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Zdravotnické potreby s.r.o.

PRISTROJ NA PROCVICOVANI HORNICH A DOLNICH
KONCETIN DUAL

VAROVANI
Ptred zahajenim tréninkového programu konzultujte toto se svym Iékafem, zejména u téhotnych Zen a zavaznych onemocnéni.
UPOZORNENI

Nez zaCnete pouzivat tento vyrobek, poradte se s Iékafem o vasem fyzickém stavu, abyste mohli nastavit spravnou frekvenci, ¢as
a intenzitu tréninku pro svij stav a vék.

K pouZiti kola potfebujete stabilni Zidli, kterd zajistuje spravné drzeni uZivatele.

Vyhnéte se pouzivani zidli s kolecky nebo nestabilnimi zidlemi.

Jakmile je kolo sestaveno, zkontrolujte, zda jsou vSechny soucasti, jako jsou Srouby, Srouby, matice a podlozky, utazené. To
zaruci spravné fungovani zafizeni.

Zastavte trénink okamzité, pokud zjistite jakykoli problém nebo podivny zvuk pfi pouzivani vaseho kola.

Poradte se s |Iékafem, pokud uzivate jakykoli Iék na kontrolu vaseho cholesterolu, vaseho srdce atd.

Zastavte trénink okamzité v pfipadé zavrati, nevolnosti, dusnosti, mdloby, bolesti hlavy, tlaku na hrudniku nebo jinych potizi.
Pouzivejte vhodné obleceni pro cviceni.

Nez zacnete trénovat, provedte streCinkové cviceni.

Dé&ti by NEMELY POUZIVAT kolo, pokud nejsou sledovany dospélymi.

Abyste se vyhnuli nehodam, nainstalujte kolo do otevieného prostoru, oddéleného od jinych predmétd.

Nasadte kolo na hladky a bezbariérovy povrch, daleko od vody a vihkosti.

Dejte koberec pod kolo, aby se zabranilo posuvu, to pomUze udrzZet jeho stabilitu a bude chranit podlahu.

Po kazdém poutZiti zkontrolujte vSsechny komponenty vaseho kola.

Okamzité vymérite vadné Césti, obratte se prosim na nase servisni stfedisko.

Pouzivani kola nenahrazuje zadnou |ékarskou péci.

Tento motor je uréen pouze pro domaci poutziti.

Nepouzivejte abrazivni pripravky k ¢isténi motocyklu.

Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg

JEDNOTLIVE DILY

1 — Nastavovaci kolec¢ko — 2x

2 — Naprava

3 —Sroub M8*12 - 3x

4 — Podlozka M8*@16 — 16x

5 — Matice M8 — 7x

6 — Utahovaci $rouby M8*16*@49 — 2x
7 — Sroub M8*35 — 1x

8 — Obloukova trubice — 1x

9 — Spojovaci trubice — 1x

10 - Sroub M8*30 — 2x

11 — Pedaly — 2x

12 — Sroub M10*80 — 2x

13 — Podlozka M8*@20 — 6x
14 — Matice M10 - 2x

15 — Podstavec (zakladna) — 1x
16 — Spodni trubka U — 1x

17 — Sroub #10*80 — 1x

18 — Horni trubka U — 1x

19 — Ovladaci panel — 1x

20 — Néprava — 1x



MONTAZN{ NAVOD

Krok 1
Spodni trubku U (16) na &elni desce (15) namontujte sroubem M10*80 (12), podloZzkami M10*@20
(13) a matici M10 (14). Pomoci imbusového klice a klice S = 14-17 (viz obrazek 1).

(Figura 1)

Krok 2
Namontujte obloukovou trubku (8) na plosinu (15) pomoci sroubd M10*80 (12), podlozek M10*@20
(13) a mydla M10 (14). Viz. obrazek 2.

(Figura 2)

Krok 3

Namontujte spojovaci trubku (9) k obloukové trubce pomoci podpéry (8) pomoci Sroubu (17). Viz
obrazek 3.

Spodni trubku U (16) namontujte Sroubem (3), podlozkami (4) a matici (5) k horni trubce U (18).

Krok 4
Namontujte obloukovou trubku (8) na horni trubku U (18) pomoci nastavovaciho knofliku (viz obrazek 5).

Krok 5
Namontujte napravu pedalt (20) k obloukové trubce (8) sSroubem (3) a podlozkou (4).

Krok 6

Namontujte horni ndpravu (2) k horni trubce U pomoci Sroubu (3), podlozky (4) a matice (5).
Krok 7

VloZte ovladaci panel (19) do otvord na ocelovém dilu obloukové trubky (8) a pfipojte kabely (viz
obrazek 6).

(Figura 6)

PRED ZAHAJENIM POUZIVANI TOHOTO ZARIZENI SI PRECTETE POKYNY. ULOZTE TENTO DOKUMENT PRO BUDOUCI POUZITI.
UDRZBA

Zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby, Srouby a matice sprdvné utazeny pred a po pouziti kola.

Pro ¢isténi povrchu motocyklu pouzijte vihky hadrik. NepouZivejte abrazivni pfipravky, které by mohly poskodit.

PROC POUZIVAT TOTO KOLO

Toto kolo bylo navrzeno k realizaci posilovacich a rehabilitaénich cvi¢eni pro svaly a kosti, které zlepsi vas kazdodenni Zivot.
Vsichni potiebuji cvidit své télo, aby vedli zdravy Zivot, ale v prlibéhu let nase télo vyZaduje snadnéjsi cvieni, které Ize realizovat
pomoci zafizeni, které zarucuji bezpecnost uZivatele. Tento pfistroj Vam umozni cvicit doma. Toto cvieni zlepsi Vas krevni obéh.

Pristroj byl speciadlné navrZen pro ty, ktefi potrebuji kompletni cviceni diky dvojité funkci mobilnich pedal( a fiditka. Tento cyklus
nabizi moZnost soucasné cvicit ruce a nohy. Budete moci posilit svaly v horni i spodni ¢asti téla soucasné.

CVICENI PRED A PO POUZITI KOLA

Zahfivani je dlleZitou soucdsti vaseho tréninku a musi se provadét na zacatku kazdého cviceni.
Pfipravte si zahtivani téla a protahujte svaly.

Po tréninku zopakujte tyto cvi¢eni, abyste snizili svalovou bolest.

Navrhujeme nasledujici cviceni pro zahtivani a protahovani.

OTACENI HLAVY

Otocte hlavu doprava po dobu péti vtefin, citite napnuti levé strany krku. Poté otocte hlavu doleva po dobu péti vtefin a citite
svalnaté protazeni pravé strany krku. Otocte hlavu dozadu po dobu péti vtefin a nakonec pfitlacte hlavu na hrud po dobu tfi
vtefin. Opakujte 10krat.

ZVEDANI RAMEN
Zvednéte své levé rameno smérem k uchu po dobu péti vtefin, kdyz uvolnite levé rameno, zvednéte pravé rameno stejnym
zplUsobem na pét sekund. Opakujte 10krat.



KROUCENI ZAPEST(
S otevienyma rukama a prsty roztahnéte, provedte pohyby zapésti. Opakujte 15 - 20krat.

PROTAHOVANI PAZi A RAMEN
Lehnéte si na zada, ruce podél téla (smérem ke kolenlim). Pomalu zvednéte pravou ruku (Uplné prodlouZenou) co nejvice a
protdhnéte dozadu a snazte se rukou dotykat podlahy. Vratte se do vychozi pozice. Opakujte s levou rukou. Opakujte 15-20krat.

STRECINK SVALU
Oprete se o sténu pravou rukou, abyste udrzeli rovnovahu a zvedli patu levé nohy co nejblize k hyzdim. Uchopte nohu levou
rukou béhem 15 sekund a opakujte akci pravou nohou. Opakujte 10-15krat.

KLOUBNI FLEXE
Lehnéte si na zada, ruce podél téla (smérem ke kolenlim). Pomalu zvednéte levou nohu, snazte se dorazit az k bfichu, vratte se
do vychozi polohy a pokracujte pravou nohou. Opakujte 10-15krat.

STRECINK NOHOU A KOLENOU
Posadte se na zidli nebo na pevny povrch. Zvednéte nohy a rozsifte je na pfedni stranu, aniz byste oddélovali stehno od Zidle.
Spustte nohu a ohnéte ji co nejvice. Vratte se do vychozi polohy a pokradujte pravou nohou. Opakujte 10-15krat.

PROTAHOVANI NOHOU A KOTNIKU

Posurite pravou nohu nahoru a doll, natahnéte co nejvice bez bolesti (10 az 15 krat) a pokracujte levou nohou. Pak prejdéte k
nasledujicimu cviceni.

Pro nasledujici cviceni musite sedét na misté, kde mizZete mit nohy zvySené nebo si lehnéte. Posurite nohy smérem dovnitf a ven
(10 az 15 krat).

Nakonec otocte pravou nohu (10 az 15 krat). Opakujte s levou nohou.

ZVEDANI PATY

StUjte se zady a nohama rovné, prostor mezi nohama musi byt stejny jako Sitka vasich ramen. Toto cviceni mlzZete provést u
stény nebo zZidle, takZze mate podporu. Polozte ruku na zed nebo na Zidli a zvednéte paty co nejvice. Pockejte tti sekundy a
spustite je. Musite okamZité zvednout paty. Opakujte 10 aZ 20krat.

VNITRNI PROTAHOVANI
Sednéte si na podlahu spojenymi chodidly nohou a kolena smérujte ven. Udrzujte chodidla v blizkosti tfisel. Potom lehce
pritisknéte kolena k podlaze. Opakujte 10krat.

PROTAHOVANI LYTEK

Soucasti protahovani kotnik( je cviceni, které posiluje lytkové svaly a pomaha obnovit mobilitu. Postavte se pred zed, ve
vzddlenosti, kterd vdm umozni polozit obé ruce na zed na vysku hrudniku s prodlouzenymi rameny a dlanémi na zdi. Naklanéjte
se lehce na predni stranu ohybanim kolen. PoloZte levou nohu za druhou. Udrzujte paty na zemi. Nyni se pomalu pfibliZujte ke
zdi, dokud neucitite protazeni ve svalech lytek. UdrZujte tuto pozici po dobu 15 az 30 sekund a opakujte ttikrat a vice s kazdym
lytkem.

Poradte se s Iékarem o specidlni praxi, pokud trpite onemocnénim, nebo pokud mate néjaké pochybnosti.

POKYNY PRO POUZIVANI KOLA
Pouzivejte kolo s nizkym odporem v pedalech a fiditkach, pokud chcete relaxovat a cvicit svaly a klouby v téchto oblastech.
Pouzijte kolo s vysokym odporem, abyste zlepSili vas svalovy ton v nohach a pazich.

POKYNY KE SNIZENT TELESNEHO TUKU

Pokud chcete sniZit télesny tuk, musite postupovat podle cvi¢eni a podle pokyni svého Iékare.

Kli¢ uspéchu je zaloZen na Case a intenzité cviceni. Vyberte stfedni odolnost pro pedadly a fiditka pro trénink 10 az 15 minut,
cviceni 4 dny v tydnu v prvni fazi.

Pokracujte ve stfredné vysokém odpruzeni pro pedaly a fiditka pro trénink 20 az 25 minut, cvi¢eni 4 dny v tydnu ve druhé fazi.
Nastavte vysokou odolnost pedald a fiditka pro trénink 20 aZ 25 minut, cvi¢eni 4 dny v tydnu ve tfeti fazi. Nezapometite sledovat
zdravou vyzivu a stfidat cviceni s kolem s doporucenimi Iékare.



RADY KE CVICENI

Dech:

Dychani hraje dlleZitou roli v jakémkoli tréninku, kdyZ se zvysi odpor a rychlost, miZete obecné dychat nosem a Usty, pokud
dychate Usty rychleji a s vétsi frekvenci, musite cvi¢eni zastavit.

Udélejte si kratky odpocinek a pokracujte v tréninku v zavislosti na vasem fyzickém stavu. MUZete se obratit na svého lékafe pfi
jakékoli pochybnosti.

Frekvence:

Kdyz trénujete dva dny po sobé&, méli byste odpocivat v ndsledujicich dnech. Tim se zabrani jakémukoli poskozeni béhem
tréninku.

Odpor:

Odpor, ktery nastavite, zavisi na vasem zdravi, fyzickych podminkach nebo na doporuceni Iékare. Budete moci postupné
zvySovat odpor, staci otocit nastavovaci knoflik (jak na fiditkach, tak na pedalech) ve sméru hodinovych rucicek, abyste nastavili
vy$Si odpor, a proti sméru hodinovych ruci¢ek nastavite nizsi odpor.

Odpocinek:
Chcete-li chranit vas zazivaci systém, je tfeba cvicit nejméné jednu hodinu po jidle. BEhem vycviku se nedoporucuje hodné pit,
aby se zabranilo tlaku na nékteré organy.



