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Vazeny zakaznik,

BlahoZeldme k zakupeniu tohto produktu. Precitajte si
-

pozorne nasledujice pokyny a postupujte podla nich, aby [ |

ste predisli moznym Skoddm. Nezodpoveddme za sSkody
sposobené nedodrianim pokynov alebo nespravnym 1
pouzitim. Naskenujte QR kod, aby ste ziskali pristup k
najnoviiemu  pouZivatelskému manudlu a  dalSim
informdciam o produkte.
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TECHNICKE UDAJE

Kéd produktu 10034943

Napajanie 220-240 V ~ 50/60 Hz

Rozmery 1515 x 760 x 1080 mm

Vaha 43 kg.




BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouzivanim tohto pristroja si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimélny vykon a bezpeénost. Tento ndvod by mal byt k dispozicii pre buduce
pouZitie. Kvéli vylepSovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajuceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustracné pouzitie a mozu sa lisit od skutoéného produktu.

*  Prosim uchovajte tento manual na bezpe¢nom mieste pre pripad
potreby.

*  Prosim neskladajte toto zariadenie pokym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnuta len vtedy ak
je zariadenie riadne zloZzené a udrZiavané. Je vasou zodpovednostou uistit sa,
Ze vSetci pouZivatelia si oboznameni so vietkymi bezpe¢nostnymi
informaciami.

*  Pre bezpecnu prevadzku je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Svoju
podlahu ochranujte rohozou. Nepouzivajte toto zariadenie vo vlihkych
priestoroch ako su napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne.
Bezpeénostna vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspori 0,5m volného
miesta okolo.

*  Pred pouZivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento
zamer s vasim doktorom, ktory urci ¢i vas zdravotny stav vyhovuje pouZivaniu
tohto pristroja a ¢i pouZivanie tohto pristroja nemdoze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost.. Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré
ovplyvriuju Vasu srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

*  Vsimajte si signaly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moZe poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujucich symptémov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zévrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj zdravotny
stav s vasim doktorom pred dalsim cvicenim, v pripade spozorovania tychto
symptomov.

*  Necvicte bezprostredne po jedle.

*  Nepustajte deti a zvierata k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zloZené
a pouzivané iba dospelymi osobami.

*  Toto zariadenie je urcené pre domdce pouZzitie.

o Zariadenie nie je vhodné na terapeutické poufZitie, smie sa pouzivat iba na
cvicenie uvedené v navode na cvicenie

*  Pocas pouZivania zariadenia noste vhodné oblecenie. Vyhybajte sa noseniu
volného obleéenia ktoré by sa mohlo zachytit do zariadenia alebo ktoré by
mohlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat pohyb.

*  Pripouzivani dbajte na vystrety chrbat.



¢ Pred pouzivanim zariadenia skontrolujte sedadlo, kostru a skrutky ¢i su
bezpecne umiestnené a utiahnuté.

*  Prinastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa mozte vystavit
nebezpecenstvu.

¢ Vidy pouZivajte zariadenie tak ako je urcené. Ak ndjdete nejaké poskodené
komponenty pri skladani alebo kontrolovani zariadenia, alebo ak pocujte
¢udné zvuky vychadzajuce zo zariadenia, okamZite prestante zariadenie
pouzivat. Zariadenie nepouzivajte dokym sa problém neodstrani.

*  Pripresuvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostrazitostou aby ste si nezranili chrbat. VZdy pouZivajte spravnu zdvihaciu
techniku alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

e Vsetky pohyblivé doplnky (napriklad peddle, rucky, sedlo.. atd") vyzaduju
udrzbu aspon raz za tyzden. Pred pouZitim ich vidy skontrolujte. Ak je nie¢o
zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do adekvatneho
stavu mozete zariadenie nadalej pouzivat.

*  Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory by mohol
spdsobit vazne riziko.

e Udrzujte napajaci kdbel mimo zdrojov tepla.

*  Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

*  Pred premiestnenim alebo Cistenim odpojte bezecky pas od napajania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlihéenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

*  NepouZivajte beZecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,
napriklad garaze, zahradné domdeky, bazény, kipelne, parkoviskd alebo
vonku.

*  Pouzivajte beZecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

*  Nespravne vykonané opravy a zmeny konstrukcie (napr. odstranenie alebo
vymena originalnych dielov) méZu ohrozit bezpeénost uzivatela.

¢ Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

¢ Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.

¢ Tento pristroj nie je uréeny pre pouZzitie osobam (vratane deti) s obmedzenou
fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom sklsenosti a
poznatkov, iba ak su pod dozorom a maju instrukcie ohfadom pouZivania
tohto pristroja od osoby zodpovednej za ich bezpeénost.

¢ Deti musia byt pod dozorom aby sa zaistil, Ze sa so zariadenim nebudu hrat.

*  Pred pouZitim skontrolujte napatie na Stitku zariadenia. Zariadenie
pripojte iba k zasuvkam, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost uZivatela je 120 kg.



NAKRES A ZOZNAM SUCIASTOK







01 Hlavny ram 29 Kryt C 2
02 Stipik (L/P) 30 Tlacdidlo na rozloZenie 2
03 Rukovat 31 Predné odpruzenie 2
04 Opora 32 Vypinac 1
05 Sada prednych koliesok 33 Tladidlo rychlost 1
06 Sada zadnych koliesok 34 Ovlddaci panel 1
07 Pruzina 35 Nudzové tlacidlo 1
08 Pruzina 36 Motor 1
09 Doska 37 Vypinac 1
10 Bezecky pas 38 napajaci kabel 1
11 IGBT 39 Konektor 1
12 Vrchny kryt 40 Imbusovy kltu¢ 1
13 Spodny kryt 41 Kéble 2
14 Lava rukovat 42 Uzemniovaci kabel 1
15 Prava rukovat 43 Skrutka M8*50 3
16 Kryt horného motora 44 Skrutka ST4.2*16 28
17 Spodny kryt motora 45 Skrutka ST4.0*30 4
18 Lavy vnutorny kryt 46 Skrutka ST 4.2*16 23
19 Lavy vonkajsi kryt 47 Skrutka M8*25 2
20 Pravy vnutorny kryt 48 Skrutka ST4.2*16 12
21 Pravy vonkajsi kryt 49 Skrutka ST4.2*25 7
22 Otocny gombik 50 Skrutka M6*35 4
23 Bocnd lista 51 Skrutka M6*25 4
24 Koncovy uzaver 52 Skrutka M8*40 4
25 Koliesko 53 Skrutka M6*35 2
26 PodloZka kolieska 54 Skrutka M8*12 2
27 Vankusik 1 55 Podlozka 4
28 Vankusik 2 56 Podlozka D8 4




57 Podlozka 1 63 Montazna doska
58 Skrutka ST3.5*10 2 64 Filter
59 Matica M8 4 65 Induktor
60 Podlozka 2 66 Nylonova koncovka M8
61 Ciara 1 67 Koncovka
6 Obojstrannd lepiaca paska .
OBSAH ZASIELKY

napajaci kabel

Imbusovy klu¢

Silikdnovy olej

Bezpecnostny klué

Mp3 konektor




ROZLOZENIE BEZIACEHO PASU

Uvolnite dva gombiky (22) a posurite dva stipiky (02L / 02R) smerom nahor.
Potom znova utiahnite dva gombiky (22).




Rukovét (3) zatlaéte nadol.

SKLADANIE BEZIACEHO PASU

Pred zloZenim hlavného ramu (1) najskor odpojte napajaci kabel (38).
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Uvolnite dva gombiky (22) a posurite dva
stlpiky (02L / 02R) smerom nahor. Potom
znova utiahnite dva gombiky (22).

Zdvihnite beZecky pas zozadu a
pomocou koliesok ho odtlacte
na pozadované miesto.




OVLADACI PANEL A FUKNCIE

Funkcie a programy

Start/Stop

Zariadenie sa spusti 5 sekind po stlaceni tlacidla START /
STOP.

Program

Zariadenie ma 3 manualne nastavitelné programy a 12
automatickych programov a 3 rezimy odpocitavania (Cas,
kalérie a vzdialenost), ako aj funkciu merania telesného
tuku.

Nudzové
zastavenie

Po odstraneni bezpe¢nostného kltca sa beZiaci pas
okamZite zastavi, zaznie zvukovy signal a na vietkych
zobrazeniach sa zobrazi [---]. Po opdtovnom pripojeni
bezpecnostného kluca sa bezecky pas restartuje.

MP3/USB

BeZecky pds ma tieZ pripojenie pre MP3 prehravace a USB
klace.

Funkcie tlacidiel

Start

Ak bezecky pas nebezi, po stlaceni tohto tlacidla sa spusti
rychlost 1 km / h.

Stop

Ak stladite tlacidlo, beZiaci pas sa zastavi a vSetky hodnoty sa
vynuluju. Po restarte beZiaceho pasu bude v manualnom
rezime.

Program

Toto tlacidlo sluzi na vyber manualneho programu,
jedného z prednastavenych automatickych programov
(P1-P12) alebo na funkciu monitorovania telesného tuku.
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ReZim Toto tlacidlo slUZi na vyber jedného z reZimov odpoditavania
(Cas, kaldrie a vzdialenost). PouZzite tladidld Speed +/- na
nastavenie pozadovanej hodnoty a potom stlacte START pre
spustenie beZiaceho pasu.

Rychlost +/- Stlacenim tlacidla Speed + alebo Speed- zvyste alebo
znizte rychlost v intervaloch 1 km / h. Rychlost je tieZ
mozné nastavit pomocou tlacidiel na rukovatiach.

3/6/9/12 KM Stlaéenim tlacidla speed nastavte rychlost.

Displej

TIME (Eas)

Zobrazuje c¢as tréningu od zaciatku do konca tréningu
(rozsah displeja: 00: 00-99: 50 min).

SPEED (Rychlost)

Zobrazuje aktualnu rychlost (rozsah : 0.8-
16 km/h).

DISTANCE
(vzdialenost)

Zobrazuje prejdenu vzdialenost od zaciatku do konca
tréningu (rozsah zobrazenia: 0.0-99.9 km)

CALORIES (kaldrie)

Zobrazuje spalené kaldrie od zaciatku do konca
tréningu (rozsah zobrazenia: 0.0-999 kcal)

TOTAL DISTANCE

(celkova vzdialenost)

Zobrazuje celkovu prejdent vzdialenost od spustenia
zariadenia (rozsah : 50-200 km)




PREVADZKA

Meranie Pulzu

Po spusteni zariadenia poloZte obe ruky na snimace na rukovatiach. Po 30

sekundach sa zobrazi aktualny pulz. Po¢as merania na displeji blika symbol srdca.

Automatické programy P1-P12

Programy P1-P12 su rozdelené do 20 segmentov, v ktorych sa rychlost meni

automaticky:

\“\\ Trvanie segmentu =
\\“‘m 11 2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 1011|1213 |14 (15|16 [17 |18 | 19 | 20
P1 Speed 2 |3 (3 |4 5|3 (4|5 |5 |3 |4 |5 |4 |4 |4 |2 |3 |3 |53
P2 Speed 2 |4 (4 |5 |6 |4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 (4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 1
P3 Speed 2 4 4 8 6 4 7 7 7 |4 7 7 4 4 (4 2 4 5 |3 2
P4 Speed 3 |5 (5|6 |7 |7 |5 |7 |7 |8 |8 |5 |9 |5 |5 |6 |6 |4 |4 |3
P5 Speed 2 4 4 5 |6 7 7 5 |6 7 8 g 5 4 3 3 6 5 | 4 2
P& Speed 2 |4 [3 |4 |5 |4 8 |7 |6 7 (8 |3 |6 |4 |4 |2 |5 |4 |3 |2
P7 Speed 2 |3 (3|3 |4 |5 |3 |4 |5 |3 |4 |5 |3 |3 |3 |6 |6 |5 |3 |3
P8 Speed 2 3 3 8 7 7 4 8 7 4 6 7 4 4 4 2 3 4 4 2
PS Speed 2 |4 (4 |7 |7 |4 7 18 |4 8 [9 |9 |4 |4 |4 |5 |6 |3 |3 |2
P10 | Speed 2 |4 (5|6 |7 |5 |4 |6 (B |8 |6 (6 |5 |4 |4 |2 |44 |3 |8
P11 | Speed 3 4 5 9 5 (9 5 |5 |5 9 5 |5 |5 5 9 e] g 7 [ 3
P12 | Speed 2 |5 |8 107 |7 101017 |7 10|10|6 |6 |9 |9 |56 |5 |4 |3

Manualny reZim

e Stladte START. Po 3 sekundach sa spusti zariadenie s rychlostou 0,8km / h.
Nastavte rychlost pomocou tladidla Speed +/-.

¢ Pripadne moZete rychlost nastavit aj pomocou tlacidiel rychlosti 3/6/9/12

KM.
¢ Na ukoncenie tréningu stlacte STOP.
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Nastavenie hodnoty v 3 reZimoch odpocitavania

Odpocitavanie sa spusti automaticky po nastaveni hodnot a stlaceni tlacidla

START.

TIME (cas)

Predvolena hodnota je 20 minut. Cas je moZné nastavit
od 0 do 99 minut v intervaloch po 1 minute.

CALORIES (kalérie)

Predvolena hodnota je 50 kaldrii. Kalérie mézu byt
upravené od 20 do 999 kalérii v intervaloch po 1
kalorii.

DISTANCE
(vzdialenost)

Predvolena hodnota je 0,8 km. Vzdialenost méze byt
nastavena od 1,0 do 99,9 km v intervaloch po 0,1
km.

Meranie telesného tuku

Stlacajte PROGRAM, kym sa nezobrazi [FAT]. Potom stlaéte MODE a nastavte
nasledujlice parametre: 1-pohlavie, 2-vek, 3-vyska, 4-vaha. Hodnoty upravte
pomocou tladidiel Speed +/-.

Po nastaveni vSetkych hodnot sa zobrazi [5]. PoloZte ruky na snimace na
rukovatiach. Po niekolkych sekundach sa na displeji zobrazi percento telesného

tuku (BMI).

*  Hodnota pod 20 znamena podvéhu.

¢ Hodnota 20 - 25 znamena normalnu hmotnost.
*  Hodnota 26 - 29 znamenad nadvahu.

*  Hodnota pod 29 znamena obezitu.

Funkcia na usporu energie

Ak do 10 minut nevykonate Ziadnu akciu, beZiaci pds vstupi do pohotovostného

rezimu, aby sa Setrila energia. Stlacenim [ubovolného tlacidla ho znova aktivujete.



TRENING POMOCOU APLIKACIE KINOMAP

Kinomap zmeni vas tréningovy bicykel, rotopedy, beZzecky pas alebo veslarsky
trenazér na vykonné a zabavné fitnes zariadenie.

Vyberte video a trénujte v aplikacii Kinomap. Pocas sledovania videa sledujte priebeh
ikon na mape. Aplikdcia zmeni sklon alebo odpor vasho zariadenia, aby sledovala
kazdé video, ktoré si vyberiete v redlnom case.

Pripojte sa ZDARMA a zacnite hned teraz!

Z Download on the GETITON
. « App Store F&’ Google Play “

Ako sa pripojit k aplikacii Kinomap

il Drillsct 15:28

Gerate

Q Suchen
@ Karte

& Lokale Videos

AKTUELLES EQUIPMENT

iPhone Frontkamera fiir Ergometer
ther -

WM Meine Videos iPhone Frontkamera fiir Rudergerate

Other - A
"fr Meine Playlisten

evertop
i  Profiltraining

Training

Y’ Auswertung
- 4 cerite

Einstellungen

'“, Einstellungen

A Neuigkeiten

Einen neuen Sensor hinzufiigen

Q) Hife

Otvorte Menu / Zariadenia Stladte (+) a potom

,,Pridat nové zariadenie”.
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il Drillisch & 15:28

{ Gerite  Fitness Equipment

v 0 68%m

Stufe 1/4

Wihle dein richtiges Fitness Equipment.

&

Ergometer

Laufband

o

Crosstrainer

=1

Rudermaschine

Stufe 2/4
Ergometer
Wihle die Marke deines Fitness Equipments.

X I arracus o
Camera Attacus Beter Sport
BH && -

BH Fitness BODY BIKE Body Flex

DRDIOFITHESS scomsossons

@orts  Cardiofitness  Cardiostrong

citLoTre  cxeonem

Care Fitness Ciclotte Concept 2

> DKN' €3 :0mvos

Vyberte vhodné zariadenie
(Ergometer = bicykel)

Vyberte znacku

il Drillisch =

< Marke

Stufe 3/4

Ergometer > Capital Sports
Wahle das Model deines Fitness Equipments.

Capital Sports

[

CRPITAL SPORTS

interaktiv

+ Evo Deluxs,

- Evo Pro

+ Evo Series
+ Evo Track

mit Sensor

Fiir diese Marke ist kein or verfligbar

il Drilisch 3 1528

< Model Equipment
Stufe 4/4
Ergometer > Capital Sports > Evo Pro (Bluetooth
Smart 4.0)...

=\|
i

Vyberte model a potom stlacte
Bluetooth Smart 4.0.

Spusti sa vyhladavanie Bluetooth.
Pockajte, kym sa zobrazi konzola, a
vyberte ju (zvycajne sa nazyva
iConsole).




PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy)
a dychaci systém. Zlep3uje vase celkové zdravie a pomaha vam spalit tuk. Je to
odporudany druh cvienia, ak chcete schudnut. Pri cviceni sa najprv spali glukdza,
potom tuk uloZeny v tele.

Intenzivny kardiologicky tréning (napr. kruhovy tréning, tréning s vysokym
a vasu vytrvalost. Plati, Ze &im pravidelnejSie trénujete, tym efektivnejsi je tréning
(aj pri kratkych tréningovych tréningoch 20 minut).

Pocas tréningu

Uroveri odporu pouZita po¢as tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym
suvisiace vysledky.

Optimalna tréningova Cast zahffia (1) fazu zahrievania, (2) intenzivnu kardio
tréningovu fazu a nakoniec (3) fazu vychladnutia. Ak chcete pokroéit alebo spalit
kaldrie, mali by ste prejst cez tieto 3 fazy, ako aj cvi¢enie aspori 20-30 minut podla
ergometra.

1. Faza zahrievania

Vzdy zacnite tréning s nizkou Grovriou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
délezitd, pretoze vase svaly sa musia zahriat. PoCas fazy zahrievania by ste mali
dat svojmu obehovému systému a svalom &as pripravit sa na nasledné tréningy.
Ako zaciatoénik méZete trénovat prvé 3 minaty na najjednoduch3ej Grovni a
potom postupne zvySovat na Uroven, kde sa citite najpohodInejsie.

2. Faza kardio tréningu

Po priblizne 10 minutach mézete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouzivani
interného tréningového programu riadi pocita¢ odpor v zavislosti od zvoleného
typu intervalu a tym simuluje meniace sa intenzity.
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Kardio tréningova faza sa povazuje za aerébny alebo anaerébny tréning
podla vydanej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdébna tréningova zéna

Ked'ste v tejto zone, posiliiujete svoj kardiovaskularny systém a spalujete tuk.

Napriek zvysenému srdcovému rytmu, hibSiemu dychaniu a lahkému

poteniu, telo nie je vo velmi stresovom stave, dychanie sa vyznamne

nezrychluje - stadle méZete s niekym hovorit bez toho, aby vam vydychoval dych - a
mate pocit, Ze mozete udrzat fyzicki ndmahu. na dlhd dobu. Je to podobné, ako
ked'rychlo kracate do kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked' je telo v klude a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokaze telo pokryt prostrednictvom aerdbnej vyroby
energie, ktord vyuziva kyslik. Si¢asne je aktivna aj anaerdbna vyroba energie, ale
len v malej miere. Kyselina mlie¢na produkovand v tomto procese méze byt

Ak budete nadalej zvySovat intenzitu, nakoniec dosiahnete prah, ked aerdbna
produkcia energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby tela. V tomto

Teraz robite anaerdbny tréning.
Anaerébny tréning

V tejto zéne zlepsujete svoj vykon a rychlost. Ked zvySujete intenzitu v tejto
zdne, tréning sa stava ovela namahavejsim, pretoZe rastie hladina laktatu v tele;
zaCnete sa viac potit; dychanie sa stdva rychlejsie; a po uréitom Case v zavislosti
od vasej urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Uplne vycerpané a uz
nemozZete pokracovat na tejto Urovni intenzity.




3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktora by mala
trvat najmenej 5 minut. Tu pouZivate nizku Urover odporu. Faza obnovy alebo
ochladzovania je tiez uzitocna z hladiska prevencie moznej bolesti svalov.
Odporuca sa tiez aktivne

zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je horuci kipel, sauna alebo masaz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mbzete zlepsit tréning tym, ze predizite trvanie kardio tréningovej
fazy pomocou vyssej urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo vykonanim
narocnejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

*  Pite pred, pocas a po tréningu.

*  Pite najmenej 2 dusky vody (10 az 20 cl) kazdych 10 aZ 15 minut pocas
tréningu.

o Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit
Sportovy napoj na ochranu tela pred dehydratéciou.

*  Pre optimalne kardio tréningy je velmi doleZita vhodna vyZiva pred a
po kazdej fyzickej aktivite.

Pred tréningom je najlepsie konzumovat uhlohydréty, ako su tie, ktoré sa
nachddzaju v ryzi a cestovinach, pretoZe poskytuju telu doleZity zdroj energie.

Po tréningu musite doplnit bielkoviny, ako su tie, ktoré sa nachadzaju vo
vajciach, jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj ked' chcete schudnut, je
absolutne nevyhnutné jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.
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ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM

Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali svaly.

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so
svojim lekdrom alebo instruktorom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli zacat s
kardio tréningom.

Vezmite si asi 5 minut na vykonanie nasledujticej Klarfit tréningovej rozcvicky:

Pomaly zaklorite hlavu, potom otacajte hlavu striedavo napravo a nalavo.
Potom rozhybte ramena krdzivym pohybom.




RozpaZte a otdcajte sa v bokoch.
Nohy nie st pevne na zemi; ¢lenky
sleduju otacanie tela.

Ohnite sa v bok s jednou paZzou
natiahnutou nahor. Zostarnte v tejto
polohe na niekolko sekind na kazdej
strane.

&

¥

.’l
-

Stojte na jednej nohe a rukou drzte druhd nohu ohnutu. Zatial ¢o ste v tejto
polohe, hybte ¢lenkom tak, aby ste si lahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné,
drzte sa niecoho, aby ste udrzali rovnovahu. Potom stojte na jednej nohe a s
¢lenkom nakreslite kruh v oboch smeroch (v smere hodinovych rudiciek a proti

smeru hodinovych ruciciek).
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Pri drepe umiestnite svoje nohy na
Sirku ramien, spustite boky a udrzujte
ruky rovno. Pokuste sa mat rovny
chrbdt.

Posadte sa s nohami ohnutymi tak,
aby ste sa dotykali chodidlami vasich
noh. Nohami ohnutymi v kolene
mierne mavajte hore a dolu. Chodidla
ostavaju pevne na zemi. Drzte si
¢lenky a chrbat majte narovnany.

Posadte sa a natiahnite sa smerom k
prstom na nohdch. Pokuste sa udrzat
nohy a chrbat rovno a dosiahnut na
Spicky prstov.




MAZANIE

Mazanie pod beZiacim pasom zabezpedi vynikajuci vykon a predizenie jeho
Zivotnosti. Po prvych 25 hodinach pouZivania (alebo 2 - 3 mesiace) aplikujte
lubrikant a opakujte kazdych 50 hodin pouZivania (alebo 5-8 mesiacov).

Pouzitie lubrikantu

Zdvihnite jednu stranu beZeckého pasu. Nalejte mazivo pod stred beZiaceho
pasu na hornom povrchu jazdnej plosiny. Bezecky pas zapnite a nechajte ho
bezat pri nizkej rychlosti 3 az 5 minut, aby ste rovhomerne rozniesli lubrikant.

Kontrola spravneho mazania beZeckého pasu

Zdvihnite jednu stranu beZiaceho pasu a dotknite sa hornej Casti bezeckej plosiny.
Ak je povrch hladky na dotyk, nie je potrebné Ziadne dalSie mazanie. Ak je povrch
suchy na dotyk, naneste nejaky lubrikant.
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NASTAVENIE PASU

BeZecky pds sa mdze po dlhsom pouzivani natiahnut a potom sa musi
prestavit. Nechajte bezecky péds pohybovat sa rychlostou 3 km / h. Otocte
zadné nastavovacie skrutky pomocou dodaného imbusového kluca, aby sa
stred vycentroval.

Nastavenie napnutia pasu

Vlozte dodany imbusovy klu¢ do zadnych nastavovacich skrutiek. Otocte ho o 90
stupniov v smere hodinovych rucic¢iek. Tym sa napne zadny valec a zvysi sa
napnutie pdsu. Zopakujte tento postup pre pravu skrutku. Skontrolujte, ¢i su
skrutky rovnomerne dotiahnuté. Tento postup opakujte na obidvoch stranéch,
kym nie je nastavené spravne napnutie pdasu.

Znizte napnutie pasu

Napnutie pasu sa znizi podobnym spdsobom ako sa zvysi. Otocte klu¢ proti
smeru hodinovych rudiciek.

Vycentrovanie asu na stred

BeZecky pas sa po dlhsom pouzivani méze roztiahnut a musi sa znova nastavit.
Nechajte beZecky pas pohybovat sa rychlostou 3 km / h. Oto¢te zadné
nastavovacie skrutky pomocou dodaného imbusového kluca, aby sa stred
vycentroval.

Ked sa pas pohybuje doprava, Ak sa pas pohybuje dolava, postupujte
vlozte klI'i¢ do nastavovacej skrutky rovnako s lavou nastavovacou

na pravej strane a otocte ho o 90 skrutkou.

stupfiov v smere hodinovych

ruciciek.

Ak sa pas nadalej odchyli doprava,
otocte klic¢om znova o 90 stupriov.




RIESENIE PROBLEMOV

Problém

MozZna pricina

Navrhované rieSenie

BeZecky pas sa nespusti.

Spotrebic nie je
pripojeny do siete.

Zapojte napajaci kabel
do elektrickej zasuvky.

Bezpecnostny klIUc nie je
spravne umiestneny.

Znova nainstalujte
bezpecnostny kltc.

Vypnuty isti¢ v
domaécnosti.

Zapojte isti¢, alebo
zavolajte elektrikara,
aby vymenil istic.

Bol vypnuty isti¢
okruhu.

Pockajte 5 minut a
potom skuste
zariadenie restartovat.

Pés kize.

Pas nie je dostatocne
napnuty.

Nastavte napnutie pdsu.

Pas je nestabilny, ked’
Sliapete.

Nedostato¢né mazanie
aplikované na pojazdovu
plosinu.

Naneste lubrikant.

Pés je prilis napnuty.

Nastavte napnutie pasu.

Pas nie je vycentrovany.

Pas nie napnuty ani cez
stred zadného valec.

Vycentrujte pas
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POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurépskeho nariadenia odpadu 2012/19/ EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znamen3, Ze
vyrobok nepatri do domdaceho odpadu. Na zéklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislusnom
zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpeéenim spravnej likvidacie
vyrobku pomézete zabranit moznym negativnym dopadom
na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by inak mohol
byt désledok nespréavnej likvidacie vyrobku.

a ludské zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok nesprévnej
likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie informéacie o recykldcii
tohto vyrobku sa obratte na svoj miestny urad alebo na
odpadovu a likvidaénu sluzbu Vasej domacnosti.

VYHLASENIE O ZHODE
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Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin,
Nemecko.

Tento produkt je v stilade s nasledujicimi eurépskymi
normami:

2014/53/EU (RED)
2011/65/EU (RoHS)

Uplné vyhlasenie o zhode vyrobcu najdete na
nasledujicom odkaze: https://use.berlin/10034943
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