Navod na poutZitie: Eliptical Schwinn 510E

kod: NAU-100754
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VéZené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, Ze ste sa rozhodli pre zariadenie znatky SCHWINN. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v doméacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouZzitie. PouZivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad dalSej potreby.

Prajeme VVam vela zabavy a Uspechov pri VaSom tréningu.

Va$ SCHWINN tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zéruka sa nevztahuje na opotrebované Casti a Skody sp6sobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamacie nés kontaktuijte.

Z&rucné doba zacina plynat’ datumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).
Z&kaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na VVaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a islo objednavky. Tieto Udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znatky SCHWINN je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po
skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento ndvod na pouZitie je len referencia pre zdkaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete zniZit' riziko vazneho poranenia, preCitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny
pred pouZitim produktu. Dozviete sa doleZité informécie o bezpe€nosti, sprdvnom pouZivani a
udrZbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouZivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania nahradnych suciastok.

Toto zariadenie nemdZe pouZivat osoba, ktorej telesnd hmotnost’ je v&cSia ako 136 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb. Nenechavajte deti a doméace zvierata
bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpe€né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja
musi byt vol'na plocha min. 0,6m.

Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit Vasu podlahu,
poloZte pod zariadenie ochrann( podloZku.

PouZivajte zariadenie vo vnutri a chréante ho pred vihkostou a prachom. Neumiestriujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouZivanie. Trieda pouZitia a presnosti HB (norma
STN EN 957-9). Pre komerc¢né vyuZivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje
a vyrobca za zariadenie neruci.

Pri zdravotnych komplik&ciach a obmedzeniach konzultujte V&S tréning s VaSim
lek&rom. Povie VVam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méZe poskodit’ Vase zdravie.

Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’,
okamzite ukonCite tréning a vyhl'adajte lekara.

S tréningom zaCnite aZ potom, ako sa presvedCite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

Pri montazi zariadenia postupujte presne podla navodu.

PouZivajte len originalne diely Duvlan (pozri zoznam).

Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvolneniu pocas tréningu.
NepouZivajte zariadenie na boso alebo s volnou obuvou. Po€as tréningu nenoste volné
obleCenie. Pred zaCatim tréningu odloZte v3etky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby
VVam pocas cvicenia neprekazali.

PoSkodené diely mbZzu ohrozit” VaSu bezpeCnost a ovplyvnit' Zivotnost' zariadenia.
Opotrebované a poSkodené diely okamZzite vymente, alebo zariadenie prestarite
pouZivat'.

Pravidelne kontrolujte vietky matice a skrutky, ¢i su dotiahnuté.

Akékol'vek montéZz/demontaz zariadenia musi byt vykonand starostlivo.

DrZte ruky a nohy od pohyblivych Casti.

Budte opatrny pri nastupovani a vystupovani, a pridrZiavajte sa madiel. Najskor stlacte
jeden pedal do najnizSej pozicie a stipnite na neho jednou nohou. Druhou nohou
prekroCte hlavny rdm a postavte sa na druhy pedal. PoCas cviCenia sa vZdy pridrZujte
madiel. Pri vystupovani, zoSliapnite jeden pedal do najniz3ej polohy, dajte dole najskér
nohu z vysSie poloZeného pedala.

OtoCenim zataZového kolieska do strany (-) zniZujete zéataz, otoCenim zataZzoveho
kolieska do strany (+) zvySujete zataz.

Hmotnost” 46 kg.

Celkoveé rozmery (d x § x v): 137 x 61 x 159 cm.



Sériové Cislo a vystrazné etikety

Specifikacia produktu
(na spodnej strane)

Sériové ¢islo

[1i]

POZOR!

Pri nedodrZani
bezpecnostnych opatreni
pocas pouzivania hrozi
riziko poranenia alebo
smrti.

DrZte deti a zvierati dalej
od zariadenia.

Precitajte si a riad'te sa
vdetkymi pokynmi v tomto
manuali.

Zobrazena srdcovéa
frekvencia je len orientatna
a nemala by byt
povazovana za lekarsky
Gdaj.

Nevhodné pre osoby mladSie
ako 14 rokov.

Len na doméce pouZitie.



Pred montazou

Zvol'te miesto, kde chcete zmontovat' a pouZivat' toto zariadenie. Kvéli bezpecnému
pouZivaniu zvolte tvrdy, rovny povrch. Pri montaZi si okolo seba nechajte volny priestor
minimalne 1,83m x 2,6m.

Z&kladné montézne tipy
Pri montéZi sa riadte tymito zakladnymi pokynmi:

1. Pred montaZou si preCitajte bezpe€nostné upozornenie.

2. Zhromazdite si v3etky diely potrebné na montéaz.

3. ZapouZitia sprdvneho naradia utiahnite skrutky a matice oto¢enim v smere
hodinovych ruciciek a povolte otoCenim v protismere hodinovych ruciciek.

4. Pri montazi dvoch dielov opatrne nadvihnite zariadenie a pozrite sa cez otvory
skrutiek, aby ste spravne vloZili skrutku do otvoru.

5. Pri montaZzi mézu byt potrebné 2 osoby.

2586 cm ( 1018" )
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Vyska zariadenia 1588 cm (62.57) l




Zoznam dielov

P.C. | KS | Nazov P.C. | KS | Nazov
1 1 | Pocitac 12 1 | Pravé rameno pedalu
2 1 | TyC pocitata 13 1 | Prava noha
3 1 | Ram 14 1 | Vodiace kolaje
4 | 1 |Drziak nafrasu 15 | 4 | Vyrovnavacia

podlozka

5 1 | Pravé horné rameno 16 1 | Lavanoha
6 1 | Pravé spodné rameno 17 1 | Lava podloZka
7 1 | Lavy kryt riadidiel 18 1 | Lave rameno pedalu
8 1 | Pravy kryt riadidiel 19 1 | Lavé horné rameno
9 1 | Otocny kryt 20 1 | Lavé spodné rameno
10 2 | VloZka do pedélu 21 1 | Adaptér
11 1 | Prava podloZka 22 1 | Silikbnové mazivo




Kovové diely
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P.C. | KS | Nazov P.C. | KS | Nazov
A 9 Skrutka so Sesthrannou I 9 Rozpera — rameno
hlavou M8x70 kl'uky
Skrutka so Sesthrannou o
B 2 hlavou M8x55 J 2 | Rozpera - riadidla
Uzamykacia podlozka Krizova skrutka
C 18 M8 y P K | 10 | spolgulatou hlavou
M6x10
D 8 Zakrivena podloZka L 9 Skrutka s vnatornym
M8 zavitom
, . Skrutka so Sesthrannou
E 2 | Plocha podlozka M8 M 4 hlavou M6x12
Skrutka so Sesthrannou ,
F 14 hlavou M8x20 N 4 | Nosné skrutka
G | 8 | Siroka podlozka M8 O | 2 | Krizova skrutka M4x10
H 6 | VInita podloZka P 2 | KriZzova skrutka M5x14

Pozndmka: Niektoré kovové diely sliZia ako ndhradné diely. Po dokon¢eni montaZze Vam

moéZu zvysit’ niektore diely.

Potrebné naradie
- stcast'ou balenia







Krok 2
Pripojenie kéblov a pripevnenie tyCe pocitaca k ramu
Poznamka: Nezaseknite kable pocitaca.




Krok 3
Pripevnenie ndh k rdmu
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Krok 4
Pripevnenie otoCnej ty€e ramena a spodnych ramien k rdmu
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Krok 5

Pripevnenie pedalov k ramu
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Krok 6

Pripevnenie hornych ramien (rukovati) k ramu

A Pred zaCiatkom cvicenia sa uistite, Ze su rukovéte dobre pripevnené.
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Krok 7

Pripevnenie otocnych krytov a krytov rukovéti k rAmu
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Krok 8

Pripevnenie drziaka na fl'aSu k ramu
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Krok 9
Vyberte skrutky z pocitaca
Poznadmka: Neohybajte kable.
Skrutky s namontované vopred a nezahffiaju sa do zoznamu dielov.

Krok 10

Pripojenie kéblov a pripevnenie pocitaa k ramu

Poznadmka: Zarovnajte koncovky konektorov a uistite sa, Ze konektory do seba zapadnu
a uzamknu sa. Neohybajte kabel pocitaca.




Krok 11
Pripojenie adaptéru k ramu

A Pripojte toto zariadenie len k riadne uzemnenej zasuvke.

Krok 12
Zaverecna kontrola
Skontrolujte zariadenie a uistite sa, Ze su vSetky skrutky riadne dotiahnuté 22

a vSetky diely sprdvne primontovane. é/

Poznamka: Na handricku naneste silikbnové mazivo a roztrite ho na posuvné
kolaje, aby ste predisli hlucnym zvukom valceka.

Mazivo nie je uréené na konzumaciu. Drzte na bezpeCnom mieste mimo dosahu
deti.

TMee

Nezabudnite si opisat’ sériové Cislo a stiahnite si aplikaciu ,,Schwinn Tool-box ™, aby ste

vzdy mali aktualnu verziu softveru pocitaca.
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Presunutie elipticalu

Eliptical m6Ze premiestnit’ 1 alebo viac 0s6b v zavislosti na ich telesnej kondicii. Uistite sa,
Ze vy aj ostatni ste v dostatocnej kondicii na presun zariadenia.

1. Odpojte elektricky kabel.

2. Chyt'te prepravnu rukovat a opatrne nadvihnite zariadenie na prepravné kolieska.
3. ZatlacCte zariadenie na poZzadované miesto.

4. Opatrne zariadenie poloZte.

Poznamka: Pri prestvani elipticalu budte opatrni. Prudkeé pohyby mézu ovplyvnit’ fungovanie
pocitaca.
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Vyrovnanie elipticalu

V pripade nerovného povrchu alebo ak st vodiace kol'aje mierne nad zemou, je potrebné
zariadenie vyrovnat.

1. Dajte zariadenie na miesto, na ktorom chcete cvicit’,

2. Opatrne sa postavte na zadnu Cast’ kol'aji na 20 sekund.

3. Zidte dole zo zariadenia.

4. Uvolnite uzamykacie matice a nastavte vyrovnavacie podlozky, kym sa vsetky
nedotykaju zeme.
Pri vyrovnavani dajte pozor, aby ste vyrovnavacie podlozky neuvolnili az prilis.
Hrozi riziko Urazu alebo poskodenia zariadenia.

5. Pokracujte vo vyrovnavani, az kym nie je zariadenie rovno. Utiahnite uzamykacie
matice.

Pred zaCiatkom cviCenia sa uistite, Ze je eliptical vyrovnany a stabilny.
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A Pocita I Transportna kl'uka
B Podstavec J Valec
C Vrchné rukovéte K | Vodiace kolaje
D Kontaktné senzory meraca pulzu L Transportné kolieska
E Pevné rukovite M Elektrické napajanie
F Drziak na fl'asu N Plne zakryty zotrvacnik
. Bluetooth prijimac srdcovej
€ Pedale e frekvencie (nie je zobrazeny)
A y Bluetooth pripojenie (nie je
H Vyrovnavacie podlozky P zobrazené)

V3etky hodnoty namerané alebo vypocitané pocitacom su len orientacné.
Namerana srdcova frekvencia je len orientana. Prehnané cvicenie moze viest’
k vaZznemu zraneniu alebo smrti. Ak sa necitite dobre, ihned’ prestarite cvicit..
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Pocitac

Pocita¢ Vam poskytuje dolezité informéacie o cviceni a umozniuje Vam ovladat’ Groven odporu
pocas cvitenia. Sucastou pocitaca st dotykové tlacidla pre lepSiu orientaciu v cvi¢ebnych
programoch.

Pozndmka: Prispdsobené volby na pocitali sa po vypnuti neuloZia do pamaéti.

@

Tlacidlo Bluetooth

pripojenia \

Funkcie tlacidiel

= DISPLAY - umoZznuje uzivatelovi nastavit’ mernd jednotku a iné hodnoty
zobrazované pocas cvicenia
= BLUETOOTH pripojenie — Odpojte vSetky predchadzajuce zariadenia a kratkym
stlaCenim tlaCidla vyhl'adajte Bluetooth pripojenie hrudného pasu, alebo stlacenim
tlacidla po dobu 3 sekind vyhladajte iné zariadenie s podporou Bluetooth. Pocita¢
bude aktivne hl'adat’ 90 sekdnd.
= PROGRAMY: MANUAL - Volba rychleho Startu cvi¢ebného programu
INTERVAL - Volba HIIT programu (vysoka intenzita, intervalovy
tréning)
CHALLENGE - Vol'ba jedného z programov vyzvy
= START - Spustenie programu cvicenia, potvrdenie vyberu alebo pokrafovanie
v pozastavenom cviceni
= PAUSE/STOP - pozastavi cvicenie, Uplne zastavi prerusené cvicenie
= ZvySenie odporu A — zvysuje Groven odporu pocas cvicenia
= ZniZenie odporu ¥ — zniZuje Groven odporu pocas cvicenia
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orogram w=================
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DISTANCE TIME CALORIES

BH.BE™ BH:BE™ BHEB

Zobrazenie programu

Zobrazuje informacie pre uZivatel'a a ndzov zvoleného programu. Kazdy stipec programu
predstavuje jeden Gsek cvicenia. Cim vy3$i je stipec, tym vy3sia je Grovefi odporu. Blikajuci
stlpec zobrazuje aktualny Usek cvicenia.

Ikona Bluetooth pripojenia — zobrazuje sa v pripade sparovania pocitaca
s aplikaciou.

Ikona srdcovej frekvencie — zobrazuje sa v pripade zachytenia signalu
srdcovej frekvencie z kontaktnych senzorov alebo hrudného pasu '
s Bluetooth pripojenim.

Ikona pripojenia hrudného pasu — zobrazuje sa v pripade sparovania Q
pocitaCa s Bluetooth pripojenim hrudného pasu.

HR (srdcova frekvencia)

Zobrazuje Gdery za minutu (BPM) prijimané zo snimaca srdcovej frekvencie. Pri ziskani
signalu srdcovej frekvencie za€ne tato ikona blikat'.

Pred zaCiatkom cvicenia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,
nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned prestarite cvicit’. Pred
opatovnym pouzitim rotopedu kontaktujte VVasho lekara. Zobrazenie hodnoty
srdcovej frekvencie je len orientacné.

Rychlost’

Zobrazuje rychlost v kilometroch za hodinu (km/h), milach za hodinu (mph) alebo pocet
otaCok za minatu (RPM).

22



Vzdialenost’
Zobrazuje prejdenu vzdialenost’ (km alebo mile) pocas cvicenia.

Poznamka: Pre zmenu metrického systému (km — mile) stlacte tlaCidlo DISPLAY (pozri Cast’
»,Nastavenie hodndt cviCenia®).

Cas
Zobrazuje celkovy €as cvicenia.
Kalorie

Zobrazuje odhadovany pocet spalenych kalorii pocas cvicenia.
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Bluetooth pripojenie s Fitness aplikéciou ,,Schwinn Toolbox ™

Toto zariadenie je vybavené bluetooth pripojenim a na podporovanych zariadeniach sa dokaze
bezdrétovo zosynchronizovat's fitness aplikaciou ,,Schwinn Toolbox™<. Akonahle je
aplikacia nainstalovand, bude Vas informovat’ o dostupnych aktualizaciach pre Vase
zariadenie.

1. Stiahnite si aplikaciu ,,Schwinn Toolbox™*. Aplikacia je dostupna na App Store
a Google Play.
Poznamka: Uplny zoznam podporovanych zariadeni najdete v popise aplikacie na
App Store a Google Play.

2. Nainstalujte aplikaciu.

Pri upozorneni o dostupnej aktualizacii sa riadte pokynmi aplikécie. PoloZte zariadenie, na
ktorom beZi aplikécia, na podstavec. Aplikécia aktualizuje softvér zariadenia na najnovsiu
verziu. Neodpéjajte zariadenie, kym nie je aktualizacia dokoncena. Po skonceni aktualizacie
sa na displeji zobrazi Uvodna obrazovka.

Cvicenie s inymi aplikaciami

Toto zariadenie ma zabudované Bluetooth pripojenie, ktoré mu umoZiuje pracovat’
s mnozstvom digitalnych partnerov. Pre aktualny zoznam podporovanych partnerov navstivte
stranku www.nautilus.com/partners.

Hrudny pés s Bluetooth pripojenim (nie je sucastou balenia)

VaSe zariadenie dokéZe prijat’ Bluetooth signal z hrudného pésu. Po pripojeni sa na displeji
zobrazi ikona pripojenia hrudného pésu.

Ak mate implantovany kardiostimulator alebo iné elektronické zariadenie,
A poradte sa so svojim lekarom pred pouZitim hrudného péasu alebo iného
telemetrického monitora srdcovej frekvencie.

1. Nasadte si hrudny pas a aktivujte ho.

2. Stlacte BLUETOOTH tlaCidlo. Pocita€ zane vyhl'adavat’ aktivne zariadenia v dosahu.
Na displeji bude pocas vyhl'adavania blikat’ ikona hrudného pasu.
Poznamka: VSetky predchadzajice hrudné pasy budd odpojené. Ak sa vSak
nachadzaju v dosahu vyhladavania, méze ich pocita€ vyhladat  a nebude tak mozné
pripojit Vas hrudny pés.

3. Po pripojeni prestane ikona hrudného péasu blikat. MéZete zaCat’ cviCit'.

Na konci cvicenia stlacte tlaidlo BLUETOOTH pre odpojenie hrudného pasu.
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Kontaktné senzory

Kontaktné senzory posielaja signal srdcovej frekvencie do pocitaca. Nachadzaju sa

v nerezovej Casti riadidiel. Pevne uchopte rukami riadidla v mieste so senzormi. Uistite sa, Ze
sa ruky dotykaju ako vrchnej, tak spodnej asti senzorov. Drzte sa pevne, nie v3ak prisilno
alebo prili$ slabo. Pre ziskanie signalu sa musia dotykat’ senzorov obe ruky. Akonéhle pocita¢
zachyti stabilné hodnoty srdcovej frekvencie, zobrazia sa na displeji.

Ked pocita€ ziska pociatocnd hodnotu Vasej srdcovej frekvencie, drzte ruky na mieste po
dobu 10 - 15 sekund. Pocita¢ teraz vyhodnoti srdcovu frekvenciu. Senzory sa pri ziskavani
udajov o srdcovej frekvencii ovplyvnené viacerymi faktormi:

= Pohyb svalov v hornej Casti tela (vratane ruk) vytvara elektricky signél, ktory méze
rusit’ prijem signalu srdcovej frekvencie. Maly pohyb ruk pocas merania mdZe tiez
naruSit’ prijem signalu.

» Mozole alebo krém na ruky m6Zu vytvorit izolacna vrstvu, ktora zniZuje silu signalu.

» EKG signdly niektorych Fudi nie si dostatoCne silné, aby ich senzory zaznamenali.

= Blizkost inych elektronickych zariadeni méze tiez rusit’ prijem signalu.

Ak bude Vasa srdcové frekvencia po vyhodnoteni nevypocitatel'na, utrite si ruky a senzory
a skuste to znova.

Vypocty srdcovej frekvencie

VaSa maximalna srdcova frekvencia sa postupne zniZzuje z 220 uderov za minutu (BPM)

v detstve na priblizne 160 BPM vo veku 60 rokov. Tento pokles byva vacSinou linearny a to
0 1 BPM kazdy rok. Nie su udaje o tom, Ze by cviCenie ovplyviiovalo pokles BPM. Dve
osoby v rovnakom veku mézu mat’ odliSny maximalny pocet Gderov za mindtu. Tato hodnotu
je lepSie povazovat’ za test stresovej zat'aze ako vzorec pocitany podla veku.

Vasu srdcovu frekvenciu v pokoji ovplyviiuje vytrvalostny tréning. Bezne méa dospely ¢lovek
hodnotu srdcovej frekvencie priblizne 72 BPM, zatial’ ¢o trénovani beZci mézu mat” hodnotu
BPM aj 40 a menej.

Tabul'ka srdcovej frekvencie odhaduje Vasu ucinnu zénu pre spalovanie tukov a zlep3enie
kardiovaskularneho systému. LiSit' sa mézu aj fyzické podmienky, preto VaSa skutocna
hodnota BPM m6Ze byt o niekol'ko Uderov vysSia alebo niZsia, nez je zobrazené na displeji.

NajefektivnejSi sposob ako spalovat tuk pocas cvicenia, je zacat’ pomalSie a postupne
pridavat’, kym sa hodnota Vasej srdcovej frekvencie nepribliZi k 50 — 70% z maximalnej
hodnoty. UdrZujte toto tempo pocas dalSich 20 minut tak, aby VVasa srdcova frekvencia bola
po cely ¢as v cielovej zéne. Cim dlh3ie zotrvate vo Vasej cielovej zone, tym viac tuku spalite.

NiZSie zobrazeny graf zobrazuje beZne odporicanu cielovi zonu BPM podla veku. Ako sme
uz uviedli, Vasa skuto¢né srdcova frekvencia moze byt o nieCo vysSia alebo nizsia. Ak chcete
vediet’ VaSu osobnu cielovu zonu BPM, kontaktujte svojho lekéara.
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Poznamka: Rovnako ako pri vietkych fitness cviceniach a Zivotospravach, pouzite svoj

zdravy Usudok, ked sa rozhodnete zvysit' ¢as cvicenia alebo intenzitu.

Ciel'ova zona srdcovej frekvencie pre spalovanie tukov
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Oblecenie

Obujte si Sportova obuv s gumenou podrazkou. Na cvicenie budete potrebovat’ vhodny odev,
ktory Vam umozni vol'ne sa hybat’.

Ako Casto by ste mali cviCit

A

Pred zaCiatkom cvicenia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,
nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned prestarite cvicit’. Pred
opatovnym pouZzitim rotopedu kontaktujte VVasho lekara. Zobrazenie

hodnoty srdcovej frekvencie je len orientacné.

3x tyZzdenne po 30 mindt.
Naplanujte si cvicenia dopredu a snazte sa dodrZiavat’ tento plan.

NastUpenie a vystupenie z elipticalu

Pri nastupovani a vystupovani z elipticalu bud'te opatrni. Majte na pamati, Ze
rukovate a pedale su prepojené a ked' sa jedna Cast’ pohne, si¢asne sa pohne aj
druha. Pre vlastnu bezpecnost’ drzte zariadenie len za pevné rukovéte.

Nastupenie na eliptical:

1.
2.
3.

Otécajte pedalmi az kym ten bliZSie k Vam nebude na najniz3ej pozicii.

Chyt'te pevné rukovate pod pocitatom.

DrZiac rovnovahu nastlpte na spodny pedal a poloZte druhé chodidlo na protilahly
pedal.

Vystupenie z elipticalu:

1.

w

Otocte pedalom, z ktorého idete zostUpit', na najvysSiu poziciu a Uplne zastavte
zariadenie.

Poznamka: Toto zariadenie nie je vybavené vol'nobehom. Rychlost pedalov je
potrebné znizit’ manualne.

Chyt'te pevné rukovate pod pocitatom a drzte rovnovahu.

S vahou prenesenou na spodné chodidlo, prehodte druh( nohu cez zariadenie na zem.
Zostupte zo zariadenia a pustite pevné rukovate.
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Zapnutie/Pohotovostny rezim

PocitaC sa zapne po zapojeni el. kabla do siete, pri stlaCeni vypinaca, pri stlaceni
ktoréhokol'vek tlacidla alebo ked ziska signal zo senzorov pohybu pedalov.

Automatické vypnutie (Usporny rezim)

Pocitac sa automaticky vypne, ak neprijme Ziadny signal po dobu min. 5 minut. Pre spustenie
pocitaca stlacte I'ubovolné tla€idlo. Ak je rotoped v ukdzkovom rezime, stlaCte naraz
PAUSE/END atlacidlo <« po dobu 3 sekind.

Poznamka: Na pocitaci sa nenachadza tlacidlo ON/OFF.

Rychly Start (manuélny) program

Tento program VAm umozZzfiuje okamzZite spustit’ cviCenie bez
nutnosti zadavania nejakych Gdajov.

Pocas cvicenia v manualnom programe predstavuje kazdy sz=zzs=s==zszs===E
P . . " - . SSSESEsSsEsssssss

stlpec 1 minatu. Ak trva cviCenie dlhSie ako 18 minut, aktivny

stipec zostane na obrazovke Uplne vpravo a predchadzajice stipce budd z obrazovky miznGt'.

1. Nastupte si na eliptical.

2. Stlacte tlaidlo MANUAL pre spustenie manualneho programu.

3. Stlacte START pre spustenie cvicenia.
Pre zmenu Urovne odporu pouzite tlacidla A /v . Stcasny aj budice intervaly sa
nastavia na novu Grovefi. Prednastavena je troven €. 4. Cas sa zatne pripocitavat’ od
00:00.
Poznédmka: Ak cvicite v manualnom programe dlh3ie ako 99 minat 59 sekdnd, ¢as sa
automaticky prepne do hodin a minut.

4. Po skonceni cviCenia prestarite pedalovat’ a stlate PAUSE/STOP pre pozastavenie
cvicenia. Opatovnym stlaCenim tlaCidla cviCenie zastavite Uplne.

Intervalovy program

Pocas intervalového programu sa striedaju intervalové Useky: 30-sekundova faza cvicenia
a 90-sekundova faza odpocinku.

Poznamka: Kazdé faza odpocinku bude zobrazen4 ako 2 stipce na displeji.

Prednastaveny a minimalny ¢as cvicenia pre intervalovy tréning je 12 minat. Dizku cvicenia
mbZete v 12min intervaloch zvysit’ aZz na maximalny ¢as 96 minat. Pocas cviCenia sa hodnoty
na displeji aktualizuju kazdych 12 minat.
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Programy vyzvy

Tieto programy automatizuji rézne drovne odporu a cvicenia. Je moZné nastavit’ ciel

cvicenia.

Rolling Hills

Pyramids
-ﬂ!a-éiﬁaégz

Stream Crossing

ssffihenetifils

Uphill Finish

Ride in the Park

eseeofEEEiic.. 252

Fike's Peak

Summit Pass

R
.

sssSs3ss3ss
Cross Training

gz 3z 55 ==
alEealEaalEEaanEkEaa
EEEEEEEEEEEEEEEREER
A .

Mount Hood
. S8z _
ank EEERonlas
anEElanEEE R R
EEZEEEITEITEETITEET
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Programy Heart Rate Control (HRC)

HRC programy Vam umoziiuju nastavit’ cielovu srdcovi frekvenciu pre VaSe cvicenie.
Program cez kontaktné senzory v riadidlach alebo hrudnom péase monitoruje Vasu srdcovu
frekvenciu v uderoch za minatu (BPM) a prispdsobuje cvicenie tak, aby ste stéale zotrvali
v cielovej zone.

Pred zaCiatkom cviCenia kontaktuje VVasho lekdra. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,
nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned’ prestante cvicit. Pred opatovnym
pouZzitim rotopedu kontaktujte Vasho lekdra. Zobrazenie hodnoty  srdcovej
frekvencie je len orientacné.

Na pocitaCi si mdzete zvolit’ Program vyzvy a typ ciel'a pre VaSe cvicenie (vzdialenost, Cas
alebo spalené kaldrie) a nastavit’ ciel'ovy €as cvicenia.

1. Nastupte na eliptical.

2. Stlacte tlaCidlo CHALLENGE a zvolte poZadovany program.

3. Pomocou tlaCidiel a /v nastavte cielovi hodnotu. Stlacte a podrZte jedno z tlaCidiel
pre rychlejSie prepinanie hodnoty. Prednastaveny ¢as cvicenia je 30 mindt a celkovy
rozsah je 1 — 99 min0t.

Poznédmka: Pre rapidne prepnutie ¢asu cviCenia stlacte a podrZte jedno z tlaCidiel
AlV.

4. Stlacte tlaCidlo START a zacnite cvicenie s nastavenym cielom. Cielova hodnota sa

bude pocas cviCenia pripocCitavat'.

Nastavenie hodno6t cvicenia

Stlacte tlaCidlo DISPLAY a zvol'te poZadovanu konfiguréciu displeja pocas VVasho cvicenia.
Zvolené hodnoty sa budud cyklicky zobrazovat' az do konca cvicenia.

a) Rychlost (SPEED) — MPH/RPM  (prednastavené)

b) Rychlost’ (SPEED) - iba MPH

c) lIba RPM (mile)

d) Rychlost’ (SPEED) — km/h / RPM

e) Rychlost’ (SPEED) - iba km/h

f) Iba RPM (kilometre)
Poznamka: Ak poZadovand moznost’ nie je prednastavenda, bude potrebné ju po
kaZzdom zapnuti nastavit’ znovu.

A Zmena Urovne odporu

Pomocou tlaCidiel A/ v pre nastavenie odporu mozete kedykol'vek pocas cvicenia zmenit
aroven odporu. Pre ndhlu zmenu urovne odporu pouZite jedno z rychlych tlaCidiel.
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Pozastavenie alebo zastavenie

1. Prestarite pedalovat’ a stlacte PAUSE/STOP pre pozastavenie cvicenia.
2. Pre pokraCovanie v cviceni stlacte START alebo zacnite pedalovat.
Pre zastavenie cvicenia stlate PAUSE/STOP. PocitaC sa prepne do okna
s vysledkami.

Vypnutie zvuku

Na pocitaCi je moznost vypnut zvuk. Stlacte a podrzte tlaCidlo PAUSE/STOP po dobu 5
sekund. PocitaC potvrdi vypnutie zvuku troma pipnutiami.

Poznamka: Po kazdom vypnuti sa nastavenia pocitaca vyresetuju.
Okno s vysledkami

Po skonceni cviCenia sa na 5 minat zobrazi okno s vyslednymi hodnotami (vzdialenost’, ¢as
a spalené kaldrie). Pocita¢ bude kazdé 3 sekundy prepinat’ medzi ostatnymi hodnotami:

a) Priemernd rychlost’ a priemerna hodnota srdcovej frekvencie v BPM

b) Priemerny pocCet ota€ok za minutu v RPM a priemerna hodnota srdcovej frekvencie
v BPM
Poznédmka: Ak pocas cvicenia nebola zaznamenané srdcové frekvencia, hodnota
nebude zobrazena.
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Udrzba

Pred akoukol'vek opravou si pozorne precitajte navod na udrzbu. Pre vybrané kroky je
potrebna asistencia druhej osoby.

Je potrebné eliptical pravidelne kontrolovat’ kvéli pripadnému poSkodeniu
a nutnej oprave. UZivatel’ je povinny vykonavat’ zakladnu udrzbu.
Opotrebované alebo poSkodené diely musia byt opravené a vymenené. Na
opravu mdzu byt pouZzité len nahradné diely dodané vyrobcom.

Ak vystrazné etikety uz nie su dobre viditel'né, kontaktujte svojho predajcu, aby Vam
dodal nové.

i DANGER Aby ste zniZili riziko zasahu elektrickym pradom, vZdy odpojte
eliptical z elektrickej siete min. 5 minat pred Cistenim, adrZbou Ci
opravou.

Denne: Pred kazdym pouZitim skontrolujte zariadenie kvoli uvol'nenym,
zlomenym, pokazenym alebo opotrebovanym Castiam. Ak nejaké
najdete, nepouzivajte zariadenie. Opravte alebo vymerite v3etky Casti uz
pri prvom ndznaku opotrebenia. Po kazdom pouZiti utrite eliptical aj
pocita€ vihkou handri¢kou.

Poznédmka: Vyhnite sa nadmernej vlhkosti na pocitaci.

TIP: Ak je to potrebné, pouZite jemné mydlo alebo Cistiaci prostriedok
na riad a pomocou makkej handricky utrite pocitac. NepouZivajte
prostriedky na baze petroleja, automobilové Cistice alebo akykol'vek
produkt obsahujdci amoniak. Necistite pocita¢ na priamom slne¢nom
svetle alebo pri vysokej teplote. Dbajte na to, aby sa na pocitaci
nezdrziavala vlhkost'.

TyZdenne: Ocistite zariadenie od prachu a Spiny. Ak je to potrebné, aplikujte vel'mi
malu vrstvu silikdnového maziva.
Silikbnové mazivo nie je urcené na konzumaciu. UdrZujte
A z dosahu deti. Skladujte na bezpe¢nom mieste.
Poznédmka: NepouZivajte produkty na baze petroleja.

Mesacne Skontrolujte pedale a kl'uky a v pripade potreby ich utiahnite. Uistite sa,
alebo po 20h: Ze st vSetky skrutky pevne dotiahnute.
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Schematicky vykres
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Zoznam dielov

Pravé spodna

A | PocitaC N | Lavy predny kryt AA rukovat
B | TyC poCitaCa O | Pravy predny kryt BB | Pravy pedal
Kébel pocitaca - . - . .
C vrchny P | Vodiace kolaje CC | Senzor rychlosti
D | Zadny kryt Q | Transportné kolieska | DD | Posilfiovaci motor
. Vyrovnavacie ,
E | Pravy kryt R podlozky EE | Zostava bfzd
Kébel pocitaca - . .
F spodny S | Valec FF | Privod energie
G | Ram T | Pravd noha GG | Zotrvacnik
H | Lavy kryt U | Pravé rameno klI'uky | HH | Napinac
[ Lavé rameno kl'uky V | Pravy kryt riadidiel Il | Hnaci pas
i S e Magneticky senzor
J Lavé noha W | Lavy kryt riadidiel JJ rychlosti
K | Lava horna rukovat X | Otocny kryt KK | Hnacia kladka
i . e " . Silikbnové mazivo
L | Lavaspodnarukovat | Y | Drziak na fl'asu LL (nie je zobrazené)
M | Lavy pedal Z | Prava horna rukovat
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RieSenie problémov

Problém

MozZna pricina

RieSenie

Displej —
nesvieti/CiastoCne
svieti/nechce sa zapnat’

Skontrolujte elektrickd
zasuvku v stene

Uistite sa, Ze je zariadenie
pripojené k funkénej zasuvke

Skontrolujte pripojenie na
prednej strane zariadenia

Pripojenie by malo byt pevné

a nepoSkodené. Vymerite napajaci
kabel alebo pripojenie na
zariadeni, ak je jedno z toho
poskodené.

Skontrolujte vypinac

Zapnite vypinac.

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymeiite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCend nahor a zacvaknit’ na
Svoje miesto.

Skontrolujte displej, Ci nie
je poSkodeny

Pozrite sa, Ci je displej viditel'ne
prasknuty alebo inak poskodeny.
V pripade poSkodenia vymeiite
pocitac.

Displej pocitata

Ak sa displej rozsvieti len
CiastoCne a vSetky pripojenia su
v poriadku, vymeiite pocitac.

Ak ani jedno z vysSie uvedenych
rieSeni nepomohlo, kontaktujte
svojho predajcu.

Zariadenie pracuje, ale
nezobrazuju sa Udaje
o srdcovej frekvencii
(SF) z dotykovych
senzorov

Pripojenie kabla SF na
pocitaci

Uistite sa, Ze je kabel pevne
pripojeny k pocitacu

Senzor v rukovati

Uistite sa, Ze méate ruky
umiestnené v strede senzorov SF.
Rukami nesmiete hybat a treba
pouZzit’ primerany tlak na oboch
stranach.

Suché alebo mozol'naté
ruky

Senzory mézu mat’ problém Citat’
SF, ak méte suché alebo
mozol'naté ruky. Pomdct’ Vam
mbZe vodivy elektrodovy kréem
(krém na SF). Dostupny je na
internete, v lekérni alebo vacsom
obchode s fitness potrebami.

Riadidla

Ak testy neodhalia ziadne dalSie
problémy, vymeiite riadidla.

Zariadenie pracuje, ale
nezobrazuje sa Bluetooth
signal srdcovej
frekvencie

Hrudny pés (volitel'né)

Uistite sa, Ze je hrudny pas
umiestneny priamo na koZi
a kontaktné miesta s navihené.

Batéria v hrudnom pése

Ak mé pés vymenitel'nl batériu,
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vymefite ju za nova.

Rusenie

Pokuste sa premiestnit’ dalej od
zdrojov rusenia (TV, mikrovinka,
atd.)

Vymeiite hrudny pas

AK je rusenie odstranené a SF sa
stale nezobrazuje, vymerite hrudny
pés.

Vymerite pocital

Ak aj nadalej nefunguje signal SF,
vymefite pocitac.

Zariadenie pracuje, ale
Bluetooth signal srdcovej
frekvencie sa zobrazuje
nespravne

Je pripojeny
predchadzajuci uzivatel

PocitaC mdZe byt stéle pripojeny
k predchadzajucemu uzivatel'ovi.
Stlacte tlaCidlo BLUETOOTH pre
odpojenie/pripojenie Vasho
hrudného pasu.

Nezobrazuju sa Udaje

o rychlosti/RPM a na
displeji svieti chybové
hlasenie ,,Please Pedal“

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymerite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kébla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCena nahor a zacvaknut’ na
Svoje miesto.

Skontrolujte polohu
magnetu (vyZaduje
odstranenie krytu)

Magnety by mali byt na svojom
mieste na kladke.

Skontrolujte senzor
rychlosti (vyZaduje
odstranenie krytu)

Senzor rychlosti by mal byt
zarovnany s magnetmi a pripojeny
k datovému kablu. Ak je to
potrebné, nastavte senzor. AK je
senzor alebo napéjaci drot
poskodeny, vymeiite ho.

Nemeni sa Uroven odporu
(zariadenie sa zapne
a pracuje spravne)

Batérie (ak su stcastou)

Vymerite batérie a skontrolujte
sprévnost’ fungovania.

Skontrolujte pocitac.

Pozrite sa, Ci je pocitaC viditel'ne
prasknuty alebo inak poskodeny.
V pripade poSkodenia vymeiite
pocitac.

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymerite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kébla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCena nahor a zacvaknut’ na
svoje miesto.

Ak ani jedno z vysSie uvedenych
rieSeni nepomohlo, kontaktujte
svojho predajcu.
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Pocitac sa pocas
pouZivania vypne (prepne
do rezimu spanku)

Skontrolujte elektrickd
zasuvku v stene

Uistite sa, Ze je zariadenie
pripojené k funkénej zasuvke

Skontrolujte pripojenie na
prednej strane zariadenia

Pripojenie by malo byt pevné

a nepoSkodené. Vymerite napajaci
kabel alebo pripojenie na
zariadenti, ak je jedno z toho
poskodené.

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymerite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kébla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCena nahor a zacvaknut’ na
svoje miesto.

Restartujte zariadenie

Odpojte zariadenie z el. siete na 3
minuty. Znovu ho pripojte.

Skontrolujte polohu
magnetu (vyZaduje
odstranenie krytu)

Magnety by mali byt na svojom
mieste na kladke.

Skontrolujte senzor
rychlosti (vyZaduje
odstranenie krytu)

Senzor rychlosti by mal byt
zarovnany s magnetmi a pripojeny
k datovemu kéblu. Ak je to
potrebné, nastavte senzor. AK je
senzor alebo napéjaci drot
poskodeny, vymeiite ho.

Zariadenie sa trasie/Nie
je vyrovnané

Skontrolujte vyrovnavacie
podlozky

Nastavujte podlozky dovtedy,
kym nie je zariadenie vyrovnane.

Skontrolujte zem pod
zariadenim

Nastavenie vyrovnavacich
podlozZiek mbZe byt nedostaCujuce
na prili§ nerovnom povrchu.
Presunte zariadenie na rovnejsi
povrch.

Pedale su
uvol'nené/Tazko sa
pedaluje

Skontrolujte pripojenie
ramena kKl'uky

Pedal by mal byt pevne
pripevneny ku kluke. Uistite sa,
Ze spoj nema sprieceny zavit.

Skontrolujte pripojenie
ramena kl'uky k osi

Kluka by mala byt pevne
pripevnend k osi. Uistite sa, Ze sU
kluky pripevnené od seba v 180°
uhle.

Pocas pedélovania pocut’
klikanie

Skontrolujte pripojenie
pedalu ku kl'uke

Odstrante pedale. Uistite sa, Ze na
zavitoch nie je Spina a pedale
znovu nasadte.

Pocas prevadzky pocut’
»klopkanie*

Skontrolujte spojovacie
diely v spojoch medzi
spodnymi ramenami
riadidiel, pedalmi

a nohami

Uistite sa, Ze na vSetkych dieloch
nie su Ziadne necistoty.
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Pisklavy zvuk, ktory sa
objavi po par mindtach
cvicCenia a postupne sa

rapidne zhorsuje

Skrutka, ktora spaja
pohyblivé ramena s osou,
prechadza cez ty€ pocitaca

Mierne uvol'nite skrutku otocCnej
tyCe, az kym zvuk nezmizne. Ako
docCasnu opravu moZete pouZzit’
biele litiové mazivo. Kontaktujte
svojho predajcu.

Valec vizga na kolaji

Naneste silikdnové mazivo na
suchi handri¢ku a natrite vodiace
kolaje.
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Navod na cvicenie

Pouzivanim V&sho elipticalu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruja sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam poméze schudnut’.

1. Zahrievacie cviCenie

Tato faza poméaha rozpradit’ krv, aby telo zaCalo pracovat’ spravne. To tieZ zniZi riziko vzniku
kfCov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par natahovacich cvikov ako je uvedené niZsie.
Kazdy Usek by mal byt drzany po dobu 30 sekdnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streCingu - ak to boli, prestarite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

boéné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinat’ ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vaSe nohy ovel'a
ohybnejSie. Je vel'mi déleZité udrZiavat tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na Groven, ktora je ukazana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ najmenej 12 minat, najlepSie je zaCat od 15-20 mindt.

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 S
‘W vaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 | ——,
.......................... [ | UVOLNENIE
80
P vek
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvol'novacie cvicenia

Tieto cvienia umozni VaSmu kardiovaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to

Vv podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zataZe a tempa a pokracovat’ este 5
minGt. Dalej tieZ zopakuijte natahovacie cvicenia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom Casu mbzete vaSe tempo a zat'az zvySovat. Odporiucéame
cvicit’ 3 kréat do tyZdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolTiovacie cviCenia prebiehajd
rovnako, len na konci cvicenia si zvyste zataZ a kmitajte nohami rychlejSie ako normaine.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zékladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdie budete cvi€it, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked chcete zlepsit Vasu kondiciu.
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Rozcvicka

CvicCenia krku

Naklofite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly sklofite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie vo vaSom krku. Toto cvitenie
moZete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte l'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre paze
Natiahnite striedavo l'avl a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekolko krét.

Cvicenia pre vrchnu Cast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vaSu pravu alebo l'avi nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasSich stehien.
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to moZné opakujte toto cviCenie
2-krét pre kazdd nohu.

Vnutorna Cast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vaSe
nohy tak blizko ako je to moZné k vaSim slabinam. Teraz zatlacte vaSe kolena smerom
dole. Zostante v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklorite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vaSich palcov aZz pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostarite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravi nohu. PokrocCte vaSu l'avd nohu a vaSe
chodidlo poloZte na vasSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vaSe pravé
chodidlo s vaSim pravym ramenom. Zostante v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej Sl'achy

PoloZte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posurite vasu l'avi nohu
dozadu a skuste sa ju priloZit k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto natahovacie cviCenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostarite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekdnd.

41

G
S

T
1
A

+



