tiine

inspor

e
—-—

Uzivatel’sky manual SK

IN5562 Elipticky trenazér inSPORTIline Merion




Obsah

1. DOIeZit€ DEZPECNOSINE POKYILY ....vvireeriesiiesiisieestee sttt ettt ss st s e e s b e s he e s r e e et e s e e m e e en e nR e e R e e b e e ne e nesneeameenneenreenneenne e 4
4 (T Z 1 g e (-] 0T T OSSR 5
3. ZOZNAM GIBICOV ... e b bbb 6
4. TIUSErOVANY PIERTAM ...oviiiiiiicie bbb e h R R R e Rttt r e E e 8
S o100V U030V 1<) SR 8
A2 INATAAIC ...t bR 9
I (30 1F: b2 1o T ()1 ISR 10
5.1 Krok 1 Instalacia predného a zadného StabiliZAtOTa .........ccvierieiiirieiiierie et 10
5.2 Krok 2 Instalacia predného stipu a napinacieho OmbBIKa ...........ccovveveieveicicieceeee s 11
5.3 Krok 3 Montaz ramien, rukovéti @ N0ZNYCh PeAAlOV.......cviiiiiiiiiiiiiiee e s 12
5.4 Krok 4 Instalacia pravej @ Fave] TUKOVALE .......cccveviiriiiie ittt nn e nne e 13
5.5 Krok 5 Instalacia krytov ramien a predného StpU...........cccvuiviviuiiciecececece s 14
5.6 Krok 6 InStalacia pOCItaCa @ TUKOVALE. ......uiiuireeieesieestee sttt ettt ettt b sb e bt e st aneesbenb e e s b e e nbeer e e e e snnesreenneenas 15
6. ObSIuha POCTEACA HR 1581 .. ittt bbbt bt st b e e b e b e e e bt e bt e bt e ab e e hb e e bt e e b e e b e e nbeeneennesnnennes 15
LTI 1< Yo T OO 15
LI V0 e T T 170 ) PRSP 16
6.3 FUNKCIE POCTEACA ......cuveeitiie sttt bt e bbb bt s e bRt b e b et e e e e Rt Rt e bt e bt e e e e e en e bbb 16
LR A 0TS 1 F T o1 (<) o | T T U U P R T PR PPRPPROPT 17
A\ T YT a1 T=E) 1 T LSS 18
B I L E A Y (Sl i v/ SRS 18
7.2 NaStavenie TOVIOVANY SITOJA ......vviuviirieirieirieieesee et srt et r et e et s st e sre e nre e s et e r e e sreeerenmeenreenreenreene s e e seeennes 18
8. UAIZDA ... 18
8.1 CHSEEINC ...ttt sttt e et s s et st s et st s et st e et et s st a sttt et s et e et s et en s e s et en s 18
8.2 SKIAUOVANIE ...ttt et e R R e Rt R r Rt n Rttt 18
8.3 RICSEINIE PIODICINOV ....uiiiiiiiiiiiee ettt r et e e e R e m e e Rt e et et e ee e sRe e e re e r e e r e en e nneenre e re e reene s 19
LN (Ol 7 Tt L TP O PSR PRRPROTRTOPTO 19
L B 1o 41 [T TP P PP PP PP PPRTP 19
9.2 ACOIODIC @ FIINESS ...t 20
9.3 INEENZITA CVICEIIA. 1 .e.vvivieieietise ettt et e R R et E et E Rt R et e Rt b e Rt et nr e nrenn e nrns 20



S Y Vg (o2 T TSI oA A Lol 1 I 22

9.5 SAMOLNE CVICEIUC  ....vvvvieceeeriieeieet ettt r et e e et R et R et E et E R bt e Rt b e R bt e r et e bt nr e enne e nrns 25
9.6 VyChladnULIE/UVOIMEIIE. ......eviiiiiieiieiiee sttt bbbt b e r bt b e b e e e e st e e e an b sr e b et ne e 25
10. Objednavka nAhradnych di€ICOV .........oiiiiiiiiiiiiiii e ettt sb e e e 26
11. Zaruné podmienky, FEKIAMACIC ..........ciuiiriiriiiiiii etttk e e sr e r e b e e 26
11.1 VSeobecné ustanovenia a VymedZENnie POJINOV ......cuerririeereerreaireareasreaseesseesreeresneseessessseesreesseassesssesseesseesnesssessnssnnssnes 26
11.2 Zarucné podmienky a@ ZATUCNA AODA .......ccvviviiiiiiiiiieiieie et r e r e r e nne e 26
11.3 Reklamacny poriadok — reKlamacia TOVAIU.........cuiiiieiiiiiiei e 27



1. Dolezité bezpecnostné pokyny

Prosim uskladnite si tento nivod na bezpe¢nom mieste pre budiice pouZitie.

Pred samotnou montdzou vyberte vSetky dielce z krabice a skontrolujte, ¢i mate vsetky dielce podl'a zoznamu niZsie.
Poznamka: ruc¢ne dotiahnite vSetky skrutky pokym nie je zariadenie eSte kompletne zmontované, potom skrutky a matica
dotiahnite dostato¢ne, aby neboli volné.

1. Je vel'mi dblezité, aby ste si pozorne precitali tento navod na pouzivanie eSte pred samotnou montazou a pouzivanim
zariadenia. Len spravne pouZzivanie, spravna montaz a spravna starostlivost’ o zariadenie s predpokladom pre bezpecné a
efektivne pouzivanie zariadenia. Je na Vasej zodpovednosti, aby boli vSetci pouzivatelia zariadenia dostatone
informovany o vystrahach a moznych nebezpecenstvach pri pouzivani tohto zariadenia.

2. Pred samotnym pouzivanim zariadenia by ste mali konzultovat’ svoj zdravotny stav so svojim lekarom, aby preveril ¢i
nemate ziadny fyzicky alebo zdravotny problém, ktory by mohol spdsobit’ riziko poSkodenia Vasho zdravia alebo Vasu
bezpecnost’ alebo ak by ste nemohli zariadenie spravne pouzivat. Odportacania Vasho lekara su dolezité najmé ak beriete
lieky, ktoré maji vplyv na srdecny tep, tlak srdca alebo troven cholesterolu.

3. Sledujte signaly svojho tela. Nespravne alebo prilisné cvi¢enie mdze poskodit’ Vase zdravie. Prestante okamzite cviéit
ako spozorujete akykol'vek z nasledujucich symptonov: bolest’, napétie v hrudniku, nepravidelny srde¢ny tep, extrémne
skratenie dychania, mierne zakolisania rovnovahy, zavrat alebo nevolnost’. Ak spozorujete akykol'vek z tychto priznakov,
mali by ste konzultovat’ svoj zdravotny stav so svojim lekarom este pred samotnym pokra¢ovanim cvi¢enia na zariadeni.

4. Dbajte o to, aby boli deti a domace zvieratd mimo dosah zariadenia. Zariadenie je urené na pouzivanie len dospelymi
osobami.

5. Pouzivajte zariadenie len na pevnom, rovnom povrchu s ochrannou podlozkou pre podlahu alebo koberec. Kvoli
bezpecnosti by ste mali mat’ okolo zariadenia v okruhu asponi 1 m vol'ny priestor.

6. Pred samotnym pouzivanim zariadenia, skontrolujte prosim, ¢i s vSetky matice a skrutky bezpeéne dotiahnuté a ¢i nie
su dielce opotrebené alebo poskodené.

7. Bezpecnost zariadenia dosiahnete len ak je zariadenie pravidelne kontrolované ¢i nie je poskodené alebo opotrebené a
ak je spravne udrziavané.

8. Zariadenie pouzivajte vzdy len spdsobom na to ur¢enym. Ak najdete akykol'vek dielec Ze je poskodeny poc¢as montaze
alebo pocas kontroly, alebo ak pocujete nezvycajny zvuk vychadzajuci pri cviceni zo zariadenia, okamzite prestante
cvi¢it. Nepouzivajte zariadenie, pokym ste problém neodstranili.

9. Pri pouzivani zariadenia noste vhodné oble¢enie. Vyvarujte sa noseniu volného obleCenia, ktoré by sa mohlo pocas
cvicenia zachytit’ do zariadenia, alebo ktoré by Vam zabranovalo alebo obmedzovalo pohyb. Prosim berte na vedomie, ze
nespravne alebo prilisné cvicenie moze spdsobit’ zdravotné problémy.

10. Zariadenie je urcené pre domace pouzivanie.

11. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické ucely.

12. Necvicte na zariadeni 30-60 minit pred konzumovanim jedla alebo tesne po konzumacii jedla.
13. Dbajte o to, aby ste sa pred samotnym cvi¢enim na zariadeni dostato¢ne rozcvi€ili a zahriali.
14.Maximalna vaha uzivatela 110KG

Dbajte zvySenu opatrnost’ ak zariadenie zdvihate alebo prestvate, aby ste si nespdsobili zranenie chrbta. Vzdy dvihajte
zariadenie vhodnym spdsobom, pripadne poziadajte d’alSiu dospelu osobu o pomoc pri dvihani alebo presuvani zariadenia.
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2. VyKkres zariadenia




3. Zoznam dielcov

P.c. Popis ks P.c. Popis ks
001 |Hlavny ram 1 |022 Podlozka @16x08x1.5 2
002L |Ty¢ lavej nohy 1 |023 Skrutka M8x45 2
002P |Tyc¢ pravej nohy 1 (024 Nylonova matica M6 10
003L |Rameno lavej rukovite 1 |025 Podlozka @6 7
003P |Rameno pravej rukovite 1 (026 Skrutka M6x40 6
004L |Lava rukovat @¥32x1.5 1 (027 Napinaci kabel L=1800 1
004P  |Prava rukvat ¥32x1.5 1 1|028 Ciapocka S13 2
005  [Predny stip 1 029 Skrutka ST4.2x25 1
006 |Rukovit ©@25x1.5 1 |030L |Krytka tyce pre nohu-A 2
007  |Predny stabilizator @60x1.5x480 1 |030P |Krytka tyce pre nohu-B 2
008 |Zadny stabilizator 1 |031 Velka podlozka 36 2
009  |Nosna skrutka M8x70 2 032 Skrutka ©15.8x62.5 2
010L |Zatka 'avého predného stabilizatora @60 1 1033 Lavy pedal 395x150x65 1
010P |Zatka pravého predného stabilizatora®@60 1 |034 Pravy pedal 395x150x65 1
011 | Velka vinita podlozka @20x08 10 |035 Krytka zadného l'avého stabilizatora @60 1
012  |Ciapoc¢kova matica M8 2 1036 Krytka zadného pravého stabilizatora @60 1
013L |Skrutka pre Pavy U drziak 1/2” 1 1037 Krytka @40x@325x10 2
013P |Skrutka pre pravy U drziak 1/2” 1 (038 Skrutka M8x15 8
014L |Lava nylonova matica 1/2” 1 (039 Kovové plzdro ©14.2x010.2x10 4
014P |Prava nylonova matica 1/2” 1 1[040 Skrutka M8x20 2
015  |VInita podlozka @28x@17x0.3 2 (041 Pruzna podlozka ©¥8 8
016 |Kovové puzdro ¥24.5x016x14 4 1042 Podlozka @38x3 2
017  |Pruzna podlozka @20 2 (043 Kovové plzdro ©38x032x019x14 4
018 |Remenica 1 |044 Skrutka M6x35 4
019  |Podlozka 7/8" 1 |045 Podlozka @6 4
020 |U drziak 2 (046 Velka podlozka B8 2
021  |Nylonova matica M8 2 (047 Skrutka M6x10 1
048  |Plastové puzdro @32x@16x5xD50 2 (073 Podlozka ©34.5x023x2.5 1
049L |Kryt l'avého ramena rukovite-A 1 |074 Sesthranna skrutka 7/8” 1




049P |Kryt pravého ramena rukovite-A 075 Remenica remena s kI'ukou 6.5”/0260
050L |Kryt l'avého ramena rukovite-B 076 Skrutka M8x25

050P [Kryt pravého ramena rukovite-B 077 M10x1 matica pre koleso
051 |Nastavovaci gombik zataze 078 Koleso @3230x40x32

052  |Skrutka ST4.2x20 079 Pas PJ380 J6

053  |Pocita¢ (HR1581) 080 Rameno

054  |Zadny dekorativny kryt predného stipu 081 Skrutka M6x15

055  |Ruény snimac pulzu s kdblom L=750 082 Skrutka s ockom M6x36

056  |Pena rukovite ¥31x037x480 083 Drziak napinaca

057  |Pena rukovite @27xA33x360 084 Matica M6

058 |Zatka rukovite @32x1.5 085 Pruzna podlozka @6

059 |Zatka rukovite J28x1.5 086 Kovové plizdro @18x@D8x5
060 |Samorezna skrutka ST4.2x25 087 Matica M10

061 |Podlozka 20x@5.2 088 Skrutka M5x10

062  |Skrutka M5x55 089 Skrutka M8x10

063  |Nastavite'na paka M10 090 Predny dekorativny kryt predného stipu
064  |Predizovaci kabel snima¢a L=1100 091 Lavy dekorativny kryt

065  |Snimac s kdblom L=1600 092 Pravy dekorativny kryt

066  |Skrutka ST2.9x12 093 Podlozka @16x38

067 |Cavy kryt 094 Skrutka ST4.2x12

068  |Pravy kryt 095 Gumovy kryt

069  |Miska loziska 096 Skrutka M8x70

070 |Lozisko 097 Samorezna skrutka ST4.2x20
071  |Matica loziska I 15/16” 098 Skrutka ST2.9x16

072  |Matica loziska I1 7/8”




4. llustrovany prehlad

4.1 Spojovaci materidl

(13P) Skrutka U drziaka 1/2” 1 ks (13L) Skrutka U drziaka 1/2” 1 ks
(14P) Prava nylonova matica 1/2” 1ks (14L) Cava nylonova matica 1/2” 1ks
(15) VInita podlozka ©28x017x0.3 1 ks (15) VInita podlozka ¥28x?17x0.3 1 ks
(17) Pruzna nodlozka @320 1ks (17) Pruzné nodlzoka @320 1ks
= I i
(9) Nosna skrutka (11) Velka podlozka @20x?8 4 ks (12) Ciapockova
M8x70 2 ks matica M8

o

=

o

(24) Nylon matica M6 (25) Podlozka 6 (26) Skrutka M6x40
10 ks 6 ks 6 ks
& |—
5
(28) Ciapocka S13 (44) Bolt M6x35 (45) Podlozka @6 4 ks
2 ks 4 ks
(94) Skrutka ST4.2x12 (96) Skrutka M8x70 (97) Samorezna skrutka ST4.2x20
8 ks 2 ks
4 ks



4.2 Naradie

Imbusovy klu¢ S6 Imbusovy klu¢ S8
< O
O
Multifunké&ny klug Multifunk&ny klu€ so skrutkovacom
S10, S13, S17, S19 S10, S13, S14, S15



5. Montaz zariadenia

5.1 Krok 1 Instaldacia predného a zadného stabilizatora

< ©

Multifunkény klu¢ so skrutkovacom
S10, S13, S14, S15

Imbusovy klfu¢ S6

Dajte predny stabilizator (7) k prednej ¢asti hlavného ramu (1) a ustavte ich spolu na diery pre skrutky.

Primontujte predny stabilizator (7) k prednej ¢asti hlavného ramu (1) pomocou dvoch nosnych skrutiek M8x70 (9), dvoch
vel’kych podloziek ©@20x©98 (11) a dvoch ¢iapockovych matic M8 (12). Dotiahnite ¢iapockové matice pomocou

multifunkéného kli¢a so skrutkovacom.
Dajte zadny stabilizator (8) k zadnej ¢asti hlavného ramu (1) a ustavte ich spolu na diery pre skrutky.

Primontujte zadny stabilizator (8) k zadnej ¢asti hlavného ramu (1) pomocou dvoch skrutiek M8x70 (96) a dvoch velkych
podloZiek @20x@8 (11). Dotiahnite skrutky pomocou imbusového kli¢a S6.

Namontujte dve nastavovacie nozi¢ky M10 (63) a dve matice M10 (87) na zadny stabilizator (8).

SE HD

(9) nosna skrutka (11) velka podlozka @20x@8 4 ks (12) Ciapockova
M8x70 2 ks matica M8 2 ks

(—

(96) skrutka
M8x70 2 ks
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5.2 Krok 2 InStaldcia predného stlpu a napinacieho gombika

= O

Multifunkény klu¢ so skrutkovacom
S10, S13, S14, S15

|

Imbusovy klfu¢ S6

Demontujte Sest’ skrutiek M8x20 (38), Sest’ pruznych podloziek @8 (41) a Sest’ vel'kych podloziek @320x@8 (11) z hlavného
ramu (1). Demontujte skrutky a podlozky pomocou imbusového kl'i¢a S6. Vlozte napinaci kabel (27) cez a do spodnej diery
predného stipu (5) a potiahnite to zo §tvorcovej diery na prednom stipe (5). Pripojte kébel snimaga (65) z hlavného ramu (1)
k predizovaciemu kablu snimaca (64) z predného stipu (5). Vlozte predny stip (5) do ty¢e hlavného ramu (1) a zaistite to
pomocou Siestich skrutiek M8x20 (38), Siestich pruznych podloziek @38 (41) a Siestich velkych podloziek @20x@8 (11), ktoré
ste pred tym demontovali. Dotiahnite skrutky a podlozky pomocou imbusového kI'a€a S6. Demontujte podlozku @20x@5.2
(61) a skrutku M5x55 (62) z napinacieho gombika zataze (51). Demontujte skrutku pomocou multifunkéného klica so
skrutkovacom. VloZzte koniec kabla zataze do nastavovacieho gombika zataze (51) do hacika napinacieho kabla (27), ako je
to ukdzané na obrazku Figure A. Potiahnite napinaci kabel nastavovacieho gombika zataze (51) hore a silou ho dajte do
medzere kovového drziaka napinacieho kabla (27), ako je to ukazané na obrazku Figure B. Namontujte nastavovaci gombik
napinania (51) predného stipu (5) pomocou podlozky the @20x@5.2 (61) a skrutky M5x55 (62) ktoré ste pred tym
demontovali. Dotiahnite skrutku a podlozku pomocou multifunkéného kli¢a so skrutkovac¢om.
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5.3 Krok 3 Montdz ramien, rukovdti a noZnych pedadlov

' @ @

Multifunkény klu¢ so skrutkovacom
S10, S13, S14, S15

Multifunkény kluc
S10, S13, S17, S19

Imbusovy klfu¢ S8

Imbusovy kluc¢ S6

Demontujte dve skrutky M8x20 (40), dve pruzné podlozky @8 (41), dve velké podlozky @8 (46) a dve podlozky B38x3
(42) zlavej a pravej horizontalnej hriadele predného stipu (5). Demontujte skrutky a podlozky pomocou imbusového kl'ia
S6.

Namontujte Pavé rameno (3L) k Pavej horizontalnej hriadeli predného stipu (5) pomocou jednej skrutky M8x20 (40), jednej
pruznej podlozky @8 (41), jednej velkej podlozky @8 (46) a jednej podlozky P38x3 (42) ktoru ste pred tym demontovali.
Dotiahnite skrutku a podlozky pomocou imbusového klic¢a S6.

Namontujte lavy U drziak (20) k Tavej kl'uke (75) s jednou 1/2” skrutkou pre l'avy U drziak (13L), jednou podlozkou
?28x@A17x0.3 (15), jednou pruznou podlozkou @20 (17) a jednou 1/2” 'avou nylonovou maticou (14L). Dotiahnite skrutku
a nylonovu maticu pomocou imbusového kl'i¢a S8 a multifunkéného kl'ica. Dajte ¢iapocku skrutky S13 (28) na skrutku
M8x45 (23).

Poznamka: 1/2” skrutka pre 'avy U drziak (13L) a 1/2” skrutka pre pravy U drZiak
(13R) st oznacené ako “R” pre pravy a “L” pre Pavy drziak.

Namontujte l'avy nozny pedal (33) na 'avii nozni ty¢ (2L) pomocou troch nylonovych matic M6 (24), troch podloziek @6
(25) a troch skrutiek M6x40 (26). Dotiahnite nylonové matice pomocou multifunkéného kl'i¢a so skrutkova¢om.

Namontujte kryty A/B noznej ty¢e (30L, 30R) na lavi noznt ty¢ (2L) pomocou jednej skrutky ST4.2x12 (94) a dvoch
samoreznych skrutiek ST4.2x20(97). Dotiahnite skrutky pomocou multifunkéného kl'i¢a so skrutkovacom.

12



Opakujte horeuvedené kroky pre montaz pravého ramena rukovite (3R) k pravej horizontélne hriadeli predného stipu (5) a
pravého U drziaka (20) k pravej kl'uke (75).

(13R) Skrutka pre pravy U drziak 1 ks (13L) Skrutka pre l'avy U drziak 1 ks
(14R) Prava nylonova matica 1/2” 1ks (14L) Cava nylonova matica 1/2” 1 ks
(15) Podlozka @28x@17x0.3 1ks  (15) Podlozka @28x@17x0.3 1ks
(17) Pruzna podlozka &20 1ks (17) Pruzna podlozka 320 1ks

05 —

(24) Nylonova matica (25) Podlozka &6 (26) Skrutka
M6 6 ks 6 ks M6x40 6 ks

o o —

(97) Samorezna skrutka ST4.2x20

(28)Ciapocka (94) Skrutka ST4.2x12
S13 2 ks 2 ks 4Ks
5.4 Krok 4 Instaldcia pravej a lavej rukovdite
= ©

Multifunkény klu¢ so skrutkovacom
S10, S13, S14, S15

13



Namontujte Fava a pravi rukovit’ (4L, 4R) k pravému a Favému ramenu rukovite (3L, 3R) pomocou Styroch skrutick M6x35
(44), styroch podloziek @6 (45) a Styroch nylonovych matic M6 (24). Dotiahnite nylonové matice pomocou multifunkéného
kl'aca so skrutkovacom.

o (—

(24) Nylonova matica (44) Skrutka M6x35 (45) Podlozka @6 4 ks
M6 4 ks 4 ks

5.5 Krok 5 Instaldcia krytov ramien a predného stipu

®
o4 49R
4R
g 97
4L ) =
=) '}
SO &7} 50R
e
. = O
U< ﬁ?_,‘_,\\ - 97
90 &“!é. o\
)
E» ) 9= < Multifunkény klué so skrutkovadom
0 = 1 I S10, S13, S14, S15
| D
o LY <& 54
s0L soL | oo 3R
3L 5

Demontujte Styri samorezné skrutky ST4.2x20 (97) z lavého/pravého ramena (3L, 3R). Demontujte skrutky pomocou

multifunkéného kI'i¢a so skrutkovacom.

Namontujte lavy kryt A ramena rukovite (49L) a l'avy kryt B ramena rukovéte (50L) na l'avé rameno rukovite (3L) pomocou
dvoch skrutiek ST4.2x12 (94) a dvoch samoreznych skrutiek ST4.2x20 (97) ktoré boli pred tym demontované. Dotiahnite ich

pomocou multifunkéného kl'i¢a so skrutkovacom.

Namontujte pravy kryt A ramena rukovite (49R) a pravy kryt B ramena rukovite (50R) na pravé rameno rukovite (3R)
pomocou dvoch skrutiek ST4.2x12 (94) a dvoch samoreznych skrutick ST4.2x20 (97) ktoré ste pred tym demontovali.

Dotiahnite ich pomocou multifunkéného kl'a¢a so skrutkovadom.

Namontujte zadny dekorativny kryt predného stipu (54) a predny dekorativny kryt predného stipu (90) na predny stip (5)
pomocou dvoch skrutiek ST4.2x12 (94). Dotiahnite skrutky pomocou multifunkéného klI'i¢a so skrutkovadom.
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5.6 Krok 6 Instaldcia pocitaca a rukovdte

< ©

Multifunkény klu¢ so skrutkovacom
S10, S13, S14, S15

Imbusovy kli¢ S6

Demontujte Styri skrutky M5x10 (88) zo zadnej strany poéitaca (53). Demontujte skrutky pomocou multifunkéného kl'aéa so

skrutkovacom.

Demontujte dve skrutky M8x15 (38) a dve podlozky @16x@8 (93) z predného stipu (5). Demontujte skrutky a podlozky

pomocou imbusového kl'i¢a S6.

Vlozte kable ruéného snimaca srdeéného pulzu (55) z rukovite (6) do diery predného stipu (5) a potiahnite ho von z vrchného

konca predného stipu (5).

Namontujte rukovit’ (6) na predny stip (5) pomocou dvoch skrutiek M8x15 (38) a dvoch podloziek @16x@8 (93) ktoré ste

pred tym demontovali. Dotiahnite skrutky a podlozky pomocou imbusového kl'a¢a S6.

Pripojte predizovaci kabel snimaca (64) a kible ru¢ného snimada pulzu (55) ku kablom ktoré vedu k poéitadu (53) a potom
namontujte po¢ita¢ (53) na vrchny koniec predného stipu (5) pomocou styroch skrutiek M5x10 (88) ktoré ste pred tym

demontovali. Dotiahnite skrutky pomocou multifunkéného kl'i¢a so skrutkovadom.

6. Obsluha pocitaca HR 1581

6.1 Specifikdcia

TIME- ¢as 0:00-99:59 MIN: SEC
SPEED- rychlost’ 0.0-999.9 KM/H
DIST (DISTANCE) - vzdialenost’----------------- 0.0-999.9 KM

CAL (CALORIES)- kalérie 0.0-999.9 KCAL
ODO (ODOMETER)- ubehnuté kilometre----- 0.0-999.9 KM

@ (PULSE)- srde¢ny pulz 40-240 uderov/MIN
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6.2 Funkcie tlacitok

MODE: stlaéte tla¢itko MODE pre vyber jednotlivej funkcie pocitaca.
Stlacte tlacitko a podrzte tlacitko MODE na 3 sekundy, vSetky udaje budi vynulované okrem pocitadla ubehnutych
kilometrov ODO (ODOMETER).

UP-hore: stlaéte tlagitko UP-hore pre zvySenie nastavovanej hodnoty TIME-¢asu, DISTANCE-vzdialenosti, CALORIES-

kalorii alebo Pulse-pulzu k dosiahnutiu ciel’a.

DOWN-dolu: stla¢te tladitko DOWN-dolu pre zniZzenie nastavovanej hodnoty TIME-&asu, DISTANCE-vzdialenosti,
CALORIES-kalérii alebo Pulse-pulzu k dosiahnutiu ciel’a.

RESET: stlacte tla¢itko RESET pre vynulovanie dat idajov TIME-¢asu, DISTANCE-vzdialenosti alebo CALORIES-kalo6rii.
Stlacte tlac¢itko RESET pre vynulovanie dat udajov TIME-¢asu, DISTANCE-vzdialenosti, CALORIES-kalorii alebo Pulse-

pulzu pre vynulovanie nastaveni.

Stlaéte a podrzte tlac¢itko RESET na 3 sekundy, vSetky tdaje sa vynuluji okrem poéitadla ubehnutych kilometrov
ODO (ODOMETER).

6.3 Funkcie pocitaca

AUTO ON/OFF (automatické zapinanie/vypinanie): Ked za¢nete cviCit’ alebo stladite akékol'vek tlacitko na pocitaci,
pocditac sa automaticky zapne. Ak na zariadeni prestanete cvi¢it' a nechate ho v kl'ude na viac ako 4 mintty, pocitac sa

automaticky vypne.

SCAN: stlacajte tlacitko MODE az pokym sa na obrazovke nezobrazi a neblika SCAN; pocita¢ bude postupne skenovat
a zobrazovat’ jednotlivé funkcie TIME-Cas, SPEED-rychlost, DIST-vzdialenost’ (DISTANCE), CAL-kalorie (CALORIES),
ODO-pocitadlo ubehnutych kilometrov (ODOMETER), a @ srde¢ny pulz (PULSE) kazdych 6 sekiind.

TIME: stlacajte tlac¢itko MODE az pokym sa na obrazovke nezobrazi TIME-¢a; pocita¢ bude zobrazovat' V4§ ubehnuty ¢as
cvicenia v minutach a sekundidch. Ked zacnete cvicit, Cas sa zacne napocitavat od hodnoty 0:00 do 99:59 minut,
zvySovanie po | sekunde. Pred zacatim cvicenia si moZete nastavit’ ¢as, ktory chcete cvicit. Stlacte tlacitko MODE pre vyber
funkcie TIME-¢asu a stlacte tla¢itko SET pre nastavenie cielového ¢asu. Stlacte tla¢itko RESET pre vymazanie nastavenej
hodnoty TIME-¢asu na nula. Rozsah moznosti nastaveného ¢asu je od 0:00 do 99:00 minit. Akonahle si nastavite cielovy
cas a potom zacnete cvicit,, ¢as sa zacne odpocitavat’ od nastaveného ¢asu az po hodnotu 0:00, odpocitavanie je po 1 sekunde.
Akondahle sa prednastaveny Cas dostane na hodnotu 0:00, ¢as sa znovu za¢ne ihned napocitavat’ a pocitac Vam to da na

vedomie pomocou pipania.

SPEED: stlacajte tlacitko MODE az pokym sa na obrazovke nezobrazi SPEED-rychlost’; pocita¢ bude zobrazovat’ aktualny

stav rychlosti cvicenia.
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DIST (DISTANCE): stlacajte tlacitko MODE az pokym sa na obrazovke nezobrazi DIST-vzdialenost’; pocitaé zobrazi
kumulativnu hodnotu uz ubehnutej vzdialenosti pri cviceni. Ked' zacnete cvicit, vzdialenost’ sa za¢ne napocitavat od 0.0 do
999.9km, zvySovanie po 0.1km. Taktiez si mézete prednastavit’ pozadovanu vzdialenost’ pred samotnym cvicenim. Stlacte
tlacitko MODE pre vyber funkcie DIST-vzdialenost’ a potom stlacte tlac¢itko SET pre nastavenie pozadovanej vzdialenosti.
Stlacte tlac¢itko RESET pre vymazanie cielovej hodnoty DISTANCE-vzdialenosti na nulu. Rozsah moznej nastavenej
hodnoty vzdialenosti je od 0.0 do 999.0km. Akonahle si nastavite prednastaveni hodnotu a zacnete cvicit’, vzdialenost’ sa
zaéne odpocitavat’ od nastavenej vzdialenosti az po hodnotu 0.0, odpocitavanie je po 0.1km. Akonahle sa prednastavena
vzdialenost’ dostane na hodnotu 0.0, vzdialenost sa znovu za¢ne ihned napocitavat’ a pocita¢ Vam to da na vedomie

pomocou pipania.

CAL (CALORIES): stlagajte tladitko MODE az pokym sa na obrazovke nezobrazi CAL-kalérie; pocita¢ zobrazi
kumulativnu hodnotu uz spalenych kalorii pri cviceni. Ked zaénete cvicit,, kalorie sa za¢nti napocitavat’ od 0.0 do 999.9
kaldrii. Taktiez si mdzete prednastavit pozadované spalené kalorie pred samotnym cvicenim. Stlacte tlac¢itko MODE pre
vyber funkcie CAL-kalorie a potom stlacte tlacitko SET pre nastavenie pozadovanej vzdialenosti. Stlacte tlac¢itko RESET pre
vymazanie cielovej hodnoty funkcie CALORIES-kalérie na nulu. Rozsah moznej nastavenej hodnoty kolorie je od 0.0 do
999.0. Akonahle si nastavite prednastaveni hodnotu a zacnete cvicit', kalorie sa za¢nu odpocitavat’ od nastavenej hodnoty
kalorii az po hodnotu 0.0. Akonahle sa prednastavena hodnota kalorii dostane na hodnotu 0.0, kalérie sa znovu za¢nu ihned’
napocitavat’ a pocita¢ Vam to da na vedomie pomocou pipania. (Tieto udaje su len hruby odhad pre porovnanie réznych

typov a zatazi cviCenia a nedaju sa pouzivat’ pre medicinske ucely).

ODO (ODOMETER): stlacajte tlacitko MODE aZz pokym sa na obrazovke nezobrazi ODO-poéitadlo ubehnutej
vzdialenosti; poéita& zobrazi kumulativnu hodnotu uz ubehnutej vzdialenosti. Udaje hodnoty ODO nemédzu byt vynulované
pomocou stlacenia a drzania tlac¢itka MODE alebo tlac¢itka RESET po dobu 3 sekind. Jediny spdsob ako vynulovat’ tiito

funkciu je, ak vyberiete batérie z pocitaca a znovu ich vlozite spat’. Takto sa funkcia ODO vynuluje.

@ (PULSE): stlacajte tlac¢itko MODE aZ pokym sa na obrazovke nezobrazi symbol @ -srde¢ny pulz; pocita¢ Vam zobrazi
aktualnu hodnotu srdeéného pulzu akonahle uchopite oba snima¢e oboma rukami pocas cvi¢enia. Aby ste mali istotu, Ze
meranie srdecného pulzu je spravne, vzdy pri merani drzte snimace pulzu oboma rukami, namiesto toho, aby ste pri merani

drzali len jeden snimac.

Pred cvicenim si mozete taktiez nastavit’ svoj cielovy srdecny pulzu. Stlacte tlacitko MODE pre vyber funckie @ PULSE-
srdecny pulz a potom stlacte tlacitko SET pre nastavenie ciel'ového srdecného pulzu. Stlacte tlacitko RESET pre vymazanie
cielového srde¢ného pulzu na nulu. Rozsah moznej nastavenej hodnoty srdecného pulzu je od 40 do 240 uderov/minutu.
Akonahle si nastavite prednastaventi hodnotu a zacnete cvi€it’, prosim drzte snimac pulzu oboma rukami pocas cvicenia. Ak

zisteny srdecny pulz je vyss$i ako je prednastaveny pocita¢ Vam to da na vedomie pomocou pipania.

6.4 Vymena batérii

Domontujte kryt batérii zo zadnej Casti pocitaca.
Vlozte dve batérie typu a vel'kosti "AA" do priestoru pre batérie.
Uistite sa, ¢i st batérie spravne umiestnené a ¢i su pruziny v spravnom kontakte s batériami.

Dajte spéat’ kryt priestoru pre batérie.

ok 0N PE

Ak je display necitatel'ny alebo zobrazuje tdaje len Ciastocne, vyberte batérie a pockajte 15 sekund, kym vlozite batérie

spat’. Ak to nepomdze, batérie su pravdepodobne vybité, tak ich vymente za nové.
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7. Nastavenie stroja

7.1 Nastavenie zdtaze

Nastavovaci gombik pre nastavenie zat'aZe

Pre zvySenie zat'aze pootocte nastavovacim gombikom
v smere hodinovych ruciciek.

Pre znizenie zat'aze pootocte nastavovacim gombikom

proti smeru hodinovych ruéiciek.

nastavovaci gombik
7.2 Nastavenie rovnovahy stroja

Ustavenie stroja do rovnovahy

Aby sa zariadenie na podlahe neknisalo, pouzite pre ustavenie stroja do rovnovahy nastavovacie nozi¢ky na zadnom

stabilizatore zariadenia.

nastavovacie nozi¢ky

8. Udrzba

8.1 Cistenie

Zariadenie Cistite jemnou handrickou a neagresivnymi Cistiacimi prostriedkami. Nepouzivajte abraziva alebo agresivne
Cistiace prostriedky na plastové dielce. Prosim vytrite dosucha pot zo zariadenia po kazdom cviceni. Dbajte o to, aby sa na
pocita¢ nedostalo neprimerané mnozstvo vlhkosti, nakol’ko to mdze spdsobit’ elektricky skrat, ¢im si modzete sposobit

zranenie a zaroven moézete poskodit’ pocitac.
Prosim drZte zariadenie a to najméa pocita¢, mimo priame slnecné svetlo, aby ste predisli poskodeniu pocitacu.

Prosim pravidelne kazdy tyzden kontrolujte skrutky a pedale, ¢i st dostatocne dotiahnuté a ¢i nie su poskodené niektoré Casti
zariadenia. Ak zistite poSkodenie akéhokol'vek dielce na zariadeni, prestaiite ho okamzite pouzivat’ a zabezpecte odstranenie

tohto dielca za novy dielec.

8.2 Skladovanie

Skladujte zariadenie v ¢istom a suchom prostredi mimo dosahu deti.
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8.3 Riesenie problémov

PROBLEM: zariadenie sa pri pouzivani kolise

RIESENIE: pootoéte nastavovacou nozi¢kou na zadnom stabilizatore tak, aby ste zariadenie spravne ustavili.

PROBLEM: Display na po¢ita¢i nesvieti.

RIESENIE: Demontujte poéita¢ konzoly a skontrolujte kable, ktoré idii od pogita¢a &i sa spravne pripojené ku kablom, ktoré

idt z predného stipu rukovite.
RIESENIE: Skontrolujte, i st batérie spravne umiestnené a &i st pruziny v spravnom kontakte s batériami.

RIESENIE: Batérie, ktoré su v konzole poéitada, su vybité. Nahrad'te ich novymi batériami.

PROBLEM: Konzola nesnima Ziadny srde¢ny pulz alebo snimany srde¢ny pulz je nespravny alebo nekonzistentny.
RIESENIE: Uistite sa, & pripojovacie kable ru¢nych snimagov pulzu st spravne pripojené a zaistené.

RIESENIE: Aby ste si boli istejsi, Ze snimany srdeény pulz je spravne snimany, prosim vzdy drzte snimaé srde¢ného pulzu

oboma rukami, namiesto toho, aby ste pri testovani srde¢ného pulzu drzali snima¢ pulzu len jednou rukou.

RIESENIE: Snimace srdeéného pulzu drite prili§ silno. Pokiiste sa zovretie snimacov trochu povolit’ po¢as snimania

srde¢ného pulzu.

PROBLEM: pocas cvitenia podut zo zariadenia $kripajuce zvuky.

RIESENIE: Skrutky na zariadeni mézu byt povolené, prosim skontrolujte ich a v pripade potreby ich dotiahnite.

9, Ako cvicit

9.1 Zaciname

MozZete si sami zostavit’ program cvicenia podl'a svojich poziadaviek a predstav a S prihliadnutim na Vas fyzicky stav.
Uspesny cvicebny program pozostava zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov a vychladzovacich/uvoliovacich
cvikov. Aby bolo cvicenie efektivne, cvicte pravidelne aspon dva krat do tyzdna, lepSie by bolo tri krat, dajte si den
oddychu medzi cvi¢enim. Po niekol’ko mesa¢nom pravidelnom cvi¢eni mozete frekvenciu cvikov zvysit' na $tyri az

pat krat do tyzdna.

Spdsob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhSiu dobu necvicili, alebo ste boli dlh§iu dobu neaktivny, alebo ste
mali niekol’ko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte Cas a zataZenie cvi¢enia niekol'’ko minut

za cvicenie.
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Kombinujte cvicenie spolu aj so Struktirovanou nutricnou diétou, ¢im dosiahnete to, Ze sa budete citit’ lepsie, budete

vyzerat’ lepSie a budete mat’ vacsiu radost’ zo Zivota.

9.2 Aeorobic a fitness

Aerobikové cvicenie je jednoducho definované ako akakol'vek trvala aktivita, ktora zvysuje prisun kyslika do Vasich

svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v zildch Vasim srdcom.

Prostrednictvom pravidelného cvic¢enia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejsi a efektivnejsi. Vasa doba névratu

srdecnej ¢innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude pravidelnym cvi¢enim skracovat’.

Zo zaciatku budete schopni cviéit’ len nickol'’ko minat denne. Nebojte sa dychat’ tistami, nakol’ko Vase telo potrebuje
viac kyslika. Skuste ,,rozpravaci test”. Ak sa po¢as bezného cvicenia nemézete normalne rozpravat, tak cvicite prilis

moc! Avsak pravidelnym cvi¢enim, d’alSich 6 az 8 tyzdiov, si vybudujete lepsiu telesnt kondiciu.

Nebud'te znechuteni, ak to bude trvat’ o nieco dlhSie a neupadnite do letargie, kazda osoba je individualna a preto
potrebuje aj individualny ¢as pre dosiahnutie pozadované ciela. Pracujte na sebe, tak aby ste sa citili pohodlne a
vysledky sa dostavia. Najlepsie vysledky cvicenia sa dosiahnu, ¢im t'azSie sa budete dostavat’ a drzat’ vo Vasej

pozadovanej zone cvicenia.

Rady:

" nechajte nech Vas cviebny plan a diétny program, prezrie lekar aby Vam odporudil aké cvicenie by ste mali
vykonavat’

" zalnite s cvicebnym programom pomaly s vyty¢enymi realnymi ciel’'mi, ktoré ste si sami stanovili a boli
odporucené lekarom

" monitorujte si srde¢ny tep CastejSie. Stanovte si svoj cielovy srde¢ny tep s prihliadnutym na Vas vek a kondiciu.
" umiestnite si cvicebné zariadenie na rovny pevny povrch, vo vzdialenosti minimalne 3 stopy od steny a

nabytku

9.3 Intenzita cvi¢enia

Cvicenie vo Vasej pozadovanej ciel'ovej zone

Pre maximalizaciu prinosov z cvicenia, je dolezité cvicit’ spravnou intenzitou. Vhodnt tiroven cvicenia najdete
pomocou pouzitia srde¢ného tepu ako voditka. Pre efektivne cvicenie by mal byt Vas srdecny tep v urovni 70% az

85% Vasho maximalneho srde¢ného tepu ked’ cvicite. Cielové zony su vyobrazené v tabul'ke nizsie — tak pre

osoby s dobrou kondiciou ako aj pre osoby bez kondicie s prihliadnutim na vek.

Aby ste sa uistili, ze Vase srdce pracuje v jeho cviciacej cielovej zone, je potreba, aby ste si zmerali pulz. Ak nemate

snimac pulzu (ak nie je sucastou zariadenia alebo ak nemate iny samostatny merac), je treba, aby ste si zmerali Vas pulz

na krénej tepne alebo na zapésti. Je umiestnena na bocnej strane krku a mézete ju nahmatat’ koncekmi prstov (ukazovak a

prostrednik). Pocitajte pocet uderov, ktoré citite za dobu 6 sekind a potom tito hodnotu vynasobte desiatimi a dostanete

Vas tep srdca za minatu. Toto meranie by malo byt vykonané este pred samotnym cvicenim, aby sa dalo podla toho

postupovat. Pozadovanu ciel'ovi zonu si pozrite v tabul’ke nizsie.
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Aky vysoky alebo nizky by mal byt Vas tep pocas cvicenia?
Sposob ako zistit’ VA4S tep sme Vam popisali vysSie. Nasledovna tabul’ka ukazuje, aky tep by ste mali mat’ podla veku:

Vek Cielova zona Priemerny
srdec¢ného tepu maximalny srde¢ny . , . .
Pocas prvych mesiacov cvi¢enia by ste
tep 100% . _
(55% ~ 90% max. mali drzat’ svoj srde¢ny tep v spodnych
srdecného tepu) hodnotéch odpora¢aného srde¢ného tepu
20 110-180 Gderov za 200 Gderov za mindtu pri. cviceni. Po nickolkych mesiacoch
minutu cviCenia, postupne zvysujte srdeény tep
: : pri cviCeni tak, aby bol postupne v strede
25 107-1750derov za mindtu | 195 uderov za minutu ) ) .
cielovej zoény srdeéného tepu pri
30 105-171uderov za minatu | 190 uderov za minutu cvideni.
35 102-166uderov za minutu | 185 uderov za minutu
40 99-162 uderov za minutu | 180 Gderov za minutu Pre zmeranic Vasho srdetncho tepu
manualne, prestaiite cvicit’, ale
45 97-157 uderov za minutu | 175 uderov za minutu . o .
neprestavajte  hybat nohami alebo
50 94-153 uderov za minutu | 170 uderov za minutu prechadzajte sa a polozte dva prsty na
apéstie alebo krk. Pocitajte ud 6
55 91-148 uderov za minutu | 165 uderov za minutu zapastic aiebo octtayie udety za
sekund a vynasobte hodnotu desiatimi.
60 88-144 uderov za minutu | 160 uderov za mindtu Dostane srdecny tep za mintu.
65 85-139 tderov za mindtu | 155 tderov za minttu Napriklad, ak za Sest’ sekund napocitate
14 uderov, Vas srdecny tepy je 140
70 83-135 uderov za minutu | 150 uderov za minutu ) 5
uderov za minutu (Sest sekundovy

interval sa berie z dovodu, Ze po cviceni srdeény tep klesa vel'mi rychlo ked’ prestanete cvicit’.) Upravte si intenzitu

cvicenia, aby bol V&S srdec¢ny tep v spravnej ciel'ovej zone.

Uistite sa, ze pocas cvicenie dychate pravidelne a kludne. Pite dostatocné mnozstvo tekutin, ked’ cvi¢ite. Tym zabezpecite
potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cviceni vyzaduje vo zvySenom mnozstve. Taktiez Vam chceme dat’
do pozornosti, Ze odporacané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, ¢im si mozete zlepSit' aj Vas zdravotny stav. Tekutiny,

ktoré pijete, by mali byt’ izbovej teploty.
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Dosiahnutie tejto trovne zvycajne trva minimalne 12 mintt, vac¢sine l'udi to trva cca 15-20 minut.

9.4 Zahrievacie cvicenia

Uspesny cvitebny program pozostava z troch zakladnych &asti — zahrievacie cvitenia, samotné cvienie a cvienie na
vychladnutie/uvolnenie. Nikdy nezaéinajte cviebny program bez toho, Ze by ste mali zahrievacie cviCenia. Nikdy
nekoncite cvicenie bez spravnych cvikov na vychladnutie/uvolnenie. Vykonavajte zahrievacie cvi¢enie aspon 5 az 10
minut pred samotnym cvi¢enim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napétie, natiahnutie alebo kfce.

Zahrievacie cviky

Pretahovanie vnutorného svalstva

Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy proti Vasim slabinam, tak, ze chodidla
pridrzite proti sebe (chodidlo proti chodidlu). Drzte chrbat rovno a pomaly sa
predkloiite ponad Vase nohy. Napinajte svalstvo a vydrzte tak po cca 30-40 sekind.
Uvolnite sa a cvicenie opakujte 3 az 4 krat.

Pretahovanie stehennych svalov

Sadnite si na podlahu spravou nohou natiahnutou aTavi nohu pokréte a prisuite
chodidlo lavej nohy k pravému stehnu. Natahujte smerom k pravej nohe, pokuste sa
dotknut’ rukami prstov pravej nohy a vydrzte tak po cca 30-40 sekund. Uvolnite sa
a cvicenie zopakujte na druhej nohe. Cvicenie opakujte 2 az 3 krat.

Cvicenie hlavou

Tocte hlavou najprv do jednej strany — doprava, budete pocitovat’ jemné natahovanie na l'avej
strane krku. Potom pootocte hlavou spat’ o jednu otoc¢ku a natahujte Vasu $iju. Potom tocte
hlavou do opacnej strany — dolava, budete pocitovat’ jemné natahovanie na pravej strane
krku. Potom tla¢te hlavu smerom k Vasej hrudi. Cvicenie opakujte 2 az 3 krat.
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Zdvihanie ramena

Tocte vrchnou Castou ramena smerom nahor k uchu. Uvolnite sa a cviCenie vykonajte aj
S druhym ramenom. Opakujte 3 az 4 krat.

Natahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k muru a polozte na mur obe ruky. Podoprite sa jednou nohou a druhu
natiahnite za seba tak, ze chodidlo ostane celou plochou na podlahe. Pokréte predni nohu
a zadnu nohu drzte natiahnutu tak, aby ste si pozvolna popretahovali achilovku a vydrzte
v tejto polohe po cca 30-40 sekind. Opakujte toto cvienie aj s druhou nohou. Opakujte
cvicenie 2 az 3 krat.

Bocné pretahovanie

Rozpazte oboma rukami a pozvol'na ich dvihnite nad seba. Natiahnite prava ruku najvyssie ako
sa Vam da — tym popretahujete svaly brusné a spodnej Casti chrbta. Opakujte cvicenie aj s druhou
rukou. Opakujte cvicenie 3 az 4 krat.

Dotykanie prstov

Pomaly sa predklofite od pasu nadol, s tym, Zze chrbat a ruky majte volne zvesené.
Jemne sa natiahnite smerom nadol k Vasim prstom na nohach tak nizko ako je to
mozné a vydrzte tak cca 20 - 30 sekand.
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Skuste taktiez tieto zahrievacie cviky:

15 sekund kazda ruka 20 sekund

y

25 sekand 20 sekund

30 sekand 25 sekund kazda noha

0 A
o’/ 10 1

20 sekund 5 sekund 3x

20 sekund kazda noha 5x
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9.5 Samotné cvicenie

Mozete si sami zostavit’ program cvic¢enia podl'a svojich poZiadaviek a predstav a s prihliadnutim na VAas fyzicky stav.
Uspesny cviebny program pozostiva zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov a vychladzovacich/uvolfiovacich
cvikov. Aby bolo cvicenie efektivne, cvicte pravidelne aspon dva krat do tyzdna, lepSie by bolo tri krat, dajte si den
oddychu medzi cvi¢enim. Po niekol’ko mesacnom pravidelnom cvi¢eni mozete frekvenciu cvikov zvysit' na Styri az

pat krat do tyzdna.

Sposob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlh§iu dobu necvicili, alebo ste boli dlhsiu dobu neaktivny, alebo ste
mali niekol'ko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvysujte ¢as a zatazenie cvicenia niekol'’ko minut

za cvicenie.

Zacinajte len s kratkymi ¢asovymi cvi¢eniami a postupne ich predlzujte. Neklad'te si neprimerané ciele.

Uistite sa, ze pocas cvicenie dychate pravidelne a kl'udne. Pite dostatoné mnozstvo tekutin, ked cvicite. Tym
zabezpecite potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cviceni vyzaduje vo zvySenom mnozstve. Taktiez Vam
chceme dat’ do pozornosti, Ze odpori¢ané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, ¢im si mozete zlepsit' aj Vas zdravotny stav.
Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt izbovej teploty.

Ked’ cvi¢ite na zariadeni, vzdy noste 'ahké a pohodlné oblecenie ako aj Sportovu obuv. Nenoste oble¢enie, ktoré by sa
mohlo zachytit’ o zariadenie, ked’ cvicite. Cvicenia pre Vas osobny vykon.

Pouzivanim tohto zariadenia ziskate viacero vyhod.

1) Zlepsite si svoju fyzicku kondiciu, zosilnite srdce a zlepSite krvny obeh nakolko na tomto zariadeni budete
Y ju Ty P y
precvi¢ovat’ vacsinu hlavnych svalov, chrbat, brucho, ramena, ruky, boky aj nohy.

(2) VWyformujete svalstvo v spojeni kontrolovanou kalorickou diétov, ¢o Vam napomdze schudnut’.

Veslovanie je extrémne efektivna forma cvienia.

Formovanie svalov

Ak si cheete formovat’ svaly pokial’ cvicite, je nutné aby ste si zvysili zataz pri cviceni. Tym zatazite viac svalstvo
a nebudete moct’ cvicit’ tak dlho ako si predstavujete. Ak sa pokusate zlepsit’ si svoju kondiciu, je nutné aby ste si
upravili aj cvi¢ebny program. Mali by ste cviit’ normalne pocas fazy zahrievania a vychladzovania, aviak mali by
ste si zvysit’ zataz pri konci cvicenia, aby VaSe svaly dostali vacSiu zataz pri cviceni. Mali by ste zaroven znizit’
rychlost’ pri cviceni, aby ste sa udrzali v cielovej zone srdecného tepu.

Strata hmotnosti

Velmi ddlezitym faktorom pri tomto je aké velké mnozstvo usilia vlozite do cvicenia. Cim tazsie a dlhsie cvidite,
tym viac kalorii spélite. Efektivne je to rovnako ako pri zlepSovani kondicie, no je tu odlisny ciel’.

9.6 Vychladnutie/uvolnenie

Pre zniZenie unavy, vyCerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvil'u prechddzat’ na mieste, tak, aby sa Vas srde¢ny pulz
vratil do normalu.

Stre¢ing je vel'mi dolezité vykonavat’ vzdy pri zahrievani a po konci cvicenia. Svaly sa v tomto okamziku pretahuju
jednoduchsie vd’aka ich zvySenej teplote, Co zarucuje zniZenie rizika poranenia. Pretahovanie v jednotlivych polohach by
malo trvat’ 15 az 30 sektiind. Cviky vykonavajte pomaly a opakujte 2 az 3 krat.
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10. Objednavka nahradnych dielcov

Pre objednavanie nahradnych dielcov, prosim kontaktujte nds na kontaktnych cislach uvedenych na prvej strane tohto
navodu. Aby sme Vam mohli byt lepSie ndpomocni, vykonajte nasledovné este pred tym ako nas budete kontaktovat’:

- poznacte si ¢islo modelu a vyrobné ¢islo vyrobku
- nazov vyrobku

- poradové ¢islo dielca a popis dielca(dielcov), ktory(é) pozadujete (pozrite si zoznam dielcov a vykres v tomto navode na
pouzivanie)

11. Zarucné podmienky, reklamacie

11.1 Vseobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zarucné podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované predavajicim na
tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamacnych narokov uplatnenych kupujicim na dodany
tovar. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok sa riadia prisluSnymi ustanoveniami zakona ¢. 250/2007 Z.z.,
Obciansky zakonnik ¢&. 40/1964 Zb. v zneni neskorSich predpisov, podla § 422 az § 442 zakona ¢. 513/1991 Zb.
Obchodny zakonnik v platnom zneni, a Zakona o ochrane spotrebitel'a ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorsich predpisov, a to

aj vo veciach tymito  zaruénymi  podmienkami a  reklamaénym  poriadkom = nespomenutych.

Predavajucim je spolo¢nost’ inSPORTine s.r.0. so sidlom Elektriéna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného stidu Trenéin v odd Sro, vlozka &. 11888/R.

Adresa predajni:

— inSPORTIine s.r.0., Elektriéna 6471, 911 01 Trenc¢in, +421 917 864 593, predajnatn@insportline.sk

—  Stores inSPORTIine SK s.r.0., Racianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk

—  Stores inSPORTIine SK s.r.0., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 Kosice (Furca), +421 917 866 622,
predajnake@insportline.sk

Vzhladom k platnej pravnej uprave sa rozlisuje kupujuci, ktory je spotrebitel'om a kupujuci, ktory spotrebitelom nie je.
,,Kupujtci spotrebitel™ alebo len ,,spotrebitel™ je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v ramci svojej
obchodnej alebo inej podnikatel'skej ¢innosti.

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

Tieto zaru¢né podmienky a reklamaény poriadok st nevyhnutnou sucastou kazdej kipnej zmluvy uzatvorenej medzi
predavajucim a kupujucim. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok su platné a zavazné, pokial’ v kiipnej zmluve alebo
v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude stranami dohodnuté inak.

11.2 Zarucné podmienky a zdruénad doba

Predavajiici poskytuje kupujiicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznaGenych fitness modelov s kipnou
hodnotou vyssou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaru¢na lehota 60 mesiacov na rdm a na ostatné komponenty 24
mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie je tymto dotknuta.
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Zarukou za akost’ prebera predavajuci zaviazok, ze dodany tovar bude po urcitii dobu spdsobily pre pouzitie k obvyklému,
prip. zmluvnému ucelu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Predévajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujucu zaruku:

a) zéaruka fitness zariadenie na rdm vyrobeny z ocele pre prvého majitela je 60 mesiacov odo dia predaja zakaznikovi s
kapnou hodnotou vyssou ako 159,60 EUR s DPH.

b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie pre prvého majitela je 24 mesiacov odo dia predaja zdkaznikovi.

c¢) zéruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo diia predaja zdkaznikovi.

Zarucné podmienky sa nevztahuju na zavady vzniknuté:

— zavinenim pouzivatel’a t.j. poskodenie vyrobku, nedostato¢nym zasunutim sedlovej ty¢e do rdmu, nedostatocnym
utiahnutim pedalov v kl'ukach a kl'uk 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, pdsobenim
vody, neimernym tlakom a ndrazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi.

— nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA — na domace pouzitie: SC, S
— na komeréné pouZitie)

Upozornenie:
1) cvicenie sprevadzané zvukovymi efektmi a obCasnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu uzivaniu stroja a teda
nemdze byt predmetom reklamacie. Tento jav mozno odstranit’ beznou tdrzbou.

2) v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materialom
vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne pouzivana.

3) reklamacia sa uplatituje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o zakupeni.

4) zaruka sa uplatiiujte u vyrobcu: inSPORT ine, s.r.o. Elektri¢na 6471, 911 01 Tren¢in, v predajni v ktorej ste tovar
zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

11.3 Reklamacny poriadok - reklamdcia 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 zévady, ktoré je mozné pri primeranej odbornej
prehliadke zistit’.

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

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

Pokial’ predéavajuci zisti (testovanim), ze reklamovany vyrobok nie je vadny, povazuje sa reklamacia za neopravnent.
Predévajuci si vyhradzuje pravo pozadovat’ thradu nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s neopravnenou reklamaciou.
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V pripade, ze kupujuci reklamuje zévady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych zaruénych podmienok
predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie zdvady formou opravy, pripadne vymeny vadného dielu alebo zariadenia
za bezporuchové. Predéavajuci je so suhlasom kupujuceho 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 podl’a tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predéavajuci vybavi reklamaciu najneskor do 30 kalendarnych dni od doruceni vadného tovaru, pokial’ nebude dohodnuté
dlhsia lehota. Za defi vybavenia sa povazuje defi, kedy bol opraveny alebo vymeneny tovar prebrany kupujiucim. Ak nie je
predavajuci s ohladom na charakter vady schopny vybavit’ reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujicim nahradné
rieSenie. Pokial' k takej dohode neddjde, je predavajuci povinny poskytnit’ kupujucemu finanéni ndhradu formou
dobropisu.

: SEVEN SPORT, s. . 0.
Bofivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR IC0: 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.0., Elektricna 6471, 911 01 Trendin, [CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 700 098,  objednavky@insportline.sk
Reklamécie: +421(0)326 526 701, +421(0)918 809 163,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk

Déatum predaja : razitko a podpis predajcu:
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