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CESTINA

BEZPECNOSTNi POKYNY

Pfed zahajenim jakéhokoliv cvi¢ebniho programu se
poradte se svym lékafem. Doporucuje se podstoupit
kompletni lékaiskou prohlidku. Cvi¢te na doporucené
Urovni zatéze a nepretézujte se. Pokud pocitite jakoukoliv
bolest nebo nepohodli, okamzité prestarite cvicit a poradte
se s |ékafem. Pfistroj pouzivejte na pevném a rovném
povrchu, pficemz pod néj umistéte ochranu podlahy nebo
koberce. Z dlvodu bezpecnosti je nutné, aby kolem
zafizeni zlistal volny prostor alespon 0,5 metru. Nedovolte
détem hrat si s pristrojem nebo v jeho blizkosti. Drzte ruce
v dostatecné vzdalenosti od viech pohyblivych ¢asti.

Pfed zacatkem cviceni zkontrolujte elipticky trenazér,
abyste se ujistili, Ze vSechny jeho ¢asti jsou spravné
pfipevnény a Ze matice, Srouby, pedaly a drzadla jsou pred
pouzitim fadné utazeny. Noste vhodné oblec¢eni a obuv
pro cviceni. Vyhnéte se volnému obleceni. Nenoste obuv s
kozenou podrazkou nebo boty s vysokymi podpatky.

Tento pfistroj byl testovan a splfiuje normu EN957 v rdmci
tfidy S.A. Brzdéni je nezavislé na rychlosti.

DULEZITE

Pred zahajenim montaze zafizeni si peclivé prectéte
pokyny.

Vyjméte viechny ¢asti z kartonového obalu a porovnejte je
se seznamem soucastek, abyste se ujistili, Ze nic nechybi.
Kartonovy obal nevyhazujte, dokud nebude elipticky
trenazér kompletné smontovan.

Pristroj vzdy pouzivejte v souladu s pokyny. Pokud béhem
montaze nebo kontroly zafizeni objevite vadnou
soucastku, nebo pokud béhem cviceni uslysite neobvykly
zvuk, okamzité prestante. Pristroj nepouzivejte, dokud
problém nebude vyfesen.

POKYNY PRO CVICENI

Pouzivani eliptického trenazéru piinasi rlizné vyhody;
zlepsuje kondici, posiluje svaly a pfi sou¢asném dodrzovani
kaloricky kontrolované stravy vdm pomuze zhubnout.

1. Rozcvicka

Tato faze urychluje krevni obéh v téle a pfipravuje svaly na
cviceni. Také snizuje riziko kfeci a podvrtnuti. Doporucuje
se provést nékolik protahovacich cvik, jak je uvedeno nize.
Kazdy protahovaci cvik by mél trvat pfiblizné 30 sekund.
Nepfetézujte svaly. Pokud pocitite bolest, OKAMZITE
PRESTANTE.
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2. Cviceni

Tato faze vyzaduje nejvétsi fyzickou namahu. Pfi
pravidelném cviceni se svaly nohou stanou pruznégjsimi. Je
dllezité udrzovat konstantni rytmus. Rychlost cviceni by
méla byt dostate¢né vysoka, aby se srdecni frekvence
dostala do cilové oblasti, jak je zndzornéno na nasledujicim
grafu:
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Tato faze by méla trvat alespon 12 minut, i kdyZ se vétsiné
lidi doporucuje zacit s délkou tréninku 10-15 minut.

3. Zklidnéni

Tato faze umoziuje kardiovaskuldrnimu a svalovému
systému zklidnéni. Sklada se z opakovani zahfivacich cvik(,
tedy ze snizeni tempa a pokracovéani po dobu pfiblizné 5
minut. Zopakujte protahovaci cviky, ale pamatujte, abyste
svaly nepretézovali. Postupné budou vade tréninkové
jednotky delsi a intenzivnéjsi. Doporucuje se cvicit alespon
tfi dny v tydnu, s jednodennimi prestavkami mezi tréninky.

Tvarovani svalt

Pro tvarovani svall béhem cviceni byste méli zvolit vyssi
Uroven zatéze. To znamena vétsi zatizeni svall nohou, takze
mUze byt rozumné zkratit dobu cviceni. Pokud si piejete
takeé zlepsit svou celkovou kondici, méli byste zménit svuj
tréninkovy program. Zahfivaci a zklidhovaci cviky
provadéjte obvyklym zplsobem, ale ke konci cvic¢ebni faze
zvyste Uroven zatéze, aby svaly nohou pracovaly
intenzivnéji. Rychlost byste méli snizit tak, aby vase srdecni
frekvence zUstala v cilové oblasti.

Hubnuti

V tomto pfipadé je dllezitym faktorem vynaloZzené usili.
Cim intenzivn&j3i a del3i je trénink, tim vétsi mnozstvi kalorii
spalite. | kdyz vykonavate stejnou Cinnost jako pfi
zlepsovani kondice, cil se zménil.



OBECNE POKYNY

Peclivé si prectéte pokyny obsazené v tomto manualu.
Poskytuji dulezité informace o montdazi, bezpecnosti a
pouzivani pfistroje.

1 Tento pfistroj byl navrzen pro domaci pouziti. Hmotnost
uzivatele by neméla presahnout 150 kg.

2 Drzte ruce v dostate¢né vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

3 Rodi¢e a/nebo osoby odpovédné za déti by vzdy mély
brat v ivahu jejich zvédavou povahu, kterd muize ¢asto vést
k nebezpecnym situacim a chovani vedoucim k traziim.
Tento pfistroj nesmi byt pouzivan jako hracka.

4 Majitel je odpovédny za zajisténi, ze kazdy uzivatel
pfistroje je fadné informovan o nezbytnych bezpec¢nostnich
opatrenich.

5 Tento ptistroj mze pouzivat vzdy pouze jedna osoba.

6 Pouzivejte vhodné oblec¢eni a obuv. Spravné si zavazte
tkanicky.

1 POKYNY PRO MONTAZ

Vyjméte viechny montazni ¢asti a odstrafite obal.
Zkontrolujte, zda jsou véechny montazni ¢asti pritomny, viz
obr. 1.

POZOR: Pii montazi tohoto pfistroje se doporucuje
pomoc druhé osoby.

Obr.1 Seznam dili:

Hlavni télo

) Pocitacova tyc

) Leva spojovaci trubka rukojeti

) Prava spojovaci trubka rukojeti
) Pravd pevna rukojet

) Leva pevna rukojet

) Pfedni kryt levé kyvadlové paky
) Zadni kryt levé kyvadlové paky
) Predni kryt pravé kyvadlové paky
) Zadni kryt pravé kyvadlové paky
) Leva pedalova tyc

02) Prava pedalova ty¢

104) Levy pedal

105) Pravy pedal

106) Leva spojovaci trubka

108) Prava spojovaci trubka

110) Podlozka pro polstrovani

111) Levy kyvadlovy sloupek

112) Pravy kyvadlovy sloupek

113) Konzole

116) Drzak na lahev

117) Adaptér

1)
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Obr.2 Spojovaci material:
(124) Sroub M8x40

(125) Samozamykaci matice M8
(126) Sroub ST3x10

(127) Sestihranny $roub

(128) Sroub M8x20

(129) Pruzna podlozka D8x15
(130) Sroub M10x16

(131) Sroub M10x15

(132) Sroub M10x60

(133) Samozamykaci matice M10
(134) Sroub M5x16

(135) Sroub M10x50

(136) Sroub M8x15

(137) Sroub M8x25

(138) Sroub M5x15

(141) Zakrivena podlozka
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2 MONTAZ SPODNICH TRUBEK

POZOR: Pro tuto fazi montaze je nutna asistence druhé
osoby.

Privedte levou spojovaci trubku (106) k hlavnimu télu (1) a
umistéte ji podle obrazku Obr. 3. Vlozte Srouby (127) a
pevné je utdhnéte.

Stejny postup provedte levé strané s levou trubkou (108).

3 MONTAZ NASTAVITELNYCH NOHOU

Vezméte levy pedalovy tubus (96) oznaceny pismenem (L),
umistéte podlozku (110) podle Obr. 4. Poté pfipevnéte levy
pedal (104) a zajistéte Srouby (134).

Stejny postup provedte s pravou sestavou opérky nohy
(102) oznacenou pismenem (R) a pravym pedélem (105)
podle Obr. 4.

4 MONTAZ ZADNIHO STABILIZATORU

Presunte horni ¢ast levého pedéalového tubusu (96) k rameni
téla (1) a vlozte jej do ramene podle Obr. 5. Umistéte Srouby
(130) a (131) podle Obr. 5 a pevné je utahnéte.

Poté pripevnéte spodni ¢ast levého pedalového tubusu (96)
k regula¢nimu rameni téla (1) a vloZte jej do ramene podle
Obr. 5A. Umistéte Sroub (132) spolu s pojistnou matici (133)
a pevné utahnéte.

Stejny postup provedte pro montaz pravého pedélového
tubusu (102).

5 MONTAZ OPEREK NOHOU

Privedte levy spojovaci tubus rukojeti (82) k télu (1) a
umistéte jej podle Obr. 6. Vlozte Srouby (137) s podlozkami
(129) a Srouby (135) na zadni strané, kde se spojuji s levym
spojovacim tubusem (106). Po zarovnani vie pevné
utdhnéte.

Stejny postup provedte s pravym spojovacim tubusem
rukojeti (83).



6 MONTAZ HOUPACICH SLOUPKU

Presunte levy houpaci sloupek (111) k vnéjsimu tubusu na
téle (1) podle Obr. 7 a vloZte jej. Pfipevnéte Srouby (124)
spolu s nylonovymi maticemi (125) a podlozkami (141)
podle Obr. 7 a pevné utdhnéte.

Stejny postup provedte s pravym houpacim sloupkem
(112).

Poté pripevnéte predni kryty houpacich sloupkd (92) a (94)
a zadni kryty (93) a (95) podle Obr. 8 a zajistéte je Srouby
(126).

7 MONTAZ SLOUPKU DISPLEJE

Umistéte sloupek (79) a presurite ho blizko k télu (1) podle
Obr. 9. Prostrcte kabel z hlavniho téla (1) skrz stérbinu
sloupku (79) podle Obr. 9 a pfipevnéte sloupek Srouby
(128).

8 MONTAZ PEVNYCH RUKOJETI

Nejprve umistéte Srouby (136).

Umistéte levy pevny drzak (90) (oznaeny pismenem L) a
vloZte ho do vnéjsi ¢asti téla (1) podle Obr. 10, pficemz
dbejte na to, abyste prostrcili kabely rukojeti a vedli je skrz
drazku kde bude umistén monitor, jak je zobrazeno na
detailnim obrazku 10. Uvolnéte Srouby (136) a drzak (90)
umistéte tak, aby ho bylo mozné pevné uchopit.

Stejny postup provedte pro pravou stranu s pravym
drzédkem.

DULEZITE: Je doporuéeno po mésici pouzivani stroje
tyto Srouby znovu pevné utahnout.

9 MONTAZ MOTORU

Pripevnéte drzak (115) na podpérnou desku monitoru
(114) pomoci Sroub (138) a pfipevnéte monitor (113)
podle detailti na Obr. 11 se Srouby (138), pficemz pfedtim
prostrcte kabely monitoru skrz podpéru (114).

Privedte monitor (113) k sloupku monitoru (79) a pfipojte

kabely. Umistéte monitor (113) na desku sloupku monitoru

(79) podle Obr. 11, pficemz davejte pozor, abyste nezkfivili
kabely.

Pevné pripevnéte monitor pomoci dodanych Sroub0 (138)
podle Obr. 11.
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10 MONTAZ DRZAKU LAHVE

Privedte drzak lahve (116) k podpérné desce (115) a pevné
jej pfipevnéte Srouby (139).

Poté umistéte spodni kryt monitoru podle Obr. 12.

STABILIZACE

Jakmile je jednotka umisténa na kone¢né misto, ujistéte se,
Ze je stabilni na podlaze a vodorovna. Toho Ize dosdhnout
otacenim nastavitelnych nohou (49) nahoru nebo dol(, jak
je zobrazeno na Obr. 13.

PRESUN A SKLADOVANI

Stroj je vybavena kolecky (7), jak je zobrazeno na Obr. 14,
coz usnadnuje jehopohyb.

Dvé kola na pfedni ¢asti jednotky usnadruji umisténi
jednotky do pozadované polohy zvednutim zadni ¢asti
stroje.

Ukladejte jednotku na suchém misté, nejlépe mimo zmény
teploty.

PRIPOJENI DO SITE

Vlozte konektro do zditky na téle (spodni ¢ast, zadni strana
stroje) a poté zapojte transformator (117) do zasuvky 230
V, jak je zobrazeno na Obr. 14.

Nevahejte se obratit na servisni technickou podporu,
pokud mate jakékoliv dotazy, telefonovanim na
zdkaznickou linku (viz posledni strdnka v manualu).

BH SI VYHRAZUJE PRAVO NA ZMENU SPECIFIKACI
SVYCH VYROBKU BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNENI.
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