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Bezpecnostni opatieni

NOUbLWNE

Pfed pouzitim tohoto vyrobku si peclivé prectéte vsechny pokyny. Uschovejte
tento navod k obsluze a uchovejte vsechny Ucétenky pro budouci pouZiti.
rflsdvzahéjenim tohoto ¢i jiného cvi¢ebniho programu se poradte se svym
ékarem.

Pokud budete mit nepravidelné fyzikalni stavy, jako jsou zavraté, silna bolest
svall ¢i kloubl nebo bolest na hrudi, zastavte cviceni a poradte se s |ékafem
okamzité.

Udrzujte déti a domaci zvirata pryc od stroje pti pouzivani.

Neprovozujte toto ¢i jiné cvicebniho zafizeni, pokud je poskozeno.

Sestavte cvicebni pfistroj podle instrukci uvedenych v montdznim navodu a
postavte na neklouzavy povrch.

UdrZujte ruce a nohy v dostatecné vzdalenosti od pohyblivych casti.
Nevkladejte Zaddné pfedméty do jakychkoliv otvor.

Pfed zahajenim cviceni provadéjte 3 az 5 minut rozcviceni a strecink.

Nikdy necvicte aZ do vycCerpani.

Nestoupejte na cviCebni pristroj, cvicte jen v poloze vsedé.

Udrzujte minimalni bezpecnou vzdalenost béhem provozu. Cvicebni pfistroj
je koncipovén pro domaci pouZiti. UZivatel musi mit pInou kontrolu nad svymi
svaly k provozu tohoto zafizeni. Nemusi byt vhodny pro lidi, ktefi jsou
quadriplegic nebo paraplegic. Prosim, poradte se s lekarem.

CviCebni zafizeni je tfeba pravidelné kontrolovat - uvolnéné nebo poskozené
Casti.

Tento produkt je urcen pouze pro spotiebitelské pouziti.

PFi pouziti cvicebniho pristroje noste pohodiny a vhodny odév.

Kaidélcviéeni by mélo byt provadéno fizenym zplsobem. VZdy zacinejte cvidit
pomalu.

Nechte vidy pfistroj opravit kvalifikovanym servisnim technikem.
Nepokousejte se zarizeni opravovat sami.

Upozornéni: Cvi¢ebni pFistroj je ur€en pro pouziti v sedici poloze na
plochém a stabilnim povrchu.



Elektricka bezpecnost

PFi pouZiti elektrickych spotrebicl, zakladni bezpecnostni opatreni je tieba
vidy dodrZovat, véetné nasledujicich:

Pfed pouZitim tohoto zafizeni si prectéte vSechny instrukce.

Varovani

Ke sgn’ieni rizika popaleni, pozaru, Urazu elektrickym proudem nebo zranéni
osob:

Pfistroj by nikdy nemél byt ponechan bez dozoru v zapnutém stavu.
Odpojte ze zasuvky, kdyZ se nepouziva a pred nasazenim nebo sundavanim
Casti.

Necvicte pod dekou nebo polstafem. Nadmérné zahfivani mlze zpUsobit
pozar, uraz elektrickym proudem nebo zranéni osob.

PFisny dohled je vyZadovan, pokud je tento pfistroj pouzivan a v jeho
blizkosti jsou déti, télesné postiZzeni nebo osoby se zdravotnim postizenlm
PouZijte toto zafizeni pouze pro jeho zamyslené pouZiti, jak je popsano v
tomto navodu. NepouZivejte prislusenstvi, které neni doporucené
vyrobcem.

Nikdy tento pfistroj nepouzivejte, pokud ma poskozeny kabel nebo
konektor.

Pokud pfristroj nefunguje spravné, pokud spadl nebo byl poskozen nebo
spadl do

vody. Pfedejte do servisniho stfediska pro kontrolu a opravu.

Tento pfistroj se nepfendsi za sitovy kabel.

UdrZujte kabel od ohfatého povrchu.

Nikdy nepouZivejte ptistroj, pokud jsou zablokovany vzduchové otvory.
Nikdy nehazejte ani nevkladejte zadné predméty do jakychkoliv otvoru.
NepouZivejte venku.

NepouzZivejte pfistroj, tam kde se pouZivaji aerosolové (sprejové) vyrobky.
Chcete-li pfistroj odpojit, prepnéte do polohy vypnuto, vyjméte zastrcku ze
zasuvky.

Bezprostiedné po pouZiti a pred cisténim spotiebic od elektrické zasuvky
vidy odpoijte.

Pouze pro pouziti v domacnosti.

Ptikon: 220 VAC

Opatreni tykajici se skladovani:

Neukladejte pfistroj na jakémkoli misté, kde bude vystaven vysokym nebo
nizkym teplotam.

Nevystavujte pfimému slunec¢nimu zareni po del$i dobu. Neukladejte
pfistroj ve vihkém nebo prasném prostiedi.



Popis

Dil # Ndazev Pocet | Dil # Nézev Pocet
1 Hlavni ram 1 13L |Levd klika 1
2 |Ovladaci deska 1 14 [Plastové vitko 2
3 Motor 1 15 |Sroub M8x20mm 2
4 |Koncovka 4 16 [Sroub M8x15mm 6
5  |Ovladat 1 17 |Sroub M6x12mm 6
6  |Regulator t¥idy A 1 18  [Sroub M6x40mm 2
7 Reguldtor tridy B 1 19 |Matice M6 2
8  |ACkabel - 20" Ikulaty magnet .
9 Ctvercovy senzor . 21 [3roub M4x20mm i1

10R  |Pravy kryt 41 22R | Pravy pedal 41
10L  |Levy kryt + 22L  [Levy pedal L
11  |PFedni stabilizator :l 23R |Prava rukojet :l
12 |zadni stabilizator j 23L  [Leva rukojet j
1 N 24 | -

EL
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Montazni navod

1. Posunte prepinac (5) na radic tridy A (6).

2. Drzte jednotku ve svislé poloze. Boc¢ni fadi¢ smérem vzhlru a napéjeci
bocni kabel smérem dold.

3. Vlozte predni stabilizator (11) do hlavniho rdmu (1).

4. Ptipevnéte predni stabilizator (11) do hlavniho ramu (1) tfemi Srouby (16).
5. VloZte zadni stabilizator (12) do hlavniho ramu (1).

6A. Pfipevnéte zadni stabilizator (12) do hlavniho ramu (1) tfemi Srouby (16).
6B. Pripojte levy pedal (221) a levou kliku(13L)

MontaZ provadéjteproti sméru hodinovych rucicek pomoci nastroje
uvedeného na obrdazku 6a 7.

7A,B. Pfipojte pravy pedal (22r) a pravou kliku (13R) o pfipevnéte ji

ve sméru hodinovych ruci¢ek. Poznamka: levy / pravy pedal a levd / prava
klika jsou oznacené pismenem "L" a "R" (vlevo a vpravo).



Ovladani

Tlacitko MODE
Stisknéte tlacitko MODE pro volbu indikace funkce

Regulator otacek

Otocenim po sméru hodinovych rucicek pro zvyseni
rychlosti. Ujistéte se, zda je regulator otacek nastaven do
polohy OFF pred otocenim ovladace.

Funkce displeje:

KONTROLA: Zobrazuje jednotlivé funkce po dobu 6 sekund.

TIME: Zobrazuje zbyvajici ¢as nebo Cas, ktery uplynul v tréninku. MUzZete také
nastavit ¢as cviceni k tréninku. Stiskem tlacitka MODE zvolte funkci TIME a pak
stisknéte a podrzte tlacitko MODE po dobu 2 sekund, bude blikat TIME pro
nastaveni ¢asu cviceni.

Stisknutim tlacitka MODE nastavte Cas cviceni. Kazdy pfirlistek je 1 minuta.
Casovy rozsah set cviceni je od 5:00 do 30:00 minut. Jakmile nastavite ¢as
cviceni a pak zaCnete vykondvat cviceni, ¢as se za¢ne odpocitavat od okamziku
cviceni nastaveni na 00:00 za 1 sekundu dozadu. Jakmile je dosazeno
nastaveného ¢asu, ovladac upozornuje 8 s a potom zastavi pedaly.

Na displeji se objevi STOP a zacne blikat. Stisknéte tlacitko MODE jednou,
znacka STOP zastavi blikani, a pak mGzZete zacit znovu Slapat.

RPM: Zobrazuje aktudIni stav RPM (otacek za minutu).

POCET OTACEK: Akudlni pocet pro kazdy pedal

KALORIE: Odhadované spalené kalorie pfi cviceni.

ODPOR: PFi pouZiti pfistroje Deluxe Ill |ze upravit odpor oto¢enim ovladaciho

SPECIFIKACE

CAS: 0:00~99:59 (minuty:vtetiny)
RPM: 0~10~99 otacek za minutu
POCET 0~9999 otacek

OTACEK: 0~9999 kcal

gADﬁp%RAE 0~5 stupnd



Cviceni
Zasady cviceni

1. Osobni cile mohou zahrnovat tvarovani, posilovani, zlepSovani souc¢asné
urovné fyzické kondice, rehabilitaci predeslych zranéni, kardiovaskularni
cviceni, atd... Pfi spravném a pravidelném pouZziti mizete

dosahnout svych cild.

2. Dostupny cas je vyznamnym prvkem pfi uréovani toho, co délame v
nasem kazdodennim Zivoté. Pokud muZete cvicit pouze po dobu 15 minut,
pouzijte 15 minutovy program s cvi¢ebnim pfistrojem.

3. Cviceni na cvi¢ebnim pfristroji by méla byt zdbavna ¢ast vaseho
kazdodenniho Zivota.

4. Zamérte se na cviceni. Bez ohledu na to, jaka je vase soucasna uroven
kondice, mUzete dokoncit kazdé cviceni v kratkém rozsahu ¢asu a vnimat
zvySenou Uroven sily a vytrvalosti.

Zasady zatizeni

K tomu, abyste posilili své télo, je tfeba vyvinout sérii cviceni kazdy den. Pfi
cviceni se v pravidelnych intervalech, vase télo (konkrétné vase svaly),
pfizpUsobi nové Urovni tréninku. Tento postup se nazyva "zvyseni
metabolické mistni ucinnosti".

Vysledkem je, Ze vasSe svaly pracuji [épe a stanete se silnéjsi. Mate-li
pokracovat v praci na stejné Urovni metabolické Ucinnosti, nelze zvysit
efektivitu sval(. TakZe ¢as od Casu, je nutné zvysit frekvenci nebo trvani
cviceni. Tak, abyste zlepsili své fyzické zdatnosti, je tfeba postupné zvysit své
pracovni zatiZzeni k dosazeni svého osobniho cile.

Jak pouzivat cvicebni pfistroj

Cvicebni pfistroj Ize pouzit pouze poté, co je napdjeci kabel pfipojen do
elektricke zasuvky. PouZiti cvicebniho pfistroje v aktivnim reZzimu, mizZete
zacit vykonavat po nastaveni poZadované urovné odporu pomoci ovladaciho
knofliku odporu. Ujistéte se, ze hladina odporu je nastavena na 0°C pred
otocenim ovladaciho knofliku otacek.

PFi pouziti cvicebniho pfistroje v pasivnim reZzimu (s pomoci motoru), méli
byste nastavit poZzadovanou rychlost pomoci ovladaciho knofliku otacek. V
pavaznosti na tuto rychlost bude pfistroj poskytovat nejlepsi vysledky.
Slapani pfi nadmérné rychlosti nebo pouziti nepfimérené sily aktivuje obvody
proti pretizeni k zastaveni motoru, coZz umoziuje uZivateli zatdhnout nohy /
ruce. Motor se vypne po dobu 2 - 3 sekund a pak znovu automaticky zapne.
Pokud situace s pretizenim motoru pretrvava (motor se vypne a poté se
rozsviti) 10 krat, motor se zastavi Uplné, coz muze vést k poskozeni motoru.
STOP znacka bude blikat na ovladaci a spusti alarm po dobu 8 sekund. Otocte
knoflik rychlost off. Poté, co ho znovu zapnete, zacnéte znovu. Ujistéte se, Ze
knoflik rychlosti je vypnut pred otocenim knofliku odporu.



Cviceni

Rozsah pohybu a flexibility

Toto zafizeni mUze byt pouZito jak pro horni, tak spodni ¢ast téla. Dolni ¢asti
téla zafizeni pracuje s pasivnim pohybem pro zvyseni tonusu c¢tyrhlavého svalu
(svall stehna) a prutok krve do celé dolni ¢ast nohy a nohy. Pro horni ¢asti téla
se pouziva odpor zafizeni, coZz umoZziiuje uzivateli cvicit svaly ramena (biceps,
triceps, deltovy sval a mensi svaly predlokti).

Pravidelnost

Lidé se lisi v tom, jak se adaptuji na opakované cviceni. Pfi cviceni vénujte
pozornost tomu, jak se citite, a to zejména po dokondeni cviceni. MliZete se
citit unaveni, ale neméli byste citit vyCerpani. Pti prvnim cvic¢eni budou hlavni
svaly, které pouzivate, trochu bolet, a to zejména dalsi den. Nemély by se vsak
vyskytovat kiece. Bez ohledu na to, co je doporucené cvicenim, nikdy necvicte
do bodu bolesti. BEhem prvnich dvou tydn(, méli byste zacit 5— 10 min
jednou denné pfi nizkych otackach.

Cviceni nohou

Umistéte cvicebni pfistroj na protiskluzovou
podloZku a sedte pohodIné v kresle, zafizeni ma
byt pfimo pred vami. Kolenni kloub by nemél A
byt ohnul méné nez 90 stupni. Noste boty s
gumovou podrazkou a nastavte popruhy
nozniho pedalu na spravnou délku. Naboso se
poutziti cvicebniho pristroje nedoporucuje.

VAROVANI!

NestUjte pfi cviceni na pfistroji. Cvi¢te pouze
vsedé. Ujistéte se, Ze sedadlo se nepohybuje
nebo neotaci. Nesedte na Zidli s kolecky.




Cviceni

Cviceni rukou

Umistéte pfistroj pfimo pred sebe na
desku stolu. Sedte v pohodiném kiesle,
tak Ze mUzete snadno dosahnout na
rukojeti pedaly. MUzZete umistit polstar v
horni ¢asti sedadla nebo posunout
jednotku blize k uzivateli.

POZNAMKA: PouZijte madla na ruce pro
cvi¢eni pazi (33/34).




