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Pozorne si prosim precitajte tento navod pre zaéiatkom pouzivania Kardio twistera a vzdy nasledujte nizsie uvedené

inStrukcie.

Maximalna véha uzivatel'a 120 kg.
e Konzultujte s vasim lekarom pred zaciatkom tohto alebo iného cvi¢iaceho alebo diétneho programu, $pecialne ak
mate pochybnosti o vaSej zdravotnej alebo fyzickej fitnes Girovni a vhodnosti cvi¢enia na Kardio twisteri. Toto je

obzvlast’ dolezité ak ste starsi ako 35 rokov, nikdy pred tym ste necvicili, ste tehotna alebo trpite nejakym
ochorenim.

e V pripade, Ze pocitujete aktiikol'vek bolest’ alebo izkost’ na hrudniku, nepravidelny tep srdca, dychavi¢nost,

nevol'nost’ alebo iné priznaky pocas cvi¢enia, okamzite prestafite s cvi¢enim a konzultujte s vagim lekarom pred

pokracovanim s cvi¢enim.

o UdrZujte zariadenie mimo dosahu deti. Kardio twister nie je hracka a nie je uréené pre pouzivanie det'mi, tak isto

aby bolo pouzivané v ich tesnej blizkosti. Udrzujte prosim deti a domace zvieratd mimo dosahu tohto cvic¢iaceho



zariadenia pocas jeho pouzivania ako aj ked’ sa zariadenie prave nevyuziva. V pripade, Ze mate deti, je vaSou
zodpovednost’ dohliadnut’ na to, aby sa Ziadne Casti ich tela nedostali do zariadenia hlavne ked’ sa na iom cviéi,
napriklad prsty na rukich a podobne. VAZNE ZRANENIA NASTANU AJ SA NAPRIKLAD PRSTY DOSTANU
POD PEDALE ALEBO POD ZARIADENIE POCAS JEHO POUZ{VANIA.

e Bud’te opatrni pri nastupovani a zostupovani z Kardio twistera.

e Kardio twister by mal byt’ nastaveny a pouZivany na rovnom a pevnom povrchu.

e Udrzujte prsty, koncatiny, vol'né oblecenie a vlasy mimo dosahu pohyblivych Casti.

e Pouzivajte iba doplnky ktoré st odporacané vyrobcom. Pouzivanie inych doplnkov, ktoré nie st odporacané
vyrobcom bude mat za nasledok stratu zaruky a méze mat’ tak isto vplyv na vaznych osobnych zraneniach uzivatel'a

a poskodeni zariadenia.

e Vzdy si zvol'te spravny cviéiaci rezim, ktory najlepSie vystihuje vas fyzicky stav, kondiciu a flexibilitu.

e Postupujte podl'a odporucat’ odporti¢ani vasho lekara pocas budovania vasho osobného fitnes programu.

e Poznajte svoje limity a vzdy trénujte iba o ne. Vzdy pouZivajte zdravy rozum pocas cviCenia, neprepinajte svoje sily
a moznosti. V pripade akychkol'vek otazok tykajucich sa tohto vyrobku alebo cvi¢iaceho programu kontaktujte prosim
vasho lekara.

e Nepouzivajte kardio twister ak je akokol'vek poskodeny. Skontrolujte zariadenie pred kazdym jeho pouzitim

Nedodrzanie tohto bodu moze mat’ za nasledok vazne osobné zranenia.

Suciastky a doplnky

(A) CT Hlavné zariadenie (1) Osobny trénovaci pocita¢
(B) Spojovaci material (J) Kratka T zasuvka

(C) Lava rukovat (K)Plastovy obluk (2)

(D) Prava rukovat (L) Plaketa

(E) Velka gumena stopa (M)Literarny bali¢ek

(F) Mala gumena stopa

(G) Rukovit

(H) Vrchna rukovat



Lava rukovat’

Lavy pedal

Velkd gumena noha

Kontrolka rychlosti

Prava rukovat’

.

Pravy pedal

Osobny trénovaci pocitac

Predna krytka

Zadna krytka

Maléa gumena noha




Spojovaci material

Vykres je v aktualnej vel'kosti
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Montaz

Dizajn nasho Kardio twistera sme sa snazili drzat’ tak, aby bola jednoducha montaz a aj jeho samotné ovladanie.

LA

polozka#:49
mnoz:2
opis:5/16"x58
okruhla skrutka

polozka#:50
mnoz:1
opis:5/16"x50
okruhla skrutka

polozka#:51
mnoz:4
opis:5/16"x39
okrahla skrutka

polozka#:52
mnoz:2
opis:5/16"x42
okrahla skrutka

polozka#:8

polozka#:56 @ M y
mnoz:1 mnoz:2

opis:1/4"x15
skrutka

polozka#:58
mnoz:2

opis:3/16"x15
skrutka

polozka#:47
mnoz:9
opis:5/16"
Nylénova matica

opis:M4x18

skrutka

polozka#:61

mnoz:1

opis:M4x15

skrutka

Délezité :Vyberte vietky st¢iastky z balenia a skontrolujte ¢i nie s poskodené.

Vid’ str. 4 umiestnenie suciastok.



Krok 1:

Vyberte $tyri prepravné krytky z Pavych a pravych koncov z predného a
zadného stabilizatora. Vyhod'te tieto krytky.

Krok 2:
Vlozte dve velké gumené nohy (33) do kazdého konca
zadného stabilizatora. Vyrovnajte kI'a¢ na nohe si zarezom v tyci.

Presvedcte sa, ze su otvory pre skrutky vyrovnané a potom vlozte a pritiahnite
Jednu M 4x 18 mm skrutku (8) pre kazdt stranu nohy (33).

Krok 3:

Potlacte dve malé gumené nohy (32) cez l'avy a pravy koniec tyce predného
stabilizatora.

Krok 4:

Vlozte batériu do zadnej strany pocitaca.
Zatlacte pocita¢ do otvoru v pravom pedale.




Montaz rukovite

Pozrite si stranu 4 pre umiestnenie su¢iastok a stranu 5 pre pomocny navod spojovacicho materialu. Najdete vietky
malé komponenty pre kazdy krok montaze od 1 cez 3 nizsie v jednotlivych priesvitnych vrecuskach.

Krok 1:

Polozte komponenty rukovite, tak ako je to zobrazené na obrazku. Vlozte pravi rukovat’ (42) do l'avej rukovite (41)a
pritiahnite s 1-1/4"x15 mm skrutkou (56). Pripojte vrchna rukoviét (39) s konzolou (43). Pritiahnite s 2-5/16"x42 mm
skrutkami (52) a pritiahnite s 2-5/16" nylonovymi maticami (47). Pripojte plaketu (57) ku vrchnej rukoviti (39) a
pritiahnite s 3/16"x15 mm skrutkami (58).

Krok 2:

Vlozte rukovat’ (40) do vrchnej rukovite (39) pouzitim U- konzoly (53).

Pritiahnite s 2-5/16"x39 mm skrutkami (51)a 2-5/16" nylonovymi maticami (47). Zopakujte a pripojte

kratku konzolu (16) s U- konzolou (53). Pritiahnite s 2-5/16"x39 mm skrutkami (51) a 2-5/16"nyloénovymi .
maticami (47). Pripojte okrahli plast 1(59), okruhli plast 2(60) ku 'avej rukoviti (41)a pravej i
rukoviti (42), pritiahnite s 1- M4 x15 mm skrutkami (61).

Krok 3:

Vlozte kratku T- konzolu (16) do dlhej T -konzoly (17). Pritiahnite s N N

1-5/16"x50 mm skrutkami (50)a s 1-5/16" nylénovymi maticami (47). 561

Pripojte 2 U- konzoly (55). Pritiahnite s 2-5/16"x58 mm skrutkami (49) a 2-5/16"nylénovymi maticami (47).

Vrat'te sa spat’ a riadne pritiahnite vSetky skrutky a matice. %
—
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Vyhody cvicenia

Pravidelny cviciaci program vam pomdze zlepsit’ kvalitu vasho zivota, dod4 vam viac energie a pomoze vam zvratit’
rychlost’ starnutia. Vyskumy ukazuju ze 30 mintt kardiovaskularneho cvi¢enia kombinovaného s vahovymi
cvieniami v tom istom Case, alebo aj 3 segmenty cvi¢eni po 10 minut kazdé kombinované s vahovymi cviéenim 4
krat do tyzdiia ma tieto vysledok tieto zdravotné benefity:

Vyhody pravidelnej ucasti v dobre vyvaZenom fitnes programe zahriaju :
e Ubytok vahy Formovanie telesnej stavby
e Zvysenie telesnej hmoty, odolnosti, sily
o Zosilnena flexibilita ZlepSenie metabolizmu Prevencia zraneni
e ZlepSenie sebavedomia ZlepSenie aerobik fitnes
® ZlepsSenie koordinacie a pohyblivosti

Srdcova urovei

Uprava kondicie, tbytok vahy a d’aldie mnohé zdravotné vyhody ktoré sa moZu objavit’ podas cvitenia pri vysokej
urovni ¢o ma za nasledok taktiez Gpravu srdcového tepu v cielovej srdcovej zone. Pred zaciatkom cvicenia si
uvedomte, ze musite byt’ v dobre fyzickej kondicii a ak mate viac ako 35 rokov je potrebny stihlas vasho lekara pred
zaciatkom akéhokol'vek cviéiaceho programu. Pocas vasho cvicenia je dolezité aby ste cvi€ili v ramci vasej cielovej
srdcovej zony. Jednou z najlepsich ciest ako vediet, Ze cvi¢ite v ramci vasej tréningovej zony je monitorovat’ vas
srdcovy tep pocas cvicenia. V nasledujtcej tabulke si pozrite pozadované vysledky podla vasho veku na nasledujucej
zadinate s cvifiacim programom , za¢nite cvi¢it’ na najnizsej srdcovej intenzite. Tabulka na strane 8 zobrazuje vrchnu
cielovl srdcovu intenzitu pre tych uzivatel'ov ktori st vo vybornej fyzickej kondicii a maji predchadzajice skiisenosti
S cvicenim.

Ciel'ova srdcova intenzita je zalozena na vaSom veku a je pouzivana iba ako v§eobecné voditko. Ak je vasa fyzicka
kondicia niZ8ia ako priemer podl'a vasho veku, budete musiet’ zacinat’ s cvi¢enim pomalSie a jemne pod vas cielovy
srdcovy tep. Ak pocit'ujete inavu, zredukujte vasu srdcovil intenzitu a cvicte pri nizsej intenzite. Akokol'vek tabulka
slizi iba na informativne Gcely, nie st to pravidla, preto si pamétajte, Ze musite vzdy nac¢tvat’ signdlom vasho tela.

Pocitanie pulzu

Vas pulz mbZete namerat’ na zapésti alebo na krénej tepne s dvomi prstami, zaberie to iba par sekiind a meranie sa
vykonava par sekund po ukonceni cvic¢enia. Toto je pre dve priCiny, za prvé : 10 sekiund je dostatocne dlha doba pre
spravnost’ merania. Za druhé, pulz je priblizna hodnota vasho BPM pocas cvicenia. Ked'Ze pulz klesa ako prestavate
cvicit’, dlhsie meranie nebude presné.



TABULKA TEPOVEHO TEPU ZACIATOCNIKA

Nasledujtica tabul’ka je navodom pre tych z vas, ktory za¢inate s vasim osobnym fitnes programom.

Age- vek, 10 second count — 10 sekundové odpoditanie, beats per minute — udery za minutu (BPM)
D
Soad 23 | 22| 22| 21| 20
Qurt

Beis R
Mrite | m 18
BN

TABUI’KA SRDCOVEHO TEPU PRE POKROCILYCH
Nasledujuca tabul’ka je navodom pre tych z vas, ktory st v dobre fyzickej kondicii a stt oboznameni s kardio

twisterom.
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Secord 23 22 22 21| 20
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BNV

Zacfiname

Nastavenie rychlosti/kontrolka zat’aZe a rychlosti/
Uroveii kontroly zataZe:

Kontroluje rychlost’ a mnozstvo zat'aze.

Uroven kontroly rychlosti je umiestnené na zadnej strane zariadenia
(vid’ strana 4 umiestnenie si¢iastok. Uchopte gulicku na konci paky E
Otoéte v smere hodinovych ru¢i¢iek smerom ku control — kontrola, potorfi™ #&
Posunte packu na poziciu pomaly(slow) alebo rychlo(fast). Otocte
v smere hodinovych ruciciek pre uzamknutie (vid’ obrazok).

Nastavte rychlost’ podl'a vasich schopnosti. Rychla pozicia je skor vhodna pre zaciato¢nikov, nakol’ko umoziiuje
rychle kroky s malou odporovou zat'azou . Pomala pozicia umoziuje vacsiu zataz pre formovanie svalstva a pre
zlepSovanie pevnosti vasej svalovej hmoty. Poznamka : Vzdy po ukonceni cvicenia vrat'te nastavovac do rychlej
pozicie.



Nastupovanie na KardioTwister

Krok 1:

Polozte KardioTwister na rovny a pevny povrch. Odporac¢ame vam, aby ste vas Kardio twister
umiestnili na tenky koberec alebo gument cvi¢iacu podlozku. Toto napoméha tomu, aby sa

cviciace zariadenie posuvalo pocas cvicenia.

Krok 2:

Postavte sa na podlahu, zo zadnej strany zariadenia, poloZte vase pravé chodidlo

na chodiacu sekciu vasho pravého pedala. Presvedéte sa, Ze je pedal na spodnej Gasti pri
zakladni zariadenia pred tym, ako poloZite ruky na rukovat’.( vid’ obr. 1)

Krok 3:
Uchopte rukovét’ s obidvomi rukami, ruky majte na sirku ramien.(vid’ obr 2)

Krok 4:

Polozte vase I'avé chodilo plne na chodiacu plochu 'avého pedéla a zaénite s cvi¢enim pri pomalom

tempe s hladkymi jednoduchymi krokmi. Ako sa postavite na zariadenie, budete citit

ako sa rukovit pohybuje zo strany na stranu v hladkej oto¢nej akcii tak , Ze sa dostanete do

idealnej cvi¢iacej pozicie. (vid’ obr. 3)

Krok 5:
Ked dokoncite vase cviCenie, opatrne ustipte dozadu jedna noha po druhe;j.

Personal Training Computer

TOTAL STEPS

TOTAL STRIDES b

TWISTER
MODE BUTTON S TO AN, CALORES b DISPLAYS:
« Steps
«Time
« Calories

Figure 1

Fig'ure 2

Personalny tréningovy pocitac : Lcd, Celkové kroky, Tlacidlo rezimu, Displej: kroky, ¢as, kaldrie



Pouzivanie osobného trénovacieho pocitaca
DOLEZITE: Akykol'vek vstup zapne pogitag.

Pocita¢ zobrazi 4 funkcie:

- CELKOVE KROKY- Kumulované kroky

- KROKY/MIN- Kroky za mintitu

- CAS- Kumulovany cviéiaci ¢as

- KALORIE- Spalené kilokalérie

- SKEN- Automaticky zobrazi kroky/Min., ¢as a kalorie, kazdé po dobu 4 sekiind
Celkové kroky: Zobrazia sa vo vrchnej polovici LCD.

Tlac¢idlo rezimu: Zobrazi ostatné 4 funkcie v spodnej ¢asti LCD.
- Kroky /Mintty

- Cas

- Kalodrie

- Sken

Kalérie: Odpocitavanie kalorii je nastavené individualne pre vahu 70 kg. Ak vazite viac, mdézete oCakavat’ ze spalite
viac kalorii, a ak vazite menej mdzete ocakavat’ mensi tibytok. Toto pocitanie doda dobré priblizenie.

Stlacte tlacidlo rezimu pre volbu funkcie. Mala Sipka vam ukaze, ktora funkcia je zvolena v stilade s poziciou Sipky na
LCD displeji, porovnajte s obrazkom pod LTD. Pre vol'bu funkcie, ktora by mala byt’ permanentne zobrazena, stlacte
tlacidlo rezimu pre tito funkciu.

Resetovanie: Podrzte tlagidlo rezimu po dve sekundy pre zresetovanie vetkych funkcii.
Automatické vypnutie: Trénovaci poéitac sa automaticky vypne ak nezaznamenava ziadny signal po¢as 4 minut.
Signaly su vysielané cez chddzu alebo stlacenim niektorého tlacidla.

Strecing

Zahrievacie cviCenia

Vidy vykonavajte zahrievacie cvifenia napriklad chédzou alebo pochodom pred zac¢iatkom vasho cvifenia na
Kardio twisteri. Potom po ukonceni cvicenia sa presvedcte, Ze precvifite aj ochladzovacie cvifenia aby ste
posilnili vasu flexibilitu a bolest’ svalstva na nasledujuci den.

Ochladzovacie cvicenia by mali byt vykonavané pomaly a hladko, bez skakania alebo trhania. Pohnite sa smerom do
do natahovacej pozicie aZ kym nebudete pocitovat’ jemné napitie ale nie bolest’ v svaloch a zadrzte po dobu 20-30
sekund. Dychanie by malo byt pomalé, rytmické a pod kontrolou, presvedcte sa, Ze nezadrziavate dych.



Stre¢ing pre zahrievanie a ochladzovanie

Stvorhlavy sval

Oprite sa vasou rukou o stenu alebo o !
Stolicku. Postavte sa na vasu 'avli nohu

a chyt'te si pravi nohu poza chrbat s vasou
pravou rukou. Potiahnite vasu pravi nohu
nahor a udrzujte vztyceny a vertikalny postoj.

Vydrzte po dobu 20 az 30 sektind a potom

Uvolnite. Zopakujte na druht nohu.
Chrbtica

Postavte sa, chodidla dajte od seba na Sirku
Ramien. Predklonte sa dopredu v bokoch,
ruky polozte na stehna pre lepSiu oporu.
Predkloiite spodnt1 ¢ast’ chrbta do obluka
Vydrzte tak po dobu 20 az 30 sektind.

Potom sa vystrite a znovu zopakujte.
Kolena

Postavte sa, kolena k sebe palce smeruju
Rovnakym smerom. Natiahnite 'avi nohu
Smerom dopredu a pétu oprite o podlahu.
Predklonite sa a ruky si polozte na stehna pre
Lepsiu oporu. Podrzte pod dobu 20 — 30
Sekund a zopakujte pre opac¢nu nohu.

Lytka a achilovka

Pocas toho ako vase palce smeruju dopredu,

a chodidla mate na podlahe, vykroéte dopredu
s vasou l'avou nohou. Predklonte sa dopredu
cez boky a v rovnakom ¢ase pokréte vase l'avé
koleno. Nedovol'te kolenu ktoré je vpredu aby
sa dostalo az cez vas palec. Zadnll nohu udrzujte
vystretu a zadrzte po dobu 20 az 30 sekiind a uvolnite.
Opakujte na druhu nohu.

Lytka a boky

Palce smeruju dopredu a chodidla st pevne na
podlahe, vykrocte dopredu s vasou 'avou

nohou. Predklonte sa dopredu cez boky

a v rovnakom case pokréte koleno l'avej

nohy. Nedovol'te kolenu, ktoré vpredu aby

sa dostalo do polohy ponad vas palec.

HJLIYLS ONIYLSWYH HJ1341S d3D14ayYnDd

HJL3ULS dIH B 41VD

HJ1341S XOve

HOL3YLS SITTHIY B 41WD

H)L341S YIATNOHS



UdrZujte zadnti nohu vystreta s chodidlom
Pevne na podlahe. Potom otocte vrchnu ¢ast’
vasho tela a smerujte dopredu s vaSou pravou
rukou poloZenou na boku. Zadrzte po dobu

20-30 sekuand. Zopakujte pre opaéna nohu.

Ramena
Postavte sa obe chodidla dajte k sebe.

Dotknite sa vasho pravého rameno krizom cez vase telo. Uchopte toto rameno s 'avou rukou a potiahnite krizom cez
hrudnik tak ako sa vam da. Podrzte po dobu 20-30 sektind a potom uvolnite. Zopakujte pre opacnu ruku.

Zadna ¢ast’, boky a Sikmy strecing

3
|

Sadnite si na podlahu. Pokréte jednu nohu a prelozte
ju cez opacnu nohu. Udrzujte telo vo vystretej pozicii

ruky zatlaéte cez vonkajsiu stranu vasho stehna tak

SdIH ‘SXJ0LLN

aby ste telo dostali o najblizSie k nohe. Zadrzte

H)1341S 3nDIT90

tuto poziciu po dobu 20-30 sekund a uvolnite.

Zopakujte pre opac¢ni nohu.

Triceps

Vystrite obe ramena ponad vasu hlavu.

Pokréte pravé rameno v lakti a prava ruku spustite

Smerom ku zadnej casti krku. Uchopte pravy laket’
s l'avou rukou a potiahnite pravé rameno spat’

az pokial’ sa vam da. Podrzte tato poziciu po dobu

20-30 sekund, potom zopakujte pre opacnu stranu.

H)1341S HOIHL Y3ANNI

Vnutorné stehna

Postavte sa, nohy ¢o najviac od seba tak aby vam to

bolo pohodlné. Tvar smeruje dopredu, nahnite sa

do jednej strany tak, ze pokréite jednu nohu v kolene.

Nedovolte, aby sa koleno dostalo az pred palce.

Ruky si poloZzte na stehno ohnutej nohy pre oporu.

Zadrzte na dobu 20 az 30 sektind a potom sa nahnite

na opacnu stranu a opakujte.

Sikmy streting

Postavte sa, chodidla smeruju dopredu. Vystrite jednu ruku ponad hlavu a zakloiite sa ¢o najviac ako sa da.

Zadrzte po dobu 20-30 sekiind a zopakujte na opa¢nu stranu.

HJL341S dIDIYL

H)1341S 3INDINE0



TRENING

UPOZORNENIE

Konzultujte s vasim lekarom vas zdravotny stav a fyzicka kondiciu pred za¢iatkom akéhokol'vek cviéiaceho alebo
diétneho programu, $pecidlne ak mate pochybnosti o vasom zdravotnom alebo fyzickom stave pri pouzivani Kardio
twistera. Toto je Specialne dolezité ak mate viac ako 35 rokov, nikdy pred tym ste necvi¢ili, ste tehotna alebo trpite
nejakym ochorenim. Ak budete pocit'ovat bolesti alebo napétie v hrudniku, nepravidelny tep a dychavi¢nost’ alebo
nezvykly diskomfort pocas cvi¢enia, okamzite prestafite s cviéenim a konzultujte s vasim lekarom vas stav pred tym,

ako budete pokracovat’ v d’al§om cviceni.

Cviciaca frekvencia

Odporu¢ame vam aby ste zacali s cvi¢enim na Kardio twisteri minimalne kazdy druhy defi. Za¢iatoénici mozno budu
chciet’ zacat’ s 5 mintitovym cvi¢iacim programom a pokro¢ily s 15 az 30 minttovym v celosti, alebo si to mozete
rozvrhnut’ do troch 10 mintitovych sekcii. Ak je vasa fitnes tiroven dostato¢ne vysoka, mozete si zvolit cviéenie kazdy
den, ale majte na pamdti signaly vasho tela.

Kontrola rychlosti/Odporova zat’az

Najlepsia cesta pre uréenie nastavenia vhodnej odporovej zat'aze zalezi od vami stanovenych fitnes cielov.

Ak pouzivate Kardio twister po prvy krat alebo si Zelate kardiovaskularne cviéenie, alebo cvicenie zamerané na
spalovanie tukov odporu¢ame vam aby ste kontrolku rychlosti umiestnili do pozicie Rychla (fast) pozicia. Toto vam
umozni kra¢at’ ¢o najrychlejSie s l'ahkym pedalovym odporom.

Cim silnejsie bude vase svalstvo, tym viac budete potrebovat’ odporovej zataze pre zosilnenie ndh a pre upravu vasho
kardio vaskularneho systému. Aby ste to mohli urobit’, jednoducho posuiite nastavovac do pozicie Pomala (slow).
Nepostvajte nastavovac viac ako o jeden a pol in¢a naraz, aZ kym nedosiahnete vasu poZzadovan(i odporovu zat'az.
Ak si zelate dosiahnut’ viac intenzivne svalstvo natahovacim cvicenim, posuiite nastavovac viac smerom ku pomale;j
pozicii (slow). Dolezité: presvedcte sa, ze je vase svalstvo dostatocne silné a pevné pre taklito zat'az stlacanim pedalov
oproti zat'azi smerom ku pomalej pozicii.

Spravna krokova technika

Po zmontovani kardio twistera (pozrite prosim sekciu za¢iname v tomto navode).

Je dolezité aby ste si uvedomili a urobili mentalnu poznamku kde je zakladna jednotka porovnatelna s hibkou vasho
osobného kroku. Pocas kracania, nedovol'te aby sa pedal dotkol zakladnej sekcie. Jednoducho prenasajte vasu vahu
Z jednej nohy na druhu.



VolPny swingovy krok

Jednoduché kardiovaskularne cvicenie

Postavte sa na Kardio twister ako je zobrazené v sekcii za¢iname, tohto navodu.

Podrzte rukovét tak aby boli vaSe ruky na Sirku ramien. Ako budete schadzat’ zo zariadenia,
zistite, ze sa rukoviat naklana do l'avej strany, ¢im dava vase telo do idealnej cviciacej pozicie pre
precvicenie celého vasho svalstva. Potom ked’ zostupite dole s vasou 'avou nohou rukovat’

sa posunie do pravej strany. Presvedcte sa, Ze ste zatlacili pedale s vasimi patami pri kazdom
kroku a otoceni.

Hlboké stehenné podrepy

Napomaha zlepSovat’ a formovat’ svalstvo zadnych partii, bokov a stehien

Ked’ sa postavite na Kardio twister, uchopte rukovit' zo spodu, ruky na Sirku ramien. Pokréte sa

v bokoch a kolenach tak, Ze ste v polo drepovej pozicii. Za¢nite s ch6dzou a ota¢anim v tejto pozicii,
udrzujte vase kolena pokréené. Zatlacte dole na pedale s vasimi patami, a rukovat’ sa bude

otacat’ vase telo zo strany na stranu.

Zatlacanie pliec

Formuje ramena a plecia pocas trénovania vasich noh

Pocas statia , poloZte jednu ruku na rukovét’ a druht na stranu.

Pri kazdom kroku, vystrite druht ruku ponad vasu hlavu smerom ku stropu, bez vytlaania vasich
laktov smerom von. Ako budete zatla¢at’ opacni nohu oproti pedalu, pomaly posuvajte ruku nadol
spat’ do zaciato¢nej pozicie. Zopakujte pre druhu stranu.

Triceps
Posiliiuje a formuje zadnt stranu ramien pocas formovania zadnych partii, bokov a stehien

Pocas kraéania, polozte jednu ruku na rukovét’ a druht na stranu. VZdy ked’ urobite jeden krok, druhti
ruku pokréte iba v lakti a vystrite spodni ¢ast’ vasho ramena, az pokial nie je ruka skoro cela vystreta
bez zat'aze na vas laket’. Toto vam napomaha precvicovat’ vas triceps. Zopakujte aj na druhu stranu.




Zovretie a twist

Posiliiuje stredni ¢ast’ hrudnika pocas formovania vasich zadnych partii, bokov a stehien
Pocas kracania, polozte obe ruky blizko stredu rukovite.

Ako budete kracat’, rukovit’ bude otacat’ vase telo zo strany na stranu. Drzanie rukovét’ blizko
stredu Vam pomdze nadsadit’ cvicenie do strednych partii va§ho hrudnika. Presvedcte sa, Ze
zatlacate na pedale s vasimi patami pri kazdom kroku a otocke.

Krizovy Sikmy twist
Precvicovanie stredny partii a spalovanie kalorii

Postavte sa na Kardio twister, poloZte vasu prava ruku do stredu l'avej strany rukovite.

Podrzte a ju v tejto pozicii a lavi ruku poloZte na vas pas. Zacnite s krokovanim a ota¢anim

aby ste si precvi€ili vase Sikmé svalstvo tak, ako nikdy pred tym. Pre vasu d’alsiu sadu,

si vymente ruky a precvicujte opacnu stranu. Pre rychlejsie spalovanie kalorii, ked’ sa otacate do
lavej strany, prived’te vas pravy laket’ smerom ku bokom a zopakujte aj pre druhu stranu.
Vyborné cvicenie pre brusné svalstvo.

Hrudnikovy Twist

ZlepSuje pevnost’ hrudnikového svalstva pocas spal’ovania kalérii
Po nastipeni na Kardio twister si polozte vase ruky na rukovit’ na Sirku ramien.

Otvorte ruky a potlacte dlane oproti rukovéti. Pri krokovani a zatlaani smerom ku rukoviti,
bude rukovét otacat’ vasim telom zo strany na stranu. Zatla¢anim rukovite napomahate zvysovat
kladné vysledky hrudnikového cvicenia. Presvedcte sa, ze vzdy zatlacate na pedale s vasimi
patami pri kazdom kroku a otocke.




Chrbat Twist

Ciel’'om je vas chrbat s kardio cvi¢enim

Pocas nastupovania na kardio twister, polozte vase ruky na rukovét, na $irku ramien.

Ruky smeruji nadol a vonkaj$iu stranu rukovéte potiahnite smerom k sebe. Potahovanie rukovite
nadsadzuje cvicenie pre chrbticu. Pri chodzi a potahovani rukovéte sa bude vase telo otacat’ zo strany
na stranu. Presved¢te sa, Ze zatladate na pedale vzdy ked’ urobite krok a otodite sa.

Cvicenie pre hrudnik

Cviky pre hrudnik a brucho

Pocas nastupovania poloZte jednu ruku na rukovat. Druht ruku pokréte a

vystrite smerom von a dajte ju do vysky pleca. VZdy ked’ urobite krok, prived’te

vasu vystretd ruku smerom k vasmu telu do vysky hrudnika. Ked’ budete robit’
krok opaénti nohu, vratte vae rameno spét’ do zaciato¢nej pozicie.

Zopakujte aj pre druht stranu.

Sikmé cviky

Cviky pre brucho

Pocas kracania, poloZte jednu ruku na rukovat’ a druht ruku poloZte na vas bok.
Vzdy ked’ urobite krok, nadvihnite druhé rameno dopredu pred vase telo

az pokial ruka nebude vo vyske pliec a potom ju spustite spat’ do zaciatocnej
pozicie. Opakujte na druht stranu.

Ochladzovacie cvi¢enia

Po ukonceni cviéenia, alebo po nadmernej fyzickej aktivite je vel'mi dolezité znizit' vasu telesn teplotu postupne az

na vasu normalnu telesnu teplotu. Je preto tiez vel'mi dolezité zahrnut’ streCingové cviky pocas ochladzovacej fazy aby

ste znizili napétie vasho svalstva nasledujtci defi. Pozrite si prosim stre¢ingové cviky na strane 12 tohto navodu. Vzdy

pite dostatok vody a skuste aj nejaké techniky pre hlboké dychanie a relaxaciu po ukonéeni vasho cvicenia

Vv pozitivnom duchu a naplneni zmyslov.




Vykres
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. Nazov

Zoznam suciastok

Hlavny rédm
Rukovat s retiazkou
Napinadlo
Montaz l'avej noh
Montaz prave{' nohy
LCavy peda
Pravy pedal
M4x18mm Skrutka
Stoper
Objimka noznej tyée
Podlozka 32mm
Okruahly kli
Plastova podlozka
Okruhly plast
3/16"x15 mm Skrutka
Kratka T-konzola
Dlha T-konzola
Podlozka
Spodny hriadel
Vonkajsi kuzel
Vnutorny kuzel
30mm iodloika
Objimka
Velka matica
2mm podlozka
20mm skrutka
15mm podlozka
15mm skrutka

29 Hriadel'ovy Stop tanier

30

20mm skrutka

mnoz.
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C.

Nazov

Ochrana retaze
Mala gumena noha
Velkd gumena noha
Zadna krytka
Kontrolka rychlosti
Predna krytka
3/16"x10mm skrutka
Predna krytka pripojky
Vrchna rukovat
Rukovat

Lava rukoviat
Prava rukovat
Konzola

SéJ/ojovacia ty¢ s retiazkou

16"x20mm skrutka
2.5mm podlozka
5/16"nylonova matica
M5x16mm skrutka
5/16"x58mm skrutka
5/16"x50mm skrutka
5/16"x39mm skrutka
5/16"x42mm skrutka
U konzola

U konzola
1/4"x15mm skrutka

Plaketa

3/16"x15mm skrutk

Obluk Plast 1
Obluk Plast 2
M4x15mm skrutka

35

mnoz.

=
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RieSenie problémov

Ak sa pedale zasekni na mieste, alebo sa t'azko pohybuju.

Tento doCasny problém je povdésine vysledkom nadmerného pouzivania cvitiaceho zaradenia. Krokova zat'az vyraba
pozicia( Fast Position). Pocas toho ako sa drzite dvier alebo stolicky pre udrzanie rovnovahy, pouzite jednu nohu na to,

aby ste s fiou dupli prudSie na pedal a uvolnili tak vnitorny odpor disku.

Odporova zat’az pedalov sa zda byt’ vysoka.
Uroven odporu nastavte do rychlej pozicie(Fast Position). Eventualne bude vase zariadenie potrebovat’ dodatoéné

premazanie. Kontaktujte prosim zékaznicky servis pre d’al$ie informacie ohl'adne lubrikéacie odporového disku.

Kardio twister vydava nevSedné zvuky.
Presvedéte sa, ze st vSetky skrutky spravne utiahnuté. Taktiez mozete pridat’ malé mnozstvo lubkrikantu ako je WD-

40 pre zniZenie trenia a neprijemnych zvukov. Miesta pre namazanie si objimky ako aj ozubené kolieska.

Rukovit’ sa neotaca a nepohybuje.

Otocte zariadenia naopak a skontrolujte ¢i sa ret’az nezasekla alebo nespadla. Ak spadla alebo sa zasekla, budete
musiet’ dat’ pedal do najvyssej pozicie. Toto vytvori oslabenie ret'aze a umozni vam vratit’ retaz spit’ na miesto.
Musite sa taktiez presved¢it, ze je rukovit' v strede pocas zmeny pozicie retaze aby ste zabezpecili spravne pohyby
rukovite.

Ak sa suciastky ochrany ret'aze (31) uvolnia alebo spadnti na zéklade sily vyvijanej na nastavova¢ a zatla¢anie na
kazdej strane, jednoducho stlacte suciastku spét’ do jej pozicie okolo ret’aze. Aby ste toto mohli vykonat’, musite

zariadenie otocit’ naopak aby ste dostali do spodnej Casti.

Urovne pohybu rukoviite.

Pohybliva troven rukovite sa da nastavit’ oto¢enim napinadla na spodnej strane zariadenia. Pre pritiahnutie alebo
uvol'nenie, otoéte zariadenie naopak a napinadlom ota¢ajte v smere hodinovych ruciciek (zI'ava do prava ) aby ste
pohli rukovitou do I'ava a potom otacajte proti smeru hodinovych ruéi¢iek (z prava do l'ava do prava) pohnite

rukovit’ do prava. Link bar- loziskova ty¢, trunbuckle — napinadlo, threaded chain end, zavitovy retazovy koniec

Threaded

Link B
inicear Chain End

Turnbuckle & Link Bar
(Enlarged View)



Sme vel'mi hrdi na dizajn a kvalitu tohto kardio twsitera™,
Toto zariadenie bolo vyrobené zodpovedajiic najvyssim Standardom.
Ak by ste mali akékol'vek problémy, tykajuce sa zariadenia kardio twister, nas servis je vam plne k dispozicii.

Pred tym ako nam zavolate, pripravte si prosim sériové Cislo tohto zariadenia. Toto najdete na prednej strane tohto
navod na pouzitie. Dufame, Ze si cviCenie na kardio twisteri uZzijete.

OWNER’S MANUAL
& TRAINING GUIDE




Zaruéné podmienky, reklamacie

VSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacény poriadok upravuji podmienky a rozsah zaruky poskytované predavajiucim na
tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklama¢nych narokov uplatnenych kupujicim na
dodany tovar. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok sa riadia prisluSnymi ustanoveniami zdkona ¢. 250/2007
Z.z., Obéiansky zakonnik &. 40/1964 Zb. v zneni neskor$ich predpisov, podl'a § 422 az § 442 zékona ¢. 513/1991 Zb.
Obchodny zakonnik v platnom zneni, a Zédkona o ochrane spotrebitel’a ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorsich predpisov, a

to aj vo veciach tymito zaru¢nymi podmienkami a reklamacnym poriadkom nespomenutych.

Predavajicim je spolo¢nost inSPORTline s.r.0. so sidlom Bratislavska 36, 911 05 Trencin,

ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného siudu Trenéin v odd Sro, vlozka &. 11888/R.

Adresa predajni:

—  inSPORTline s.r.o., Soltésovej 1995, 911 05 Trenéin (Sihot), +421 917 864 593, predajnatn@insportline.sk

—  Stores inSPORTline SK s.r.o., Racianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,

predajnaba@insportline.sk

—  Stores inSPORTline SK s.r.o0., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 Kosice (Furca), +421 917 866
622, predajnake@insportline.sk

Vzhl'adom k platnej pravnej Gprave sa rozlisuje kupujuci, ktory je spotrebitel'om a kupujuci, ktory spotrebitel’om nie
je.

,-Kupujuci spotrebitel* alebo len ,,spotrebitel™ je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejednd v ramci svojej
obchodnej alebo inej podnikatel’'skej cinnosti.

»Kupujuci, ktory nie je ,,spotrebitel, je podnikatel’, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za Gc¢elom svojho
podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi ramcovou kipnou zmluvou a obchodnymi
podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou stiCast'ou kazdej kupnej zmluvy uzatvorenej medzi
predavajticim a kupujucim. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok st platné a zavézné, pokial’ v kupnej zmluve

alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude stranami dohodnuté inak.

Ziruéné podmienky a zaruéna doba

Predéavajici poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u ozna¢enych fitness modelov s kiipnou

hodnotou vyssou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaru¢na lehota 60 mesiacov na ram a na ostatné komponenty 24

mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitel'ovi nie je tymto dotknuta.


mailto:predajnatn@insportline.sk
mailto:predajnaba@insportline.sk

Zarukou za akost’ prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po uréiti dobu spdsobily pre pouzitie k

obvyklému, prip. zmluvnému ucelu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujiicu zaruku:

a) zaruka fitness zariadenie na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitel'a je 60 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi
s kupnou hodnotou vyssou ako 159,60 EUR s DPH.

b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie pre prvého majitel’a je 24 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.

c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.

Zaru¢né podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté:

— zavinenim pouzivatel’a t.j. poskodenie vyrobku, nedostatocnym zasunutim sedlovej ty¢e do ramu,
nedostatoénym utiahnutim pedalov v kI'ukach a kIak k stredovej osi

—  nespravnou montazou

— neodbornou repasiou

— nespravnou udrzbou

— mechanickym poskodenim

— opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy, atd’.)

— neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou

— neodbornymi zdsahmi

— nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
posobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, Gmyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi.

— nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA — na domace pouzitie:

SC, S — na komer¢né pouzitie)
Upozornenie:
1) v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materialom
vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne pouzivana.
2) reklamadcia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o zakupeni.
3) zaruka sa uplatiujte u vyrobcu: inSPORTline, s.r.o. Bratislavska 36, 911 05 Trencin, v predajni v ktorej ste tovar

zakupili alebo u organizicie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Reklamaény poriadok — reklamacia tovaru



Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim skontrolovat’ ¢o najskor po prechode nebezpecia skody na tovar,
resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat’ tak, aby zistil vSetky zavady, ktoré je mozné pri primeranej
odbornej prehliadke zistit’.

Pri reklamacii tovaru je kupujlici povinny na ziadost’ predavajiceho preukazat’ nakup a opravnenost’ reklamacie
faktarou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) ¢islom, pripadne tymi istymi dokladmi bez
sériového Cisla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi, ma predavajuci pravo reklamaciu
odmietnut’.

Pokial’ kupujuci oznami zavadu, na ktort sa nevzt'ahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky zaruky, zavada bola
nahlasena omylom apod.), je predavajtci opravneny pozadovat’ plna thradu nakladov, ktoré vznikli v stvislosti s
odstrafiovanim zavady takto oznamenej kupujtci. Kalkulacia servisného zasahu bude v tomto pripade vychadzat z
platného cenniku pracovnych vykonov a nakladov na dopravu.

Pokial’ predavajuci zisti (testovanim), ze reklamovany vyrobok nie je vadny, povaZuje sa reklamacia za neopravnend.

Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat’ uhradu nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Ze kupujtci reklamuje zavady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podl'a platnych zaruénych podmienok
predavajtceho, vykona predavajuci odstranenie zavady formou opravy, pripadne vymeny vadného dielu alebo
zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so sthlasom kupujiceho opravneny dodat’ vymenou za vadny tovar iny
tovar plne funkéne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo lepsich technickych parametrov. Vol'ba ohl'adne

spdsobu vybavenia reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskor do 30 kalendarnych dni od doruceni vadného tovaru, pokial’ nebude
dohodnuta dlhsia lehota. Za deni vybavenia sa povazuje deii, kedy bol opraveny alebo vymeneny tovar prebrany
kupujiucim. Ak nie je predavajuci s ohl'adom na charakter vady schopny vybavit reklamaciu v uvedene;j lehote,
dohodne s kupujicim nahradné rieSenie. Pokial’ k takej dohode neddjde, je predavajici povinny poskytnit

kupujiucemu finan¢nu nahradu formou dobropisu.

h SEVEN SPORT, s. . .
Bofivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR 1C0: 268 47 264, DIC: CZ26847264
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, servis@insportline.cz
Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

- Zastoupeni pro Slovensko: ;
- INSPORTLINE, s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trenéin, 1CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk, www.worker.sk, www.worker-moto.sk




Datum predaja : razitko a podpis predajcu

dodavatel”:

inSPORTline, s.r.0.
Bratislavska 36, 911 05 Trenc¢in

reklamacie a servis: +421 918 809 163, +421 917 954 415,

reklamacie@insportline.sk, servis@insportline.sk

www.inSPORT line.sk, www.Worker.sk, www.Worker-Moto.sk
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