne. Ak sa jednotka vypne, prepnite vypina¢ do
polohy "vypnuté" a potom ho znova zapnite.

POKYNY NA LIKVIDACIU

Obalové materialy su recyklovatel'né. Obal
zlikvidujte ekologickym spdsobom.

Nevyhadzujte  elektrické  zariadenia do
domového odpadu. Podl'a eurdpskej smernice
2011/65/ES o odpade z elektrickych a
elektronickych zariadeni a jej transpozicii do
vnutrostatneho prava je potrebné zlikvidovat’:
Pouzité elektrické zariadenia sa musia zbierat’ oddelene a
recyklovat’ spésobom Setrnym k zivotnému prostrediu. Ak
vyrobky obsahuji batérie alebo nabijatel'né batérie, ktoré nie
su trvalo nainstalované, musia sa pred likvidaciou odstranit’ a
zlikvidovat’ oddelene ako batérie.
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ZOZNAM NAHRADNYCH DIELOV.

Zoznam balenia

Cast’ # Popis MnoZstvo Cast’ # Popis MnoZstvo
Skrutka M10*16 (&. 62) | 18 [Silikénovy olej y 1
I f/ i i _FJ
IPloché podlozka ¢10,5 (€. 58) 18 |Bezpeénostny kPa¢ 1
|¢ skrutka 4,2 x 16 mm (. 3) - | [imbusovy kri (s6) 1
POZNAMKA:

1. Vyssie popisané diely su vSetky diely, ktoré potrebujete na zostavenie tohto bezeckého pasu. Pred
zacatim montaze skontrolujte balenie, aby ste sa uistili, Ze ni¢ nechyba.
2. V baliku najdite nastroje, ktoré vam pomdzu l'ahsie zostavit’ tento bezecky pas.

KROK 1
1. Pripojte kable medzi zakladny ram a pravt zvisli podperu (46R)..
2. Pomocou skrutky M10* 16 (62) a podlozky (58) pripevnite zvisli podperu (¢.46) na zakladny ram.
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KROK 2

1. Pripojte kable medzi konzolu a pravu zvisla podperu (46R).
2. Pomocou dodanych skrutiek M10*16 (62) a plochej podlozky (58) pripevnite konzolu na zvislu podperu.

KROK 3
1. Pripojte kable medzi displej a pristrojovii dosku
2. Na pripevnenie displeja na pristrojova dosku pouzite dodané skrutky M10*16 (62) a plocht podlozku (58).
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KROK 4

1. Pomocou dodanych skrutick M4.2*16 (48) pevne pripevnite kryt zvislej podpery (36L/R) na zvisla podperu.
2. Umiestnite bezpecnostny kl'i¢ (Cervena farba) do stredu konzoly. Teraz mézete zacat

pouzivat’ bezecky pas. (Poznamka: Bezpecnostny kI'i¢ musi byt umiestneny do stredu Zltej

oblasti, potom je mozné bezecky pas normalne spustit’).

Poznamka: Pred zapnutim napijania nezabudnite potvrdit’, Ze si spravne nainstalované vietky

vysSie uvedené kroky a utiahnite vSetky skrutky,
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ZOBRAZENIA DISPLEJA

1. FUNKCIE DISPLEJA

1.1 Okno "SPEED": zobrazenie aktualnej rychlosti, rozsah rychlosti: 1--

22.0 km/h, Pri nastavovani pouzivatel'ského programu sa v tychto oknach
zobrazuje hodnota rychlosti. Pocas testu telesného tuku zobrazte funkciu
parametrov.

1.2 Zobrazenie "TIME": zobrazenie ¢asu cvicenia, pozitivne nacasovanie
od 0:00 do 99:59. Pri nastavovani pouzivatel'ského programu sa v
tychto oknach zobrazuje ¢asova hodnota.

Pri nastavovani testu telesného tuku sa zobrazuji hodnoty nastavenia kazdého parametra.

13 "DIST." Zobrazenie vzdialenosti, pocitanie dopredu od 0.00-99.9
Pri nastavovani programu HRC sa zobrazi "HP1-HP2-HP3"

1.4 Okno "CAL": zobrazuje spalené kaldrie od 0 do 999, Pri pouziti programov
nastavenych na pr sa zobrazi "P01-P02---P24-U01-U02-U03 -FAT Pri
nastavovani programu HRC sa v tychto oknach zobrazuje hodnota veku

1.5 Okno "INCLINE" : Zobrazuje aktualne tirovne sklonu, rozsah 0-22 Grovni. Pri
nastavovani programu sa v oknach sklonu zobrazi hodnota urovne sklonu.

1.6 "PULSE" Zobrazenie ru¢ného pulzu od 50 do 200
Pri nastavovani programu HRC sa v tychto oknach zobrazi hodnota pulzu.

1.7 Okno bodovej matice:

1. V rezime plne manualnej prevadzky sa zobrazi 400-metrova kruhova draha
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2. pri nastavovani programu sa zobrazi schéma programu rychlosti prislusného programu; Po spusteni sa
programové schémy rychlosti a sklonu zobrazia v cyklickom spinaci a blika grafika rychlosti alebo sklonu
aktualneho segmentu pohybu.

3. Ked bezpeénostny zamok 0dpoji, zobrazi sa: BEZPECNOSTNY KLUC ODPOJENY

4. Pocas testu telesného tuku sa zobrazi FAT RATE TEST.

5. Pri nastavovani pohlavia sa zobrazi: POHLAVIE

6. Pri nastavovani veku sa zobrazi: INPUT AGE

7. Pri nastavovani vysky sa zobrazi: VSTUPNA VYSKA

8. Pri nastavovani hmotnosti sa zobrazi: VSTUPNA HMOTNOST

9. Pocas testu telesného tuku sa zobrazi: TUKOVY TEST, PROSIM POCKAJTE

2. FUNKCIE TLACIDIEL

2.1 "START" spustite zariadenie, "STOP" zastavte beZecky pas.

2.2 SPEED "+": tla¢idlo rychlosti +, v prevadzkovom stave sa stlaéenim zakazdym prida 0.1
km/h, stlacte ho na dlhi dobu, bude sa rychlost’ neustale pridavat’;

2.3 SPEED"-": tla¢idlo rychlosti — v prevadzkovom stave jeho stlaenie zakazdym znizi 0 0.1
km/h, stlacte ho dlho, rychlost’ bude neustale znizovat’.

2.4 "SKLON +", zvyste troveii sklonu pocas behu, dlho stlaéte, uroven sklonu sa bude
neustale zvySovat

2.5 "SKLON - " znizte Groven sklonu pocas behu, dlho ho stlacte, Giroveni sklonu sa bude
neustale znizovat’

2.6 REZIM: tlacidlo rezimu v zastavenom stave, vyberte ¢as odpoéitavania,

odpocitavanie vzdialenosti a odpocitavanie kalorii.

2.7 Bluetooth reproduktor na prehravanie hudby

2.8 Tlacidla rychlej rychlosti:: 4 KM/H, 8 KM/H, 12 KM/H

2.9 Tlagidla rychleho naklonenia: 4 UROVNE, 8 UROVNI, 12 UROVNI

2.10 Otacanie: Otocte doprava pre zvySenie rychlosti, otocte dolava pre zniZenie rychlosti.
2.11 PROG: Pomocou tohto tlacidla vyberte

programy:

P01-P24 su prednastavené programy

UO01 — U03: Vlastny

program HP1 — HP3: HRC

program Body FAT:

Test telesného tuku

3. Rychly $tart (manuilny rezim)

3.1 Zapnite hlavny vypina¢, magneticky bezpe¢nostny zamok je spravne umiestneny v
paneli pod polohou bezpecnostného zamku.

3.2 stlacte tlacidlo Start "START", systém zada tri sekundy odpocitavania, zaznie
signal, odpocitavanie ¢asu, odpocitavanie 5 sektiind po rychlosti bezeckého pasu 1.0
km/h.

3.3 po potrebnom Starte pomocou tlacidiel "SPEED +", "SPEED -" upravte rychlost’
bezeckého pasu; Tlacidla "INCLINE + INCLINE-" na nastavenie sklonu bezeckého
pasu.

4.Pocas prevadzky bezeckého pasu

5.1 Tlacidlo "Rychlost’ —" znizi prevadzkovu rychlost’ bezeckého pasu.

5.2 Tlacidlo "Rychlost’ +" zvysi prevadzkovu rychlost’ bezeckého pasu.

5.3 Stlacte tlacidlo "Stop", bezecky pas sa pozastavi, znova ho stlacte, bezecky pas sa zastavi Gplne.
5.4 Stlacenim tlacidiel sklonu upravite uroven sklonu bezeckého pasu

5.5 Priblizne pét’ sekund pri pohybe s oboma rukami sa za¢nt zaznamenavat’ udaje o srdcovom tepe.
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5.Prednastavené programy

NAVOD NA POUZIVANIE

Str. 01 Str. 02 Str. 03 Str. 04 Str. 05 Str. 06
C. | rychlost| skion rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon
1 1 0 2 0 2 0 2 0 3 0 3 0
2 13 2 3 3 3 2 2 3 4 2 4 8
313 6 3 9 5 3 3 6 5 4 5 8
4 17 6 6 9 5 4 5 6 6 4 5 8
517 8 5 9 7 5 5 6 7 8 6 8
6 |5 8 5 2 7 5 5 9 8 8 6 8
715 6 8 2 8 7 8 9 9 6 7 7
8 |5 6 5 8 5 7 8 9 10 6 7 7
9 |7 4 5 8 5 4 8 9 10 6 7 7
10| 7 4 6 4 5 4 8 9 10 6 9 7
11| 5 4 8 1 3 4 5 9 9 8 9 7
12 | 5 6 8 1 3 4 5 6 8 7 10 5
13|15 6 8 4 8 6 5 6 7 6 10 5
14 | 5 2 5 4 8 3 3 6 5 5 11 3
15| 3 2 4 4 4 2 2 2 4 1 5 3
16 | 2 0 3 0 3 0 2 0 3 0 3 0
Str. 07 Str. 08 Str. 09 Str. 10 Str. 11 Str. 12
C. | rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon
113 0 3 0 2 0 3 0 4 0 4 0
2 |4 1 5 3 4 6 5 7 5 6 6 8
319 4 8 8 5 6 6 7 7 6 10 8
4 14 4 3 8 5 3 6 7 9 6 10 6
5 10 4 5 8 6 7 6 5 10 3 7 9
6 | 4 6 7 3 5 7 9 5 11 3 10 9
7 10 6 9 7 6 3 10 5 9 3 10 5
8 | 4 6 3 7 3 8 6 8 6 7 10 5
919 8 5 3 3 8 6 8 8 7 7 8
10| 4 8 7 3 2 3 9 8 9 4 7 8
111 8 8 10 6 6 9 10 8 10 4 10 8
12| 4 10 3 6 5 9 6 8 10 4 10 4
13 | 11 10 5 3 6 3 6 8 11 4 10 4
14 | 5 10 7 3 3 3 6 4 9 6 10 4
15 | 3 6 11 5 3 7 11 4 6 6 6 4
16 | 2 0 5 0 2 0 3 0 5 0 5 0
Str. 13 Str. 14 Str. 15 Str. 16 Str. 17 Str. 18
C. | rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon
1 1 0 2 5 2 3 2 1 2 3 2 5
2 |2 8 6 6 6 4 5 5 5 5 3 7
313 8 5 5 5 5 7 6 6 6 5 5
4 14 6 4 8 4 6 5 8 7 8 6 8
515 9 8 4 8 3 8 12 8 6 8 6
6 | 6 9 6 5 7 5 6 9 9 5 6 5
717 5 5 5 5 5 5 10 10 8 9 9
8 | 8 5 2 10 3 6 2 9 5 7 6 10
9 19 8 3 6 3 4 4 5 3 5 5 6
10 | 10 8 3 3 2 3 2 3 4 3 2 2
11 | 12 8 8 4 8 3 8 12 8 6 8 6
12 | 10 4 6 5 7 5 6 9 9 5 6 5
13 |1 8 4 5 5 5 5 5 10 10 8 9 9
14|16 4 2 10 3 6 2 9 5 7 6 10
151 4 4 3 6 3 4 4 5 3 5 5 6
16 | 2 0 3 3 2 3 2 3 4 3 2 2
Str. 19 Str. 20 Str. 21 Str. 22 Str. 23 Str. 24
C. | rychlost| skion rychlost| sklon r\'/chlost'l sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon
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113 3 3 1 3 0 3 0 4 2 4 3
2 |17 5 5 3 7 6 5 7 5 6 6 8
316 6 8 8 9 6 6 7 7 6 10 8
415 8 3 8 4 3 6 7 9 6 10 6
519 5 5 3 7 7 6 5 10 3 7 9
6 |7 6 7 0 10 7 10 5 11 3 10 9
716 5 9 7 4 3 6 5 9 3 12 5
8 13 12 3 7 7 8 11 8 6 7 10 5
9 |5 8 5 3 11 8 3 8 8 7 7 8
10 ] 2 3 7 3 5 3 9 9 9 4 7 8
1119 5 10 6 7 9 10 8 10 4 10 8
12 |7 6 3 6 12 12 6 12 10 7 11 4
1316 5 5 3 4 3 6 8 11 4 10 10
14 1 3 12 7 3 7 3 6 4 9 6 10 4
1515 8 11 5 12 7 11 4 6 6 6 4
16 | 2 3 5 0 6 0 3 0 5 0 5 0

VLASTNY PROGRAM (U01-U02-U03)
1. Uzivatel'om definované nastavenia programu:

V pohotovostnom rezime stlacajte tlacidlo "PROGRAM" nepretrzite, kym nechcete nastavit’ uzivatelom definovany
program (U01- U03). Stlaéenim tlac¢idla "MODE" potvrd'te zadanie nastavenia. Potom moZete nastavit’ prvé ¢asové
obdobie. Na nastavenie rychlosti pouzite tlacidlo "SPEED+", "SPEED -" alebo tla¢idlo rychlej rychlosti, na nastavenie
sklonu pouzite tlac¢idlo "INCLINE+", "INCLINE -" alebo tlac¢idlo rychleho sklonu, stlacenim tlacidla "MODE"
dokoncite nastavenie prvého ¢asového obdobia a zadajte druhé ¢asové obdobie Nastavte, kym sa neskonéi v§etkych 16
(¢asové okno zobrazuje S01-S16); Po dokonéeni nastavenia sa udaje natrvalo ulozia, kym ich nabuduce neresetujete.
Pocas nastavovania nie je mozné vypnuat’ napajanie, inak sa udaje nedaju automaticky ulozit'.

2. Spustite uzivatel'om definovany program:

A. V pohotovostnom rezime nepretrzite stlacajte tlacidlo "PROGRAM", kym nebudete chciet’ spustit’ uzivatel'om
definovany program (U01-U03), nastavte ¢as chodu a potom stlacte tlacidlo Start pre spustenie.

B. Po dokonceni uzivatelom definovaného programu a nastaveni doby chodu ho okamzite spustite stlacenim
tlacidla Start.

HRC programy (Tato funkcia len pre beZecky pas s funkciou HRC)
DEFAULT je predvolena hodnota parametra zobrazenia srdcového tepu (predvolené zobrazenie)
HP1 ovlada iba sklon, HP2 iba ovlada rychlost’, HP3 ovlada rychlost’ a sklon.

HP1 Program HP2 Program HP3 Program
Vek Cielova z6na (L-H) Vek Cielova zdéna (L-H) Vek Cielova zdna (L-H)

Najnizsi | Predvol. | Najvyssi Najnizsi | Predvol. | Najvyssi Najnizsi | Predvol. | Najvyssi
15 160 165 170 | 15 170 175 180 15 170 175 180
16 159 164 169 | 16 169 174 179 16 170 175 180
17 158 163 168 | 17 168 173 178 17 170 175 180
18 157 162 167 | 18 167 172 177 18 169 174 179
19 156 161 166 | 19 166 171 176 19 169 174 179
20 155 160 165 | 20 165 170 175 20 168 173 178
21 154 159 164 | 21 164 169 174 21 168 173 178
22 153 158 163 | 22 163 168 173 22 168 173 178
23 152 157 162 | 23 162 167 172 23 167 172 177
24 151 156 161 | 24 161 166 171 24 167 172 177
25 150 155 160 | 25 160 165 170 25 166 171 176
26 149 154 159 | 26 159 164 169 26 166 171 176
27 148 153 158 | 27 158 163 168 27 166 171 176
28 147 152 157 | 28 157 162 167 28 165 170 175
29 146 151 156 | 29 156 161 166 29 165 170 175
30 145 150 155 | 30 155 160 165 30 165 170 175
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31 144 149 154 | 31 154 159 164 31 164 169 174
32 143 148 153 | 32 153 158 163 32 164 169 174
33 142 147 152 | 33 152 157 162 33 163 168 173
34 141 146 151 | 34 151 156 161 34 163 168 173
35 140 145 150 | 35 150 155 160 35 163 168 173
36 139 144 149 | 36 149 154 159 36 162 167 172
37 138 143 148 | 37 148 153 158 37 162 167 172
38 137 142 147 | 38 147 152 157 38 161 166 171
39 136 141 146 | 39 146 151 156 39 160 165 170
40 135 140 145 | 40 145 150 155 40 160 165 170
41 134 139 144 | 41 144 149 154 41 159 164 169
42 133 138 143 | 42 143 148 153 42 159 164 169
43 132 137 142 | 43 142 147 152 43 158 163 168
44 131 136 141 | 44 141 146 151 44 158 163 168
45 130 135 140 | 45 140 145 150 45 158 163 168
46 129 134 139 | 46 139 144 149 46 157 162 167
47 128 133 138 | 47 138 143 148 47 156 161 166
48 127 132 137 | 48 137 142 147 48 155 160 165
49 126 131 136 | 49 136 141 146 49 154 159 164
50 125 130 135 | 50 135 140 145 50 153 158 163
51 124 129 134 | 51 134 139 144 51 152 157 162
52 123 128 133 | 52 133 138 143 52 151 156 161
53 122 127 132 | 53 132 137 142 53 150 155 160
54 121 126 131 | 54 131 136 141 54 149 154 159
55 120 125 130 | 55 130 135 140 55 148 153 158
56 119 124 129 | 56 129 134 139 56 147 152 157
57 118 123 128 | 57 128 133 138 57 146 151 156
58 117 122 127 | 58 127 132 137 58 145 150 155
59 116 121 126 | 59 126 131 136 59 144 149 154
60 115 120 125 | 60 125 130 135 60 143 148 153
61 114 119 124 | 61 124 129 134 61 142 147 152
62 113 118 123 | 62 123 128 133 62 141 146 151
63 112 117 122 | 63 122 127 132 63 140 145 150
64 111 116 121 | 64 121 126 131 64 139 144 149
65 110 115 120 | 65 120 125 130 65 138 143 148
66 109 114 119 | 66 119 124 129 66 137 142 147
67 108 113 118 | 67 118 123 128 67 136 141 146
68 107 112 117 | 68 117 122 127 68 135 140 145
69 106 111 116 | 69 116 121 126 69 134 139 144
70 105 110 1151 70 115 120 125 70 133 138 143
71 104 109 1141 71 114 119 124 71 132 137 142
72 103 108 113 | 72 113 118 123 72 131 136 141
73 102 107 112 | 73 112 117 122 73 130 135 140
74 101 106 111 74 111 116 121 74 129 134 139
75 100 105 110 | 75 110 115 120 75 128 133 138
76 99 104 109 | 76 109 114 119 76 127 132 137
77 98 103 108 | 77 108 113 118 77 126 131 136
78 97 102 107 | 78 107 112 117 78 125 130 135
79 96 101 106 | 79 106 111 116 79 124 129 134
80 95 100 105 | 80 105 110 115 80 123 128 133

a) Cas cvicenia na regulaciu srdcového tepu je pevne stanoveny na 22 minut

b) V pohotovostnom rezime nepretrzite stlacajte tlacidlo "Program", kym sa v okne vzdialenosti nezobrazi "HP1/HP2/HP3"
(program na ovladanie srdcového tepu). V tomto Case sa v okne "Kaldrie" zobrazi predvolena hodnota veku systému a
blika. V okne "pulz" sa zobrazuje cielova srdcova frekvencia. Stladenim tlac¢idla "Rychlost+ alebo rychlost’ -" alebo
tlacidla "sklon+ alebo sklon -" upravte vek a v okne "pulz" sa zobrazi ciel'ova hodnota srdcového tepu podla veku. Ak po
nastaveni veku mate pocit, ze predvolena cielova hodnota pulzu systému nie je vhodna, stlacenim tlacidla "Mode" prepnite
na nastavenie cielovej hodnoty pulzu. V tomto ¢ase bude blikat’ okno "pulz" a stlacenim tlacidla "Rychlost'+ alebo rychlost’
-" alebo tlacidla "sklon+ alebo sklon -" upravte cielovu srdcovu frekvenciu. Poznamka: Ak priamo stlacite tlacidlo Start na
displeji HP1/HP2/HP3
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rozhranie, systém automaticky odporuci pouzivatel'ovi parameter riadenia srdcového tepu (parametre su nasledovné):

Rychlost’ behu programu "HP1" si nastavite sami a predvolena cielova hodnota srdcového tepu je 150 tiderov za minutu
pre vek 30 rokov;

Maximalna automaticka rychlost’ behu programu "HP2" je 9.0 km/h a predvolena ciel'ova hodnota srdcového tepu je 160
uderov/minutu pre vek 30 rokov;

Maximalna automaticka rychlost’ behu programu "HP3" je 10.0 km/h a predvolena ciel'ova hodnota srdcového tepu je 170
uderov/minutu pre vek 30 rokov;

c) Ak stlacite tlacidlo "Program", vstupite do nastavenia veku. V okne kalorii sa zobrazuje predvoleny vek 30 rokov.
Pouzivatelia si mozu vybrat’ svoj vlastny vek stlacenim tlacidiel "sklon +", "sklon -", "Rychlost’ +" a "Rychlost’ -".
Rozsah nastavenia veku je 15-80 rokov (podrobnosti najdete v tabulke programov riadenia srdcového tepu
HP1/HP2/HP3);

d) Ked’ si pouzivatel’ vyberie svoj vek, stlaéte tlacidlo "Mode" a systém automaticky odporuc¢i vhodnu ciel'ovu srdcova

frekvenciu na zaklade zvoleného veku pouzivatela a zobrazi ju v okne pre informaciu pouzivatel'a. Pouzivatel si tiez moze
vybrat’ ciel'ovu hodnotu srdcového tepu, ktort chee, podla svojej fyzickej kondicie stlaenim tlacidiel "incline+", "incline-
", "Speed+", "Speed-". Rozsah vyberu je 95-180 (podrobnosti najdete v tabulke programov srdcového tepu HP1/HP2/HP3)

e) Ked’ si pouzivatel’ vyberie svoj vek a cielovii hodnotu srdcového tepu, stlacenim tlacidla "Mode" vstipite do
pohotovostného rozhrania pri spusteni alebo spustite priamym stlaéenim tlac¢idla "START";

f) Ked’ je spusteny program HP1/HP2/HP3, mézete stlacenim tlacidla "incline+", "incline-", "Speed+", "Speed-" upravit
rychlost’, ale systém bude stale automaticky upravovat’ rychlost’ a nahor alebo nadol, aby sa vas srdcovy tep priblizil k
ciel'ovej hodnote srdcového tepu;

g) Prvé 3 mintty po zaciatku cviCenia st stav zahrievania, pociatocna rychlost je 3 km/h, systém automaticky neupravi
rychlost’ a nahor alebo nadol a je mozné ju nastavit’ iba manualne; Po 3 minttach systém upravi rychlost’ a nahor alebo
nadol podla aktualnej hodnoty srdcového tepu:

Ked’ skuto¢na srdcova frekvencia $portovca < ciel'ovia srdcova frekvenciu:

1) HP1 sa automaticky meni (+1) kazdych 10 s, kym sa nedosiahne maximalna hodnota sklonu; (rychlost’ v su¢asnosti
ovlada pouzivatel’)

2) HP2 sa automaticky meni (+0.5 km/¢as) kazdych 10 s, kym sa nedosiahne maximalna rychlost’; (sklon v suc¢asnosti
ovlada pouzivatel’);

3) HP3 automaticky zrychl'uje s frekvenciou 0,5 kilometra/¢as. Ked’ dosiahne maximalnu rychlost’ $pecifikovanu
programom HP3, ak nie je blizko ciel'ovej hodnoty srdcového tepu, systém automaticky zrychli s frekvenciou 1 Girovne
sklonu/Casu. Zvyste sklon, aby ste zvysili mnozstvo cvicenia tak, aby sa vasa srdcova frekvencia priblizila cielovej
srdcovej frekvencii.

Ked’ je skuto¢na srdcova frekvencia Sportovca vyssia ako cielova srdcova frekvencia:

1) HP1 sa automaticky znizuje (-1) kazdych 10 sekind, kym nedosiahne minimélnu hodnotu sklonu (rychlost’ v tomto ¢ase
ovlada pouzivatel’);

2) HP2 sa automaticky znizuje (-0,5 km/Cas) kazdych 10 sekund, kym nedosiahne minimalnu hodnotu rychlosti HP2
(sklon v tomto ¢ase ovlada pouzivatel’);

3) HP3 automaticky spomal’uje s frekvenciou 0,5 km/Cas. Ked’ sa zniZi na minimum, ak nie je blizko ciel'ovej srdcove;j
frekvencie, systém automaticky znizi sklon s frekvenciou 1 trovne sklonu/¢as, aby sa znizilo mnozstvo cvicenia tak, aby sa
vasa srdcova frekvencia priblizila cielovej srdcovej frekvencii.

Kym srdcova frekvencia nedosiahne ciel'ovu srdcovu frekvenciu, sklon a rychlost’ zostant v pévodnom stave bez zmeny.
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h) Ked’ ¢as cvicenia presiahne 20 mintt, systém prejde do rezimu "COOLDOWN", sklon sa vrati na 0 urovni a rychlost’ sa
kazdych 10 sekind znizi o 0,5 km/h. Ked’ rychlost’ klesne na 4 km/h alebo menej, spomalenie sa zastavi. Az do konca
cviCenia. Pocas cvicenia mozete tiez priamo stlacit’ tlacidlo "STOP" alebo odpojit’ bezpecnostny zdmok a zastavit’ operaciu.

Poznamka: Program riadenia srdcového tepu musi na detekciu srdcového tepu pouzivat’ hrudny pas a hrudny pas
musi byt’ blizko hrudnika a pokoZzKky.

6. TELESNY TUK

6.1 Ked je bezecky pas v stave zastavenia, pomocou tla¢idla "PROG" vyberte "FAT"
6.2 Nastavte parameter, F-1 Pohlavie, F-2 Vek, F-3, Vyska, F-4, Hmotnost, F-5, Telesny tuk,
pomocou tla¢idla rychlosti mézete upravit’ parameter od F-1 do F-4.
Po 5-10 sekundéch pouzite ru¢ny pulz, potom F-5 zobrazi vas telesny tuk.
6.3  Pri zadavani telesného tuku najskor zobrazte F-1, &islo 01 znamena MUZ A 02
znamena Zena, pouzite tlacidlo rychlosti na zmenu.
6.4 Stlacenim tlacidla rezimu vstupite do F-2, pomocou tlacidla rychlosti nastavte svoj vek medzi 10-99.
6.5 Stla¢enim tlacidla rezimu vstipite do F-3, pomocou tlac¢idla rychlosti upravte vysku
6.6 Stla¢enim tlacidla rezimu vstipite do F-4, pomocou tlac¢idla rychlosti upravte svoju hmotnost’.
6.7 Stlaenim tlac¢idla rezimu sa zobrazi F-5. Zobrazi sa okno nastavenia ---, potom pouZite dve
rukovite, po 8 sekundach sa zobrazi telesny tuk.
6.8  Podla azijského Standardu I'udi je Standard telesného tuku nizsi
6.9
F-1 POHLAVIE 1-MUZ 2-ZENA
F-2 VEK 10-99
F-3 VYSKA 100-200
F-4 HMOTNOST 20-150
<19 Prili$ tenky
=(20---24) normalny
F-5 TUK
=(25---29) Prilis tazky
>30 Velmi tazké

7. Funkcia bezpecnostného kl'u¢a

Ked’ vytiahnite bezpecnostny kI'a¢, bezecky pas sa okamzite zastavi, aby chranil pouzivatel’a.

8. Rezim uspory energie

Ak ste zariadenie nepouzivali, po 10 minttach zariadenie prejde do rezimu Uspory energie a stlacenim 'ubovol'ného

tla¢idla ho restartujete.

9. Funkcia MP3

Smartfon mozete pouzivat’ cez Bluetooth (nazov Bluetooth FS-XXXXX-A) pripojte reproduktor na prehravanie

hudby, hlasitost’ reproduktora mézete upravit’ zo smartfonu.

10. Zastavenie zariadenia.
Napéjanie mézete kedykol'vek vypnut’ a zastavit’ stroj.

11. Kalérie
Sklon na trovni 0, beh 1km spotrebuje 70.3 kalorii.
70.3 x rychlost’ (km/h) x ¢as (hodina) x (1+ uroven sklonu%)
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Pouzivatel'ska prirucka pre aplikacie

Workout Indoor

FITSHOW * KINOMAP ZWIFT

Ride Run Row Indoor Ride and Run

Naskenujte nasledujuci QR kdd a vstupte na stranku stahovania aplikacie.

[=]
[=]

m

Pred stiahnutim najskor rozlozte "Ako pouzivat™ a pozorne si ho precitajte.

X App Download

@ FITSHOW
v GET

How to use +

* KINOMAP

How to use +

8 ZWIFT

How to use +
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UDRZBA/SERVIS

Pravidelné Cistenie/udrzba zvysuje zivotnost’ vasho
zariadenia.

Pravidelne kontrolujte svoj bezecky pas a v pripade potreby
utiahnite uvolnené ¢asti. Opotrebované diely ihned’ vymeiite.

CISTENIE

Upozornenie: Aby ste predisli tirazu elektrickym pradom,
pred zacatim Cistenia sa uistite, Ze je odpojena zastrcka
zariadenia.

Dolezité: Na Ccistenie bezeckého pasu nepouzivajte
abrazivne prostriedky ani rozpustadla. Aby ste predisli
poskodeniu pocitaca, uchovavajte ho mimo dosahu tekutin
a nikdy ho nevystavujte priamemu slne¢nému ziareniu.

Po kazdom tréningu: Utrite pocitatovi konzolu a ostatné
povrchy bezeckého pasu ¢istou makkou handrickou, aby ste
odstranili pripadny pot.

TyZdenne: Prach a neCistoty z prostredia sa dostanti pod
bezecky pas. Preto kazdy tyzden vysavajte okolo a pod
bezeckym pasom.

Polro¢ne: Beziaci motor nasava prach do motorového
priestoru a méze upchat’ motor. Otvorte kapotu motora
priblizne kazdych 6 mesiacov a opatrne vysajte motorovy
priestor a motor.

MAZANIE BEZECKEHO PASU

Bezecka podlozka je vopred namazana. Odporuame vam
pravidelne kontrolovat’ mazanie bezeckej podlozky, aby ste
zaistili optimalnu prevadzku.

Kazdych 30-40 dni skontrolujte mazanie beZeckej
podlozky: Za tymto ucelom zdvihnite boky bezeckého
pasu a prstami nahmatajte povrch bezeckej plochy. Ak
citite stopy silikonu, mazanie nie je potrebné.

Ked’ je povrch suchy, pri mazani postupujte nasledovne:

1. naneste silikdnovy olej pod bezecku podlozku
zdvihnutim o niekol’ko centimetrov; Postup opakujte na
druhej strane.

2. Zapnite zariadenie bez stipania a nechajte bezecky pas
bezat’ minimalnou rychlostou po dobu 5 minut.

Pouzivajte iba silikonovy olej, ktory neobsahuje ropné
zlozky.
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NAPINANIE BEZECKEJ PODLOZKY

Ak sa bezecka podlozka $Smyka alebo pocitujete zakolisanie
pri jednotlivych krokoch, je potrebné zvysit’ napitie.

Otocte lava zadni skrutku o 1/4 otacky v smere hodinovych

ruciciek.

Opakujte krok 1 pre pravi stranu. Uistite sa, Ze ste urobili
rovnaky pocet otacok, aby bol valec zarovnany s ramom.

Opakujte krok 1 a krok 2, kym nebude bezecka podlozka
dostatoéne napnuta, aby sa zabranilo jej skiznutiu.

Davajte pozor, aby ste neprehnali beZecku podlozku, pretoze
to mdze spdsobit’ nadmerny tlak na gul’6¢kové loziska.

Aby ste znizili napitie bezeckej podlozky, otoéte obe skrutky
proti smeru hodinovych ruci¢iek a rovnakym poctom krat.

PODAVANIE BEZECKEJ PODLOZKY

Sily, ktoré sa vyskytuji pocas behu, moézu sposobit’ mierny
posun bezeckej podlozky. Tento posun je normalny a pas sa sam
nastavi, ak na flom nikto nestoji. Ak pretrvava, je potrebny
manualny zasah.

Bezte na beZiacom pase bez toho, aby na fiom niekto bezal, a
zvyste rychlost’ az na priblizne 6 km/h

1.  Skontrolujte, ¢i ma paska tendenciu doprava alebo dolava.

Ak sa bezecka podlozka posunie dol'ava, otacajte lavou
zadnou skrutkou v smere hodinovych ruciciek o 1/4
otacky.

Ak sa bezecka podlozka posunie doprava, otacajte pravou
zadnou skrutkou v smere hodinovych ruéiciek o 1/4 otacky.
Ak paska stale nie je vycentrovana, opakujte vyssie
uvedené kroky, kym sa problém nevyriesi.

2. Ked je paska vycentrovana, zvyste rychlost a
skontrolujte, ¢i paska bezi spravne v strede dosky.
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ROZLOZENY NAKRES
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ZOZNAM DIELOV
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c. nazov dielu Mnozstvo c. nazov dielu MnoZstvo
1 Ram konzoly 1 38 Motor 1
2 Dolny kryt konzoly 1 39 Sikmy motor 1
3 Horny kryt konzoly 1 40 Motorovy remen 1
4 Kryt displeja 1 41 Koncovka 2
5 Dolny kryt displeja 1 42 Nastavovacia patka 2
6 Ram displeja 1 43 Gumena pruzina 8
7 Plastovy drziak podlozky 1 44 Sikmy ram 1
8 Drziak na flasu 2 45 Koleso 2
9 Bezpecnostny klu¢ 1 46 Zvisla podpera 2
10 Klavesnica 2 47 Fixator kolajnic 8
11 PCB klavesnice 1 48 Skrutka M4.2x16 80
12 Otocné tlacidlo 1 49 Skrutka M8x35 8
13 Plastovy kryt 2 50 Skrutka M4.2x13 24
14 PU rukovat 2 51 Skrutka M4x8

15 Horny kryt riadidiel 1 52 Skrutka M3x9 8
16 Dolny kryt riadidiel 1 53 Skrutka M3x7 21
17 Rychle tlac¢idlo PCB 1 54 Skrutka M8x100

18 Plastovy kryt 2 55 Plocha podlozka ¢8,5

19 Rucny pulz 4 56 Skrutka M6x25 24
20 Akrylova nalepka 1 57 Skrutka M10 x 60 2
21 Silikdnovy olej 1 58 Plochd podlozka 10,5 25
22 Zobrazenie akrylovej nalepky 1 59 Matica M10 7
23 Reproduktor 2 60 Skrutka M8x60

24 Imbusovy klt¢ S5 1 61 Matica M8 2
25 Bocné listy 2 62 Skrutka M10 x16 18
26 BeZecky pas 1 63 Skrutka M4x13 6
27 BeZecka doska 1 64 Skrutka M10x30 5
28 PruZina 6 65 Skrutka M4x10 4
29 Ram palubnej dosky 1 66 Bezpecnostny kluc 1
30 Zadny valec 1 67 Horny kabel 1
31 Predny valec 1 68 Stredny kabel 1
32 Kryt motora 1 69 Dolny kabel 1
33 Predny kryt motora 1 70 Nap4djaci kabel 1
34 Spinac 1 71 Imbusovy kluc S6 1
35 Zasuvka 1

36 Bocny kryt 2

37 Ovlada¢ MCB 1
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RIESENIE PROBLEMOV

Kod Problém Mozny dévod RiesSenie
Kablové pripojenie Skontrolujte alebo vymerite kable
Striedac nereaguje
Problém s ovladacom Vymerite striedac
Kablové pripojenie Skontrolujte alebo vymernite kable
EO1 Displej nereaguje
Problém so zobrazenim Vymernte displej
Ziadny prud Pripojenie napajania kabla Skontrolujte alebo vymerite kable
Motorovy remen je prilis tesny Nastavte remer motora
Vyéisti Y. . . o
EO5 Nadmerny prud Menej silikbnového oleja ycistite zneasteny.s.p(?dny Pas 2 pridajte
silikdnovy olej
Zlomena Cast striedaca IPM Vymernte striedac
Prepatie Napatie nad 270V Nastavte napdtie na 220V
EO8
Prilis nizke napétie Napatie pod 200V Nastavte napatie na 220V
Nespravne nastavenie Resetujte Udaje o beZzeckom pase
E09 Nadvaha Nadmerna hmotnost pouZivatela Znizte hmotnost pouZivatela

— B / Vet - Jaite silkS
P4s je znecisteny yCistite pas a pridajte silikdn

olej
Problém so snimacom rychlosti Vymernte striedac
E012 Prehriatie strieda¢a MCU striedaca
Invertorovy ventilator nefunguje Vymerte invertorovy ventilator
Bezpecnostny kltuc sa nepouziva Nasadte bezpecnostny kltG¢ na stroj

Pocitacova didda je poskodena . vy
&P Vymente PCB pocitaca

E013 Bezpecnostny kluc
Y PP . , Skontrolujte polohu snimaca alebo
Poskodeny snimac bezpecnostného tep . o
e vymernite snimac
kldca
Motor nie je dobre pripojeny Skontrolujte pripdjacie kable motora
EO1l6 Problém s motorom
Vystup striedaca je poskodeny Vymernte striedac
Snimac striedaca je poSkodeny Vymente striedac
Invertor vo vnutri kdblového zvazku Vymernte striedac
E015 Problém so
striedacom Elektronicky snimac pradu U je Vymernte striedac
poskodeny

Elektronicky snimac pradu W je

. Vymerite striedac
pokazeny
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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
dolava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien iy

. . 5 , , . . \_ !
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. F“ a
Cvicenia pre paze r]?
Natiahnite striedavo lava a pravi pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat’ | \':’T:“
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat. H\\

N

ﬂll

Cvicenia pre vrchnu cast’ o
o

Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba ar>

i,
. . v 2 2 , .y v o . LY
a zdvihnite vaSu pravt alebo 'avi nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako Lj\ '

je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien. I" : )f
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekiind a ak je to moZné opakujte toto cvicenie %
2-kréat pre kazda nohu. okl

Vnitorna ¢ast’ stehien
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase

i,

- A -
nohy tak blizko ako je to mozné k vaSim slabindm. Teraz zatlacte vaSe kolend smerom | %}ﬂ
dole. Zostante v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné. e
Dotyk na palce T A7
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial’ to ([
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund. 1 |

s

Cvicenie pre kolena
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravli nohu. Pokroc¢te vasu 'ava nohu a vase G
chodidlo poloZte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase prave N \
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekund I:;:: g
ak je to mozné.
Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy 3\_{3’5\

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vasu 'avii nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto natahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii

ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekind. . \ k_
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