T 80 CLUB

CzZ

kéd: 8000

Navod k pouziti: Profesionalni béZecky pas Fassi T80



Vazeni zakaznici,

Jsme radi, ze jste se rozhodli pro bézecky pas Fassi T80. Pfed sestavenim bézeckého pasu si pozorné prectéte
navod k pouziti. Bézecky pas pouzivejte pouze tak, jak je popséno v tomto ndvodu k obsluze.

Vas tym DUVLAN

Zaruka

Prodejce poskytuje na tento produkt zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na Skody zptisobené nespravnou montazi, nespravnou udrzbou, mechanickym poskozenim,
opottebenim dill pfi bézném pouzivani, nevyhnutelnou udalosti, neodbornymi zasahy, nespravnou manipulaci
nebo nespravnym umisténim. V pfipade reklamace nas prosim kontaktujte.

Zaruéni doba zac¢ina bézet dnem prodeje (uschovejte si proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom vam co nejlépe pomohli s ptipadnymi problémy s vasim bézeckym pasem, poznamenejte si prosim
presny nazev produktu.

Pokyny pro manipulaci se zaFizenim po vyi‘azeni z provozu

Zatizeni Fassi je recyklovatelné. Prosime vas, abyste po skonceni jeho Zivotnosti odevzdali své zafizeni na
sbérné misto odpadu (nebo na urcené misto).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

E-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Instrukce

Tento navod k pouziti je uréen pouze pro informaci zakaznikd. Spole¢nost DUVLAN nepfebira Zzadnou
odpovédnost za chyby zpisobené prekladem nebo technickymi zménami produktu.



Dulezité bezpecnostni upozornéni

Abyste snizili riziko vazného zranéni, prectéte si pred pouZzitim vyrobku nasledujici bezpecnostni pokyny. Dozvite
se dilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a Gdrzbé zatizeni. Tento navod k obsluze uschovejte pro
pozdéjsi opravu, udrzbu nebo objednani nahradnich dila.

1. Toto zatizeni nesmi pouzivat osoba, jejiz té¢lesnd hmotnost je vyssi nez 180 kg.

2. Zatizeni je urceno pro trénink dospélych. Nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru v mistnosti se strojem.
3. Umistéte zafizeni na neklouzavy povrch. Pokud chceete chranit podlahu, umistéte pod zatizeni ochrannou
podlozku.

4. Zajistéte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt volna oblast 1 m.

5. Pouzivejte zafizeni uvnitf a chraite jej pfed vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni na krytou verandu a do
blizkosti vody.

6. Zatizeni je ureno pro domaci pouziti. Tfida pouziti a norma ucinnosti (EN 957-1/6 HB). Pro komer¢ni pouziti
zafizeni se na zafizeni nevztahuje zaruka, vyrobce na zatizeni nerudi.

7. Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

8. V ptipad¢ zdravotnich komplikaci a omezeni konzultujte sviij trénink se svym lékafem.

Rekne vam, které koleni je pro vés to pravé.

9. Nespravny trénink a preceniovani vasich schopnosti mize poskodit vase zdravi.

10. Pokud b€hem tréninku pocitujete nevolnost, bolest na hrudi nebo potize s dychanim, okamzit¢ ukoncete
trénink a navstivte 1ékare.

11. S tréninkem zahajujte az poté, co jste si jisti, ze je zafizeni spravné sloZzené a nastavené.12. Pfi sestavovani
zafizeni postupujte presné podle pokyni.

13. Pouzivejte pouze originalni dily Fassi (viz seznam).

14. Pevné utahnéte vSechny pohyblivé ¢asti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.

15. Nepouzivejte pfistroj naboso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné obleceni. Pied zahajenim
tréninku si odloZte vSechny Sperky. Upravte si vlasy spravné, aby vam béhem cviceni nepiekazely.

16. Poskozené ¢asti mohou ohrozit vasi bezpecnost a ovlivnit zivotnost zafizeni.

17. Pravidelné kontrolujte vSechny matice a Srouby, abyste se ujistili, Ze jsou utazené.

18. Jakéakoli montaz/demontaz zafizeni musi byt provedena opatrné.

19. UdrZzujte ruce a nohy v dostate¢né vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

20. Pii zvedani nebo piemistovani zafizeni bud’te velmi opatrni, aby nedoslo ke zranéni zad. Vzdy pouzivejte
spravné zvedaci techniky nebo v ptipadé potieby pozadejte o pomoc druhou osobu.

21. Hmotnost zatizeni: 132 kg.

22. Celkové rozméry zatizeni (D x S x V): 210 x 90 x 155 cm.
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BEZPECNOSTNI INSTRUKCE

1.

Pfed montazi nebo provozem zafizeni si peclive piectéte
cely ndvod.

Zatizeni pouzivejte pouze tak, jak je popsano v pokynech.
Pfed pouzitim zatizeni zkontrolujte, zda jsou vSechny
Srouby a vruty fadné utazeny.

Udrzujte ruce mimo dosah pohyblivych ¢asti.

Udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah zafizeni.
Nikdy nenechavejte déti samotné se spotiebicem.

Pted tréninkem zkontrolujte, zda jsou vSechny casti
zafizeni spravné sestaveny.

Zatizeni mize v jednu chvili pouZivat pouze jedna osoba.
Namontujte a provozujte zafizeni na pevném a rovném
povrchu. Vzdy ponechte volny priichod kolem zafizeni
jeden metr.

Nepouzivejte zafizeni v blizkosti vody nebo venku.

10. Zajistéte, aby se do zafizeni nikdy nedostala zadna

kapalina.

11. Udrzujte ostré pfedmeéty v dostatecné vzdalenosti od

zafizeni.

12. Nikdy nepouzivejte spotfebi¢, pokud nefunguje spravne.
13. NepokousSejte se opravit zafizeni sami, aniz byste se

nejprve poradili s nasim servisnim stfediskem.

14. Zatizeni je urceno pouze pro domaci pouziti a nesmi byt

pouzivano v komer¢nim sektoru. Pfistroj vyhovuje normé
EN 957-1/6 HB a neni vhodny pro terapeutické pouziti.

ZAKAZNICKY SERVIS: V piipadé rozbiti, poskozeni nebo

chybéjicich dilt kontaktujte naSe

servisni stiedisko pro

originalni ndhradni dily. Mezitim zafizeni nepouzivejte.

BEZPECNOSTNI POKYNY PRO SKOLENI

POZOR Pted zahajenim tréninku se porad’te se svym lékatem.
To je dilezité zejména pro uzivatele se stavajicimi zdravotnimi
potizemi.

1.
2.

Pted zahdjenim tréninku se dobte zahfiejte.

Vlozte bezpecnostni kli¢, druhy konec piipevnéte k
obleceni. Pokud potfebujete rychle zastavit motor,
jednoduse zatdhnéte za lanko bezpe¢nostniho klice tak,
aby vychazelo z konzoly; Pas se okamzité zastavi. Chcete-
li pokracovat v tréninku, vloZte bezpecnostni kli¢ zpét do
konzole.

Pokud je lano poskozené, kontaktujte prosim nase servisni
stiedisko.

Vyjméte bezpecnostni kli¢ a uloZte jej na bezpe¢ném
misté, kdyz zafizeni nepouzivate. = Uchovavejte
bezpeénostni kli¢ mimo dosah déti.

Pfi cviCeni vzdy noste vhodné obleceni, které se nemtize
zachytit do zafizeni. NepouZivejte zafizeni naboso, vzdy
noste tenisky. Nenoste rozvazané boty, se zavéSenymi
tkanickami nebo boty s kozenou podrazkou.

Udrzujte veskeré povésené obleceni a ru¢niky mimo dosah
bézeckého pasu. Pokud dojde k zaseknuti predmétu,
okamzité zatizeni vypnéte.

Pfi zahajeni nebo ukonceni tréninku bud'te opatrni.
Kdykoli je to mozné, pouzivejte madla. Drzte se zabradli

NAVOD

pfi provozu pii velmi nizkych rychlostech. Nevystupujte z
bézeckého pasu, pokud je v provozu.

Polozte ob& nohy na boéni kryty, spustte bézecky pas a
teprve kdyz bézecky pas bézi pomalou, ale stalou
rychlosti, $lapnéte na bézecky pés nejprve jednou nohou a
poté druhou.

9.  Nepokousejte se otacet, kdyz stojite na bézeckém pasu a
ten bézi. Vzdy drzte oblicej a ruce smétujici dopiedu.

10. Nikdy zafizeni nepouzivejte, kdyZ je na ném jina osoba.

11. Na bézeckém pasu se nehoupejte ani neskakejte.

12. Pokud se objevi nevolnost, zavraté, bolest nebo jiné
neobvyklé fyzické priznaky, okamzité pfestaiite cviit a
vyhledejte 1ékai'skou pomoc.

13. Osoby se zdravotnim postizenim mohou zafizeni
pouzivat pouze v pritomnosti kvalifikovaného personalu
nebo svého 1ékarte.

14. Déti by mély zafizeni pouZivat pouze v pfitomnosti
dospélé osoby.

15. 'V piipadé nevolnosti, bolesti na hrudi nebo jinych
abnormalnich pfiznakti okamzité prestante trénovat a
porad’te se s 1ékarem.

ELEKTRICKA BEZPECNOST

Toto zafizeni je urCeno pro napéti 220 V + 5%.
Nepouzivejte prodluzovaci kabely, pfipojte napajeci
kabel ptimo do elektrické zasuvky.

Diilezité: Neupravujte napajeci kabel dodany s bézeckym
pasem. Pokud jej nemiiZzete zapojit, pouzijte vhodnou
zasuvku instalovanou kvalifikovanym technikem.

Piepéti: Toto =zafizeni je vybaveno piepétovou
ochranou. V ptipadé piepéti se jednotka automaticky
vypne. Pokud se jednotka vypne, oto¢te hlavni vypinac
do polohy "vypnuto" a poté jej znovu zapnéte.

POKYNY K LIKVIDACI

Obalové materialy jsou recyklovatelné. Obal
zlikvidujte zpisobem Setrnym k zivotnimu
prostiedi.

Nevyhazujte elektricka  zafizeni do
domovniho odpadu. Podle evropské smérnice
2011/65/ES o odpadnich elektrickych a
elektronickych zatfizenich a jeji transpozici do

vnitrostatniho prava musi byt zlikvidovany

nasledujici polozky:

Pouzita elektrickd zafizeni musi byt shromazdovana
oddélené a recyklovana zplsobem Setrnym k Zivotnimu
prostiedi. Pokud produkty obsahuji baterie nebo dobijeci
baterie, které nejsou trvale nainstalovany, musi byt pied
likvidaci vyjmuty a zlikvidovany oddélené jako baterie.
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SEZNAM NAHRADNICH DiLU.

NAVOD

Seznam baleni

-

Cast # Popis MnoZstvi Cast # Popis MnoZstvi
Sroub M10+%16 (&. 62) 18 |Silikon0vy olej 1
IPloché podlozka ¢10,5 (¢. 58) 18 |Bezpeénostni kli¢ 1
|¢ $roub 4,2 x 16 mm . 3 14 [tmbusovy K¢ (56) 1

POZNAMKA:

1. Vyse popsané dily jsou vsechny dily, které potiebujete k sestaveni tohoto bézeckého pasu. Pred

zahajenim montaze zkontrolujte obal a ujistéte se, Ze nic nechybi.
2. V baleni najdete nastroje, které vam pomohou tento bézecky pas snadnéji sestavit.

KROK 1

1. Ptipojte kabely mezi zakladni ram a pravou svislou podpéru (46R).
2. Pomoci sroubu M10* 16 (62) a podlozky (58) ptipevnéte svislou podpéru (€. 46) k zakladnimu ramu.
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KROK 2

1. Ptipojte kabely mezi drzak a pravou svislou podpéru (46R).
2. Pomoci dodanych Sroubd M10*16 (62) a ploché podlozky (58) pfipevnéte drzak ke svislé podpéte.

KROK 3
1. Pfipojte kabely mezi displejem a palubni deskou
2. K ptipevnéni displeje k palubni desce pouzijte dodané Srouby M10*16 (62) a plochou podlozku (58).
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KROK 4

1. Pomoci dodanych Sroubl M4.2*16 (48) pevné piipevnéte svisly podpérny kryt (36L/R) ke svislé podpére.
2. Umistéte bezpecnostni kli¢ (¢erveny) do stfedu konzole. Nyni mizete zacit pouzivat bézecky

pas. (Poznamka: Bezpecnostni kli¢ musi byt umistén ve stiedu zluté oblasti, pak lze bézecky
pas normaln¢ spustit)znacka.

Poznamka: Pfed zapnutim napajeni se ujistéte, Ze jsou vSechny vySe uvedené kroky spravné

nainstalovany, a utahnéte v§echny Srouby,
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DISPLEJ DISPLEJE

1. FUNKCE ZOBRAZENI

1.1 okno "SPEED": zobrazeni aktualni rychlosti, rozsah rychlosti: 1--22,0
km/h, Pfi nastavovani uzivatelského programu je v téchto oknech
zobrazena hodnota rychlosti. Béhem testu télesného tuku zobrazte funkci
parametru.
1.2 Zobrazeni "TIME": zobrazeni doby cvi€eni, pozitivni ¢asovani od 0:00
do 99:59. Pfi nastavovani uzivatelského programu se v té€chto oknech
zobrazuje hodnota Casu.
Pii nastavovani testu télesného tuku se zobrazuji hodnoty nastaveni pro kazdy parametr.
13 "STRASNE." Zobrazeni vzdalenosti, poitani doptedu od 0,00-99,9
"HP1-HP2-HP3" se zobrazi pii nastavovani programu HRC
1.4  Okno "CAL": zobrazuje spalené kalorie od 0 do 999, Pii pouziti programi
nastavenych na pr se pfi nastavovani HRC programu zobrazuje "P01-P02---
P24-U01-U02-U03-FAT, v téchto oknech se zobrazuje hodnota véku
1.5 Okno "SKLON": Zobrazuje aktualni urovné sklonu, rozsah 0-22 urovni. Pfi
nastavovani programu se hodnota sklonu zobrazi v oknech sklonu.
1.6 Manualni zobrazeni pulsu "PULSE" od 50 do 200
Pii nastavovani HRC programu se v téchto oknech zobrazi hodnota pulsu.
1.7  Maticové okno:
1. V plné manualnim rezimu se zobrazi 400 metri dlouhé okruzni draha
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2. pfi nastavovani programu se zobrazi programové schéma rychlosti pfislusného programu; Po spusténi se v
cyklickém ptepinaci zobrazi schémata rychlosti a vysky tonu programu a bude blikat grafika rychlosti nebo
sklonu aktualniho segmentu pohybu.

3. Kdyz se bezpe&nostni zamek odpoji, zobrazi se: BEZPECNOSTN{ KLiC ODPOJEN

4. Béhem testu t&lesného tuku se zobrazi TEST TUKOVE HLADINY.

5. Kdyz nastavite pohlavi, zobrazi se nasledujici moznosti: POHLAVI

6. Pfi nastavovani véku se zobrazi: INPUT AGE

7. Pii nastavovani vysky se zobrazi: VYSKA VSTUPU

8. Pfi nastavovani hmotnosti se zobrazi: INPUT WEIGHT

9. Béhem testu t&lesného tuku se zobrazi: TEST TUKU, CEKEJTE PROSIM

2. FUNKCE TLACITEK

2.1 "START" pro spusténi zafizeni, "STOP" pro zastaveni bézeckého pasu.

2.2 RYCHLOST "+": tla¢itko rychlost +, v provoznim stavu se stisknutim pokazdé piida 0.1
km/h, stisknéte jej dlouze, rychlost se bude pficitat nepfetrzité;

2.3 RYCHLOST"-": tlagitko rychlosti — v provoznim stavu se jeho stisknutim pokazdé snizi o
0.1 km/h, dlouze jej stisknéte, rychlost se bude plynule snizovat.

2.4 "SKLON +", zvyste trovei sklonu béhem béhu, dlouze stisknéte, troven sklonu se bude
plynule zvySovat

2.5 "SKLON - " snizte tiroven sklonu béhem béhu, dlouze jej stisknéte, uroven sklonu se bude
neustale snizovat

2.6 MODE: tlacitko rezimu v zastaveném stavu, vyberte cas odpocitavani,

odpocitavani vzdalenosti a odpocitavani kalorii.

2.7 Bluetooth reproduktor pro ptehravani hudby

2.8 Tlacitka pro rychlou rychlost: 4 KM/H, 8 KM/H, 12 KM/H

2.9 Tlagitka rychlého naklonu: 4 UROVNE, 8 UROVNI, 12 UROVNI

2.10 Otodit: OtoCenim doprava zvysite rychlost, otocenim doleva rychlost snizite.

2.11 PROG: Pomoci tohoto tlacitka vyberte programy:

P01-P24 jsou prednastavené programy

U01 — U03: Vlastni program

HP1 — HP3: HRC program

Body FAT:

Test télesného tuku

3. Rychly start (manualni rezim)

3.1 Zapnéte hlavni vypinaé, magneticky bezpe¢nostni zamek je spravné umistén v
panelu pod polohou bezpecnostniho zamku.

3.2 stisknéte tlacitko start "START", systém vstoupi do tii sekund odpocitavani,
zazni signal, odpocitavaci ¢asovac, odpocitavani 5 sekund po rychlosti bézeckého
pasu 1.0 km/h.

3.3 po nezbytném startu pomoci tlacitek "SPEED +", "SPEED -" upravte rychlost
bézeckého pasu; Tlacitka "INCLINE + INCLINE-" pro nastaveni sklonu bézeckého
pasu.

4. Béhem provozu na béZeckém pasu

5.1 Tlacitko "Speed —" snizi provozni rychlost bézeckého pasu.

5.2 Tlacitko "Speed +" zvysi provozni rychlost bézeckého pasu.

5.3 Stisknéte tlacitko "Stop", béZzecky pas se pozastavi, stisknéte jej znovu, béZecky pas se uplné zastavi.
5.4 Stisknutim tlacitek sklonu upravte troven sklonu bézeckého pasu

5.5 Priblizné po péti sekundach pii pohybu obéma rukama se zacnou zaznamenavat tidaje o srde¢nim tepu.
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NAVOD
5. Pfednastavené programy
str. 01 str. 02 Str. 03 str. 04 str. 05 str. 06
Ne. | rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon
1 1 0 2 0 2 0 2 0 3 0 3 0
2 13 2 3 3 3 2 2 3 4 2 4 8
313 6 3 9 5 3 3 6 5 4 5 8
4 17 6 6 9 5 4 5 6 6 4 5 8
517 8 5 9 7 5 5 6 7 8 6 8
6 |5 8 5 2 7 5 5 9 8 8 6 8
715 6 8 2 8 7 8 9 9 6 7 7
8 |5 6 5 8 5 7 8 9 10 6 7 7
9 |7 4 5 8 5 4 8 9 10 6 7 7
1017 4 6 4 5 4 8 9 10 6 9 7
11 |5 4 8 1 3 4 5 9 9 8 9 7
12 | 5 6 8 1 3 4 5 6 8 7 10 5
13 | 5 6 8 4 8 6 5 6 7 6 10 5
14 | 5 2 5 4 8 3 3 6 5 5 11 3
15| 3 2 4 4 4 2 2 2 4 1 5 3
16 | 2 0 3 0 3 0 2 0 3 0 3 0
Str. 07 str. 08 Str. 09 Str. 10 Str. 11 Str. 12
Ne. | rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon
113 0 3 0 2 0 3 0 4 0 4 0
2 | 4 1 5 3 4 6 5 7 5 6 6 8
319 4 8 8 5 6 6 7 7 6 10 8
4 |4 4 3 8 5 3 6 7 9 6 10 6
5 10 4 5 8 6 7 6 5 10 3 7 9
6 | 4 6 7 3 5 7 9 5 11 3 10 9
7 10 6 9 7 6 3 10 5 9 3 10 5
8 | 4 6 3 7 3 8 6 8 6 7 10 5
919 8 5 3 3 8 6 8 8 7 7 8
10| 4 8 7 3 2 3 9 8 9 4 7 8
11| 8 8 10 6 6 9 10 8 10 4 10 8
12| 4 10 3 6 5 9 6 8 10 4 10 4
13 1 11 10 5 3 6 3 6 8 11 4 10 4
14 | 5 10 7 3 3 3 6 4 9 6 10 4
15| 3 6 11 5 3 7 11 4 6 6 6 4
16 | 2 0 5 0 2 0 3 0 5 0 5 0
Str. 13 Str. 14 Str. 15 Str. 16 Str. 17 Str. 18
Ne. | rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon
1 1 0 2 5 2 3 2 1 2 3 2 5
2 |2 8 6 6 6 4 5 5 5 5 3 7
313 8 5 5 5 5 7 6 6 6 5 5
4 |14 6 4 8 4 6 5 8 7 8 6 8
515 9 8 4 8 3 8 12 8 6 8 6
6 | 6 9 6 5 7 5 6 9 9 5 6 5
717 5 5 5 5 5 5 10 10 8 9 9
8 |8 5 2 10 3 6 2 9 5 7 6 10
919 8 3 6 3 4 4 5 3 5 5 6
10 | 10 8 3 3 2 3 2 3 4 3 2 2
11 | 12 8 8 4 8 3 8 12 8 6 8 6
12 | 10 4 6 5 7 5 6 9 9 5 6 5
131 8 4 5 5 5 5 5 10 10 8 9 9
1416 4 2 10 3 6 2 9 5 7 6 10
151 4 4 3 6 3 4 4 5 3 5 5 6
16 | 2 0 3 3 2 3 2 3 4 3 2 2
Str. 19 Str. 20 Str. 21 Str. 22 Str. 23 Str. 24
Ne. | rychlost| sklon rychlost| sklon rychlostl sklon rychlost| sklon rychlost| sklon rychlost| sklon
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NAVOD
1 3 3 3 1 3 0 3 0 4 2 4 3
2 7 5 5 3 7 6 5 7 5 6 6 8
3 6 6 8 8 9 6 6 7 7 6 10 8
4 5 8 3 8 4 3 6 7 9 6 10 6
5 9 5 5 3 7 7 6 5 10 3 7 9
6 7 6 7 0 10 7 10 5 11 3 10 9
7 6 5 9 7 4 3 6 5 9 3 12 5
8 3 12 3 7 7 8 11 8 6 7 10 5
9 5 8 5 3 11 8 3 8 8 7 7 8
10 | 2 3 7 3 5 3 9 9 9 4 7 8
11 1] 9 5 10 6 7 9 10 8 10 4 10 8
12 | 7 6 3 6 12 12 6 12 10 7 11 4
13 |6 5 5 3 4 3 6 8 11 4 10 10
14 | 3 12 7 3 7 3 6 4 9 6 10 4
15| 5 8 11 5 12 7 11 4 6 6 6 4
16 | 2 3 5 0 6 0 3 0 5 0 5 0

VLASTNI PROGRAM (U01-U02-U03)
1. Uzivatelsky definovana nastaveni programu:

V pohotovostnim rezimu stisknéte nepfetrzité tlacitko "PROGRAM", dokud nebudete chtit nastavit uzivatelsky
definovany program (U01-U03). Stisknutim tlacitka "MODE" potvrd’te zadani nastaveni. Poté mlzete nastavit prvni
Casové obdobi. Pomoci tlacitka "SPEED+", "SPEED -" nebo vysoké rychlosti upravte rychlost, pomoci tlacitka
"SKLON+", "SKLON-" nebo tlacitka rychlého naklonéni upravte rychlost, stisknutim tlac¢itka "MODE" dokoncete
nastaveni prvniho ¢asového obdobi a zadejte druhé ¢asové obdobi Nastaveno, dokud nebude dokonéeno vsech 16
(¢asové okno ukazuje S01-S16); Po dokonceni nastaveni budou data trvale uloZena, dokud je pfisté neresetujete.
Béhem nastavovani neni mozné vypnout napajeni, jinak nelze data automaticky ukladat.

2. Spust’te uzivatelsky definovany program:

A. V pohotovostnim rezimu stisknéte nepftetrzité tlacitko "PROGRAM", dokud nebudete chtit spustit uzivatelem
definovany program (U01-U03), nastavte dobu chodu a poté stisknéte tlacitko start pro spusténi.

B. Jakmile je uzivatelem definovany program dokoncen a je nastavena doba béhu, stisknéte tlacitko start pro
jeho okamzité spusténi.

HRC programy (Tato funkce pouze pro béZecky pas s funkci HRC)
DEFAULT je vychozi hodnota parametru zobrazeni srdeé¢niho tepu (vychozi zobrazeni)
HP1 ovlada pouze sklon, HP2 pouze rychlost, HP3 fidi rychlost a sklon.

HP1 Program HP2 Program HP3 Program
Vék Cilova zéna (L-H) Vék Cilové z6na (L-H) Vék Cilova zéna (L-H)

Nejnizsi Sudi. | Nejvyssi Nejnizsi Sudi. | Nejvyssi Nejnizsi Sudi. | Nejvyssi
15 160 165 170 | 15 170 175 180 15 170 175 180
16 159 164 169 | 16 169 174 179 16 170 175 180
17 158 163 168 | 17 168 173 178 17 170 175 180
18 157 162 167 | 18 167 172 177 18 169 174 179
19 156 161 166 | 19 166 171 176 19 169 174 179
20 155 160 165 | 20 165 170 175 20 168 173 178
21 154 159 164 | 21 164 169 174 21 168 173 178
22 153 158 163 | 22 163 168 173 22 168 173 178
23 152 157 162 | 23 162 167 172 23 167 172 177
24 151 156 161 | 24 161 166 171 24 167 172 177
25 150 155 160 | 25 160 165 170 25 166 171 176
26 149 154 159 | 26 159 164 169 26 166 171 176
27 148 153 158 | 27 158 163 168 27 166 171 176
28 147 152 157 | 28 157 162 167 28 165 170 175
29 146 151 156 | 29 156 161 166 29 165 170 175
30 145 150 155 | 30 155 160 165 30 165 170 175
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31 144 149 154 | 31 154 159 164 31 164 169 174
32 143 148 153 | 32 153 158 163 32 164 169 174
33 142 147 152 | 33 152 157 162 33 163 168 173
34 141 146 151 | 34 151 156 161 34 163 168 173
35 140 145 150 | 35 150 155 160 35 163 168 173
36 139 144 149 | 36 149 154 159 36 162 167 172
37 138 143 148 | 37 148 153 158 37 162 167 172
38 137 142 147 | 38 147 152 157 38 161 166 171
39 136 141 146 | 39 146 151 156 39 160 165 170
40 135 140 145 | 40 145 150 155 40 160 165 170
41 134 139 144 | 41 144 149 154 41 159 164 169
42 133 138 143 | 42 143 148 153 42 159 164 169
43 132 137 142 | 43 142 147 152 43 158 163 168
44 131 136 141 | 44 141 146 151 44 158 163 168
45 130 135 140 | 45 140 145 150 45 158 163 168
46 129 134 139 | 46 139 144 149 46 157 162 167
47 128 133 138 | 47 138 143 148 47 156 161 166
48 127 132 137 | 48 137 142 147 48 155 160 165
49 126 131 136 | 49 136 141 146 49 154 159 164
50 125 130 135 | 50 135 140 145 50 153 158 163
51 124 129 134 | 51 134 139 144 51 152 157 162
52 123 128 133 | 52 133 138 143 52 151 156 161
53 122 127 132 | 53 132 137 142 53 150 155 160
54 121 126 131 | 54 131 136 141 54 149 154 159
55 120 125 130 | 55 130 135 140 55 148 153 158
56 119 124 129 | 56 129 134 139 56 147 152 157
57 118 123 128 | 57 128 133 138 57 146 151 156
58 117 122 127 | 58 127 132 137 58 145 150 155
59 116 121 126 | 59 126 131 136 59 144 149 154
60 115 120 125 | 60 125 130 135 60 143 148 153
61 114 119 124 | 61 124 129 134 61 142 147 152
62 113 118 123 | 62 123 128 133 62 141 146 151
63 112 117 122 | 63 122 127 132 63 140 145 150
64 111 116 121 | 64 121 126 131 64 139 144 149
65 110 115 120 | 65 120 125 130 65 138 143 148
66 109 114 119 | 66 119 124 129 66 137 142 147
67 108 113 118 | 67 118 123 128 67 136 141 146
68 107 112 117 | 68 117 122 127 68 135 140 145
69 106 111 116 | 69 116 121 126 69 134 139 144
70 105 110 1151 70 115 120 125 70 133 138 143
71 104 109 1141 71 114 119 124 71 132 137 142
72 103 108 113 | 72 113 118 123 72 131 136 141
73 102 107 112 | 73 112 117 122 73 130 135 140
74 101 106 111 74 111 116 121 74 129 134 139
75 100 105 110 | 75 110 115 120 75 128 133 138
76 99 104 109 | 76 109 114 119 76 127 132 137
77 98 103 108 | 77 108 113 118 77 126 131 136
78 97 102 107 | 78 107 112 117 78 125 130 135
79 96 101 106 | 79 106 111 116 79 124 129 134
80 95 100 105 | 80 105 110 115 80 123 128 133

a) Doba cviceni pro regulaci tepové frekvence je stanovena na 22 minut

b) V pohotovostnim rezimu stisknéte nepretrzité tlacitko "Program", dokud se v okné vzdalenosti nezobrazi
"HP1/HP2/HP3" (program pro regulaci srde¢niho tepu). V tomto okamzZiku se v okné "Kalorie" zobrazuje vychozi
systémova hodnota stafi a blika. V okné "puls" se zobrazuje cilova tepova frekvence. Stisknutim tlacitka "Rychlost+ nebo
Rychlost -" nebo tla¢itka "Sklon+ nebo Sklon -" upravte vék a v okné "pulz" se zobrazi cilova hodnota srdeé¢ni frekvence
podle véku. Pokud mate po nastaveni véku pocit, ze vychozi cilova hodnota pulzu systému neni vhodna, stisknutim tlacitka
"Mode" piepnete na nastaveni cilového pulzu. V tuto chvili bude blikat okno "pulse" a stisknutim tlac¢itka "Speed+ nebo
Speed -" nebo tlacitka "Slope+ nebo Slope -" upravite cilovou tepovou frekvenci. Pozndmka: Pokud ptimo stisknete

tlacitko Start na displeji HP1/HP2/HP3
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rozhrani, systém uzivateli automaticky doporuci parametr ovladani srde¢niho tepu (parametry jsou nasledujici):
Rychlost behu programu "HP1" si nastavite sami a vychozi cilova tepova frekvence je 150 tepti za minutu pro vek 30 let;

Maximalni automaticka rychlost béhu programu "HP2" je 9,0 km/h a vychozi cilova hodnota srde¢ni frekvence je 160
tepi/minutu pro vék 30 let;

Maximalni automaticka rychlost béhu programu "HP3" je 10,0 km/h a vychozi cilova tepova frekvence je 170 tepi/minutu
pro vek 30 let;

c) Pokud stisknete tlacitko "Program"”, vstoupite do nastaveni véku. Kalorické okno ukazuje vychozi veék 30 let. Uzivatelé
si mohou vybrat svijj vlastni vék stisknutim tlagitek "sklon +", "sklon -", "Rychlost +" a "Rychlost -". V&kové nastaveni
je 15-80 let (podrobnosti naleznete v tabulce programt fizeni srde¢niho tepu HP1/HP2/HP3);

d) Kdyz uzivatel zvoli sviij vek, stisknéte tlacitko "Mode" a systém automaticky doporu¢i vhodnou cilovou tepovou
frekvenci na zaklad¢ zvoleného véku uzivatele a zobrazi ji v informaénim okné uZivatele. UZivatel si také mize zvolit
cilovou hodnotu tepové frekvence, kterou chee podle své fyzické kondice stisknutim tlacitek "sklon+", "sklon-",
"Rychlost+", "Rychlost-". Rozsah vybéru je 95-180 (podrobnosti viz tabulka programt srde¢niho tepu HP1/HP2/HP3)

e) Kdyz uzivatel zvoli sviij vék a cilovou tepovou frekvenci, stisknéte tlac¢itko "Mode" pro vstup do pohotovostniho
rozhrani pii spusténi nebo spust'te pfimym stisknutim tlac¢itka "START";

f) Kdyz bézi program HP1/HP2/HP3, muiizete stisknutim tla¢itka "sklon+", "sklon-", "Rychlost+", "Rychlost-" upravit
rychlost, ale systém stale automaticky upravi rychlost a zvysi nebo snizi, aby se vas srde¢ni tep priblizil cilové tepové
frekvenci;

g) Prvni 3 minuty po zahajeni cviceni jsou ve stavu zahfati, poc¢ateéni rychlost je 3 km/h, systém automaticky neupravuje
rychlost a nahoru nebo dolti a 1ze ji nastavit pouze rué¢né; Po 3 minutach systém upravi rychlost nahoru nebo dolt podle
aktualni hodnoty srde¢niho tepu:

Kdyz skuteéna tepova frekvence sportovce < cilova tepova frekvence:

1) HP1 se automaticky méni (+1) kazdych 10 s, dokud neni dosazeno maximalni hodnoty sklonu; (rychlost je v soucasné
dobé¢ fizena uzivatelem)

2) HP2 se automaticky méni (+0,5 km/Cas) kazdych 10 s az do dosazeni maximalni rychlosti; (sklon je v soucasné dobé
fizen uzivatelem);

3) HP3 automaticky zrychluje na frekvenci 0,5 kilometru/¢as. Kdyz dosahne maximalni rychlosti stanovené programem
HP3, pokud se neblizi cilové tepové frekvenci, systém automaticky zrychli na frekvenci 1 stoupani/Casova uroven.
Zvysujte sklon, abyste zvysili mnozstvi cviceni tak, aby se vaSe tepova frekvence pfiblizila cilové tepové frekvenci.

Kdyz je skute¢na tepova frekvence sportovce vys$si nez cilova tepova frekvence:

1) HP1 se automaticky snizuje (-1) kazdych 10 sekund, dokud nedosahne minimalni hodnoty sklonu (rychlost je v tuto
chvili fizena uzivatelem);

2) HP2 se automaticky snizuje (-0,5 km/Cas) kazdych 10 sekund, dokud nedosdhne minimalni hodnoty rychlosti HP2
(sklon je v tuto chvili fizen uzivatelem);

3) HP3 automaticky zpomaluje na frekvenci 0,5 km/¢as. KdyZ je snizena na minimum, pokud se neblizi cilové tepové
frekvenci, systém automaticky snizi sklon s frekvenci 1 Groven/Cas sklonu, aby se snizilo mnozstvi cviceni tak, aby se vase
tepova frekvence pftiblizila cilové tepové frekvenci.

Dokud tepova frekvence nedosahne cilové tepové frekvence, sklon a rychlost ziistanou nezménény.
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h) Kdyz doba cvi€eni pfesdhne 20 minut, systém piejde do rezimu "COOLDOWN", sklon se vrati na 0 trovni a rychlost se
kazdych 10 sekund snizi o 0,5 km/h. KdyzZ rychlost klesne na 4 km/h nebo mén¢, zpomaleni se zastavi. AZ do konce cviceni.
Béhem cviceni mizete také pfimo stisknout tlacitko "STOP" nebo odpojit bezpecnostni zamek a operaci zastavit.

Poznamka: Program pro fizeni tepové frekvence musi ke snimani tepové frekvence pouzivat hrudni pas a hrudni pas
musi byt blizko hrudniku a pokozky.

6. TELESNY TUK

6.1 Kdyz je béZecky pas v zastaveném stavu, pouzijte tlacitko "PROG" k vybéru "FAT"
6.2  Nastavit parametr, F-1 Pohlavi, F-2 Vé&k, F-3, Vyska, F-4, Hmotnost, F-5, T¢lesny tuk,
pomoci tlacitka rychlosti upravte parametr z F-1 na F-4. Po 5-10 sekundach pouzijte

rucni puls, poté F-5 zobrazi vas télesny tuk.

6.3  Pii zadavani t&lesného tuku nejprve zobrazte F-1, ¢islo 01 znamena MUZ a 02 znamené
Zena, pro zménu pouzijte tlacitko rychlosti.

6.4  Stisknutim tlaéitka rezimu vstoupite do F-2, pomoci tlaéitka rychlosti nastavite sviij vék mezi 10-99.
6.5 Stisknutim tladitka rezimu vstoupite do F-3, pomoci tlacitka rychlosti upravte vysku
6.6  Stisknutim tlacitka rezimu vstoupite do F-4, pomoci tlacitka rychlosti upravte svou vahu.
6.7  Stisknutim tlacitka rezimu se zobrazi F-5. Zobrazi se okno nastaveni ---, poté pouzijte dvé
rukojeti, po 8 sekundach se zobrazi télesny tuk.

6.8  Podle asijského standardu lidi je standard télesného tuku nizsi

nez 6,9
F-1 SEX 1-OSOBA 2-ZENA
F-2 VEK 10-99
F-3 VYSKA 100-200
F-4 HMOTNOST 20-150
<19 PFili§ tenky
=(20---24) normalni
F-5 TUK
=(25---29) PFili§ tézky
>30 Velmi obtizné

7. Funkce bezpecnostniho klice

Po vyjmuti bezpecnostniho klice se bézecky pas okamzité zastavi, aby chranil uzivatele.

8. Usporny rezim
Pokud jste zatizeni nepouzivali, po 10 minutach zafizeni pfejde do usporného rezimu a stisknutim libovolného tlacitka
jej restartuje.

9. Funkce MP3
Mizete pouzivat svilj smartphone pies Bluetooth (Bluetooth nazev FS-XXXXX-A), ptipojit reproduktor pro piehravani
hudby, hlasitost reproduktoru mizete upravit ze smartphonu.

10. Zastaveni zarizeni.
Napajeni mizete kdykoli vypnout a stroj zastavit.

11. Kalorie
Sklon na trovni 0, béh na 1 km spotiebuje 70,3 kalorii.
70.3 x Rychlost (km/h) x Cas (hodina) x (1+ Uroveti sklonu %)
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UzZivatelska prirucka k aplikacim

Workout Indoor Ride Run Row Indoor Ride and Run

FITSHOW * KINOMAP ZWIFT

Naskenujte nasledujici QR kod a pfejdéte na stranku stahovani aplikace.

[=]
[=]

Pred stazenim nejprve rozlozte "Jak pouzivat" a pozorné si jej prectéte.

X App Download

@ FITSHOW
- GET

How to use +

* KINOMAP

How to use +

G ZWIFT

How to use +
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UDRZBA/SERVIS

Pravidelné ¢isténi/Gdrzba zvySuje zivotnost vaseho zafizeni.
Pravidelné kontrolujte bézecky pas a v piipadé potieby
utahnéte uvolnéné Easti. Opotiebované dily okamzité
vymeéiite.

CISTENI
Upozornéni: Abyste piedesli urazu elektrickym proudem,

ujistéte se, ze je zastrcka spotfebice pred zahajenim Cisténi
vytazena.

dilezité: K cisténi bézeckého pasu nepouzivejte abrazivni
prostiedky ani rozpoustédla. Abyste piedesli poskozeni
pocitace, chrante jej pred tekutinami a nikdy jej
nevystavujte pfimému slune¢nimu zéafeni.

Po kazdém tréninku: Otfete pocitacovou konzoli a dalsi
povrchy bézeckého pésu Cistym mekkym hadiikem, abyste
odstranili veskery pot.

Tydné: Prach a necistoty z okolniho prostiedi se dostanou
pod bézecky pas. Proto kazdy tyden vysavejte kolem a pod
bézeckym pasem.

Pololetni: Bézici motor nasava prach do motorového
prostoru a mize ucpat motor. Pfiblizn¢ kazdych 6 mésici
oteviete kapotu motoru a peclivé vysajte motorovy prostor a
motor.

MAZANI BEZECKEHO PASU

Bézecka plocha je pfedem namazana. Doporucujeme
pravideln¢ kontrolovat mazani bézecké plochy, aby byla
zajisténa jeji optimalni funkce.

Kontrolujte mazani bézeckého pasu kazdych 30-40 dni:
Chcete-li to provést, zvednéte boky béZeckého pasu a
prsty nahmatejte povrch bézeckého pasu. Pokud citite
stopy silikonu, mazani neni nutné.

Kdyz je povrch suchy, postupujte pii mazani nasledovné:

1. naneste silikonovy olej pod béZeckou podlozku
zvednutim o nékolik centimetrd; Opakujte postup na
druhé strané.

2. Zapnéte zatizeni bez lezeni a nechte bézecky pas bézet
minimalni rychlosti po dobu 5 minut.

Pouzivejte pouze silikonovy olej, ktery neobsahuje ropné
slozky.
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PROTAZENI BEZECKE PODLOZKY

Pokud bézecky pas klouze nebo mate pocit, Ze se pii kazdém
kroku kyvate, je tfeba zvysit napé&ti.

Otocte levy zadni Sroub o 1/4 otacky ve sméru hodinovych rucicek.

Opakujte krok 1 pro pravou stranu. Ujistéte se, ze jste udélali
stejny pocet otacek, aby byl valec zarovnan s ramem.

Opakujte kroky 1 a 2, dokud nebude bézecka plocha
dostatecné napnutd, aby neklouzala.

Davejte pozor, abyste béZeckou plochu nepiehnali, protoze by
to mohlo zptisobit nadmérny tlak na kulickova loziska.

Chcete-li sniZit napéti na béZecké podlozce, otoéte oba Srouby
proti sméru hodinovych ruci¢ek a tolikrat, kolikrat to bude
mozné.

PODAVANI BEZECKE PODLOZKY

Sily, které vznikaji pfi béhu, mohou zpisobit mirné posunuti
bézecké plochy. Tento posun je normalni a pas se sam upravi,
pokud na ném nikdo nestoji. Pokud pfetrvava, je nutny ruéni
zasah.

Béhejte na bézeckém pasu, aniz by na ném nékdo bézel, a
zvyste rychlost az na cca 6 km/h

1. Zkontrolujte, zda paska sméfuje doprava nebo doleva.

Pokud se bézecka podlozka pohybuje doleva, otocte
levy zadni Sroub ve sméru hodinovych rucicek o 1/4
otacky.

Pokud se bézecka podlozka pohybuje doprava, otocte pravy

zadni Sroub ve sméru hodinovych rudicek o 1/4 otacky.
Pokud paska stale neni vystfedéna, opakujte vySe uvedené
kroky, dokud nebude problém vyfesen.

2. Jakmile je paska vystfedéna, zvySte rychlost a
zkontrolujte, zda paska spravné bézi ve sttedu desky.



NAVOD

FASSI

ROZLOZENA KRESBA
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NAVOD
SEZNAM DiLU
Ne. Nazev dilu MnoZstvi Ne. Nazev dilu MnoZstvi
1 Ram drzdku 1 38 Motor 1
2 Kryt stfedového slozeni 1 39 Sikmy motor 1
3 Kryt horniho drzaku 1 40 Motorovy femen 1
4 Kryt displeje 1 41 Koncovka 2
5 Spodni kryt displeje 1 42 Nastavovaci patka 2
6 Ramecek displeje 1 43 Gumova pruzina 8
7 Plastovy drzak podlozky 1 44 Sikmy ram 1
8 Drzdk na lahev 2 45 Kolo 2
9 Bezpecnostni kli¢ 1 46 VertikdIni podpéra 2
10 Klavesnice 2 47 Fixator kolejnic 8
11 PCB klavesnice 1 48 Sroub M4.2x16 80
12 Otoiné tlagitko 1 49 Sroub M8x35 8
13 Plastovy kryt 2 50 Sroub M4.2x13 24
14 PU rukojet 2 51 Sroub M4x8
15 Horni kryt Fiditek 1 52 Sroub M3x9 8
16 Spodni kryt Fiditek 1 53 Sroub M3x7 21
17 Rychlé tlacitko PCB 1 54 Sroub M8x100
18 Plastovy kryt 2 55 Plocha podlozka ¢8.5
19 Ruéni puls 4 56 Sroub M6x25 24
20 Akrylova nalepka 1 57 Sroub M10 x 60 2
21 Silikonovy olej 1 58 Plochd podlozka ¢10.5 25
22 Akrylatové samolepky Displej 1 59 Matice M10 7
23 Reproduktor 2 60 Sroub M8x60
24 Imbusovy kli¢ S5 1 61 Matice M8 2
25 Boéni lidty 2 62 Sroub M10 x16 18
26 Robota 1 63 Sroub M4x13 6
27 Prahové naslapy 1 64 Sroub M10x30 5
28 Jaro 6 65 Sroub M4x10 4
29 Ram palubni desky 1 66 Bezpecnostni kli¢ 1
30 Zadni vélec 1 67 Horni kabel 1
31 Pfedni vdlec 1 68 Stfedni kabel 1
32 Kryt motoru 1 69 Spodni kabel 1
33 Predni kryt motoru 1 70 Napdjeci kabel 1
34 Vypinac 1 71 Imbusovy kli¢ S6 1
35 Zasuvka 1
36 Bocni kryt 2
37 Radi¢ MCB 1
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NAVOD
RESENi PROBLEMU
Kéd Problém Mozny divod Reseni
Dratovany Zkontrolujte nebo vymérite kabely
Stfidac nereaguje
Problém s ovladacem Vymeénite stfidac
Dratovany Zkontrolujte nebo vyménte kabely
EO1 Displej nereaguje
Problém se zobrazenim Vyména displeje
Zadny proud Pfipojeni kabelového napdjeni Zkontrolujte nebo vyménte kabely
Remen motoru je p#ili§ napnuty Sefidte femen motoru
(s . ) Vycistét cistény dni pa ridejt
EO5 Nadmérny proud Méné silikonového oleje yCistéte znedis enY.spo nllpas ;.;\ pridejte
silikonovy olej
Rozbita ¢ast ménice IPM Vyménte stridac
Prival Napéti nad 270V Nastavte napéti na 220V
EO8
Napéti je pfilis nizké Napéti pod 200V Nastavte napéti na 220V
Nespravné nastaveni Resetovani dat na béZzeckém pasu
E09 Otyly Nadmérna hmotnost uZivatele Snizte hmotnost uZivatele
(v Vycisté 3 ridejte silik
Pas je Epinavy yCistéte pas a prldejte silikon
olej
Lo Problém se snimacem rychlosti Vyménte stridac
EO12 Pfehrivani méni¢ce MCU ménice
Invertorovy ventilator nefunguje Vymeénte invertorovy ventilator
Bezpecnostni kli¢ se nepouziva Nasadte bezpecnostni kli¢ na stroj
Pocitacova dioda je poskozena - vy
. L ep Vymente PCB pocitace
E013 Bezpecénostni kli¢
. VI Y , Zkontrolujte polohu snimace nebo
Poskozeny snimac bezpeénostniho vy L
iy vymeénte snimac
klice
Motor neni dobfe ptipojen Zkontrolujte pripojovaci kabely motoru
EO1l6 Problém s motorem
Vystup stfidace je poskozeny Vymeérnte stridac
Snimac invertoru je poskozeny Vyménte stridac
Ménic uvnitt kabelového svazku Vymérnte stridac
E015 Problém s ménicem

Elektronicky proudovy snimac U je
poskozeny

Vymeérnte stridac

Elektronicky proudovy senzor W
je rozbity

Vyménte stridac
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Rozcvicka

Cviky na krk

Naklonte hlavu na pravou stranu, abyste citili napéti v krku.
Pomalu nakloiite hlavu k hrudniku v piilkruhu a poté hlavu otocte
Vlevo. Pocitite ptijemné napéti v krku. Toto cviceni

Muzete to stiidavé opakovat n¢kolikrat.

Cviky na oblast ramen
Zvednéte stiidave levou a pravou pazi nebo obéma pazemi soucasne.

Cviky na paze
Natahnéte stiidaveé levou a pravou pazi smérem ke stropu. Pocitite
napéti na levé a pravé strané€. Toto cviceni opakujte nékolikrat.

Cviky na horni ¢ast

Podepftete se tim, ze se rukou opiete o zed’ a pak se natdhnete smérem k sob¢
a zvednéte pravou nebo levou nohu co nejvice dozadu

Je to mozné. V piedni ¢asti stehen ucitite piijemné napéti.

Zstatite v této poloze po dobu 30 sekund a pokud je to mozné, opakujte toto cviceni [/
2 krat pro kazdou nohu.

Vnitini strana stehen

Posad’te se na podlahu s nohama sméfujicimi ven. Potlacte své
tlapky co nejbliZe k rozkroku. Nyni zatlacte kolena smérem k
dold. Pokud je to mozné, zistante v této poloze 30-40 sekund.

Dotyk prstem
Naklonite trup dolli a snaZte se dotknout palci, dokud to nedokazete.
bude mozné. Pokud je to mozné, zistante v této poloze 20-30 sekund.

Cviky na kolena

Posad’te se na podlahu a natdhnéte si pravou nohu. Posuiite svou levou nohu a
Polozte nohu na pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout svého skute¢ného
chodidlo s pravym ramenem. Zistaite v této poloze po dobu 30-40 sekund
pokud je to mozné.

Cviky na zada/Achillovu Slachu

Polozte obé ruce na zed’, abyste ziskali oporu pro své télo. Pohnéte levou nohou
zéada a zkuste si ji dat na zada, stiidavé ji s pravou nohou.

Tento protahovaci cvik protahuje zada i nohy. Zistaiite v této pozici

pokud je to mozné, po dobu 30-40 sekund.




