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Navod na pouzitie Recumbent Fassi FR300



Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Fassi. Tento kvalitny vyrobok je navrhnuty
a testovany pre domace pouzitie podl'a normy EN 957 - trieda HC. Pred

poskladanim zariadenia si pozorne precitajte navod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie

iba tak ako je to popisané v tomto ndvode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej

potreby.

Prajeme Vam vel'a zdbavy a uspechov pri Vasom tréningu.

Vas Duvlan tim.

Zaruka

Na chyby materialu a spracovanie poskytuje Duvlan zaruku 5 rokov.
Zaruka sa nevztahuje na opotrebované ¢asti a Skody spdsobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Ziakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na Vasom zariadenti,
poznacte si presny nazov vyrobku a ¢islo objednavky. Tieto udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Fassi 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 navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. Duvlan neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.


mailto:servis@duvlan.com
mailto:servis@duvlan.com

Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak cheete znizit’ riziko vaZzneho poranenia, precitajte si nasledujiuce bezpecnostné pokyny
pred pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informécie o bezpecnosti, spravnom pouzivani
a udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy,
udrzby alebo objednania ndhradnych suciastok.

e Toto zariadenie nemodze pouZzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ presahuje 130 kg.

e Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych oséb. Nenechavajte deti a domace
zvierata bez dozoru v miestnosti so strojom.

e Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja
musi byt voI'nd plocha min. 0,6 m.

e Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vasu podlahu,
polozte pod zariadenie ochrannu podlozku.

e Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkost'ou a prachom.
Neumiestnujte zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

e Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouzivanie. Zariadenie bolo testované a
certifikované podla kategorie HC (norma STN EN 1SO 20957-1) na domace pouzitie.
Pre komer¢né vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca za
zariadenie neruci.

e Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

e Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti mdze poskodit’ Vase zdravie.

e Pokial pocas tréningu pocitite nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle
dychat’, okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

e S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané
a nastavene.

e Pri montdzi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

e Pri Cisteni zariadenia nepouZivajte agresivne Cistiace prostriedky.

e Pouzivajte len originalne diely Duvlan (pozri zoznam).

e Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu

e Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste
vol'né oblecCenie. Pred zacatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne
upravte, aby Vam pocas cvic¢enia neprekazali.

e PoSkodené diely moZu ohrozit’ Vasu bezpe¢nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymente, alebo zariadenie prestaiite
pouzivat’.

e Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i su dotiahnuté.

e Akékol'vek montdz/demontaz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

e DrZte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

e Nebicyklujte na recumbente v stoji.

e Toto zariadenie nie je vhodné pre terapeutické ucely.

e Pocitac je napajany dvoma batériami typu AAA alebo UM-4. Dbajte na to, aby boli
pouzité len batérie tohto typu.

e Hmotnost 48 kg.

Celkové rozmery (d x § x v): 160 X 67 x 125 cm.
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Ilustrac¢ny nakres




Z.oznam suciastok
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P.C. | Nazov KS | P.C. | Nazov KS
1 | Hlavny rdm 1 34 | Uzaver 2
2 | Predny stabilizator 1 35 | Matica M6x15 8
3 | Zadny stabilizator 1 36 | Krytka 2
4 | Drziak vol'nobeznych kolies | 1 37 | Matica M10x1.25x6 2
5 | Drziak sedadla a operadla 1 38 | LCava kl'uka 1
6 | Zadny hlavny rdm 1 39 | Prava kl'uka 1
7 | Stlpik na predné rukovite 1 40 | Skrutka M8x16 4
8 | Predné rukovite 1 41 | Kyt 2
9 | Zostava posuvnej trubice 1 42 | Valcek 2
10 | Zadné rukovite 1 43 | Penova rukovit zadnych rukoviti | 2
11 | Zostava rovnych ihlic 1 44 | Cavy pedal 1
12 | Skrutka M8x85 1 45 | Pravy pedal 1
13 | Matica M8 4 46 | Skrutka M6x8 2
14 | Velka zakrivena podlozka 2 47 | Skrutka M8x35 2

D8XxD20x2.0

15 | Uzéver 2 48 | Zadny vankus 1

16 | Skrutka M8x40 2 49 | Senzor tepu na dlaniach s kablom | 2
(750mm)

17 | Matica M6 6 50 | Kryt stipika na rukovite 1

18 | Pruzné podlozka ©6 6 51 | Skrutka M8x20 S6 5

19 | Skrutka M8x15 S6 16 | 52 | Velka plocha podlozka 14
D8xD20x2.0

20 | Gulaty koncovy uzéaver 2 53 | Ozvucnica 2

zadnych rukoviti

21 | Skrutka M6x36 2 54 | Pruzna podlozka @8 4

22 | Skrutka M6x10 1 55 | Napinaci kabel motora 500mm 1

23 | Senzor s kablom (650mm) 1 56 | Stredny kabel senzoru tepu na 1
dlaniach 1300mm

24 | Skrutka ST2.9x1.2 2 57 | Skrutka ST4.2x20 4

25 | Podlozka ®12XP6x51.0 1 58 | Pruzny kébel 1600mm 1

26 | Pritlacny valec 1 59 | Predlzovaci kabel senzoru tepuna | 1
dlaniach (750mm)

27 | Skrutka M6x15 4 60 | Remen 1

28 | Remenica s kl'ukou 1 61 | Skrutka M6x18 2

29 | Matica M10 2 62 | Pocitac 1

30 | Krycia matice M8 2 63 | Predlzovaci kabel senzoru 800mm | 1

31 | Zotrvaénik ®250 1 64 | Kryt pravej retaze 2

32 | Podlozka ®8x®16x1.5 12 | 65 | Trubica v objimke 2

33 | Roznica v tvare U 2 66 | Cavy kryt zadného hlavného rdmu | 1




P.C. | Nazov KS | P.C. | Nazov KS
67 | Pravy kryt zadného hlavného ramu 1 82 | Poistny kruzok 2
68 | Skrutka ST4.2x20 24 | 83 | Matica 2
D®23xP12.2x20
69 | Koncovy uzdver zadného stabilizatora 2 |84 | Sachta ®22.3x64 1
70 | Koncovy uzaver predného stabilizatora 2 85 Brzda 1
71 | Velkd plocha podlozka ®6XP8X1.5 8 |86 | Rukovét brzdy 1
72 | Skrutka ST4.2x25 10 | 87 | Sachta ®17x1.0 2
73 | Skrutka M5x10 6 |88 | Podlozka ®19.2 1
74 | Kryt pocitaca - A 1 |89 | Lavy krytretaze 1
75 | Kryt pocitaca - B 1 |90 | Skrutka ST4.2x20 2
76 | Motor 1 |91 | Napdjaci kabel 1
550mm
77 | Predlzovaci kédbel senzoru 500mm 1 192 Matica 1
78 | Vankus sedadla 1 93 | AC adaptér 1
79 | Gul'aty koncovy uzaver prednych 2 |94 | Gumové puzdro 4
rukoviti
80 | Penova rukovét prednych rukoviti 2 Imbusovy kI'a¢ S6 1
81 | Lozisko 6003-2Z 2 KIia¢ S10-13-14-15 1
Balenie suciastok
ﬂ: q 0V
© - i)
(52) Podlozka (19) Skrutka M8x15  (16) Skrutka M8x40 2 KS
O8xD20x2.0 4 KS (14) Podlozka ®8xd20x2.0 2 KS
4 KS (30) Krycia matica M8 2 KS
Naradie
I
= O
Imbusovy kl'a¢ S6 1 KS Viactcelovy nastroj s krizovym skrutkovacom 1 KS



Montazny navod
Krok 1: InsStaldcia stabilizatorov

Umiestnite predny stabilizator (2) pred hlavny ram (1) a zarovnajte otvory pre skrutky.
Pripevnite predny stabilizator (2) k prednej krivke hlavného ramu (1) Styrmi skrutkami
M8x15 (19), styrmi plochymi podlozkami @8x020 (52), ktoré boli odstranené. Pripojte l'avy
pedal (44) k l'avej kl'uke (38). Vlozte ho pomocou poskytnutého nastroja do kl'ukovej zostavy
proti smeru hodinovych ruciciek. Pripojte pravy pedal (45) k pravej kl'uke (39) jeho vlozenim
v smere hodinovych ruciciek.

Poznamka: Cavy a pravy pedal (44,45) a l'ava a prava kl'uka (38,39) st oznacené pismenami
L a R

#19 M8x15 4KS

©) #52 O8xD20x2.0 4KS




Krok 2: Instalacia zadného hlavného ramu

Z0 spodnej rury zadného hlavného ramu (6) vyberte Sest’ skrutieck M8x15 (19), Sest’ velkych
plochych podloziek @8x@20 (52). Pripojte stredny kabel senzoru tepu na dlaniach (56) z
hlavného ramu (1) k predlzovaciemu kablu senzoru tepu na dlaniach C (59) zo zadného
hlavného ramu (6).

Vlozte zadny hlavny ram (6) do hlavného ramu (1) a zarovnajte otvory pre skrutky. Pripevnite
zadny hlavny ram (6) k spodnej rure hlavného ramu (1) pomocou Siestich skrutiek M8x15
(19), Siestich vel’kych plochych podloziek @8x@D20 (52), ktoré boli vybraté.

o #19 M8x15 6KS

©) 452 O8xD20x2.0 6KS




Krok 3: Instalacia zadného stabilizatora

Zo zadného stabilizatora (3) vyberte Styri skrutky M8x20 (51), Styri vel'ké ploché podlozky
D8xAD20 (52).

Umiestnite zadny stabilizator (3) za zadny hlavny ram (6) a zarovnajte otvory pre skrutky.
Pripevnite zadny stabilizator (3) k zadnej krivke zadného hlavného ramu (6) Styrmi skrutkami
M8x20 (51), Styrmi vel'kymi plochymi podlozkami @8x?20 (52).

#51 M8x20 4 KS

@ #50 O8xD20x2.0 4 KS

S61KS




Krok 4: In$talacia stipika na predné rukovite

Z hlavného ramu (1) vyberte Styri skrutky M8x16 (40), Styri pruzné podlozky @8 (54) a Styri
ploché podlozky @8 x@16 (32). Pripojte stredny kabel senzoru tepu na dlaniach (56) a
predlzovaci kabel senzoru (77) z hlavného ramu (1) k predlZzovaciemu kéablu senzoru tepu na
dlaniach B (59) a k predlZovaciemu kablu senzoru (63) zo stipika prednej rukovite (7).
Unmiestnite predny stipik rukoviti (7) do hornej ¢asti hlavného ramu (1) a zarovnajte otvory
pre skrutky. Pripevnite predny stipik rukoviti (7) k hornej &asti hlavného ramu (1) pomocou
Styroch skrutieck M8x16 (40), Styroch pruznych podloziek @8 (54) a Styroch plochych
podloziek @8 x@16 (32). Potom vlozte kryt stipika na rukovite (50) do stipika na predné
rukovite (7).

m = ©

#40 M8x20 4 KS #34 ®8 4 KS # 32 ®8xP16x1.5 4KS
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Krok 5: InStalacia prednych rukovéti

Vyberte dve skrutky M8x16 (61) zo stipika prednych rukoviti (7). Pripevnite rukovite (8) k
stipiku (7) pomocou dvoch vybratych skrutieck M8x16 (61).

ﬂ]}[ﬂ[ﬂﬂﬂﬂﬂ[ﬂﬂﬂﬂﬂ #61 M8x16 2 KS

,/" ]
S6 1 KS
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Krok 6: Instalacia drziaku sedadla a operadla

Z drziaka sedadla a operadla (5) vyberte Sest’ skrutick M8x15 (19) a Sest’ podloziek @8xA16
(32). Vyberte $tyri skrutky ST4.8x20 (57) zo zadného hlavného ramu (6). Na zadny hlavny
ram (6) nasad’te drziak sedadla a operadla (5) so Siestimi skrutkami M8x15 (19) a Siestimi
podlozkami @8xA16 (32). Potom pripevnite kryt (41) k zadnému hlavnému ramu (6)
pomocou Styroch vybratych skrutiek ST4.8x20 (57).

[ﬂlmmmmmm #19 M8x15 6 KS

(O) #32 O8xD16x1.5 6 KS
(| o - #57 ST4.8x20 4 KS

,/ ]
S6 1KS
= | »
56 13-14-15 1 KS

<=

\ Sy
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Krok 7: InsStalacia vankusa sedadla a operadla

Vyberte Styri matice M6x15 (35) a styri vel'ké ploché podlozky ®6x®d8x1,5 (71) z vanktsa
sedadla (78). Potom vankus sedadla (78) pripevnite na drziak sedadla a operadla (5) pomocou
vybratych Styroch matic M6x15 (35) a Styroch velkych plochych podloziek ®6xD8x1,5
(71).Vyberte styri matice M6X15 (35) a Styri vel'ké ploché podlozky ®6XP8X1,5 (71) z
vankusa operadla (48). Potom pripevnite vankas operadla (48) na drziak sedadla a operadla
(5) pomocou vybratych styroch matic M6x15 (35) a Styroch velkych plochych podloziek
D6XDP8x1,5 (71).

#35 M6x15 8 KS

@ #71 POoxD18x1.5 8 KS

< !
56 13-14-15 1 KS
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Krok 8: InStalacia zadnych rukoviiti

Pripevnite zadna rukovit’ (10) na predny obluk drziaka sedadla a operadla (5) pomocou dvoch
skrutiek M8x40 (16), dvoch podloziek ®8xd20x2.0 (14) a dvoch krycich matic M8 (30),
ktoré boli odstranené. Potom pripojte senzor tepu na dlaniach s kablom (49) k pruznému
kablu (58).

@[Billlll #16M8x40 2 KS
414 O8xD20x2.0 2 KS

@ #30 M8 2 KS

= | »
56 13-14-15 1 KS

o
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Krok 9: InStalacia krytov pocitaca

Vyberte $tyri skrutky ST4.2x20 (68) zo stipika na predné rukovite (7). Vlozte kryt poditada-A
(74) na stipik na predné rukovite (7) pomocou $tyroch skrutiek ST4.2x20 (68), ktoré boli
odstranené.

Vyberte Styri skrutky M5x10 (73) zo zadnej Casti pocitaca (62) a vyberte dve skrutky M5x10
(73) z krytu pocitaca-B (75).Pripevnite poéita¢ (62) ku krytu pocita¢a-B (75) pomocou
Styroch skrutieck M5x10 (73), ktoré boli odstranené.

{ I #73 M5x10 4 KS
[ #68 ST4.2x20 4 KS

= | o
S613-14-15 1 KS

74
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Krok 10: InStalacia pocitaca

Pripojte kébel senzoru (63) a stredny kébel senzoru tepu na dlaniach (59) zo stipika na predné
rukovite (7) k vodiCom, ktoré vychadzaju z pocitaca (62), a potom pocitac (62) pripevnite na
horny koniec stipika na predné rukovite pomocou dvoch skrutiek M5x10 (73), ktoré boli
odstranené.

(| I #73 M5x10 2 KS

=
56 13-14-15 1KS

Y

o
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Krok 11: InStalacia AC adaptéra

Pripojte jeden koniec AC adaptéra (93) k napdjaciemu kablu (91) na zadnej strane 'avého
krytu retaze. Pred zapojenim sa uistite, ze ste dokladne skontrolovali Specifikéacie adaptéra.
Druhy koniec AC adaptéra (93) zapojte do elektrickej zasuvky v stene.

93

6VDC,1000mA
[-—e—+]
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Navod na pouzitie

LEEERER RN R R R ERERY

‘ RECOVERY m EEEEE ‘
+ START
STOP

LLLLLE LD LRI L

1. Funkcie tlacidiel
e START/STOP
o spusta a preruSuje tréning
o spusta meranie telesného tuku a ukoncuje program telesného
tuku
o funguje iba v rezime zastavenia, podrzanim tla¢idla na tri sekundy
vynulujete vSetky hodnoty funkcii
e DOWN (-)
o  znizi hodnotu vybraného parametra tréningu (vzdialenost’, ¢as, atd’.)
o pocas tréningu znizi Uroven odporu
e UP(+)
o zvysi hodnotu vybraného parametra tréningu (vzdialenost’, ¢as, atd’.)
o pocas tréningu zvysi uroven odporu
e ENTER
o vyberie poZadovani hodnotu alebo program
e TEST (RECOVERY)
o spustite funkciu zotavenia, je potrebna hodnota srdcového tepu
o po jednej minute sa zobrazi Groven 1-6 (F1 je najlepsia, F6 je
najhorsia)
MODE
o pocas tréningu prepina medzi RPM a SPEED, ODO a DIST, WATT a
kaloriami
2. Vyber tréningu
Po zapnuti si vyberte program pomocou tlacidiel UP(+) a DOWN(-) a potvrd’te ho
tlacidlom ENTER. Po vybere pozadovaného programu si mézete vopred nastavit’
niekol’ko parametrov tréningu pre poZzadované vysledky.
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3. Parametre tréningu
Cas/Vzdialenost/Kalorie/Vek
Poznamka: Niektoré parametre nie si v urCitych programoch nastavitel'né.
Po vybere programu stlaenim tla¢idla ENTER zaéne blikat parameter ,, Time* (Cas).
Pomocou tlacidiel UP(+) a DOWN(-) mézete zvolit’ pozadovant hodnotu ¢asu.
Stlacenim ENTER potvrdite hodnotu. Blikanie prejde na d’alsi parameter. Pokracujte v
pouzivani tlacidiel UP(+) a DOWN(-). Na spustenie tréningu stla¢te START/STOP.

Viac o parametroch tréningu

Rozsah Predvolena | Posun

nastavenia | hodnota | (+/-) Popis

1. Ked’ je nastaveny na 0:00, bude

> 0:00 ~ sa pripoCitavat’.

Cas 99:00 00:00 +1:00 2. Ilzeg’je nastaveny na 1:00 ~

99:00, bude sa odpocitavat’ k nule.

1. Ked’ je nastavena na 0.0, bude sa
. 0.00 ~ ripoCitavat’.

Vzdialenost 999.0 0.00 +1.0 g I%ed’je nastavena na 1.0 ~

999.0, bude sa odpo¢itavat’ k nule.

1. Ked’ st nastavené na 0, budu sa

pripocitavat’.

2. Ked’ su nastavené na 50~ 9950,

budi sa odpoéitavat’ K nule.

Cielovy tep bude zalozeny na

Vek 10 ~ 99 30 41 veku. Ak bude aktualny tep

blikat’.

Kaloérie 0~9950 0 +50

Programy
Manual (P1)

Vyberte moznost’ ,,Manual* pomocou tla¢idiel UP(+) a DOWN(-) a potom stlacte
ENTER. Prvy parameter ,,Time* (¢as) bude blikat’, hodnotu upravite pomocou tla¢idiel
UP(+) a DOWNC(-). Stla¢enim ENTER potvrdite hodnotu a prejdete na d’alsi parameter.
Takto postupujte aj pri ostatnych parametroch a stlaéenim tla¢idla START/STOP
spustite tréning.

Pozndamka: Jeden z parametrov sa bude odpocitavat’ do nuly, potom vyda zvuk

a automaticky zastavi tréning. Stlacenim tlac¢idla START mdzete pokracovat’
V tréningu.
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Prednastavené programy (P2-P6)

Vsetkych 6 programov ma 16 Grovni odporu.

Program vyberiete pomocou tlacidiel UP(+) a DOWN(-) a vyber potvrdite pomocou
tlac¢idla ENTER. Prvy parameter ,,Time* (as) bude blikat’, hodnotu upravite pomocou
tlacidiel UP(+) a DOWN(-). Stlacenim ENTER potvrdite hodnotu a prejdete na d’alsi
parameter. Takto postupujte aj pri ostatnych parametroch a stlacenim tlacidla
START/STOP spustite tréning.

Poznamka: Jeden z parametrov sa bude odpocitavat’ do nuly, potom vyda zvuk
a automaticky zastavi tréning. Stlacenim tla¢idla START mozete pokracovat’
V tréningu.

Program telesného tuku (P8)

Vyberte moznost’ ,,Body fat program* pomocou tla¢idiel UP(+) a DOWN(-) a potom
stlacte ENTER.

Nasledne bude na displeji blikat’ ,,Male, tlac¢idlami UP(+) a DOWN(-) vyberiete
pohlavie a tla¢idlom ENTER vyber potvrdite.

Nasledne bude na displeji blikat’ ,,175%, tlac¢idlami UP(+) a DOWN(-) nastavite svoju
vysku e a tlacidlom ENTER vyber potvrdite.

Nasledne bude na displeji blikat’ ,,75, tla¢idlami UP(+) a DOWN(-) nastavite svoju
hmotnost’ a tla¢idlom ENTER vyber potvrdite.

Nasledne bude na displeji blikat’ ,,30, tlac¢idlami UP(+) a DOWN(-) nastavite svoj vek
a tlac¢idlom ENTER vyber potvrdite.

Pre zacatie merania stlacte START/STOP a uchopte rukovite so senzormi.

Po 15 sekundéch sa na displeji zobrazi hodnota Vasho telesného tuku, BMR, BMI a typ

postavy.

Poznamka: typ postavy- existuje 5 typov postav rozdelenych na zaklade telesného tuku
BMR — bazalny metabolicky vydaj
BMI — index telesnej hmotnosti

Stla¢enim tlacidla START/STOP sa vratite na hlavny disple;.

Program s cie’ovym tepom (P9)

Vyberte moznost’ ,, TARGET H.R.“ pomocou tla¢idiel UP(+) a DOWN(-) a potom
stlacte ENTER. Prvy parameter ,, Time* (¢as) bude blikat’, hodnotu upravite pomocou
tlacidiel UP(+) a DOWN(-). Stlacenim ENTER potvrdite hodnotu a prejdete na d’alsi
parameter.

Takto postupujte aj pri ostatnych parametroch a stla¢enim tlacidla START/STOP
spustite tréning.

Poznamka: Ak bude Vas tep vyssi alebo nizsi (5) ako cielovy tep, pocitac

automaticky upravi troven odporu. Pocita¢ bude kontrolovat’ tep priblizne kazdych 20
sekund. (V tomto programe upravuje pocita¢ uroven odporu vzdy o dva stupne)
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Jeden z parametrov sa bude odpocitavat’ do nuly, potom vyda zvuk a automaticky
zastavi tréning. Stlacenim tlacidla START moézete pokraovat’ v tréningu.

Programy s kontrolou tepu (P10-P12)

Na vyber su tri moznosti cielového tepu:
P10 — ciel'ovy tep je 60% z (220 — vek)
P11 — cielovy tep je 75% z (220 — vek)
P12 — cielovy tep je 85% z (220 — vek)

Vyberte moznost’ ,,One of Heart Rate Control Program® pomocou tlacidiel UP(+) a
DOWN(-) a potom stlacte ENTER. Prvy parameter ,,Time* (Cas) bude blikat’, hodnotu
upravite pomocou tla¢idiel UP(+) a DOWN(-). Stlaéenim ENTER potvrdite hodnotu a
prejdete na d’al$i parameter.

Takto postupujte aj pri ostatnych parametroch a stlacenim tla¢idla START/STOP
spustite tréning.

Poznamka: Ak bude Vas tep vyssi alebo nizsi (5) ako cielovy tep, pocitac
automaticky upravi troven odporu. Pocita¢ bude kontrolovat’ tep priblizne kazdych 20
sektind. (V tomto programe upravuje pocita¢ uroven odporu vzdy o dva stupne)

Jeden z parametrov sa bude odpocitavat’ do nuly, potom vyda zvuk a automaticky
zastavi tréning. StlaCenim tlac¢idla START mozZete pokracovat’ v tréningu.

Pouzivatel’sky program (P13)

Pouzivatel’ si vytvori vlastny program na okamzité pouzitie.

Vyberte moznost’ ,,user” pomocou tlac¢idiel UP(+) a DOWN(-) a potom stlacte ENTER.
Prvy parameter ,,Time* (Cas) bude blikat’, hodnotu upravite pomocou tla¢idiel UP(+) a
DOWN(-). Stla¢enim ENTER potvrdite hodnotu a prejdete na d’al$i parameter.

Takto postupujte aj pri ostatnych parametroch.

Po nastaveni vSetkych parametroch za¢ne na displeji blikat’ aroveini 1. Pomocou tlacidiel
UP(+) a DOWN(-) zmenite kazdua Groven a potvrdite ju tlacidlom ENTER (spolu 10-
krat). StlaCenim tla¢idla START/STOP spustite tréning.

Poznamka: Jeden z parametrov sa bude odpocitavat’ do nuly, potom vyda zvuk

a automaticky zastavi tréning. Stlac¢enim tlacidla START mdZete pokracovat’

V tréningu.
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Udriba

Cistenie

Recumbent je mozné vy¢istit’ mékkou handrickou a jemnym ¢istiacim prostriedkom. Na
plastové Casti nepouzivajte abrazivne prostriedky ani rozpustadla. Po kazdom pouziti utrite
prosim pot z recumbentu. Davajte obzvlast pozor na displej, pri nadmernej vihkosti by
mohlo dojst k riziko alebo k zlyhaniu elektroniky.

Nevystavujte recumbent priamemu slnecnému ziareniu, zvlast’ pocitac¢, aby ste predisli

poskodeniu displeja.

Kazdy tyzden prosim skontrolujte tesnost’ vsetkych montaznych skrutiek a pedalov na stroji.

Skladovanie

Recumbent skladujte v ¢istom a suchom prostredi, mimo dosahu deti.

RieSenie problémov

Problém

RieSenie

Recumbent sa pocas prevadzky kyva.

Otocte nastavite'ny vyrovnava¢ na zadnom
stabilizatore podl'a potreby pre vyrovnanie.

Displej na pocitaci nefunguje.

Vyberte pocita¢ a skontrolujte, ¢i kable,
ktoré vychadzaju z pocitaca, s spravne
pripojené ku kéblom, ktoré vychadzaju z
stpika na rukoviite.

Senzor nedeteguje srdcovy tep alebo je
nevyrovnany/nekonzistentny.

1. Skontrolujte, ¢i st kable senzoru
pulzu na dlaniach spravne zapojené.

2. Aby ste zabezpedili presnejsiu
detekciu tepu, vzdy drzte senzory
rukovéti oboma rukami namiesto
jednej ruky.

3. DrzZite senzory prili§ pevne. SnaZte sa
vyvijat’ mierny tlak a zaroven stale
drZte senzory.

Recumbent pocas prevadzky Skripe/vizga.

Skrutky m6zu byt uvol'nené. Skontrolujte
ich a utiahnite.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Naklonte hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom
krku. Pomaly sklonite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte
hlavu dol'ava. Budete pocitovat pohodIné napnutie vo vasom krku. Toto
cvicenie mozete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien =
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. {\f;; 7
Cvifenia pre paze ”'; I
Natiahnite striedavo l'avl a pravli pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat’ (17’ F 'I
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvic¢enie niekol'ko krat. ‘x]\%‘jﬂ’ !
Cvicenia pre vrchnu ¢ast’ 3 ::I‘:
Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za ﬂ:.',:_k_
seba a zdvihnite vasu pravt alebo 'avii nohu smerom k zadnym partiam ¢o najviac Ir;i}
ako je to mozné. Budete pocit'ovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasich l 7
stehien. _
Zostante v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie =
2-krat pre kazda nohu.

Vniitorna &ast’ stehien i
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte 1 f_.‘é‘p’“i
vase nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vase >
kolen4 smerom dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sektind ak je to

mozné.

Dotyk na palce -
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az o iy 7
pokial’ to bude moZzné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 R\ \
sekund. M
Cvitenie pre kolena 4 );;2\'
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravlii nohu. Pokroc¢te vasu 'avi nohu a f:;;:;?: X

vase chodidlo poloZte na vase pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vaSe
pravé chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostafite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekund ak je
to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy '1_ s
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu l'avl M‘“J =
nohu dozadu a skuste sa ju prilozit' k zadnym partiam, striedajte ju s vasou \T“"
pravou nohou. Toto nat'ahovacie cvi¢enie natahuje ako chrbat tak aj nohy. x_‘
Zostanite v tejto pozicii ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekund. - -_i\l}‘kﬁ,.
AL
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