Navod na pouzitie: ~ Bezecky pas Bcube A3 Plus kéd: 7947  SK



Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie Bcube. Tento kvalitny produkt je navrhnuty pre
domace pouzivanie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte navod na pouzitie.
Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Tento ndvod
uschovajte pre pripadné otazky v buducnosti ohl'adne prevadzky Vasho zariadenia.
Prajeme Vam vela zabavy a tspechov pri Vasom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Bcube st konstruované a testované pre fitness tréningy v domacom
prostredi.

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poSkodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamécie nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis
Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a sériove ¢islo. Tieto udaje ndjdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Bcube je recyklovateI'né. Prosime Vas, aby ste Vase zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny
Tento navod na pouZitie je len referencia pre zdkaznikov. DUVLAN nepreberd rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.


http://www.duvlan.com/

Déolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit' riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny
pred pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 120 kg.

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

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, 7¢ chcete chranit Vasu podlahu,
polozte pod zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt’ vol'né plocha min. 1 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody. Dbajte na to, aby sa do zariadenia nikdy
nedostala kvapalina.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domdace pouzivanie. Trieda pouZitia a u¢innosti HC (norma
STN EN 957-1/6HB). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka
nevztahuje vyrobca za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikécidch a obmedzeniach konzultujte Vs tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

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

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

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a ndvodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Bcube (pozri zoznam).

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

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Poc¢as tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zacatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely m6Zu ohrozit’ Vasu bezpe€nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
NepokuSajte sa zariadenie opravovat’ sami bez toho, aby ste sa predtym poradili s nasim
servisnym strediskom.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek mont4dz/demontéaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

20. Bud’te zvlast’ opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouZivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhti osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 32 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 152 X 64 x 124 cm.



ZOZNAM JEDNOTLIVYCH DIELOV A NARADIA

Nazov MnoiZstvo | Nazov Mnoistvo
(ks) (ks)
M8x16 mm skrutka ? 10 Silikénovy olej - 1
&
e
Podlozka $9-$16*1.6 10 Bezpecnostny klu¢ == & 1
0 /

Imbusovy klu¢

MONTAZ

Skor ako zacnete montovat’ bezecky pas, skontrolujte, ¢i st pritomné vSetky uvedené diely.
Niektoré kroky montaZe si vyZaduju zdvihanie tazkych predmetov. Odporucame, aby vam pri
zostavovani tohto vyrobku poméhala ina osoba.

KROK 1: Zdvihnite dve predné podpery v smere naznacenych §ipok, ako je znazornené na

obrazku nizsie. Pomocou skrutiek M8x16 (10) a podloziek (9) zaistite predné podpery.




KROK 2: Pripojte kabel v pravej prednej podpere ku konzole. Zapojte konzolu do dvoch
prednych podpier - Pozor! Neporuste ani neodstrihnite kabel na pravej strane. Pripevnite
konzolu pomocou 2 skrutick M8x16 (10) a podloziek (9) na pravej a l'avej strane.

KROK 3: Vlozte bezpe¢nostny kI'ai¢ (13) na konzolu, teraz mozete stroj spustit’.




ROZLOZENY NAKRES




ZOZNAM NAHRADNYCH DIELOV

Cislo Nazov Mno#st. Cislo Nazov Mno

Zst.

1-A Plastovy kryt displeja 1 28 remen motora 1
1-B PCB doska 1 29 motor 1
1-C PCB drziak 1 30 predné nosné podpery L/R 2
2 skrutka M3*7 8 31 zakladny ram 1
3 skrutka $p4*16 8 32 pohyblivé koliesko 2
4 krytka rukovate 2 33 nastavitelna nozicka 4
5 snimac pulzu ruky 2 34 pruzina 1
6 pena rukovate 2 35 silikdnovy olej 1
7 abs rurka 2 36 napajaci kabel 1
8 skrutka ¢4.2*40 2 37 imbusovy klu¢ 1
9 plocha podlozka ¢$9-$16*1.6 18 38 spodny kryt 1
10 skrutka M8*16 10 39 vypinac 1
11 ram riadidiel 2 40 kablovy zdmok 1
12 kryt motora 1 41 spodny ram 1
13 bezpecnostny kluc 1 42 skrutka M8*30 2
14 skrutka M5*15 4 43 skrutka M8*40 2
15 boéna lista L/R 2 44 M8 matica 7
16 beZecky plocha 1 45 skrutka M10*45 2
17 bezeckd doska 1 46 podlozka $11-$21*1.5 2
18 uchytenie bocnej listy 8 47 M10 matica 2
19 skrutka M6*25 8 48 skrutka M8%*10 2
20 koncova krytka L/R 2 49 skrutka M6*45 1
21 skrutka M4.2*13 17 50 skrutka M4*10 2
22 manualny sklon 2 51 skrutka M6*55 2
23 skrutka M8*45 4 52 podlozka ¢$6.5-¢13*1.5 2
24 podporna lista 1 53 pulzny kabel 1
25 zadny valec 1 54 spodny kabel 1
26 predny valec 1 55 horny kabel 1
27 riadiaca doska 1 56 skrutka M4.2*13 8




OBSLUHA POCITACA

m Bcube -

Plus

Read the owner's manual Keep young children away
carefullu before using from this machine

the treadmill
3 Bluetooth’

SPEED M PROGRAM

c o :

Funkcie displeja:

A. Pomocou tlacidla ,,PROGRAM* mozete pred zacatim tréningu vybrat’ pozadovany
program z P1 - P12

B. Tla¢idlom ,,MODE* moézete vyvolat hodnoty, ktoré sa maju zobrazovat’ pocas tréningu,
inak sa aktualne tréningové hodnoty cyklicky zobrazuju kazdych 6 sekund v casovom okne.

C. Stlacenim tlacidla ,,START/STOP* sa spusti bezecky pas, jeho opdtovnym stlacenim
mozete tréningovy pas zastavit.

D. Pomocou tlacidla SPEED ,,+* modzete zvysit rychlost’.

E. Tlac¢idlom SPEED ,,-“ mdzete znizit' rychlost’.



Displej:

Hodnoty sa na displeji zobrazuju striedavo
CAS: 0:00 - 99:00 min

RYCHLOST: 1-12 km/h
VZDIALENOST: 0:00 - 99:99 km
KALORIE: 1 -999 kcal

PULZ: 50 - 250 BPM

Manualny program:

Zapojte napajaci kabel

Zapnite bezecky pas

Umiestnite bezpe¢nostny kI'a¢ na urc¢ené miesto na pocitaci.

Stladte tlac¢idlo Start. Prebehne odpoéitavanie 5-4-3-2-1, potom sa spusti beZecky pas.

o c W npoE

Pomocou tlacidiel SPEED +/- mdzete menit rychlost’.

Ak chcete nastavit hodnoty ako je ¢as, vzdialenost, kaldrie v manualnom programe, mozete
pred Startom urobit’ prednastavenia. Stla¢enim tla¢idla MODE prejdete na prislusné
zobrazenia:

- TIME (Cas) : Tréningovy ¢as mozete zmenit’ stla¢enim tla¢idiel SPEED +/- (5-99 mint).
Predvolené nastavenie je 30:00 minut. Stlac¢enim tlacidla Mode prejdite na d’al$iu hodnotu.

- DISTANCE (Vzdialenost)): Vzdialenost’ mézete zmenit’ stla¢enim tlac¢idiel SPEED +/- (1,0 -
99,0 km). Predvolené nastavenie je 1,0 km. Stlacenim tlac¢idla Mode prejdite na d’alSiu
hodnotu.

- CALORIES (Kalorie): Kalorie mozete menit’ stlacanim tlac¢idiel SPEED +/- (20 - 990
kalorii). Predvolené nastavenie je 50 kalorii. Po zadani cielovych hodnot stlacte tlacidlo Start.
Bezecky pas sa spusti a bude bezat’, kym sa nedosiahne jeden z vasich cielovych hodnét.
Stlacenim tlacidla Stop sa bezecky pas zastavi.

Zatiahnutim za bezpecnostné lanko sa bezecky pas zastavi. Na displeji sa zobrazi SAFE
(Bezpecnost’) a zaznie varovny signal.

Vypocet telesného tuku
1. Pomocou tlacidla ,,PROGRAM* vyberte polozku FAT (zobrazi sa za HRC).

2. Na displeji sa zobrazi F1 a 1. Stla€anim tlacidiel SPEED +/- vyberte 1 pre muZov a 2 pre
zeny. 1 je predvolené nastavenie.

3. Stlacenim tlacidla MODE - sa na displeji zobrazi F2 a 25. Tu zadate vek stlatenim tlacidla
SPEED +/- - (od 10 - 99 rokov).



4. Stlacenim tlacidla MODE sa na displeji zobrazi F3 a 170. Tu zadate svoju vysku v cm
stlaCenim tla¢idla SPEED +/- (od 100 do 199 cm).

5. Stla¢enim tlac¢idla MODE sa na displeji zobrazi F4 a 70. Tu zadate svoju hmotnost’ v kg
stlacenim tlacidla SPEED +/- (od 20-150 Kkg).

6. Stlacenim tlacidla MODE sa na displeji zobrazi F5 a 05.

7. Tu urcite svoju hodnotu telesného tuku (BMI, Body Mass Index). Svoj telesny tuk zmeriate
tak, Ze uchopite snimace pulzu oboma rukami na priblizne 8 sekund. Po¢as merania na
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displeji blika ,, ------ .
Orientacné hodnoty: telesny tuk pod 18 je stihly, 19 - 23 normalny, 24 - 28 nadvéha.
Bezpecnostny kl'u¢

Vytiahnutim bezpecnostného klica sa bezecky pas zastavi. Na displeji sa zobrazi symbol
SAFE a zaznie varovny signal. Ked’ bezpe¢nostny kI'a¢ vloZite spit’, displej sa vynuluje.
Pocas cvi€enia vzdy noste bezpecnostny kl'a¢ pripevneny k odevu. Ak pocas behu zakopnete
alebo sa vam stane ind nehoda, bezecky pas sa zastavi, aby ste sa nezranili.

Tabul’ka programov

Nastavenie minat/ 10 = ¢as kaZzdej Urovne
Program

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P1 SPEED 2 4 3 4 3 5 4 2 5 3
P2 SPEED 2 5 4 6 4 6 4 2 4 2
P3 SPEED 2 5 4 5 4 5 4 2 3 2
P4 SPEED 3 6 7 5 8 5 9 6 4 3
P5 SPEED 3 6 7 5 8 6 7 6 4 3
P6 SPEED 2 8 6 4 5 9 7 5 4 3
P7 SPEED 2 6 7 4 4 7 4 2 4 2
P8 SPEED 2 4 6 8 7 8 6 2 3 2
P9 SPEED 2 4 5 5 6 5 6 3 3 2
P10 SPEED 2 3 5 3 3 5 3 6 3 3
P11 SPEED 2 6 7 4 4 7 4 2 4 2
P12 SPEED 2 5 5 4 4 6 4 2 3 4




INERAKTIVNY TRENING (VOLITELNY)

Fitness zariadenia vybavené technologiou Bluetooth mozno prepojit’ s kompatibilnymi fitness
aplikaciami. V sucasnosti st pre systémy 10S a Android k dispozicii programy ,,Kinomap* a
,,Fitshow*.

F@
\’6(” o & A

1 .Stiahnite si pozadovanu aplikaciu do svojho mobilného zariadenia
2. Zaregistrujte sa podl'a pokynov prislusnej aplikacie

3. V nastaveniach mobilného zariadenia povol'te funkciu Bluetooth
4. Zapnite svoje fitnes zariadenie

5. Otvorte prislusnu aplikaciu

6. Wherte typ zariadenia

7. Vyberte znacku svojho fitnes zariadenia

8. Whberte model svojho fitnes zariadenia

9. Pripojte zariadenie k svojmu mobilnému zariadeniu
prostrednictvom aplikacie.



RieSenie problémov

PROBLEM

MOZNE PRICINY

RIESENIE

BeZzecky pas sa nespusti

Napajaci kabel nie je zapojeny

Zapojte napajaci kabel

Prepina¢ zapnutia/vypnutia nie je nastaveny na
On

Nastavte prepina¢ zapnutia/vypnutia do polohy On

Vyskocila poistka domu

Skontrolujte poistky vdome

Kabel v pravej spojovacej liste je odstrihnuty v
hornej alebo dolnej Casti

Skontrolujte pripojenie kabla podla montazneho
navodu

Bezpecnostny klU¢ nudzového zastavenia nie je
na konzole spravne umiestneny

Odstrarite a znovu pripojte bezpec¢nostny kltuc¢ nidzového

zastavenia

Poskodena poistka zariadenia

Vymerite poistku zariadenia

Pripajaci kdbel od ovladaca ku konzole sa uvolnil
z ovladaca

Skontrolujte pripojenie zastrcky na regulatore v
motorovom priestore

Transformator nie je spravne pripojeny alebo je
poskodeny

Skontrolujte transformator v motorovom priestore

BeZecky pas sa zrazu zastavi

Motor sa vypne z dévodu pretaZenia

Skontrolujte mazanie a napnutie pojazdovej podlozky
podla ndvodu na montaz.

Problémy s elektronikou

Skontrolujte napajanie, ako je opisané vyssie

BeZecky pas pri behu trha

BeZecka podlozka je prili§ volna a kize sa

Prisp6sobte napnutie podlozky podla navodu na
montaz.

BeZecky pas nebeZi centralne

BeZecky pas nie je spravne zarovnany

Vycentrujte podlozku podla ndvodu na montaz

BeZecky pds vizga bez zataze
(bez beZca)

Hnaci remen motora nie je vycentrovany na
remenici prednej napinacej kladky

Vyrovnajte hnaci remen

Poskodeny hnaci remen

Vymena hnacieho remena

Predna napinacia kladka je poSkodena

Vymena prednej napinacej kladky

Chybnd zadna napinacia kladka

Vymena zadnej napinacej kladky

BeZecky pas vizga pri
zatazeni (s bezcom)

Bezecky pas nie je prispdsobeny nerovnostiam
podlahy

Nastavenie nastavitelnych n6h na prednom rame

Bezeckd plocha sa uvolnila

Opatovne utiahnite jazdnu plochu

Opotrebované timiace prvky

Vymena timiacich prvkov

BeZiaca doska je rozbita

Vymena beZeckej dosky

ER1

Displej neprijal signal do 30
sekdnd

Hlavny dovod: pripojenie kabla

Skontrolujte alebo vymerite kdble

Poruchy motora

Pripojte Degaussov kruzok ku kablu motora

Chybné pripojenie MCU alebo komponentu

Vymena regulatora v motorovom priestore




PROBLEM MOZNE PRICINY RIESENIE
ER3 Vstupné napatie nad 265 V Nastavte napatie na 220 V.
Prepdtie Poikodena MCU 1C2 Vymena MCU alebo IC2
Prilis napnuty remen motora Nastavenie remena motora
ER4

Prudové pretazenie

Poskodeny IGBT

Vymena MCB alebo IGBT

Prilis vysoky jazdny odpor plochy

Pridajte mazivo (silikdnovy olej / sprej)

ER5/ER14
PretaZenie

UZivatel ma nad maximalnu hmotnost
pouZivatela

Znizenie hmotnosti

Nespravne nastavenie Udajov

Resetovanie udajov

ER6
motor nefunguje

Kabel motora nie je pripojeny

Skontrolujte kabel motora alebo ho vymerite.

Poskodeny IGBT

Vymena regulatora alebo IGBT

ER7
Riadiaca jednotka motora
nedostala signal

Problém s kablovym pripojenim alebo
otvorenym obvodom

Vymena pripajacieho kabla

Pripojenie MCB je prerusené

Vymena reguldtora v motorovom priestore

Poruchy motora

Pripojte Degaussov kruzok ku kablu motora

ER8 Chybny IC alebo zloZeny beZecky pas Vymena regulatora alebo skontrolujte, ¢i nie je pas sklopeny
ER13 Poskodeny IC MCU IGBT Vymena regulatora v motorovom priestore
Bezpecnostny klu¢ Odstrarite a znovu pripnite bezpec¢nostny kl'uc¢ nidzového
zastavenia
SAFE

Pocitacova didda je rozbita

Vymena pocitacovej diddy

Poskodeny snimac bezpecnostného kltuca

Vymena snimaca

Vyskoci poistka vdome

Je v prevdadzke niekolko energeticky
naroc¢nych domacich spotrebicov.

Vypnite ostatné domace spotrebice

Poskodeny vypinac

Vymena vypinaca

Skrat sp6sobeny chybnym kablom

Skontrolujte kable v motorovom priestore

Poskodeny motor

Vymena motora

Ziadne zobrazenie srdcovej
frekvencie

Nespravne pripojeny rucny impulzny kabel

Skontrolujte pripojenie kabla ku konzole

Poskodené snimace ru¢ného pulzu

Vymena snimacov ru¢ného pulzu

Poskodeny obvod konzoly

Vymena konzoly

Snimace hrudného pasu neprenasaju signal

Snimace dobre navlhcite

Vybitd batéria hrudného pasu

Vymena batérie

Poskodeny hrudny pas

Vymena hrudného pasu

Kédovany hrudny pas

Pouzivajte hrudny pas bez kédovania




UDRZBA
Pravidelné Cistenie/udrzba zvysuje zivotnost’ vasSho zariadenia.

Pravidelne kontrolujte bezecky pas a v pripade potreby dotiahnite uvol'nené Casti.
Opotrebované diely okamzite vymeiite.

CISTENIE

Upozornenie: Pred zacatim Cistenia sa uistite, Ze je zastrcka zariadenia odpojena od
elektrickej siete.

Dolezité: Na Cistenie bezeckého pasu nepouzivajte abrazivne prostriedky ani rozpustadla.
Aby ste zabranili poskodeniu pocitaca, uchovavajte ho mimo dosahu akychkol'vek tekutin a
nikdy ho nevystavujte priamemu slne¢nému ziareniu.

Po kazdom tréningu: Utrite konzolu pocitaca a ostatné povrchy bezeckého pasu €istou, vihkou
a médkkou handric¢kou, aby ste odstranili pot z tréningu.

Tyzdenne: Pod bezecky pas sa dostava prach a necistoty z okolia. Preto kazdy tyzden vysajte
okolie bezeckého pasu a priestor pod nim.

Polrocne: Beziaci motor nasava prach do motorového priestoru a méze ho upchat’. Priblizne
kazdych 6 mesiacov otvorte kryt motora a dokladne povysavajte motorovy priestor a motor.

MAZANIE BEZECKEHO PASU

BezZecka podlozka je vopred namazana. Odporacame pravidelne kontrolovat’ mazanie
beZeckej podlozky, aby sa zabezpecila optimalna prevadzka.

Kontrolu mazania bezeckej podlozky vykonavajte kazdych 30 az 40 dni: Na tento ucel
nadvihnite boky beZeckého pasu a prstami nahmatajte povrch bezeckej podlozky. Ak citite
stopy silikonu, mazanie nie je potrebné.

Ked’ je povrch suchy, pri mazani postupujte takto:

1. naneste silikénovy olej pod bezeckt podlozku tak, Ze ju nadvihnete o niekol'’ko
centimetrov; postup zopakujte aj na druhej strane.

2. Zapnite zariadenie bez stipania a nechajte beziaci pas bezat’ pri minimalnej rychlosti 5
minut.

Pouzivajte len silikonovy olej, ktory neobsahuje ropné zlozky.



NAPINANIE BEZECKEJ PODLOZKY

Ak bezecka podlozka kize alebo citite pri jednotlivych krokoch povolovanie, je potrebné
zvysit napnutie.

Otocte 'avu zadnu skrutku o 1/4 otacky v smere hodinovych ruciciek.

Krok 1 zopakujte aj na pravej strane. Uistite sa, ze ste urobili rovnaky pocet otacok, aby bol
valec zarovnany s ramom.

Opakujte krok 1 a krok 2, az kym nebude pojazdna podlozka dostato¢ne napnuta, aby sa
zabranilo jej skiznutiu.

Davajte pozor, aby ste jazdnl podlozku nenapinali prilis, pretoze to moze sposobit’ nadmerny
tlak na gul'6¢ckové loziska.

Ak chceete znizit’ napnutie bezeckej plochy, otocte oboma skrutkami proti smeru hodinovych
ruci¢iek a rovnaky pocet.



Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocit'ovat’ pohodlné 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.

Cvilenia pre paZe
Natiahnite striedavo 'avl a pravi pazu smerom k plaféonu. Budete pocitovat
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu ¢ast’

Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avli nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazdu 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 vasSe kolena smerom
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial’ to
bude mozné. Ak sa d4, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravlii nohu. Pokroc¢te vasu 'avi nohu a vase
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa poktste dosiahnut’ vase praveé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sektind
ak je to mozZné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli 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. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekand.




