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RGQ 400

Navod k pouziti: Veslovaci trenazér Diadora RQ400 kod: 7971 cz



Vazeni zakaznici,

Jsme rédi, Ze jste se rozhodli pro veslovaci trenazér Diadora. Pfed sestavenim trenazéru peclive
Prectéte si navod k pouziti. Veslovaci trenazér pouzivejte pouze tak, jak je popsano v tomto navodu k obsluze.

Vas tym DUVLAN

Zaruka

Prodejce poskytuje na tento produkt zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na Skody zplisobené nespravnou montéazi, nespravnou udrzbou, mechanickym

poskozeni, opotiebeni dilli pii bézném pouzivani, nevyhnutelna udalost, nespravné zasahy, nespravnd manipulace
nebo nevhodné umisténi. V piipadé€ reklamace nés prosim kontaktujte.

Zarucni doba zacina bézet dnem prodeje (uschovejte si proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom vam co nejlépe pomohli s jakymikoli problémy s vasim zafizenim, vezméte prosim na védomi
ptesny nazev produktu.

Pokyny pro manipulaci se zafizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni Diadora je recyklovatelné. Zadame viés, abyste své zatizeni na konci jeho Zivotnosti zlikvidovali.
na sbérnd mista odpadu (nebo na misto k tomu urcené).

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 ndvod k pouziti je uréen pouze pro informaci zdkaznikli. Spole¢nost DUVLAN neptebira zadnou
odpovédnost za chyby zptisobené piekladem nebo technickymi zménami produktu.



Diulezité bezpe¢nostni upozornéni

Abyste snizili riziko vazného zranéni, piectéte si pted pouzitim vyrobku nésledujici bezpecnostni pokyny.
Dozvite se dilezité informace o bezpe¢nosti, spravném pouzivani a udrzb¢ zatizeni. Ulozit tento navod
pro pouziti v pfipad¢ nasledné opravy, udrzby nebo objednani nahradnich dila.
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. Toto zafizeni nemlZe pouzivat osoba, jejiz t€¢lesna hmotnost je vyssi nez 130 kg.
. Zatizeni je urceno pro trénink dospélych. Nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru v mistnosti se

strojem.

. Umistéte zatizeni na neklouzavy povrch. Pokud chcete chranit podlahu, umistéte pod zatizeni ochrannou podlozku.
. Zajistéte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zafizeni. V blizkosti stroje musi byt volna oblast 1 m.
. Pouzivejte zafizeni uvnitt a chraiite jej pfed vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zatfizeni na krytou verandu

a v blizkosti vody.

. Zatizeni je urceno pro domaci pouziti. Norma tfidy pouziti a G¢innosti (EN 957-1/7 HB). Pro komercni ucely

pouzivani zatizeni, zaruka se nevztahuje na zafizeni, vyrobce za zafizeni neodpovida.

. Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.
. V ptipadé¢ zdravotnich komplikaci a omezeni konzultujte sviij trénink se svym lékatem.

Rekne vam, které skoleni je pro vas to pravé.

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

. Pokud béhem tréninku pocit'ujete nevolnost, bolest na hrudi nebo potize s dychanim, okamzité ukoncete trénink a navstivte
1ékare.

. S tréninkem zahajte az poté, co se ujistite, Ze je zafizeni spravné sestaveno a setizeno.

Pfi sestavovani zatizeni pfesné postupujte podle pokynti.

Pouzivejte pouze originalni dily Diadora (viz seznam).

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

Nepouzivejte pfistroj naboso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné obleceni. Pied zahjenim tréninku si
odlozte vSechny Sperky. Upravte si vlasy spravné, aby vam béhem cviceni neptekazely.

Poskozené ¢asti mohou ohrozit vasi bezpe€nost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.

Pravidelné kontrolujte vS§echny matice a Srouby, abyste se ujistili, Ze jsou utazené.

Jakakoli montaz/demontaz zatizeni musi byt provedena opatrné.

Udrzujte ruce a nohy v dostatecné vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

Pti zvedani nebo pfemist'ovani zatizeni bud’te velmi opatrni, aby nedoslo ke zranéni zad. Vzdy pouzivejte

Opravte techniku zvedani nebo v ptipad¢ potieby pozadejte o pomoc druhou osobu.

Hmotnost zafizeni: 32 kg.

Celkové rozméry zafizeni (d X § x v): 198 x 52 x 68,2 cm.



BEZPECNOSTNI INSTRUKCE

1.  Pted instalaci nebo provozem spotiebice si
pecliveé prectete cely ndvod.

2. Spotiebi¢ pouzivejte pouze tak, jak je popsano v

BEZPECNOSTNI POKYNY PRO SKOLENI

POZOR Pted zahajenim cviceni se porad’te se svym lékaiem.

To je dilezité zejména pro uzivatele s jiz existujicimi
zdravotnimi potiZzemi.

navodu.

Pted tim zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a
vruty fadné utazeny

pomoci spotiebice.

Udrzujte ruce mimo dosah pohyblivych casti.
Udrzujte déti a domadci zvifata mimo dosah
spotiebice. Nikdy nenechavejte déti samotné se
spotfebi¢em.

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

Spotiebi¢ muze v jednu chvili pouzivat pouze
jedna osoba.

Nainstalujte a provozujte spotiebi¢ na pevném a
rovném misté
Povrch.

Kolem spotiebi¢e vzdy ponechte jeden metr
volného prostoru.
Nepouzivejte zafizeni v blizkosti vody nebo venku.

10. Zajistéte, aby se do spoti‘ebice nikdy nedostala

Zadna kapalina.

11. Udrzujte ostré predméty v dostate¢né vzdalenosti

od spotiebice.

12. Nikdy nepouzivejte spotfebi¢, pokud nefunguje

spravne.

13. NepokousSejte se opravit zafizeni sami, aniZ byste

se nejprve poradili s na§im servisnim stfediskem.

14. Zatizeni je uréeno pouze pro domaci pouziti a

nesmi byt pouzivano v komerénim sektoru. Pfistroj
vyhovuje normé EN 957-1/7 HB a neni vhodny
pro terapeutické pouZiti.

15. Zatizeni neni vhodné pro osoby s hmotnosti vyssi

nez 130 kg.

ZAKAZNICKY SERVIS: V piipadé rozbiti,
poskozeni nebo chybéjicich dila se prosim obratte na
nase servisni stfedisko a ziskejte originalni nahradni
dily. Mezitim se spotiebi¢ nesmi pouzivat.

Pti tréninku vzdy noste vhodné obleceni, které se
nemize zachytit do vybaveni. NepouZivejte
zafizeni naboso, ale vzdy noste tenisky. Nenoste
rozvazané boty, boty s visicimi tkanickami nebo
boty s koZenou podrazkou.

Udrzujte veSkeré povéSené obleCeni a rucniky
mimo bézecky pas. Pokud se jakykoli predmét
zasekne, okamzité spotiebic vypnéte.

Pokud se u vés objevi nevolnost, zavraté, bolest
nebo jiné neobvyklé fyzické priznaky, okamzité
prestante trénovat a porad’te se s 1ékarem.

Osoby se zdravotnim postizenim mohou zatizeni
pouzivat pouze v pritomnosti kvalifikovaného
personalu nebo svého 1ékate.

Déti by mély spotiebic pouzivat pouze tehdy, kdyz
ptitomnost dospélé osoby.

Pokud se necitite dobie, mate nevolnost, bolest na
hrudi nebo jiné abnormalni

priznaky, okamzité prestaiite trénovat a porad'te se s
lékatem.
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Obalové materialy jsou
recyklovatelné. Obal zlikvidujte
zpliisobem Setrnym k zivotnimu
prostiedi.

Nevyhazujte elektrické spotfebice do
domovniho odpadu. V souladu s
evropskou smémici  2011/65/ES o
odpadnich elektrickych a elektronickych
zafizenich a jeji transpozici do
vnitrostatniho prava musite

Pouzité elektrospotiebice musi byt shromazdovany
oddélené¢ a recyklovany zplsobem Setrnym k
zivotnimu prostiedi. Pokud produkty obsahuji baterie
nebo dobijeci baterie, které nejsou trvale
nainstalovany, musi byt pfed likvidaci vyjmuty a
zlikvidovany oddélené jako baterie



OBSAH BALENI, JEDNOTLIVE DILY A NASTROJE

p #58 M8*15 4ks #60  (O) ——#71 Z 16 * ID8 * 1.5

o M8 * 15 10ks #96 14ks

= M8 * 15 4ks

L #74 S5  lks Qf}—: #75 S13-15  1ks
PRIRUCKA

Pred zahajenim montaze zatizeni zkontrolujte, zda jsou ptitomny vSechny uvedené soucasti. Nékteré montazni
kroky vyzaduji zvedani tézkych bfemen. Doporucuje se, aby vam pii montazi tohoto produktu pomohla jina
osoba.

Krok 1: Otoéte posuvnou ty¢ (€. 3) a sedadlo (€. 36). Nasuiite sedadlo (¢. 36) na posuvnou ty¢ (€. 3). Pfipevnéte
zadni stabilizator (€. 4) k kluzné 1isté (¢. 3) pomoci 4 podlozek (€. 71) a 4 Sroubi (¢. 96) a Srouby utdhnéte
imbusovym kli¢em (¢. 74).

©
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#96 M8 * 15 4ks
#71 OD16*ID8*1.5 4ks

#74 S5 1ks




Krok 2: Ptipojte kabely senzoru z (¢. 47) a (€. 99). Pfipevnéte spojovaci drzak (€. 5) k hlavnimu
ramu (€. 1) pomoci 2 podlozek (€. 71) a 2 Sroubti (€. 60). Utdhnéte klicem (€. 75).

mm ————  #60 M8*15 2 ks
(0) — #71 OD16*ID8*1.5 2 ks

L #7455 lks

9 ——=— #75S13-15 1ks

Krok 3: Drzte hlavni ram (€. 1) ve svislé poloze. Pripevnéte piedni stabilizator (€. 2) k hlavnimu ramu (€. 1)
pomoci 4 podlozek (€. 71) a 4 Sroubi (C. 60). Nejprve castecné zasuiite vSechny 4 Srouby (€. 60) do otvort a poté
je utahnéte imbusovym klic¢em (¢. 74).

= #60 M8*15 4ks
(©—— #71 OD16*ID8*1.5 4 ks

#74S5 1ks




Krok 4: POZNAMKA: Pied montazi posuiite sedadlo (&. 36) pied posuvnou listu (&. 3), aby se zabrénilo
sklouznuti béhem montéze.

Pfipevnéte kluznou ty¢€ (€. 3) k hlavnimu ramu (€. 1)

] # 58 M8*k15 4ks pomoci 4 podlozek (€. 71), 4 Sroubi (€. 60) a 4 plochych
wm ——  #60 M8*15 4ks

(©)— # 71 OD16+ID8*1.5 4ks

Sroubti (€. 58). Nejprve Casteéné zasSroubujte vSech 8
Sroubtl do otvort a poté je utdhnéte imbusovym kli¢em (€.

74).
L #74 S5 lks )
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Krok 5: Pipojte 2 kabely senzoru (€. 99) ke kabeltim monitoru (¢. 46). Ujistéte se, ze kabely senzoru jsou vedeny otvorem v
nosna deska.

Pripevnéte monitor (C. 46) k nosné desce (€. 6) pomoci 2 Sroubtl (¢. 64). Utahnéte klicem (€. 75). Poznamka: Na

zadni strané monitoru jsou piedinstalovany 2 Srouby (C. 64) (¢. 46). Ujistéte se, Ze neni pfili§ tésny pro nastaveni

thlu monitoru (€. 46).

# 64 Mb*12 2ks #75

@:‘_513—15 lks




PLNENIi A VYPRAZDNOVANI NADRZE

Odstrante plnici zatku (€. 33) z horniho uzavéru nadrze (€. 12).

Chcete-li naplnit nadrz vodou, viz obr. A. Vlozte nalevku (&. 77) do nadrze, poté napliite nadrz kelimkem Cerpadla
nebo sifonem (¢. 76) a kbelikem. Pomoci ukazatele hladiny vody na boku nadrze zmé&ite poZzadovanou hladinu vody
v nadrzi.

Chcete-li vyprazdnit nadrz, postupujte podle obr. B. Umistéte vedle veslovaciho trenazéru kbelik a natdhnéte vodu
z nadrze do kbeliku pomoci ptisavky Cerpadla (¢. 76).

Zasuiite plnici zatku (€. 33) do horniho uzavéru nadrze (€. 12). Otiete piebyte¢nou vodu z ramu.

POZNAMKA.

Nadrz pliite pouze vysoce kvalitni vodou, napt. vycisténou vodou. Pokud mate k dispozici pouze vodu z vodovodu,
nezapomeinite do nadrzky pfidat 1 kus tablet na CiSténi vody (1 baleni je soucasti baleni). Nikdy nepouzivejte
bazénovy chlér nebo chlorové bélidlo, protoze by doslo k poskozeni nadrze a ztrate zaruky.

Pridejte 1 tabletu na cisténi vody kazdych 6 mésicti nebo podle potieby. Pokud voda zlstane zakalena,
vyménte ji v€as. Nepouzivejte vodu z nadrze k zddnému jinému tucelu. Vodu vylijte ihned po odCerpani z
nadrze.

VODNI HLADINA
Viz obr. A. Ukazatel hladiny vody na boku nadrze. Maximalni tiroven naplnéni je 6. Nikdy nepliite nadrz nad tuto
uroveil. Naplnéni nadrze nad tento limit zptsobi ztratu zaruky.

Odpor zavisi na hlading vody v nadrzi. Hladina vody 1 je nejnizsi odpor. Uroveii 6 je nejvyssi odolnost.

33\% Obr. A Obr. B

VODN HLADINA=§=
ODOLNOST ~ =2= IL « .
= Stitek s hladinou

NASTAVENI

SERIZENI PEDALU

Popruh pedalu je nastavitelny a lze jej prizpisobit velikosti nohy a
vysce chodidla uZzivatele.




ZAROVNANI ZARIZENI
Upravte nastavitelné koncovky (€. 27) na zadnim stabilizatoru (€.
4) veslaiského trenazéru, pokud dojde béhem pouzivani k
nevyvazeni veslafského trenazéru.

VAROVANI!
[Pohyblivé ¢asti, jako je sedadlo, vas mohou stladit a pofezat.
Béhem pouzivani drzte ruce mimo vodici listu (¢. 3)!

STEHOVANI VESLARSKEHO TRENAZERU

[Nejprve zvednéte zadni stabilizator (Cislo 4), dokud se transportni
kola na pfednim stabilizatoru nedotknou zemé. Kdyz se kola
dotknou zemé, muizete veslai snadno pfesunout na pozadovang|
misto.

SKLADOVANI

POZORNOST!

Pti zvedani trenazéru budte
opatrni, protoZe by se vase
hlava mohla dotknout
zadniho stabilizatoru (. 4).

@ )

POZORNOST!

Nejprve posurite sedacku (Cislo
36) dopredu na kolejnici (Cislo
3), jinak bude pfi zvedani
trenazéru klouzat!

/Kdyi zafizeni \

nepouzivate, mizete jej
ulozit do svislé polohy,
abyste uSetfili misto.
Zvednéte veslar za zadni
stabilizator (Cislo 4),
abyste jej uvedli do
vzpiimené polohy.

Pozndamka. Pokud
zatizeni delsi dobu

\nepouiivéte. J
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SEZNAM NAHRADNICH DILU

Ne Oznacit Kus Ne Oznacit Kus
1 | Hlavnirdm 1 52 Hridelova podlozka d10*®15*0.3 3
2 | Pfedni stabilizator 1 53 Surova bavlina ©96,9*®60*20 1
3 | Posuvna kolejnice 1 54 Naprava pro vinutou pruzinu 1
4 | Ty¢ zadniho stabilizatoru 1 55 Sroub M6*15 6
5 | Podpora pfipojeni 1 56 M8 Nylonova pojistnd matice 9
6 | Nosna deska drzaku 1 57 Naprava z nerezové oceli 1

®20*163*M8
7 | Deska nadrze 1 58 | Sroub M8*15 8

8 | Spojovaci deska 1 59 PodloZka d8 * ®16 * 1,5 1

9 |Klika 1 60 | Sroub M8*15 18
10L/R| Posuv sedadla L/R 2 61 | Sroub M3*20 12

11 | Sada pro otaceni drzaku 1 62 Nylonova pojistnd matice M3 12
12 | Vieko palivové nadrze 1 63 | Sroub M8 * 65 1
13 | Spodni vi¢ko palivové nadrie 1 64 | Sroub M5 * 12 2
14 | Remenice 1 65 | Zastréka ©20*20 1
15 | Pasové kolo 115 * 110 * 34,5 1 66 Deska napravy 1

0D40 *1D20 * 0,5

16 | Sroub M8*70*20 S5 2 67 | Sroub kabelu M6 * 10 2
17 | Drzak rukojeti 1 68 gﬁi"'ﬁ{”&pomtar nohou 2
18 | Valec 3 69 Podlozka d8*®24*1.5
19 | Mezernik 3 70 Kryt Fiditek 2
20 | Pasové kolo 3 71 Podlozka OD16 * ID8 * 1,5 30
21 | Vinuta pruzina t0.5%22*5080 1 72 Sroub ST4.2 * 16 3
22 | SroubST4.2 * 16 4 73 | Silikonova podlozka 1
23 | Trvale namontovany pedal 2 74 Imbusovy kli¢ S5 1
24 | Pedal 2 75 Kli¢ S13-S15 1
25 | Sroub M8 * 40 * S5 2 76 | Cerpaci sifon 1
26 | Pohyblivé kolo ¢$40 * 8,5 * 22 2 77 Trychtyt 1
27 | Nastavitelna koncova krytka 2 78 Spodni deska nadrze 1
28 | Podlozka ®20*8.2*H5 4 79 Distan¢ni pouzdro 2

®32*p8*15/PP

29 | Koncova krytka 2 80 | Sroub M8 * 25 1
30 | Gumovy tésnici krouzek 1 81 C Terminal d10 6
31 [ Gumovy tésnici krouzek 1 82 Podlozka z nerezové oceli 24

M3

32 | LoZisko 61905 1 83 K¥iZovy Sroub M6 * 15 4
33 | Plnici zatka 1 84 | Tésnici krouzek 1
34 | O-krouzek 1 85 Distancni vlozka ©25*®20,2*10 1
35 | Sroub M8 * 125 1 86 | Sroub M6 * 55 * 15 * S10 3
36 | Sedadlo 1 87 Dlouha tésnici deska 747 * 333 * 1

120
37 | Pedalovy pas 2 88 Polstar na nohy ©52*40*M10 1
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Nastavitelné sedadlo

38 | kemen ! 89 latky U 30*9*1,5
39 | Sroub M6 * 40 * 15 * S5 5 90 | Nastavit. Sroub M6*40*®10*2.5
40 [LozZisko 6000 6 91 Sroub M8 * 25 * S6 1
41 Jednorazovy sklad 1 92 Vnéjsi deska pro pruzinu 1
®112*0,5
42 | Sroub ST3,5 * 16 * ©8 1 93 | Sroub M4*8 8
43 | Lozisko 6000 6 94 | Sroub M5 * 12 8
44 Slitinové obaly 6 95 Distancni vlozka ®16*$p8*15/PP 2
45 LoZisko 69004 3 96 Sroub M8*15 4
46 Konzola 1 97 Ochranny kryt 1
47 Senzor 2 98 Rotor 1
48 Drzék senzoru 1 99 Kabel senzoru 2
49 | Magnet @10*5 1 100 | Sroub M8*120, 2
50 Oplésténi trubky @10*@6.2*40 3 101 | Sroub M8*60 1
51 Nylonova pojistnd matice 10

M6 * H6 * S10

12




PROVOZ POCITACE

KLICOVE VLASTNOSTI

G. "SET" Stisknutim tohoto tladitka v reZimu bez skenovéni nastavite CAS, POCET a CAL (Cas, pocet, kalorie).
H. "MODE" Stisknutim tohoto tlacitka pfepnete displej nebo vyberete okno, které chcete nastavit.
I.  "RESET" Stisknutim a podrzenim tohoto tlacitka po dobu 3 sekund vynulujete v§echny hodnoty

UKAZAT

CAS: 0:00 - 99:00min

POCET: 1-9999

TOTAL.

POCET: 1-9999

VZDALENOST : 0:00 - 99:99km

KALORIE: 1-999)kcal

PULS: 0-240 tept za
minutu

FUNKCE

1. SKENOVANi
Stisknéte tlacitko MODE, dokud se nezobrazi "SCAN". Po¢ita¢ nyni prochazi v§echny 4 funkce: cCas, ¢islo,
vzdalenost a kalorie. Kazdy displej je drzen po dobu 6 sekund.

2. CAS
e Vypocita celkovy ¢as od zacatku do konce tréninku
o  Stisknéte tlacitko MODE, dokud se nezobrazi "TIME", pro nastaveni cilového ¢asu tréninku.
Kdyz se ptiblizi prednastaveny Cas, monitor vyda alarm na 10 sekund. Maximalni pfednastaveny
¢as je 99:59 minut.
3. POCITANI
e  Pocita veslarské zabéry pro aktualni trénink
o  Stisknéte tlacitko MODE, dokud se nezobrazi "COUNT", abyste nastavili cilové tréninkové Cislo.
Kdyz se piiblizi k prednastavenému ¢islu, monitor spusti alarm na 10 sekund. Maximalni pocet
prednastaveni je 9999 taht.
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4. CELKOVY POCET
Pocita celkovy pocet veslaiskych zabért od 0 do 9999.

5. VZDALENOST (DIST)
Vypocita celkovou vzdéalenost od zacatku do konce cviceni

6. KALORIE (CAL)
= Pocita celkovy pocet kalorii zkonzumovanych od zac¢atku do konce tréninku. Rozsah je mezi
0,0 a 9999 KCAL.
= Stisknéte tla¢itko MODE, dokud se nezobrazi "CAL", pro nastaveni cilového poctu kalorii. Kdyz se
priblizite k prednastavenému poctu kalorii, monitor spusti alarm na 10 sekund. Maximalni
prednastaveny pocet kalorii je 9999 kcal

7. PULS
o Stisknéte tlacitko MODE, dokud se nezobrazi "CAL", nastavte pasmo srde¢niho tepu a udrzujte
vzdélenost mezi monitory do 1 metru. Na monitoru se zobrazi srde¢ni frekvence po 6-7 sekundéch.
e V prvnich 2-3 sekundach mtize byt srde¢ni frekvence o néco vyssi nez skute¢na frekvence kvuli
netabulkovym
test, ale po neékolika sekundach se normalizuje

Vysledky testu nejsou vhodné pro terapeutické pouZiti.

POZNAMKY

e Pokud po dobu 4 minut nedate signal k tréninku nebo obsluze, zatizeni se automaticky vypne.

e  Jakmile je pfijat tréninkovy nebo provozni signal, monitor se automaticky zapne.

e  Monitorovaci zatizeni za¢ne pocitat tréninkova data ihned po zahdjeni tréninku a zastavi vypocty, pokud
je trénink pferusen na 4 sekundy.

¢  Pokud monitor nic nezobrazuje nebo je rozmazany, vyméiite baterie.

Baterie 2 ks. VELIKOST-AAA nebo UM-4

SAMOSTATNE CVICENI (VOLITELNE)

Fitness zafizeni vybavena technologii Bluetooth lze ptipojit ke kompatibilnim fitness aplikacim. Program
"Kinomap" je v soucasné dobé¢ k dispozici pro iOS a Android

1. Stahnéte si pozadovanou aplikaci do svého mobilniho zatizeni
Zaregistrujte se podle specifikace ptislusné aplikace

Aktivujte Bluetooth v nastaveni svého mobilniho zafizeni

FITNESS

ofo & a

2 W N

Zapnuti fitness zatizeni

v

Otevfete aplikaci
Vyberte typ zafizeni
Vyberte si znacku svého fitness vybaveni

Vyberte si PROGRAM svého fitness stroje

© ®©® N o

Ptipojte své zafizeni k mobilnimu zatizeni prostfednictvim aplikace
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Rozcvicka

Cviky na krk

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

Muzete to stiidave opakovat nékolikrat.

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 stran€. Toto cvi¢eni opakujte nékolikrat.

Cviky na horni ¢ast

Podepftete se tim, ze se rukou opiete o zed’ a pak se natahnete smérem k sob&
a zvednéte pravou nebo levou nohu co nejvice dozadu ’ ?1_
Je to mozné. V piedni Casti stehen ucitite pfijemné napéti. A
Zustante v této poloze po dobu 30 sekund a pokud je to mozné, opakujte toto cviceni | ,%f
2 krat pro kazdou nohu.

Al
Vnitini strana stehen Y
Posad’te se na podlahu s nohama sméfujicimi ven. Potlaéte své .,-"_ﬁ" )
tlapky co nejblize k rozkroku. Nyni zatlacte kolena smérem k \ WY 5
dolt. Pokud je to mozné, zdstante v této poloze 30-40 sekund. ==
Dotyk prstem e A7
Naklonte trup dolil a snaZte se dotknout palci, dokud to nedokazete. SR (¢
bude mozné. Pokud je to mozné, zistante v této poloze 20-30 sekund. 1 |
s
Cviky na kolena
Posad’te se na podlahu a natahnéte si pravou nohu. Posurite svou levou nohu a G
Polozte nohu na pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout svého skute¢ného j/’ﬁ \
chodidlo s pravym ramenem. Zistaite v této poloze po dobu 30-40 sekund .t:;’: L5 )
pokud je to mozZné.
Cviky na zada/Achillovu Slachu ”5\ E
Polozte obé ruce na zed’, abyste ziskali oporu pro své télo. Pohnéte levou nohou
zada a zkuste si ji dat na zada, stfidavé ji s pravou nohou. i)
Tento protahovaci cvik protahuje zada i nohy. Zistaiite v této pozici
pokud je to mozné, po dobu 30-40 sekund. _ _‘%\k
2\



