X DIADORA

Navod na pouzitie: Recumbent Fassi FR 350 kod: 7649 SK



Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nés, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky DIADORA. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v doméacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. PouZzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a tspechov pri Vasom tréningu.
Vas Duvlan tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok predizenti 5-roénti zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-ro¢né zaruka.

Zaruka sa nevztahuje na opotrebované Casti a Skody spdsobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

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

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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 neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



Délezité bezpecnostné upozornenie

Ak chceete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujice bezpecnostné pokyny
pred pouzitim produktu. Dozviete sa ddlezité informacie o bezpecnosti, spravnom
pouzivani a udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej
opravy, udrzby alebo objednania nahradnych stciastok.

Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 150 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0s6b. Nenechavajte deti a domace

zvieratd bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja

musi byt vol'na plocha min. 0,6m.

Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu,
polozte pod zariadenie ochrannt podlozku.

Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

Zariadenie bolo testované a certifikované podl'a kategorie HC (norma STN ISO 20957-1) na
domaéce pouzitie. Pre komeréné vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a
vyrobca za zariadenie neruci.

Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim

lekarom. Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

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

S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané

a nastavene.

Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

Pouzivajte len originalne diely Diadora (pozri zoznam).

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

Cvititel’ by mal byt’ opatrny pri kibovom mieste medzi pedalovymi rirkami a pohyblivymi
rarkami. Ak by tam uviazli prsty, mohlo by to spdsobit’ zranenie.

Poskodené diely mézu ohrozit’ Vasu bezpe¢nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymerite, alebo zariadenie prestafite pouzivat.
Pravidelne kontrolujte Va§ Recumbent pred spustenim cvicenia, aby ste sa ubezpecili, ze
vSetky diely st pripojené a matice, skrutky, pedale a loziskové tyCe st dotiahnuté.
Akakol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

Zahrejte sa 5 — 10 minut pred kazdym tréningom a uvolnite sa 5 — 10 mintt po tréningu. To
Vam pomdze postupne zvySovat’ a znizovat’ Vasu tepovl frekvenciu a pomaha to zabranit’
pretazeniu svalov.

Nikdy nezadrzujte dych pri cvi¢eni. Dychanie by malo byt’ na beznej tirovni spojené

s urovilou vykonavaného cvicenia.

Zodpovednost’ za svoje zdravie musite mat aj pri presune zariadenia, aby nedoslo k poraneniu
chrbtice. VZdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky.

Pocet stupnov zataze: 32

Hmotnost’ zariadenia: 40 kg

Hmotnost’ zatazového kolesa: 5 kg

Celkové rozmery: 140 x 63 x 123 cm



Naradie a spojovaci material

P.C. Nazov KS Obrézok

4 Nosna skrutka M10 x 2'4” 4

5 Plocha podlozka 4

6 Sesthranna matica M10 4 %

21 Imbusova skrutka M8 x 17 2 (((((((((@@

22 Zakrivena podlozka 4 @

23 Skrutka |Sv| g5ui’(a‘i(’)’u hlavou 5 @)»))))))))))))))))))))

24 Poistka 1 é

26 | Imbusova skrutka M8 x % 16 (((((((((((@

27 Nosna skrutka M8 x 2” 2 -]

28 Sesthranna matica M8 2 %
Imbusovy kI'u¢ L4 1 ——/
Imbusovy kl'a¢ L6 1 Grim
Kombinovany kI'a¢ 1




P.C. 10/11 P.C. 13 P.C. 16 P.C. 30

Poznamka: MontdZ by mali vykonavat’ min. 2 osoby, aby sa predi§lo moznému zraneniu.



Montazny navod
Krok 1

1. Pripojte predny stabilizator (3) pomocou nosnych skrutiek (4), plochych podloziek (5) a
Sesthrannych matic (6) k hlavnému ramu (1).

2. Nasad'te poistku (24) do posuvného ramu zo spodnej strany.




Krok 2

Pripevnite zadny stabilizator (2) pomocou nosnych skrutiek (4), plochych podloziek (5) a
Sesthrannych matic (6) k hlavnému ramu.




Krok 3
1. Prepojte stredny kabel pocitaca (17) so spodnym kablom pocitaca (18).

2. Prepojte predny predlzovaci kabel meraca pulzu (19) so strednym predlzovacim kablom
meraca pulzu (20).

3. Pripevnite prednu ty¢ (7) k hlavnému ramu, zaistite imbusovymi skrutkami (21) a
zakrivenymi podlozkami (22).




Krok 4
1. Pripojte kabel meraca pulzu (19) a kabel pocitaca (17) k pocitacu.

2. Zaistite pocitac (8) k prednej tyci pomocou skrutiek (vopred namontovanych na pocitaci)

(9).




Krok 5

Zaistite rychloupinaciu rukovat’ (16) pomocou skrutiek s okruhlou hlavou (23) k zadnému
posuvnému ramu.
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Krok 6

Zaistite podlozku sedadla (13) k hlavnému ramu pomocou imbusovych skrutiek (26).

=
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Krok 7

Vlozte opierku chrbta (15) do zadného posuvného ramu, zaistite imbusovou skrutkou (26).
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Krok 8

Pripevnite dosku operadla (14) k opierke chrbta pomocou imbusovych skrutiek (26).

DS

Krok 9

1. Pripevnite riadidla (12) k zadnej strane sedadla pomocou zakrivenych podloziek (22) a
Sesthrannych matic (28).

2. Prepojte kabel meraca pulzu (20) s kdblom meraca pulzu (29) na riadidlach (29).
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Krok 10
Lavy pedal (11) upevnite k l'avej kl'uke (25L).

Krok 11
Pravy pedal (10) upevnite k pravej kl'uke (25R).
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Krok 12

Vlozte adaptér do vstupu v kryte retaze a pomocné vedenie do pocitaca.
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Cistenie, adrba a skladovanie

1. Skontrolujte a dotiahnite vSetky ¢asti pri kazdom pouziti zariadenia. Opotrebované diely
okamzite vymeiite.

2. Toto zariadenie je mozné Cistit’ vlhkou handrickou a jemnym neabrazivnym ¢istiacim
prostriedkom. Nepouzivajte rozpustadla.

3. Recumbent skladujte v interiéri. Prebyto¢nd vlhkost’ a voda by spdsobili hrdzu na rame.
4. Recumbent musi byt umiestneny najmenej 60 cm od steny alebo inych predmetov,
napriklad nabytku, aby bol zabezpeceny bezpecny pristup a prechadzanie okolo stroja.

5. Aby ste zabranili moznému zraneniu, je pri premiestiiovani stroja potrebna pomoc dvoch
alebo viacerych l'udi.

6. Pokyny na likvidéciu - Zariadenie je mozné bezpecne demontovat’ a zlikvidovat’ bez
zbytocnych rizik. Podrobnosti o recyklacii ziskate od miestnej recyklacnej agentury.

Prevadzkové pokyny
Uprava polohy sedadla

1. Potiahnutim za rychloupinaciu rukovit’ nastavite sedadlo dopredu/dozadu. Zatlacenim
zaistite sedadlo v spravnej polohe.




Pocitac

Funkcie displeja

Polozka Popis
TIME Pripocitavanie - bez prednastaveného ciel’a (Casu), Cas sa pocitat’ od 00:00 do maximalne
(¢as) 99:59.
Odpocitavanie - ak cvicite s prednastavenym casom, Cas sa bude odpocitavat’ od predvolby
do 00:00.
SPEED Zobrazuje aktualnu rychlost’ tréningu. Maximalna rychlost’ je 99,9 km/h alebo ML/h.
(rychlost’)
RPM Zobrazi pocet otacok za mintitu. Rozsah zobrazenia 0 ~ 15 ~ 999.
DISTANCE Akumuluje celkovia vzdialenost’ od 0,00 do 99,99 mil’. Pouzivatel moze prednastavit’
(vzdialenost’) cielovu vzdialenost’ pomocou tlacidla UP/DOWN.
CALORIES Akumuluje spotrebu kalorii pocas tréningu od 0 do maximalne 9999 kalorii. (Tieto udaje
(kalorie) sluzia iba na porovnanie pri r6znych cvi¢eniach a NEMALI by sa pouzivat pri liecbe.)
PULSE UZivatel’ moze nastavit’ cielova hodnotu srdcovej frekvencie od 0 - 30 do 230; a pocitacovy
(pulz) bzuciak pipne, ked skutocna srdcova frekvencia prekroci cielovu hodnotu pocas tréningu.
WATTS Zobrazenie aktudlnych wattov tréningu. Rozsah zobrazenia 0 ~ 999.
MANUAL . o
(manualny reZim) Manualny rezim cvicenia.
BEGINNER ,
(zatiatoénik) 4 PROGRAMY na vyber.
ADVANCE ,
(pokrodily) 4 PROGRAMY na vyber.
SPORITY 4 PROGRAMY na vyber.
(Sportovec)
CARDIO Rezim ciel'ovej srdcovej frekvencie.
WATT Rezim stabilnej hodnoty WATTOV.
PROGRAM
USB Port Iba napajanie, neposkytuje prenos udajov. Pouziva sa na nabijanie mobilnych zariadeni.

Funkcie tlac¢idiel

Polozka Popis
ZvySenie trovne odporu
UP , )
Vyber nastavenia
DOWN Znizenie trovne odporu

Vyber nastavenia

Mode / Enter

Potvrdenie nastavenia alebo vyberu

Stlacte a podrzte na 2 sekundy, pocita¢ sa restartuje a zaéne od pouzivatel'ského nastavenia.

Reset 9 . P .. . . .
Pocas nastavenia hodnoty tréningu alebo rezimu zastavenia opustite hlavné menu.
Start/ Stop  [Spustenie alebo zastavenie cvienia
Recovery  |Test obnovy srdcového rytmu
Body fat |V rezime zastavenia stlatte pre meranie telesn¢ho tuku.
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Pripojte zariadenie do el. siete, pocita¢ sa zapne a na 2 sekundy sa na LCD displeji zobrazia

vSetky segmenty (obrazok 1).

Prevadzka
ZAPNUTIE

Watt

P W i M S A e
L EcS LA BcSE L. B3
2CSiE El=

| o 1

Lil >= X

== O - O =
- o o ™ - ) - L
LJ 195 |k o |kl =

.

(Obrazok 3), Pokrocily (Obrazok 4), Sportovec (Obrazok 5), Kardio (Obrazok 6),

Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN vyberte tréning: Manualny (Obrazok 2), Zaciatocnik
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MANUALNY REZIM
Stlacte START v hlavnom menu a mdzete zahdjit’ tréning v manualnom rezime.

1. Pomocou sipok UP alebo DOWN vyberte cvi¢ebny program, zvolte Manual a stlacte
MODE/ENTER.

2. Pomocou §ipok UP alebo DOWN nastavte CAS (Obrazok 8), VZDIALENOST (Obrazok
9), KALORIE (Obrazok 10), PULZ (Obrazok 11) a potvrd'te stla¢enim MODE/ENTER.

3. Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning. Pomocou Sipky UP alebo DOWN
upravte uroven zat'azenia. Urovefi zat'aZenia sa zobrazuje v okne WATT. Ak po dobu 3
sekund nie je vykonané ziadne nastavenie, prepne sa na zobrazenie WATT (obrazok 12).

4. Stlacenim tlac¢idla START/STOP pozastavite tréning. Stlacenim tlac¢idla RESET opustite
hlavné menu.
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ZACIATOCNIK

1. Pomocou Sipok UP alebo DOWN vyberte tréningovy program, zvol'te rezim pre
zaciatoCnikov (Beginner) a stla¢te MODE/ENTER.

2. Pomocou $ipok UP alebo DOWN vyberte program pre zaciato¢nikov 1 az 4 (obrazok 13) a
stlacte tlacidlo MODE/ENTER.

3. Pomocou $ipok UP alebo DOWN nastavte CAS.

4, Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning. Pomocou Sipky UP alebo DOWN
upravte Uroven zat'azenia.

5. Stla¢enim tlacidla START/STOP pozastavite tréning. Na navrat do hlavnej ponuky stlacte
RESET.

HEGINNER 1

Obrazok 13

POKROCILY

1. Pomocou §ipok UP alebo DOWN vyberte tréningovy program, zvol'te reZim pre
pokrocilych (Advance) a stla¢te MODE/ENTER.

2. Pomocou Sipok UP alebo DOWN vyberte program pre pokroc€ilych 1 az 4 (obrazok 14) a
stlacte tlacidlo MODE/ENTER.

3. Pomocou §ipok UP alebo DOWN nastavte CAS.

4. Stlacenim tla¢idla START/STOP spustite tréning. Pomocou Sipky UP alebo DOWN
upravte uroven zat'aZenia.

5. Stlacenim tlac¢idla START/STOP pozastavite tréning. Na navrat do hlavnej ponuky stlacte
RESET.

TRWANCE |

Obrazok 14
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SPORTOVEC

1. Pomocou sipok UP alebo DOWN vyberte tréningovy program, zvol'te rezim pre §portovcov
(Sporty) a stlaé¢te MODE/ENTER.

2. Pomocou Sipok UP alebo DOWN vyberte program pre Sportovcov 1 az 4 (obrazok 15) a
stlacte tlacidlo MODE/ENTER.

3. Pomocou $ipok UP alebo DOWN nastavte CAS.

4, Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning. Pomocou Sipky UP alebo DOWN
upravte Uroven zat'azenia.

5. Stla¢enim tlacidla START/STOP pozastavite tréning. Na navrat do hlavnej ponuky stlacte
RESET.

—-— -—

—] —]
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Obrazok 15
KARDIO

1. Pomocou $ipok UP alebo DOWN vyberte tréningovy program, zvol'te rezim kardio
(Cardio) a stlacte MODE/ENTER.

2. Pomocou Sipok UP alebo DOWN nastavte vek (obrazok 16).

3. Pomocou sipok UP alebo DOWN nastavte ciel'ovu srdcovu frekvenciu 55% (obrazok 17),
75%, 90% alebo TAG (ciel'ova srdcova frekvencia). Prednastavena hodnota je 100.

4. Pomocou §ipok UP alebo DOWN nastavte CAS.

5. Stlacenim tlac¢idla START/STOP pozastavite tréning. Na navrat do hlavnej ponuky stlacte
RESET.

Obrazok 16 Obrazok 17
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WATT

1. Pomocou sipok UP alebo DOWN vyberte tréningovy program, zvol'te rezim WATT a
stla¢te MODE/ENTER.

2. Pomocou $ipok UP alebo DOWN nastavte cielovu hodnotu wattov (prednastavena hodnota
je 120, obrazok 18).

3. Pomocou $ipok UP alebo DOWN nastavte CAS.

4, Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning. Pomocou Sipky UP alebo DOWN
upravte hodnotu wattov.

5. Stla¢enim tlacidla START/STOP pozastavite tréning. Na navrat do hlavnej ponuky stlacte
RESET.

WATT

I2OMATT BETTING
Obrazok 18
RECOVERY

Po chvili cvic¢enia uchopte rukami senzory alebo pouZzite hrudny pas a stlacte tlacidlo
RECOVERY. Zobrazenie vSetkych funkcii sa zastavi, aZ na to, Ze ¢as zacne odpocitavat’ od
00:60 do 00:00 (obrazok 19). Obrazovka zobrazi vas stav obnovenia srdcového rytmu
pomocou F1, F2.... az F6. F1 je najleps$ia, F6 najhorsia (obrazok 20). Uzivatel moZe
pokracovat’ v zlepSovani stavu obnovenia srdcového rytmu. (Opédtovnym stlacenim tlacidla
RECOVERY sa vratite do hlavného menu).

-
&=

e ™ Taln [l o
RE=IRIAARIR IR i = A= IR
RECOVERY RECOVERY
Obrazok 19 Obrazok 20
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BODY FAT
1. V rezime zastavenia stlacte tla¢idlo BODY FAT pre spustenie merania telesného tuku.

2. Pocita¢ vas upozorni na zadanie pohlavia (obrazok 21), veku, vysky, vahy a nasledne sa
spusti meranie.

3. Pocas merania musi uzivatel oboma rukami pevne drzat’ senzory snimaca pulzu. Na LCD
displeji sa po dobu 8 sekiund zobrazi “=" “= =" (obrazok 22), kym pocita¢ nedokonci
meranie.

4. Na displeji sa po dobu 30 sekund zobrazi symbol BODY FAT, percento telesného tuku
(obrazok 23), BMI (obrazok 24).

5. Chybov¢ hlésenie:

e — I 6 —

» Ked’ sa na displeji zobrazi (obrazok 25), znamena to, Ze uzivatel’ nedrzi
spravne senzory snimaca pulzu alebo nema spravne nasadeny hrudny pas.

» E-1 nie je zaznamenana srdcova frekvencia.

» E-4 sa zobrazi, ked’ je % tuku mensie ako 5 alebo vicsie ako 50 a vysledok BMI je
nizsi ako 5 alebo vyssi ako 50 (obrazok 26).

—
5B - MHLE a0nY FRT
Obrazok 21 Obrazok 22
1] [ 1 ]
m==s==== (1] =m==S=== (40
[ ] ]
FRT ™I
Obrazok 23 Obrazok 24
— . E 'L{
a0av FRT a0y FRT
Obrazok 25 Obrazok 26

Poznamka:

1. Po 4 minutach bez pedalovania alebo zaznamenania pulzu pocita¢ prejde do usporného
rezimu. Stlacenim 'ubovol'ného klavesu sa pocitac opdt’ zapne.

2. Ak pocitac nefunguje spravne, odpojte adaptér a znova ho zapojte.
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Zoznam dielov

P.C. Nazov KS
1 Hlavny ram 1
2 Zadny stabilizator 1
3 Predny stabilizator 1
4 Nosna skrutka M10 x 2'%” 4
5 Plochd podlozka 4
6 Sesthranna matica M10 4
7 Predna ty¢ 1
8 Pocitac 4
9 Skrutka pocitaca 4
10 Pedal (R) 1
11 Pedal (L) 1
12 Riadidla 1
13 Podlozka sedadla 1
14 Doska operadla 1
15 Opierka chrbta 1
16 Rychloupinacia skrutka 1
17 Stredny kabel pocitaca 1
18 Spodny kabel pocitaca 1
19 Predny predlzovaci kabel meraca pulzu 1

20 Stredny predlZovaci kabel meraca pulzu 1
21 Imbusova skrutka M8 x 1” 2
22 Zakrivend podloZzka 4
23 Skrutka s okrthlou hlavou M5 x 1” 2
24 Poistka 1
25 Kluka 2
26 Imbusova skrutka M8 x %” 16
27 Nosna skrutka M8 x 2” 2
28 Sesthranni matica M8 2
29 Kébel meraca pulzu 1
30 Adaptér 1/1
31 Pomocny kabel 1
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Schematicky vykres

2 k/ﬂ
30
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Navod na cvicéenie

Pouzivanim Vasho recumbentu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kaloérii Vam pomoze schudntt’.

1. Zahrievacie cvifenie

Tato faza pomaha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kfcov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par natahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy usek by mal byt’ drzany po dobu 30 sektnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streingu - ak to boli, prestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cviCenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vase nohy ovel'a
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. CvicCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na uroven, ktora je ukazana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ naymenej 12 mintt, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA

200 A
180 ...........
160 o -
‘Il vaxivum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
......... -
100 [
.......................... - UVOLNENIE
80

> vek
20 256 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvoliiovacie cvifenia

Tieto cvi¢enia umozni Vasmu kardiovaskuldrnemu systému, aby sa upokojil. Je to

v podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zat'aze a tempa a pokracovat’ este 5
mintt. Dalej tieZ zopakujte natahovacie cvi¢enia. Nezabudnite, Ze sa cvicenie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mdzete vase tempo a zat'az zvySovat. Odporacame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolfiovacie cvicenia prebichaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySste zat'az a kmitajte nohami rychlejsSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zakladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali 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
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 cvi¢enie 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’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekund a ak je to moZné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazd nohu.

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

nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vase kolena smerom

dole. Zostaite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné.

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

Cvicenie pre kolena

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

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy
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 cvic¢enie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektind.
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