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Navod na pouZitie: Recumbent Nautilus R626 kod: NAU-100740
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VéZené zakaznicky, vazeni zakaznici

TeSi nas, Ze ste sa rozhodli pre zariadenie znaCky NAUTILUS. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouZzitie. PouZivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad dalSej potreby.

Prajeme VVam vela zabavy a Uspechov pri VaSom tréningu.

Vas NAUTILUS tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zéruka sa nevztahuje na opotrebované Casti a Skody sp6sobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamacie nés kontaktuijte.

Z&rucné doba zacCina plynat’ datumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).
Z&kaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na VVaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a islo objednavky. Tieto Udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znatky NAUTILUS je recyklovatelné. Prosime V&s, 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 ndvod na pouZitie je len referencia pre zdkaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostneé upozornenie

Ak chcete zniZit' riziko vdZneho poranenia, precitajte si nasledujlce bezpe€nostné pokyny
pred pouZitim produktu. Dozviete sa dblezité informacie o bezpecnosti, spravnom
pouZivani a Udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouZivanie v pripade neskorsej
opravy, Udrzby alebo objednania nahradnych suciastok.

Toto zariadenie nembZe pouZivat' osoba, ktorej telesnd hmotnost’ je v&cSia ako 136 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb. Nenechavajte deti a doméace
zvieratd bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpe€né 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 ochrannu podloZku.

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

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

Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s VVasim
lek&rom. Povie VVam, ktory tréning je pre V&s vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.
Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle
dychat’, okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekéara.

S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané
a nastavene.

Pri montazi zariadenia postupujte presne podla navodu.

Pouzivajte len originalne diely NAUTILUS (pozri zoznam).

Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvolneniu pocas tréningu.
NepouZivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste
volné obleenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vietky Sperky. Vlasy si riadne upravte,
aby VVam pocas cvicenia neprekazali.

Cvicitel' by mal byt opatrny pri kibovom mieste medzi pedalovymi rdrkami

a pohyblivymi rarkami. Ak by tam uviazli prsty, mohlo by to spésobit’ zranenie.
Poskodené diely mézu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poSkodené diely okamzZite vymerite, alebo zariadenie prestarite
pouZivat'.

Pravidelne kontrolujte V4§ Recumbent pred spustenim cvicenia, aby ste sa ubezpeili,
Ze vSetky diely st pripojené a matice, skrutky, pedale a loZiskové tyce su dotiahnuté.
Akékol'vek montéz/demontaz zariadenia musi byt vykonand starostlivo.

Zahrejte sa 5 — 10 minut pred kazdym tréningom a uvolnite sa 5 — 10 mindt po
tréningu. To Vam pomdZe postupne zvysovat a zniZzovat' Vasu tepovu frekvenciu

a poméaha to zabrénit’ pretazeniu svalov.

Nikdy nezadrzujte dych pri cvi¢eni. Dychanie by malo byt” na beZnej Urovni spojené
s Groviou vykonavaného cvicenia.

Zodpovednost’ za svoje zdravie musite mat’ aj pri presune zariadenia, aby nedoslo

k poraneniu chrbtice. VZdy pouZivajte spravne zdvihacie techniky.

Hmotnost' zariadenia: 41,7 kg

Celkové rozmery: 165,9 x 71,8 x 126 cm
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Sériové Cislo a vystrazné etikety

Sériové ¢islo

Specifikacia produktu



Pred montazou

Zvol'te miesto, kde chcete zmontovat' a pouZivat' toto zariadenie. Kvéli bezpecnému
pouZzivaniu zvolte tvrdy, rovny povrch. Pri montazi si okolo seba nechajte vol'ny priestor
minimalne 2m x 2,9m.

Z&kladné montézne tipy
Pri montéZi sa riadte tymito zakladnymi pokynmi:

1. Pred montaZou si preCitajte bezpe€nostné upozornenie.

2. Zhromazdite si v3etky diely potrebné na montéaz.

3. ZapouZitia sprdvneho naradia utiahnite skrutky a matice oto¢enim v smere
hodinovych ruciciek a povolte otoCenim v protismere hodinovych ruciciek.

4. Pri montazi dvoch dielov opatrne nadvihnite zariadenie a pozrite sa cez otvory
skrutiek, aby ste spravne vloZili skrutku do otvoru.

5. Pri montaZzi mézu byt potrebné 2 osoby.
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Zoznam dielov

P.C. | KS | Nazov P.C. | KS | Nazov

1 1 | PocitaC 10 1 | Zadny stabilizator

2 1 | Drziak na fl'asu 11 1 | Lavy pedal (L)

3 1 | Operadlo 12 1 | Predny stabilizator

4 1 | Kryt sedadla 13 1 | Pravy pedél (R)

5 1 | Ram sedadla 14 1 | Vrchny kryt

6 1 | Sedadlo 15 1 | TyC pocitaca

; 1 Nastavitel'na kl'uka 16 1| MP3 Kabel
sedadla

8 1 | Hlavny rdm 17 1 | Elektricky adaptér
Koncova krytka

9 1 . i o
posuvnych kolajnic




Kovové diely

/T,

Eg c(é} B

P.C. | KS | Nazov P.C. | KS | Nazov
Skrutka so Sesthrannou

A 8 hlavou M8x16 F 2 | Krizova skrutka M5x12
Skrutka so Sesthrannou Uzamykacia podlozka

B 10 hlavou M6x12 G 14 M6

C 8 | Ploch& podlozka M8 H 4 Zakrivena podiozka

M6
| 4 | Krizové skrutka M6x25

8 Uzamykacia podlozka
M8
E 10 | Plocha podlozka M6

Potrebné naradie
- sucast’ou balenia - nie je sucastou balenia

o

)
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Montazny navod

Krok 1
Pripevnenie stabilizatorov k hlavnému ramu.

1a) Poznamka: Kovové diely oznaCené * su vopred pripevnené k stabilizatorom
a nenachadzaju sa na zozname kovovych dielov. Uistite sa, Ze transportné kolieska na
prednom stabilizatore smeruju dopredu.

1b) Pripevnite koncova krytku k ramu.




Krok 2
Pripevnenie ramu sedadla

Pozndmka: Davajte pozor, aby ste nezasekli kabel merania srdcovej frekvencie. Po
namontovani vietkych skrutiek ich pevne utiahnite.




Krok 3

Pripevnenie sedadla a operadla
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Krok 4

Pripevnenie krytu k ramu
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Krok 5
Pripevnenie nastavitel'nej kl'uky sedadla
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Krok 6
Pripojenie kédblov a pripevnenie tyCe sedadla k hlavnému rdmu
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Krok 7
Vyberte skrutky z pocitaca

KovoVvé diely oznacené * su vopred pripevnené k pocitau a nenachadzaju sa na zozname
kovovych dielov.

Krok 8
Pripojenie kéblov a pripevnenie pocitaa k ramu

Poznadmka: Zarovnajte koncovky konektorov a uistite sa, Ze konektory do seba zapadnu
a uzamknu sa. Neohybajte kabel pocitaca.




Krok 9
Pripevnenie pedalov

Pozndmka: Lavy pedal sa skrutkuje v protismere. Uistite sa, Ze pripeviiujete pedéle na
spravnu stranu recumbentu. Strany s orientované podla toho, ako sedite na recumbente.
Lavy pedal je oznaceny pismenom (L) a pravy pismenom (R).
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Krok 10
Pripevnenie drziaka na fl'asu




Krok 11
Pripojenie elektrického adaptéra

Krok 12
Zaverecna kontrola

Skontrolujte zariadenie a uistite sa, Ze su v3etky skrutky a matice pevne utiahnuté a vietky
diely st sprdvne namontované. Opiste si sériové Cislo vyrobku uvedené na prednej strane
tohto manualu.

A NepouZivajte zariadenie, kym nie je plne zmontované a skontrolované.
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Presunutie recumbentu

Recumbent mdZe premiestnit’ 1 alebo viac 0sdb v zavislosti na ich telesnej kondicii. Uistite
sa, Ze vy aj ostatni ste v dostatocnej kondicii na presun zariadenia.

Odpoijte elektricky kabel.

Chyt'te prepravnu rukovat’ a opatrne nadvihnite zariadenie na prepravné kolieska.
ZatlaCte zariadenie na poZzadované miesto.

Opatrne zariadenie polozte.

Aowde

Poznamka: Pri prestvani recumbentu budte opatrni. Prudké pohyby m6Zu ovplyvnit
fungovanie pocitaca.
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Vyrovnanie recumbentu

Vyrovnavacie podloZky najdete na oboch stranach zadného stabilizatora. OtaCanim zarovnate
recumbent.

ﬂ Pri vyrovnavani dajte pozor, aby ste vyrovnavacie podlozky neuvolnili az prilis.
Hrozi riziko Urazu alebo poskodenia zariadenia.

Nastavenie vyrovnavacej podlozky na rame:

1. Uvolnite vrchni uzamykaciu maticu.
2. Otécajte vyrovnavacou podloZkou a nastavte vysku.

ﬂ Pri vyrovnavani dajte pozor, aby ste vyrovnavacie podlozky neuvolnili az prilis.
Hrozi riziko Urazu alebo poskodenia zariadenia.

3. Utiahnite vrchni uzamykaciu maticu pre zaistenie vyrovnavacej podlozky.

Pred zaCiatkom cviCenia sa uistite, Ze je recumbent vyrovnany a stabilny.




A | PocitaC L Plne zakryty zotrvacnik

B MP3 vstup M | Pedale

C USB vstup N Zasobnik

D DrZiak na flaSu ) Nastavitel'na kl'uka sedadla

E Transportna kl'uka P Horna rukovat’

F Stabilizatory Q Reproduktory

G | Vyrovnavacie podlozky R | Ventilator

H Bocna rukovat S Podstavec

I Kontaktné senzory meraca pulzu T fD'aI kOVY prijimac srdcovej
rekvencie

J Napéjaci kdbel U Bluetooth pripojenie

K | Transportné kolieska V | MP3 kébel
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Pocitac

Pocita¢ Vam poskytuje dolezité informéacie o cviceni a umozniuje Vam ovladat’ Groven odporu
pocas cvicenia. Sucast'ou pocitaca je dudlny Nautilus Track display s dotykovym displejom
pre lepSiu orientéciu v cvicebnych programoch.

e

Horny displej

Dolny displej

Indikator
dosiahnutého ciela

Rychle tlacidla
nastavenia Urovne -
odporu

Rychle tlacidla
nastavenia Urovne
odporu

Ventilator

Funkcie tlacidiel

= ZvySenie odporu A — zvySuje Groven odporu pocas cvicenia

= ZniZenie odporu ¥ — zniZuje Groven odporu pocas cvicenia

» QUICK START - okamZite spusti cviCenie

= USER - vyber profilu uZivatel'a

= PROGRAMS - vyber kategorie a cvicebného programu

= PAUSE/END - pozastavi cvicenie, opédtovne spusti cvi€enie; navrat na
predchadzajicu obrazovku

= GOAL TRACK - zobrazuje celkovy sthrn cvi€enia a dosiahnuté ciele daného
programu uZivatel'a

= Sipka nahor A —zvysi hodnotu (vek, €as, vzdialenost alebo kalérie); prepinanie
medzi moznostami

= Sipka vlavo <« - zobrazenie rdznych hodnét pocas cvicenia; prepinanie medzi
moznostami
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= Sipka vpravo » - zobrazenie rdznych hodndt pogas cvigenia; prepinanie medzi
moznostami

= Sipka nadol ¥ — zniZuje hodnotu (vek, as, vzdialenost alebo kal6rie), prepinanie
medzi moznostami

= FAN - ventilator s 3 rychlostami

= Rychle tlacidla nastavenia odporu — rychlejSie prepinanie medzi Groviiami odporu
pocas cvicCenia

= Indikator dosiahnutého ciel'a — pri dosiahnuti stanoveného ciel'a alebo vysledku zacne
svietit’ indikator dosiahnutého ciela

Dualny Nautilus Track displej

Horny displej

Zobrazenie
programu

Zobrazenie
uzivatel'a

AP LETE . Zobrazenie

il < dosiahnutého
ciela
Zobrazenie programu

Zobrazuje informacie pre uZivatela a ndzov zvoleného programu. Kazdy stipec programu

vvrso=

predstavuje jeden Gsek cvicenia. Cim vy33i je stipec, tym vys3ia je Grover odporu. Blikajuci
stlpec zobrazuje aktualny Usek cvicenia.

Zobrazenie intenzity
Zobrazuje Uroven cvicenia v danom momente zaloZzenom na aktualnej Urovni odporu.
Zobrazenie zony srdcovej frekvencie

Zobrazuje, do ktorej zony spada momentalna srdcova frekvencia si¢asného uzivatela. Tieto
z6ny m6zu byt pouzité ako sprievodca cvicenim pri konkrétnej cielovej zone (aerobik,
anaerobik alebo spalovanie tukov).
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Pred zaCiatkom cviCenia kontaktuje VVasho lekdra. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,

nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned prestarite cvicit’. Pred
opatovnym pouZzitim recumbentu kontaktujte Vasho lekara. Zobrazenie hodnoty
srdcovej frekvencie je len orientacné.

Poznamka: Ak nie je zaznamenana Ziadna srdcova frekvencia, displej zostane prazdny. Aby
ste predisli ruseniu signalu telemetrického prijimaca srdcovej frekvencie, nedavajte Ziadne
elektronické zariadenia na l'avd stranu podstavca.

Zobrazenie ciela

Zobrazuje sucasny zvoleny ciel’ (vzdialenost’, ¢as alebo kalérie), aktualnu hodnotu potrebnu
na dosiahnutie ciel'a a percentuélne naplnenie ciela.

Zobrazenie uZivatela
Zobrazuje, ktory profil uZivatela je prave zvoleny.
Zobrazenie uspechu

Kontrolka na displeji zacne svietit’ pri dosiahnuti stanoveného ciel'a cviCenia alebo ked je
prekonany mil'nik z predchadzajucich cviceni. Na displeji sa zobrazi gratulacia uzivatel'ovi za
dosiahnuty Uspech spolo¢ne so slavnostnou znelkou.

Dolny displej

v
SPEED TME DNSTANCE [NSTAMCE LEVEL RPM % HEART RATE CALDRIES

-58|BB8.6|BB888 |

L -

Na dolnom displeji sa zobrazuju hodnoty cvi¢enia a mézu byt prisp6sobené pre kazdého
uzivatela (pozri €ast ,,Uprava uzivatel'ského profilu*).

Rychlost’

Zobrazuje rychlost’ v kilometroch za hodinu (km/h) alebo mil'ach za hodinu (mph).
Cas

Zobrazuje celkovy €as cvicenia, priemerny ¢as uzivatel'ského profilu alebo celkovy
prevadzkovy ¢as recumbentu.

Poznadmka: Ked pri cvi€eni spustenom rychlym Startom cvicite dlhSie ako 99 mindt a 59
sekund (99:59), hodnoty ¢asu sa prepnu do hodin a minat (1h, 40 minGt)

Vzdialenost’
Zobrazuje prejdenu vzdialenost’ (km alebo mile) pocas cvicenia.
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Poznadmka: Pre zmenu metrického systému (km — mile) pozrite €ast’ ,,Nastavenia
pocitaca““.

Level

Zobrazuje aktualnu Uroven odporu pocas cvicenia.
RPM

Zobrazuje pocet otacok za minitu pedalov.

HR (srdcova frekvencia)

Zobrazuje Udery za minutu (BPM) prijimané zo snimaca srdcovej frekvencie. Pri ziskani
signalu srdcovej frekvencie za€ne tato ikona blikat'.

Pred zaCiatkom cvicenia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak

v hrudi, nestacite s dychom alebo VVam je na omdletie, ihned' prestarite cvicit'.
Pred opatovnym pouZzitim recumbentu kontaktujte Vasho lekara. Zobrazenie hodnoty
srdcovej frekvencie je len orientacné.

Watty

Zobrazuje vo wattoch odhadovany vykon pri su¢asnych otakach za mindatu (RPM) a Urovni
odporu (746 wattov = 1 hp)

Kaldrie

Zobrazuje odhadovany pocet spalenych kalorii pocas cvicenia.
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Bluetooth pripojenie s Fitness aplikaciou ,,Nautilus Trainer*

Toto zariadenie je vybavené bluetooth pripojenim a na podporovanych zariadeniach sa dokaze
bezdrotovo zosynchronizovat' s fitness aplikdciou ,,Nautilus Trainer. Tato aplikécia sa
zosynchronizuje s VaSim zariadenim, aby zaznamenavala spalené kaldrie, €as a prejdend
vzdialenost’ a eSte omnoho viac. Nahré a ulozi kazdé cvicenie. NavySe automaticky
zosynchronizuje Vase Udaje z cvicenia s ,,MyFitnessPal“ a ,,Under Armour*, aby ste
stanoveny ciel’ na dany den dosiahli este jednoduchSie! Zaznamenavajte svoje vysledky

a podel'te sa s nimi s rodinou a priatel'mi.

1.

2.

Stiahnite si aplikaciu ,,Nautilus Trainer“. Aplikacia je dostupna na iTunes a Google
Play.

Poznamka: Uplny zoznam podporovanych zariadeni najdete na stranke
www.nautilusconnect.com.

Riadte sa pokynmi aplikécie a zosynchronizujte svoje zariadenie s recumbentom.

Nahrajte svoje vysledky cviCenia na USB kI'G¢

Toto zariadenie je vybavené USB vstupom, vdaka comu méZzete stiahnut’ vysledky cvicenia
na USB zariadenie a nahrat' ich svoj Gget na Nautilus Connect™.

1.
2.

Vlozte USB kI'G¢ do USB vstupu na pocitaci recumbentu.

Stlacte tlaCidlo GOAL TRACK. Na displeji sa zobrazia vysledné hodnoty posledného
cvicenia (LAST WORKOUT).

Stlacte tlacidlo v a prejdite na moznost CLEAR WORKOUT DATA - OK?.
Stlacte tlacidlo v a prejdite na moznost SAVE TO USB — OK? Stlacte tlaCidlo OK
a rozsvieti sa ARE YOU SURE - NO? Stlacte tlaidlo A a zmente moznost na YES
a stlacte OK. Na displeji sa zobrazi oznam INSERT USB. VloZte USB kl'U¢. Pocita¢
nahra Udaje z cviCenia na VaSe zariadenie.

Na displeji sa zobrazi SAVING a nasledne REMOVE USB.

Poznamka: Pre predcasné ukoncenie ukladania stlacte tlacidlo PAUSE/END.

Pre navrat na ivodnu obrazovku stlacte tlacidlo GOAL TRACK.
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Sledujte svoje vysledky na www.nautilusconnect.com

VyuZite vyhodu G&tu Nautilus Connect™ a sledujte svoj progres v cvigeni s aplikaciu
MyFitnessPal®. Pozrite si vysledky svojich cvigeni kedykol'vek budete mat chut’. Nautilus
Connect™ Vam umoZfiuje nastavit' si prehl'ady vysledkov na tyZzdennej, mesa&nej alebo
ro¢nej baze.

Ak na nahravanie vysledkov do Nautilus Connect™ pouZivate Bluetooth zariadenie:

1. Prihléste sa do svojho G&tu na Nautilus Connect™ a zosynchronizujte svoje tdaje.

Akonahle mate vytvoreny Ucet, VaSe vysledky sa po prihlaseni nahrajd automaticky
cez Vase Bluetooth zariadenie.

Pre synchronizaciu Gdajov z cvicenia s aplikaciou MyFitnessPal®, zvol'te moZnost
MENU v l'avom hornom rohu internetovej stranky a a zvolte moznost’,,Sync to my
MyFitnessPal®*.

Poznadmka: Po (vodnej synchronizécii bude Nautilus Connect™ automaticky
synchronizovat' tdaje z cvigenia s aplikaciou MyFitnessPal®.

Ak na nahravanie vysledkov do Nautilus Connect™ pouZivate USB zariadenie:

Awbh e

VloZte USB kI'U€ s vysledkami cviCenia do pocitaCa s pripojenim na internet.
Prihlaste sa na strAnke www.nautilusconnect.com.

Na internetovej strdnke zvol'te moZnost UPLOAD (nahrat)).

V nahravacom okne najdite svoj USB kl'U¢. Zvolte poZadované Gdaje a kliknite na
tlacidlo UPLOAD. Va3e (daje sa nahraju na Vas Ucet.

Pre synchronizéciu Gdajov z cvicenia s aplikaciou MyFitnessPal®, zvol'te moZnost
MENU v l'avom hornom rohu internetovej stranky a a zvolte moznost’,,Sync to my
MyFitnessPal®*.

Poznadmka: Po (vodnej synchronizécii bude Nautilus Connect™ automaticky
synchronizovat' tdaje z cvigenia s aplikaciou MyFitnessPal®.
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Dial’kovy monitor srdcovej frekvencie

Monitorovanie Vasej srdcovej frekvencie je jeden z najlepSich spdsobov ako kontrolovat’
intenzitu Vasho cvicenia. Kontaktné senzory srdcovej frekvencie sliZia na odosielanie signalu
Vasej srdcovej frekvencie do pocitaca. PocCitaC mbZe zaroven prijimat’ signél z telemetrického
vysielaca na hrudnom pése.

Poznamka: Hrudny pas musi byt nekédovany hrudny pas z Polar Electro alebo nekédovany
kompatibilny model Polar (kddované hrudné pasy Polar nebudl s tymto zariadenim
fungovat).

Ak mate implantovany kardiostimulator alebo iné elektronické zariadenie,
poradte sa so svojim lekarom pred pouZitim hrudného péasu alebo iného
telemetrického monitora srdcovej frekvencie.

Poznédmka: Aby ste predisli ruSeniu signélu telemetrického prijimaca srdcovej frekvencie,
nedavajte Ziadne elektronické zariadenia na l'avu stranu podstavca.
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Kontaktné senzory

Kontaktné senzory posielaja signal srdcovej frekvencie do pocitaca. Nachadzaju sa

v nerezovej Casti riadidiel. Pevne uchopte rukami riadidla v mieste so senzormi. Uistite sa, Ze
sa ruky dotykaju ako vrchnej, tak spodnej asti senzorov. Drzte sa pevne, nie vSak prisilno
alebo prili$ slabo. Pre ziskanie signalu sa musia dotykat’ senzorov obe ruky. Akonéhle pocita¢
zachyti stabilné hodnoty srdcovej frekvencie, zobrazia sa na displeji.

Ked' pocita€ ziska pociatocnd hodnotu Vasej srdcovej frekvencie, drzte ruky na mieste po
dobu 10 - 15 sekund. Pocita¢ teraz vyhodnoti srdcovu frekvenciu. Senzory sa pri ziskavani
udajov o srdcovej frekvencii ovplyvnené viacerymi faktormi:

= Pohyb svalov v hornej Casti tela (vratane ruk) vytvara elektricky signél, ktory méze
rusit’ prijem signalu srdcovej frekvencie. Maly pohyb ruk pocas merania mdZe tiez
naruSit’ prijem signalu.

» Mozole alebo krém na ruky m6Zu vytvorit izolacna vrstvu, ktora zniZuje silu signalu.

» EKG signdly niektorych Fudi nie si dostatoCne silné, aby ich senzory zaznamenali.

= Blizkost inych elektronickych zariadeni méze tiez rusit’ prijem signalu.

Ak bude Vasa srdcové frekvencia po vyhodnoteni nevypocitatel'na, utrite si ruky a senzory
a skuste to znova.

Vypocty srdcovej frekvencie

VaSa maximalna srdcova frekvencia sa postupne zniZzuje z 220 uderov za minutu (BPM)

v detstve na priblizne 160 BPM vo veku 60 rokov. Tento pokles byva vacSinou linearny a to
0 1 BPM kazdy rok. Nie su udaje o tom, Ze by cviCenie ovplyviiovalo pokles BPM. Dve
osoby v rovnakom veku mézu mat’ odliSny maximalny pocet Gderov za mindtu. Tato hodnotu
je lepSie povazovat’ za test stresovej zat'aze ako vzorec pocitany podla veku.

Vasu srdcovu frekvenciu v pokoji ovplyviiuje vytrvalostny tréning. Bezne méa dospely Clovek
hodnotu srdcovej frekvencie priblizne 72 BPM, zatial’ ¢o trénovani beZci mézu mat” hodnotu
BPM aj 40 a menej.

Tabul'ka srdcovej frekvencie odhaduje Vasu ucinnu zénu pre spalovanie tukov a zlep3enie
kardiovaskularneho systému. LiSit' sa mézu aj fyzické podmienky, preto VaSa skutocna
hodnota BPM m6Ze byt o niekol'ko Uderov vysSia alebo niZsia, nez je zobrazené na displeji.

NajefektivnejSi sposob ako spalovat tuk pocas cvicenia, je zacat’ pomalSie a postupne
pridavat’, kym sa hodnota Vasej srdcovej frekvencie nepribliZi k 50 — 70% z maximalnej
hodnoty. UdrZujte toto tempo pocas dalSich 20 minut tak, aby VVasa srdcova frekvencia bola
po cely ¢as v cielovej zéne. Cim dlh3ie zotrvate vo Vasej cielovej zone, tym viac tuku spalite.

NiZSie zobrazeny graf zobrazuje beZne odporicanu cielovi zonu BPM podla veku. Ako sme
uz uviedli, Vasa skuto¢né srdcova frekvencia moze byt o nieCo vysSia alebo nizsia. Ak chcete
vediet’ VaSu osobnu cielovu zonu BPM, kontaktujte svojho lekéara.
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Poznamka: Rovnako ako pri vietkych fitness cviceniach a Zivotospravach, pouzite svoj

zdravy Usudok, ked sa rozhodnete zvysit' ¢as cvicenia alebo intenzitu.

Ciel'ova zona srdcovej frekvencie pre spalovanie tukov
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Oblecenie

Obujte si Sportova obuv s gumenou podrazkou. Na cvicenie budete potrebovat’ vhodny odev,
ktory Vam umozni vol'ne sa hybat’.

Ako Casto by ste mali cviCit

Pred zaCiatkom cvicenia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak

v hrudi, nestacite s dychom alebo VVam je na omdletie, ihned’ prestarite cvicit'.
Pred opatovnym pouZzitim recumbentu kontaktujte Vasho lekara. Zobrazenie hodnoty
srdcovej frekvencie je len orientacné.

= 3xtyZzdenne po 30 minut.
= Naplanujte si cvicenia dopredu a snaZte sa dodrziavat’ tento plan.

Nastavenie sedadla

Spravne zarovnanie sedadla zvysuje efektivitu a komfort cvicenia
a znizZuje riziko Urazu.

1. S pedalmi smerujicimi dopredu vycentrujte svoje chodidla do
ich stredu. Nohu by ste mali mat’ mierne ohnutt v kolene.

2. Ak je VaSa noha prilis vystreta alebo nemdZete doCiahnut na
pedal, posunite sedadlo na podpere nizSie. Ak je naopak Vasa
noha az prilis ohnutd, posurite sedadlo vysSie. \

A Pred nastavenim sedadla zosadnite z recumbentu. -~

Uvol'nite a potiahnite skrutku na tyCi sedadla. Nastavte sedadlo do
poZadovanej vySky. Uvolnite skrutku pre navrat do uzamknutej
polohy. Uistite sa, Ze je skrutka celkom zasunuta a pevne ju utiahnite.

Vysku sedadla nastavte nanajvys po znaCku STOP na tyci
sedadla.

Pre posunutie sedadla bliZSie alebo dalej od pocitaca, uvolnite
skrutku nastavenia sedadla a potiahnite ju nadol. Nastavte poZzadovanu
polohu sedadla a pustite skrutku pre ndvrat do uzamknutej polohy. (R |
Uistite sa, ze je skrutka plne na svojom mieste a pevne ju utiahnite. \ } |

Pozicia chodidiel / Nastavenie pedalov

VloZzte obidve chodidla do pedalov.

Otocte pedalmi tak, aby ste na jeden z nich dociahli.
Utiahnite popruh cez chodidlo.

Zopakujte tento postup aj s druhym pedalom.

=

Mo

Uistite sa, Ze prsty na nohéch a kolena smeruju priamo dopredu, aby N i
ste zaistili maximalnu efektivitu pedalov.
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Zapnutie/Pohotovostny rezim

PocitaC sa zapne po zapojeni el. kabla do siete, pri stlaCeni vypinaca, pri stlaceni
ktoréhokol'vek tlacidla alebo ked ziska signal zo senzorov pohybu pedalov.

Automatické vypnutie (Usporny rezim)

Pocitac sa automaticky vypne, ak neprijme Ziadny signal po dobu min. 5 minut. Pre spustenie
pocitaca stlacte l'ubovolné tlaCidlo. Ak je recumbent v ukdZzkovom rezime, stlacte naraz
PAUSE/END atlacidlo <« po dobu 3 sekind.

Poznamka: Na pocitaci sa nenachadza tlacidlo ON/OFF.

Prveé spustenie

Pocas prvého spustenia je potrebné na pocitaCi nastavit’ datum, ¢as a Vami zvolené jednotky
merania.

1. Datum: Stlacte tlaCidla A/ v pre nastavenie aktualnej hodnoty (blikajucej). Hodnoty
nastavenia (mesiac, def, rok) prepinajte Sipkami </» .

2. Stlacte OK pre potvrdenie nastavenia.

3. Cas: Stlacte tlagidla A/ pre nastavenie aktualnej hodnoty (blikajucej). Hodnoty
nastavenia (hodina, minata, rano (AM) / poobede (PM)) prepinajte Sipkami «/».

4. StlaCte OK pre potvrdenie nastavenia.

5. Jednotky merania: StlaCte tlaCidla A/ Vv pre nastavenie pocitania v milach alebo km.

6. Stlacte OK pre potvrdenie nastavenia. Pocitac sa vrati do pohotovostného rezimu.
Poznamka: Pre Upravu tychto nastaveni pozrite Cast’,,Nastavenia poCitaca““.

Rychly Start (manuélny) program

Tento program VAm umozfiuje okamzZite spustit’ cviCenie bez nutnosti zadavania nejakych
Udajov.

Pocas cvicenia v manualnom programe predstavuje kazdy stipec 2 minaty. Ak trva cvicenie
dihsie ako 30 mindt, aktivny stipec zostane na obrazovke Gplne vpravo a predchadzajice
stlpce budu z obrazovky miznut.

1. Sadnite si na recumbent.

2. Stlacte tlaCidlo USER pre vyber profilu uZivatel'a. Ak neméate nastaveny profil
uzivatel'a, mozete zvolit’ profil, ktory neméa nastavené Ziadne Udaje (len
prednastaveng).

3. Stlacte tlaCidlo QUICK START pre spustenie manualneho programu.

4. Pre zmenu urovne odporu pouZzite tlacidla A /v . Sacasny aj buddce intervaly sa
nastavia na novu Grovef. Prednastavena je troven €. 4. Cas sa zatne pripocitavat’ od
00:00.
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Poznédmka: Ak cvicite v manualnom programe dlhSie ako 99 minat 59 sekdnd, ¢as sa
automaticky prepne do hodin a minut.

5. Po skon€eni cviCenia prestante pedalovat’ a stlacte PAUSE/END pre pozastavenie
cvicenia. Opatovnym stlacenim tlacidla cviCenie zastavite Uplne.
Poznamka: Vysledky cvicenia sa nahraju do suc¢asného profilu uzivatela.

UZivatel'ské profily

Pocita¢ Vam umoznuje vytvorit' a uloZit' az 4 uzivatel'ske profily. Tieto profily po kazdom
cviceni automaticky ukladaju udaje z cviCenia, ktoré si méZete kedykol'vek pozriet'.

UZivatel'sky profil uklada nasledovné udaje:

= Meno - az do 10 znakov

= Vek

= Vaha

= Vyska

= Pohlavie

= Preferované hodnoty cvicenia

Vyber uzivatel'ského profilu

Kazdé cvicenie sa uloZi do uzivatel'ského profilu. Pred zaCiatkom cviCenia sa uistite, Ze ste
zvolili spravny profil. Profil uZivatela, ktory cviCil ako posledny, bude automaticky
prednastaveny do dalSieho cvicenia.

UZivatel'ské profily maju hodnoty prednastavené, kym nie si manualne upraveneé. UrCite tieto
hodnoty upravte, aby ste dosiahli ¢o najpresnejSie informéacie o pocte spalenych kaldrii
a srdcovej frekvencii.

Po zapnuti pocitaca stlacte tlaCidlo USER a zvolte jeden z uZivatel'skych profilov. Pocitac
zobrazi nazov profilu a jeho ikonu.

Uprava uzivatel'ského profilu

1. Po zapnuti pocitaca stlacte tla¢idlo USER a zvolte jeden z uzivatel'skych profilov.

2. Stlacte OK pre potvrdenie vyberu.

3. Nadispleji sa zobrazi EDIT a nazov sucasného profilu. Stlaéte OK pre spustenie
Upravy uZzivatel'ského profilu.
Pre ukoncenie Upravy uzivatel'ského profilu stlacte PAUSE/END a pocitaC sa vrati
spat’ na ivodnu obrazovku.

4. Nadispleji sa zobrazi NAME a ndzov sucasného profilu.
Poznémka: Pri prvom zadavani bude toto pole prazdne. Meno uZivatel'a moze mat’
maximalne 10 znakov.
Pomocou tlacidiel A/ ¥ zvolte poZzadované pismeno a pomocou tlacidiel «/» sa
posuvajte medzi jednotlivymi znakmi.
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Stlacte OK pre potvrdenie zadaného mena.

5. Pre Gpravu Udajov (vek, vaha, vyska, pohlavie) pouZite tlaCidla A/ Vv a stlatte OK,
aby ste dant hodnotu mohli upravit'.

6. Nadispleji sa zobrazi SCAN. Tato moznost’ slizi na ovladanie hodndt, ktoré sa na
displeji pocas cvitenia zobrazuju. MoZnost OFF umoZiuje uzivatelovi pomocou
tlaCidiel «/» kedykol'vek prepinat medzi hodnotami. MoZnost' ON znamena, Ze
pocitac bude automaticky kazdych 6 sekind zobrazovat’ postupne vSetky hodnoty.
Prednastavena je moznost OFF.

Stlacte OK pre nastavenie zobrazenia hodnot.

7. Nadispleji sa zobrazi WIRELESS HR (bezdrdtovy prijem srdcovej frekvencie). Ak
mate reproduktory pocitaca nastavené na maximum a/alebo pouZivate vacSie osobné
elektronické zariadenie, na displeji sa m6Ze zobrazit’ ruSenie srdcovej frekvencie. Tato
moZnost’ umoZriuje deaktivaciu telemetrického prijimaca, aby neblokoval signal.

Na hornom displeji sa zobrazi si¢asné nastavenie: ON alebo OFF. Pomocou tlacidiel
A /v mOzete toto nastavenie zmenit.

Prednastavena moznost’ je ON.

StlaCte OK pre aktivaciu telemetrického prijimaca.

8. Nadispleji sa zobrazi EDIT LOWER DISPLAY. Toto nastavenie VAm umoziiuje
upravit,, ktoré Udaje sa maji pocas cvicenia zobrazovat.

Na dolnom displeji sa zobrazia vSetky hodnoty cvienia a prave aktualna hodnota
bude blikat'. Na hornom displeji sa zobrazuje aktivne nastavenie: ON alebo OFF.
Pouzite tlacidla A /v pre skrytie aktivnej hodnoty a pomocou tlaCidiel «/» mbzZete
prehadzovat’ poradie aktivnych hodnot.

Poznédmka: Pre zobrazenie skrytej hodnoty zopakujte nastavenie a pri danej hodnote
prepnite na moznost’ ON.

Po dokonceni Gprav na dolnom displeji stlatte OK pre potvrdenie nastaveni.

SPEED TIME DISTANCE LEVEL RPM 'HEHHT RATE CALOREES

9. Pocitac sa vrati na tvodnu obrazovku s aktualizovanymi nastaveniami.

Vynulovanie uzivatel'ského profilu

1. Po zapnuti pocitaca stlaCte tlaidlo USER a zvol'te jeden z uZivatel'skych profilov.
2. Stlacte OK pre potvrdenie vyberu.
3. Nadispleji sa zobrazi EDIT a nazov sucasného profilu. Pomocou tlacidiel A/ v
zvol'te spomedzi moZnosti.
Pozndmka: Pre ukonCenie Upravy uZivatel'skeho profilu stlatte PAUSE/END
a pocita€ sa vrati spat’ na ivodni obrazovku.



4. Nadispleji sa zobrazi RESET a nazov sucasného profilu. Stlate OK pre spustenie
vynulovania uzivatel'ského profilu.

5. Pocitac teraz prijme poZiadavku na vynulovanie uZivatel'ského profilu (prednastavena
moznost’ je NO). Pomocou tlaCidiel A/ V¥ mo6zete zmenit toto nastavenie.

6. Stlacte OK pre potvrdenie V&Sho nastavenia.

7. PocitaC sa vrati na tvodnu obrazovku.

Zmena urovne odporu

Pomocou tlaCidiel A/ v pre nastavenie odporu mozete kedykol'vek pocas cvicenia zmenit
aroven odporu. Pre ndhlu zmenu urovne odporu pouZite jedno z rychlych tlaCidiel.

Profily programov

Tieto programy automatizuji r6zne Urovne odporu a cvic¢enia. Programové profily si
zoradené do kategorii (Fun Rides (pohodové jazda), Mountains (hory) a Challenges (vyzvy).

Poznamka: Akonahle si uzivatel’ prezrie vSetky kategdrie, budi v ramci kazdej kategorie
vSetky programy zobrazené na displeji.

FUN RIDES
Rolling Hills Ride in the Park
[ Y E o e e e g 3 3

et o |
L 1 1 3 & X P I 1 I 1 1 1 = 1}
-

MOUNTAINS
FPike's Peak Mount Hood

Pyramids Summit Pass
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CHALLENGES

Uphill Fimish Cross-Training
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Profil cvienia a Ciel'ovy program

Pocita¢ Vam umozniuje vybrat' si Profilovy program a zvolit’ si typ ciela, ktory chcete pri
cviceni dosiahnut’ (vzdialenost,, €as, kaldrie). MdZete tieZ nastavit’ ciel'ovla hodnotu.

N GO~ wDdPE

Sadnite si na recumbent.

Stlacte tlaCidlo USER a zvolte si svoj uZivatel'sky profil.

Stlacte tlaCidlo PROGRAMS.

Pomocou tlacidiel «/» zvolte kategoriu cvicenia.

Pomocou tlaCidiel A/ v zvolte profil cviCenia a potvrdte stlaenim tlaCidla OK.
Pomocou tlacidiel A/ v zvolte typ ciela (vzdialenost', Cas, kalorie) a stlacte OK.
Pomocou tlaCidiel A/ V¥ nastavte cielovi hodnotu.

Stlacte OK pre spustenie cvicenia s Ciel'ovym programom. Cielova hodnota GOAL sa
bude postupne odratavat’ od nastavenej hodnoty.

Poznamka: Pocas cvicenia s cielom kalérii predstavuje kazdy stipec 2-minatovy
Usek. Aktivny stipec sa na obrazovke posunie kazdé 2 mindty. Ak trvé cvicenie dihsie
ako 30 min(t, aktivny stipec zostane na obrazovke tplne vpravo a predchadzajice
stipce budu z obrazovky miznut.

Fitness Test Program

Tento program meria zlepSenie Vasej fyzickej kondicie. Test porovnava vydaj VVasej energie
(vo wattoch) s VaSou srdcovou frekvenciou. Ako sa bude Vasa fyzicka kondicia zlepSovat’,
Vs vykon bude pri danej srdcovej frekvencii stapat’.

Poznamka: Pre spravne fungovanie musi pocita¢ prijimat’ informéacie o Vasej srdcovej
frekvencii z kontaktnych senzorov alebo monitora srdcovej frekvencie.

Fitness Test mdZete spustit’ z kategdrie FEEDBACK. Pocitac Vas vyzve k zadaniu Urovne
Vadej kondicie: ZaciatoCnik (BEG) alebo Pokrocily (ADV). Pocita pouZije udaje o veku
a vahe pre zvoleny uzivatel'sky profil, aby vypocital Vase fitness hodnotenie.
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Zacnite cvicit' a oboma rukami drZte senzory na riadidlach. Ked' sa spusti test, intenzita
cvicenia mierne stdpne. To znamen4, Ze budete musiet’ cviCit' intenzivnejsie, o bude mat’ za
nasledok zvysenie srdcovej frekvencie. Intenzita bude stupat’ nadalej, az kym sa VaSa srdcova
frekvencia nedostane do testovacej zony ,, Test Zone*. Tato zdna je vypocitana individualne
tak, aby jej hodnota bola priblizne 75% maximéalnej hodnoty srdcovej frekvencie daného
uzivatel'ského profilu. Ked dosiahnete testovaciu zénu, dana intenzita cvicenia bude trvat’
eSte 3 minuty. To Vam umozni dosiahnut’ stabilné podmienky (stabiln( srdcovu frekvenciu).
Po skonceni tychto 3 minat pocitac zmeria vydant energiu vo wattoch a Vasu srdcovu
frekvenciu. Tieto Gdaje, spolo¢ne s Udajmi o veku a vahe v danom uZivatel'skom profile,
sliZia na vypocitanie skdre Vasej telesnej kondicie.

Poznédmka: Fitness Test porovnavajte len z predchadzajucimi vysledkami a nie s inymi
uzivatel'skymi profilmi.
Porovnajte svoje skore, aby ste videli zlepSenie.

Recovery Test Program

Tento test zobrazuje, ako rychlo sa VaSe srdce zotavi po cviceni do stavu pokoja. ZlepSené
zotavenie je znakom zlep3enia fyzickej kondicie.

Poznamka: Pre spravne fungovanie musi pocita¢ prijimat’ informéacie o Vasej srdcovej
frekvencii z kontaktnych senzorov alebo monitora srdcovej frekvencie.

Pri zvySenej srdcovej frekvencii vyberte Recovery Test Program. Na pocitaci sa teraz zobrazi
STOP EXERCISING (prestanite cvicit) a zatne sa odpocitavat’ ciel’. Prestarite cvicit, ale
nadalej drzte oboma rukami senzory v rukovatiach. Po 5 sekundéch sa na displeji zobrazi
RELAX a odpocet bude pokracovat', az kym nedosiahne 00:00. Pocas celej mindty bude tiez
pocita€ zobrazovat’ Vasu srdcovl frekvenciu. Pokial nepouzivate dialkovy monitor srdcovej
frekvencie, musite sa po cely €as drzat’ rukami senzorov v rukovatiach.

Oznam RELAX na displeji zotrva, az kym odpocet nedosiahne 00:00. Pocita¢ nasledne
vypocita Vas vysledok.

Vysledok zotavenia = Vasa srdcova frekvencia na zaCiatku testu (1:00) minus Vasa srdcova
frekvencia na konci testu (00:00).

Cim vyssie skore, tym rychlejsie sa Vase srdce zotavi po cviceni a je to tieZ znakom zlep3enej
fyzickej kondicie. UloZenim vysledkov z testov zotavenia mbZete v priebehu ¢asu pozorovat’
zlepSenie VVasho zdravia.

Ked zvolite Recovery Test Program a pocitaC neprijme Ziadny signal srdcovej frekvencie, na
obrazovke sa zobrazi NEED HEART RATE. Tato sprava sa zobrazi po dobu 5 sekind. Ak
pocita€ aj nadalej nezachyti Ziadny signal, program sa ukongi.

Tip: Pre ¢o najpresnejsi vysledok sa pokuste udrzat’ si stabilnu srdcovd frekvenciu 3 minuty
pred zaCiatkom testu. Takto bude mozné lahSie ziskat' ¢o najlepsi vysledok.
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Programy Heart Rate Control (HRC)

HRC programy Vam umoziiuju nastavit’ cielovu srdcovi frekvenciu pre VaSe cvicenie.
Program cez kontaktné senzory v riadidlach alebo hrudnom péase monitoruje Vasu srdcovu
frekvenciu v uderoch za minatu (BPM) a prispdsobuje cvicenie tak, aby ste stéale zotrvali
v cielovej zone.

Poznamka: Pre spravne fungovanie musi pocita¢ prijimat’ informéacie o Vasej srdcovej
frekvencii z kontaktnych senzorov alebo monitora srdcovej frekvencie.

HRC programy na zaklade veku a inych informécii v uZivatel'skom profile stanovia hodnoty
cielovej zony Vasho cviCenia. Pocital Vas nésledne vyzve k nastaveniu Vasho cvicenia:

1.

A

5.

Zvol'te Uroven cviCenia v HRC programe: Zaciatocnik (BEG) alebo Pokrocily (ADV).
Stlacte OK.

Pomocou tlacidiel A/ v nastavte percentualnu hodnotu maximalnej srdcovej
frekvencie: 50-60%, 60-70%, 70-80%, 80-90%.

Pred zaCiatkom cvicenia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,
nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned prestarite cvicit’. Pred
opatovnym pouZzitim recumbentu kontaktujte Vasho lekara. Zobrazenie hodnoty
srdcovej frekvencie je len orientacné.

Pomocou tlaCidiel A/ v zvolte typ ciela a stlacte OK.

Pomocou tlacidiel A/ v nastavte ciel'ovi hodnotu cvicenia.

Poznamka: Pri nastaveni ciel'a sa uistite, Ze srdcu ponechéate dostatok ¢asu na
dosiahnutie cielovej zony.

Stlacte OK a zacnite cviCit'.

UZivatel méze namiesto hodnoty nastavit’ aj zonu srdcovej frekvencie zvolenim programu
Heart Rate Control — User. Pocita€ prispdsobi cviCenie tak, aby uZivatel’ zotrval
v pozadovanej zone srdcovej frekvencie.

1.
2.

e

Zvolte HEART RATE CONTROL - USER a stlacte OK.

Pomcou tlaCidiel A/ V¥ nastavte zonu srdcovej frekvencie pre cvicenie a stlacte OK.
Pocitac zobrazi percentualnu hodnotu zény srdcovej frekvencie nalavo a rozsah
srdcovej frekvencie uzivatel'a napravo.

Pomocou tlaCidiel A/ v zvolte typ ciela a stlaCte OK.

Pomocou tlaCidiel A/ ¥ nastavte ciel'ovl hodnotu cvicenia.

Stlacte OK a zacnite cviCit'.
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Zmena cvitebného programu pocas cvic¢enia
Pocas cviCenia je mozZné nanovo spustit’ novy trening.

Pocas aktivneho programu stlacte tlacidlo PROGRAMS.

Pomocou tlaCidiel A/ v zvolte poZzadovany program a stlacte OK.
Pomocou tlaCidiel A/ v zvolte typ ciela a stlaCte OK.

Pomocou tlaCidiel A/ V¥ nastavte ciel'ovl hodnotu cvicenia.
StlaCte OK pre zastavenie su¢asného programu a spustenie nového.

a s wn e

Hodnoty predchadzajlceho cvicenia budl uloZené do profilu uzivatela.

Pozastavenie alebo zastavenie

Ked uZivatel prestane pedalovat a stlai PAUSE/END, pocitaC prejde do reZimu pauzy. Na
obrazovke sa kazdé 4 sekundy budd zobrazovat nasledovné spravy:

- WORKOUT PAUSED (cvicenie pozastavené)
- PEDAL TO CONTINUE (pre pokratovanie zaCnite pedalovat)
- PUSH END TO STOP (pre Uplné zastavenie stlate END)

PocCas pozastaveneho cviCenia moZete pouzit' tlaCidla A /v pre manuélne prepinanie medzi
kanalmi s vysledkami.

1. Prestarite pedalovat a stlacte PAUSE/END pre pozastavenie cvicenia.

2. Pre pokraCovanie v cviceni stlacte OK alebo zaCnite pedalovat'.
Pre zastavenie cvicenia stlatte PAUSE/END. Pocita sa prepne do okna s vysledkami
/ uvolfovacej fazy.

Vysledky/Uvolovacia faza

Po skonceni cvicenia sa v ciefovom okne GOAL zobrazi a nasledne spusti 3-minatovy
odpocet. Pocas tejto uvolnovacej fazy sa na displeji zobrazia vysledky cvicenia. VSetky
programy okrem Rychleho Startu maji na konci 3min uvolfiovaciu fazu.

Na LCD displeji sa zobrazia hodnoty aktualneho cvicenia v troch kandloch. Pomocou tlacidiel
<«/» mdZete manuélne prepinat’ medzi kanalmi s vysledkami. Pre nesiloveé programy sa
zobrazia tieto kanaly:

a) TIME (celkovy €as), DISTANCE (celkova vzdialenost), CALORIES (celkovo
spalené kaldrie)

b) SPEED (priemerné rychlost), RPM (priemerny pocCet otacok), HEART RATE
(priemerna srdcova frekvencia)
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c) TIME (priemerny Cas), LEVEL (priemerna Groven odporu), CALORIES (priemerne
spalené kaldrie)

Pocas uvolTiovacej fdzy sa Uroveri odporu nastavi na tretinu priemernej hodnoty z cvicenia.
Urovefi odporu pocas uvolfiovacej fazy je mozné nastavit pomocou tlagidiel A/ v, ale na
displeji sa tato hodnota nezobrazi.

Pre ukoncenie uvolfovacej fazy mézete stlait PAUSE/END a vrétit' sa na hlavnu obrazovku.
Ak pocita€ nezachyti Ziadny signal RPM alebo srdcovej frekvencie, automaticky sa prepne
rezimu spanku.

Goal Track - Statistika ciel’'ov (a Gspechov)
Statistika z kazdého cvicenia sa uloZi do profilu uZivatela.

Statistika z cviGenia sa zobrazi na dolnom displeji v troch kanaloch. Pre nesilové programy sa
zobrazia tieto kanaly:

a) TIME (celkovy €as), DISTANCE (celkova vzdialenost), CALORIES (celkovo
spalené kaldrie)

b) SPEED (priemerné rychlost), RPM (priemerny pocCet otacok), HEART RATE
(priemerna srdcova frekvencia)

c) TIME (priemerny ¢as), DISTANCE (priemerna vzdialenost) alebo LEVEL
(priemerna Groven odporu)*, CALORIES (priemerne spélené kaldrie)
* Ak sa jedna o jednoduché cvicenie, zobrazi sa hodnota odporu. Ak je Statistika
vysledkom viacerych cviceni, namiesto odporu sa zobrazi hodnota vzdialenosti.

Pre zobrazenie Statistiky GOAL TRACK uZivatel'ského profilu:

1. Na uvodnej obrazovke stlacte tlacidlo USER a zvol'te poZadovany profil uzZivatela.

2. Stlacte tlac¢idlo GOAL TRACK. Na displeji sa zobrazia hodnoty posledného cvienia -
LAST WORKOUT a zasvieti zodpovedajica kontrolka dosiahnutého Gspechu.
Poznamka: Cielovu Statistiku je moZné si pozriet’ aj poCas cvicenia. Stlacte tlacidlo
GOAL TRACK a zobrazia sa hodnoty posledného cvicenia. Hodnoty su¢asného
cvicenia budu skryté okrem cielovej hodnoty cviCenia. Stlacte opat’ tlaCidlo GOAL
TRACK pre navrat na hlavni obrazovku.

3. Stlacte tlaCidlo A pre prepnutie do dalSej Statistiky poslednych 7 dni — LAST 7
DAYS. Na pocitaci sa zobrazia spalené kalorie (50 kalérii na kazdi Cast) za
poslednych 7 dni, spolo¢ne s celkovou hodnotou cvi¢enia. Pomocou tladidiel «/»
mbZete manudlne prepinat’ medzi kandlmi s vysledkami.

4. Stlacte tlaCidlo A pre prepnutie do dalSej Statistiky poslednych 30 dni — LAST 30
DAYS. Na pocitaci sa zobrazia celkové hodnoty za poslednych 30 dni. Pomocou
tlaCidiel «/» mdZete manuélne prepinat’ medzi kanalmi s vysledkami.
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5. Stlacte tlaCidlo A pre prepnutie do dalSej Statistiky najdihSieho cviCenia — LONGEST
WORKOUT. Na pocitaci sa zobrazia hodnoty cvi€enia s najdIh§im ¢asom. Pomocou
tlaCidiel «/» mdZete manuélne prepinat’ medzi kanalmi s vysledkami.

6. Stlacte tlaCidlo A pre prepnutie do dalsej Statistiky s najviac spalenymi kalériami —
CALORIE RECORD. Na pocitaci sa zobrazia hodnoty cvitenia s najvacsim poctom
spalenych kalorii. Pomocou tlaCidiel «/» moZete manuélne prepinat’ medzi kanalmi
s vysledkami.

7. Stlacte tlaCidlo A pre prepnutie do dalSej Statistiky BMI (Body Mass Index). Pocita
zobrazi hodnoty BMI zaloZené uZivatel'skych nastaveniach. Uistite sa, Ze ste do
profilu uzivatel'a zadali spravnu vysku, ktora ma suvis s vypoctom telesného tuku
a zdravotného rizika. NiZSie uvedena tabul'ka poskytuje vSeobecné hodnotenie skore

BMI:
Podvaha Pod 18,5
Normal 18,5-24,9
Nadvaha 25,0-29,9
Obezita 30,0 a viac

Poznédmka: Hodnotenie mbZe byt vysSie u atlétov a l'udi s vacSim svalstvom a naopak
niZsi u starSich a l'udi, ktori stratili svalovi hmotu.

Pre viac informécii o BMI a vahe vhodnej pre Vas kontaktujte svojho lekara.
Vypocty a merania tohto pocitaCa povaZzujte len za informacné.

8. Pomocou tlacidla A mbZete prepnit na moznost' SAVE TO USB - OK?. Stlacte OK
a na displeji sa zobrazi ARE YOU SURE? — NO. Pomocou tlacidla A prepnite na
YES a stlacte OK. Na displeji sa zobrazi vyzva INSERT USB. Do USB vstupu vioZte
USB kI'G¢ a pocitac nai nahréa vysledky Statistiky.

Na displeji bude svietit’ oznam o ukladani SAVING a nasledne vyzva k odobratiu
USB kl'u¢a REMOVE USB.
Poznamka: Pre predcasné ukoncenie procesu ukladania stlacte PAUSE/END.

9. Stlacte A pre prepnutie do nasledujucej moznosti vymazania Udajov z cvicenia
CLEAR WORKOUT DATA - OK?. Stlacte OK a na displeji sa zobrazi ARE YOU
SURE? — NO. Pomocou tlagidla a prepnite na YES a stlatte OK. Udaje uzivatela
z cviceni budd vymazané.

10. Stla¢te GOAL TRACK pre navrat na hlavni obrazovku.

Ked uZivatel poCas cviCenia presiahne doterajsi najdIhsi tréning (LONGEST WORKOUT)
alebo dosiahne rekord v pocte spalenych kalorii (CALORIE RECORD), pocita¢ mu
zagratuluje spolocne so slavnostnou znelkou a oznami novy Uspech. TaktieZ sa rozsvieti
prislusna kontrolka daného uspechu.
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Nastavenia pocitata

Nastavenia Vam umoznia nastavit’ datum a ¢as, zmenit’ jednotku merania (km/mile),
zapnat/vypnut zvuky alebo si pozriet’ Udaje o udrzbe (chybové protokoly a celkovy pocet
hodin pouZivania recumbentu — urené len pre servisného technika).

1.

10.

11.
12.
13.
14.

Na Uvodnej obrazovke podrzte naraz tlaCidla PAUSE/END a A po dobu 3 sekund,
kym sa nespustia nastavenia pocitaca.

Poznédmka: Pre ukoncenie reZimu nastaveni a navrat na hlavnu obrazovku stlacte
tlaCidlo PAUSE/END.

Na displeji sa zobrazi aktulne nastaveny datum. Hodnotou mézete zmenit’ pomocou
tlaCidiel A/ v . Pomocou tlacidiel «/» mbZete prepinat’ medzi jednotlivymi
hodnotami (der/mesiac/rok).

Potvrdte nastavenie stlatenim tlacidla OK.

Na displeji sa zobrazi aktualne nastaveny ¢as. Hodnotou méZete zmenit' pomocou
tlaCidiel A/ v . Pomocou tlacidiel «/» mbZete prepinat’ medzi jednotlivymi
hodnotami (hodina/minuta/AM alebo PM).

Stlacte OK.

Na displeji sa zobrazi aktudlny metricky systém. Pre zmenu stlatte OK a pomocou
tlaCidiel A /v zmerite mernu jednotku (km alebo mile).

Poznédmka: Ak sa mernd jednotka zmeni pri uz existujdcich udajoch v Statistike, tie sa
rovnako aktualizuju.

Stlacte OK.

Na displeji sa zobrazi nastavenie zvuku. Pomocou tlacidiel A/ ¥ mb6Zete zvuky
vypnut’ alebo zapnut'.

Stlacte OK.

Na displeji sa zobrazi (daj o celkovych hodinach prevadzky recumbentu (TOTAL
RUN HOURS).

Stlacte OK pre posun k dalSiemu Gdaju.

Na displeji sa zobrazi aktualna verzia softvéru.

Stlacte OK pre posun k dalSiemu Gdaju.

PocitaC sa vrati spat’ na ivodni obrazovku.
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Udrzba

Pred akoukol'vek opravou si pozorne precitajte navod na udrzbu. Pre vybrané kroky je
potrebna asistencia druhej osoby.

Je potrebné recumbent pravidelne kontrolovat’ kvéli pripadnému poskodeniu
A a nutnej oprave. UZivatel’ je povinny vykonavat’ zakladnu udrzbu.
Opotrebované alebo poskodené diely musia byt opravené a vymenené. Na opravu mézu
byt pouzité len nahradné diely dodané vyrobcom.

Ak vystrazné etikety uz nie su dobre viditel'né, kontaktujte svojho predajcu, aby Vam
dodal nové.

i DANGER Aby ste zniZili riziko zasahu elektrickym pradom, vZdy odpojte
recumbent z elektrickej siete min. 5 minut pred Cistenim, tdrzbou i
opravou.

Denne: Pred kazdym pouZitim skontrolujte zariadenie kvoli uvol'nenym,
zlomenym, pokazenym alebo opotrebovanym Castiam. Ak nejaké
najdete, nepouzivajte zariadenie. Opravte alebo vymerite v3etky Casti uz
pri prvom ndznaku opotrebenia. Po kazdom pouZiti utrite recumbent aj
pocita€ vihkou handri¢kou.

Poznédmka: Vyhnite sa nadmernej vlhkosti na pocitaci.

TIP: Ak je to potrebné, pouZite jemné mydlo alebo Cistiaci prostriedok
na riad a pomocou makkej handricky utrite pocitac. NepouZivajte
prostriedky na baze petroleja, automobilové Cistice alebo akykol'vek
produkt obsahujdci amoniak. Necistite pocita¢ na priamom slne¢nom
svetle alebo pri vysokej teplote. Dbajte na to, aby sa na pocitaci
nezdrziavala vlhkost'.

TyZzdenne: Ocistite zariadenie od prachu a Spiny. Skontrolujte, i sa da l'ahko
posUvat’ sedadlo. Ak je to potrebné, aplikujte vel'mi mala vrstvu
silikbnového maziva.

Silikbnové mazivo nie je urcené na konzumaciu. Udrzujte
A z dosahu deti. Skladujte na bezpe¢nom mieste.
Poznédmka: NepouZivajte produkty na baze petroleja.

Mesacne Skontrolujte pedale a kl'uky a v pripade potreby ich utiahnite. Uistite sa,
alebo po 20h: Ze st vSetky skrutky pevne dotiahnute.
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Zoznam dielov

A | Pocita L | Predny stabilizator w Kontakt_ny senzor.
srdcovej frekvencie
B | TyC pocitaca M | Transportné kolieska | X | Zotrvacnik
C | Operadlo N | Pedale Y | Hnacia kladka
D | Kryt sedadla O | Pravy kryt Z | Posilfovaci motor
E | Drziak na fl'adu P | Vrchny kryt AA | Zostava bfzd
F | Bo€na rukovat Q | Lavykryt BB | Hnaci pés
G | Sedadlo R | Kluka ramena CcC Magnet|_(:ky senzor
rychlosti
Nastavitel'na kl'uka Spodny kébel . .
H sedadla S pocitaca DD | Senzor rychlosti
I Hlavny rdm T Vr(v:,h ny kabel EE | Privod energie
pocitaca
J | Zadny stabilizator U Spodp y kabel FF | Adaptér
meraca pulzu
K Vyrovnavacie v Vrchny kébel GG Kryt kl'ukového
podlozky meraca pulzu disku
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RieSenie problémov

Problém

MozZna pricina

RieSenie

Displej —
nesvieti/CiastoCne
svieti/nechce sa zapnat’

Skontrolujte elektrickd
zasuvku v stene

Uistite sa, Ze je zariadenie
pripojené k funkénej zasuvke

Skontrolujte pripojenie na
prednej strane zariadenia

Pripojenie by malo byt pevné

a nepoSkodené. Vymerite napajaci
kabel alebo pripojenie na
zariadeni, ak je jedno z toho
poskodené.

Skontrolujte vypinac

Zapnite vypinac.

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymeiite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCend nahor a zacvaknit’ na
Svoje miesto.

Skontrolujte displej, Ci nie
je poSkodeny

Pozrite sa, Ci je displej viditel'ne
prasknuty alebo inak poskodeny.
V pripade poSkodenia vymeiite
pocitac.

Displej pocitata

Ak sa displej rozsvieti len
CiastoCne a vSetky pripojenia su
v poriadku, vymeiite pocitac.

Ak ani jedno z vysSie uvedenych
rieSeni nepomohlo, kontaktujte
svojho predajcu.

Zariadenie pracuje, ale
nezobrazuju sa Udaje
o srdcovej frekvencii
(SF) z dotykovych
senzorov

Pripojenie kabla SF na
pocitaci

Uistite sa, Ze je kabel pevne
pripojeny k pocitacu

Senzor v rukovati

Uistite sa, Ze méate ruky
umiestnené v strede senzorov SF.
Rukami nesmiete hybat a treba
pouZzit’ primerany tlak na oboch
stranach.

Suché alebo mozol'naté
ruky

Senzory mézu mat’ problém Citat’
SF, ak méte suché alebo
mozol'naté ruky. Pomdct’ Vam
mobZe vodivy elektrodovy kréem
(krém na SF). Dostupny je na
internete, v lekérni alebo vacsom
obchode s fitness potrebami.

Riadidla

Ak testy neodhalia ziadne dalSie
problémy, vymeiite riadidla.

Zariadenie pracuje, ale
nezobrazuju sa Udaje
0 SF z telemetrického
vysielaCa

Hrudny pés (volitel'né)

Pas by mal byt znacky POLAR,
kompatibilny a nekédovany.
Uistite sa, Ze je hrudny pas
umiestneny priamo na KoZi
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a kontaktné miesta st navlhéené.

Batéria v hrudnom péase

Ak mé pés vymenitel'na batériu,
vymefite ju za nova.

Skontrolujte profil

Chodte do rezimu Gpravy
uzivatel'ského profilu. Zvolte

uzivatela moznost WIRELESS HR a uistite
sa, Ze je nastavenie v polohe ON.
Pokuste sa premiestnit’ dalej od

RusSenie zdrojov rusenia (TV, mikrovinka,

atd’)

Vymeiite hrudny pas

AK je rusenie odstranené a SF sa
stale nezobrazuje, vymerite hrudny
pés.

Vymerite pocital

Ak aj nadalej nefunguje signal SF,
vymefite pocitac.

Zariadenie pracuje, ale
telemetricky signél SF sa
zobrazuje nespravne

Rusenie

Uistite sa, Ze prijima¢ SF nie je
blokovany osobnym
elektronickym zariadenim na
l'avej strane podstavca pocitaca.

Nezobrazuju sa Udaje

o rychlosti/RPM a na
displeji svieti chybové
hlasenie ,,Please Pedal“

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymeiite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kébla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCena nahor a zacvaknut’ na
svoje miesto.

Skontrolujte polohu
magnetu (vyZaduje
odstranenie krytu)

Magnety by mali byt na svojom
mieste na kladke.

Skontrolujte senzor
rychlosti (vyZaduje
odstranenie krytu)

Senzor rychlosti by mal byt
zarovnany s magnetmi a pripojeny
k datovemu kéblu. Ak je to
potrebné, nastavte senzor. AK je
senzor alebo napéjaci drot
poskodeny, vymeiite ho.

Pocitac sa pocas
pouZivania vypne (prepne
do rezimu spanku)

Skontrolujte elektrickd
zasuvku v stene

Uistite sa, Ze je zariadenie
pripojené k funkénej zasuvke

Skontrolujte pripojenie na
prednej strane zariadenia

Pripojenie by malo byt pevné

a nepoSkodené. Vymerite napajaci
kabel alebo pripojenie na
zariadenti, ak je jedno z toho
poskodené.

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymerite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
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datového kabla

zapadka na konektore mé byt
otoCend nahor a zacvaknit’ na
svoje miesto.

Restartujte zariadenie

Odpojte zariadenie z el. siete na 3
minuty. Znovu ho pripojte.

Skontrolujte polohu
magnetu (vyZaduje
odstranenie krytu)

Magnety by mali byt na svojom
mieste na kladke.

Skontrolujte senzor
rychlosti (vyZaduje
odstranenie krytu)

Senzor rychlosti by mal byt
zarovnany s magnetmi a pripojeny
k datovému kablu. Ak je to
potrebné, nastavte senzor. AK je
senzor alebo napjaci drot
poskodeny, vymeiite ho.

Ventilator sa nechce
zapnUt/vypnat

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymerite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCend nahor a zacvaknit’ na
Svoje miesto.

Restartujte zariadenie

Odpojte zariadenie z el. siete na 3
minuty. Znovu ho pripojte.

Ventilator sa nezapne, ale
pocita€ funguje

Skontrolujte, i ventilator
nieco neblokuje

Odpojte zariadenie z elektriky na
5 minat. Odstrérite vietky
predmety spred ventilatora. Znovu
zapojte zariadenie.

Zariadenie sa trasie/Nie
je vyrovnané

Skontrolujte vyrovnavacie
podlozky

Nastavujte podlozky dovtedy,
kym nie je zariadenie vyrovnane.

Skontrolujte zem pod
zariadenim

Nastavenie vyrovnavacich
podlozZiek mbZe byt nedostaCujuce
na prili§ nerovnom povrchu.

Presunte zariadenie na rovnejsi
povrch.

Pohyb tyCe sedadla

Skontrolujte nastavitel'na
skrutku

Uistite sa, ze je skrutka pevne
dotiahnuta.

Pedale su
uvol'nené/Tazko sa
pedaluje

Skontrolujte pripojenie
ramena kKl'uky

Pedal by mal byt pevne
pripevneny ku kluke. Uistite sa,
Ze spoj nema sprieCeny zavit.

Skontrolujte pripojenie
ramena kl'uky k osi

Kluka by mala byt pevne
pripevnend k osi. Uistite sa, Ze sU
kluky pripevnené od seba v 180°
uhle.

Pocas pedélovania pocut’
klikanie

Skontrolujte pripojenie
pedalu ku kl'uke

Odstrante pedale. Uistite sa, Ze na
zavitoch nie je Spina a pedale
znovu nasadte.
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Navod na cvicenie

Pouzivanim V&sho recumbentu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam poméze schudnut’.

1. Zahrievacie cviCenie

Tato faza poméaha 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 sekdnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streCingu - ak to boli, prestarite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

boéné brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinat’ ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vaSe nohy ovel'a
ohybnejSie. Je vel'mi déleZité udrZiavat tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na Groven, ktora je ukazana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ najmenej 12 minat, najlepSie je zaCat od 15-20 mindt.

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 S
‘W vaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 | ——,
.......................... [ | UVOLNENIE
80
P vek
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvol'novacie cvicenia

Tieto cvienia umozni VaSmu kardiovaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to

Vv podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zataZe a tempa a pokracovat’ este 5
minGt. Dalej tieZ zopakuijte natahovacie cvienia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom €asu mbzete vaSe tempo a zataz zvySovat. Odporiucéame
cvicit’ 3 kréat do tyZdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolTiovacie cviCenia prebiehajd
rovnako, len na konci cvicenia si zvyste zataZ a kmitajte nohami rychlejSie ako normaine.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zékladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdie budete cvi€it, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked chcete zlepsit Vasu kondiciu.

48



Rozcvicka

CvicCenia krku

Naklofite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly sklofite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie vo vaSom krku. Toto cvitenie
moZete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

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

Cvicenia pre paze
Natiahnite striedavo l'avl a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekolko krét.

Cvicenia pre vrchnu Cast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vaSu pravu alebo l'avi nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasSich stehien.
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to moZzné opakujte toto cviCenie
2-krét pre kazdd nohu.

Vnutorna Cast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolend smerovali von. Potlacte vaSe
nohy tak blizko ako je to moZné k vaSim slabinam. Teraz zatlacte vaSe kolena smerom
dole. Zostante v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklorite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vaSich palcov aZz pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostarite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravi nohu. PokrocCte vaSu l'avd nohu a vaSe
chodidlo poloZte na vasSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vaSe pravé
chodidlo s vaSim pravym ramenom. Zostante v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej Sl'achy

PoloZte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posurite vasu l'avi nohu
dozadu a skuste sa ju priloZit k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto natahovacie cviCenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostarite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekdnd.
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