ULTRAIRUN

Bézecky pas UltraRun 4100

UZivatelsky manual

Uschovejte si tuto pfirucku pro budouci pouZziti

Prectéte si a postupujte podle pokynu v této uzivatelské prirucce
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Dékujeme, Ze jste si zakoupili tento produkt. Produkt vdm pomuze udrZovat se v kondici a byt
zdravéjsi velmi snadnym zplisobem.

UZivatelskd prirucka

=

10.

11.

Pti pripojeni napdjeciho kabelu zapojte napajeci kabel do uzemnéného obvodu. Na stejném
obvodu nesmi byt Zadny jiny spotfebic

Pfed pouzitim zajistéte, aby byl béZecky pas stabilné ustaven.

Pfed cvi¢enim zkontrolujte, zda je bézecky pds pIné funkéni.

Pred spusténim béZeckého pasu stljte na postrannich listach.

PFichytte si k obleceni bezpecnostni kli¢, pfedejdete tak nouzové situaci, protoze pas se
vypne, pokud dojde k vytaZzeni kli¢e z konzole béZeckého pasu.

Stisknutim tlacitka ,start” spustite béZecky pas.

Pfed prvnim ,ostrym“ nastoupenim na pas si nejdrive vyzkousejte lehce polozit levou nohou
na pas a vyzkouset rychlost pohybu pasu. Az si zvyknete na rychlost pohybu bézeckého pasu,
mUZete na néj nastoupit obéma nohama.

BéZecky pas je POUZE PRO JEDNU OSOBU. PretéZzovani neni povoleno.

Rychlost béZeckého pasu si mliZete nastavit dle Vasi potieby.

Po béhu mizZete bézecky pas zastavit vytaZzenim bezpecénostniho klice nebo stisknutim
tlacitka ,,stop”“.

Nezapomernte po ukonceni cvi¢eni vypnout napdjeni a vytdhnout zastrcku.

Bezpecnostni opatreni
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Umistéte béZecky pas uvnitt, aby se zabranilo negativnim plsobeni okolniho prostredi.

Stroj neni uréen pro pouzivani venku. Chrante jej pred prachem a vilhkem, Neskladujte jej

v garaZi ani na terase.

Béhem tréninku snasi stroj teploty prostredi +10°C az +35°C. Stroj Ize skladovat pfi teplotach
+5°C aZ +45°C. Vlhkost vzduchu pfi tréninku ani skladovani nesmi prekrocit 80 %.

Pti pouZivani fitness zafizeni noste pohodIné oble¢eni a pokud moZno sportovni obuv.

Déti udrzujte mimo dosah bézeckého pasu, aby nedoslo k nehodé.

Nepretézujte stroj, aby nedoslo k poskozeni motoru, ovladaci konzole, valce a gumového
pasu. Dodrzujte zékladni udrzbu béZeckého pasu, abyste prodlouzili jeho Zivotnost.

UdrZujte v mistnosti méné prachu a stabilni Uroven vihkosti, abyste zabranili poskozeni
ovladaci konzole.

BéZecky pas pro domacnost vyuzivejte v provozu maximalné 2 hodiny.

Pti provozu udrzujte dobrou cirkulaci vzduchu.

Prostor za pasem by mél byt béhem cvi¢eni pro bezpeény vystup a nastup dostatecné veliky,
alespor 200x100cm

Pokud pfi béhu pocitite néjaké potize, prestante béhat a situaci radéji konzultujte se svym
Iékarem.

Pokud stroj vydava zvlastni zvuky, popf. zaznamenate jiné nestandardni chovani trenazéru,
zastavte stroj a okamzité vypnéte napdjeni a kontaktujte servisni stfedisko.
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Nebezpedi
Chcete-li eliminovat riziko pfi béhani na trenazéru, podivejte se na nasledujici doporuceni:

Nenoste obleceni, které se mizZe snadno o néco zachytit.

Sitovy kabel udrzujte mimo dosah horkych predmétd.

Drzte déti z dosahu bézeckého pasu.

NepouZivejte bézecky pas venku.

Pred premisténim bézeckého pasu ho odpojte z elektrické sité.

Neotevirejte kryt motoru a nesnazte se o ,,domaci“ opravu, ta je ur¢ena Skolenym

profesionaltim.

Tento stroj Ize pouzivat v elektrickém obvodu s jisténim 10A.

Zajistéte, aby fitness zafizeni pouZzivala v dobé cvic¢eni vidy pouze jedna osoba.

k' Meéreni HRC ma pouze informativni charakter, nemusi byt tak pfesné jako zdravotnické
prostredky.

k' Prestante okamfzité cvicit, pokud se nebudete citit dobre nebo pocitite bolest kloubl nebo

svall. Dbejte zejména na to, jak vase télo reaguje na cviceni program. Zavraté jsou znamkou

toho, Ze cvicite pfilis intenzivné, nad své moznosti. V pfipadé prvnich pfiznakd zavraté si

lehnéte na zem, dokud se nebudete citit Iépe.
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Varovani!

Zakdzdno!
k1 Uzivatelé, ktefi si prosli néjakou Ié€bou, by méli pouzivat bézecky pds az po konzultaci ¢i
spiSe schvaleni od svého lékare.

1. Osoba se bolestmi zad nebo s dlouhodobymi bolestmi nohou, pasu ¢i krku. Obecné
osoby s ortopedickym problémy, prfevazné v oblasti zad a patere. Tyto osoby by mély
pas pouzivat aZ po schvdleni odbornym lékarem.

2. Pacient s deformacni artritidou, revmatismem nebo dnou.

3. Pacient s osteopordzou.

Pacient se Spatnym obéhovym systémem, jako jsou srdeéni choroby, cévni poruchy a
vaskularni hypertenze.

5. Pacient s respiracni poruchou.

6. Pacient s problémem umélého srdec¢niho rytmu.

7. Pacient s malignimi nadory.

8. Pacient s trombdzou.

9. Pacient s percepcni poruchou zptsobenou diabetem.

10. Osoba s poranénim klizZe.

11. Pacient s vysokou horeckou nad 38 °C.

12. Osoba s ohnutou zadni kosti.

13. Téhotna Zena nebo Zena v menstruacnim obdobi.

14. Osoba je zjevné ve Spatném stavu.

15. Osoba za Ucelem rehabilitace.

16. Osoba s neobvyklymi fyzickymi vlastnostmi.

k' Prestante okamzité cvicit, pokud se citite Spatné, coZ se projevuje bolesti kloubl nebo
sval(l, zavrati, otupélosti a abnormalnim srdec¢nim rytmem a co nejdrive se poradte s
lékarfem.



Zakazano!
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Nebezpedi!
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prestante tento produkt pouzivat, pokud je praskly kryt motoru nebo doslo k prasknuti
svafovanych ¢asti.

NesnaZte se na pas skakat (plati i pro nastoupeni i vystoupeni z pasu). MlzZete spadnout a
zpUsobit si zranéni.

Nepouzivejte ani rezervujte bézecky pas venku nebo v blizkosti koupelny, je velmi
dllezité, aby pas nebyl vystaven plsobeni vody.

Nepouzivejte ani neukladejte bézici pas v oblasti vystavené pfimému sluneénimu zareni a
vyhybejte se mistim s vysokou teplotou. Mohlo by dojit ke zkratu elektfiny a vzniku
pozaru.

NepouZivejte trenazér, pokud je poskozeno elektrické vedeni nebo zastréka nebo je
zasuvka uvolnénd. MUZete si zplsobit Uraz elektrickym proudem, zkrat nebo poZzar.
Napajeci kabel neposkozujte ani neotacejte, ani na néj nedavejte tézké véci. Mlze to
zpUsobit poZar nebo Uraz elektrickym proudem.

Trenazér je urcen pouze pro jednu osobu. Pfi cvi¢eni potrebuje cvicenec dostatecny
prostor, aby nedoslo ke zranéni pfi vystupovani z pasu.

Tento vyrobek je uréen pouze pro domaci poufziti.

NepouZivejte produkt, kdy? jite jidlo nebo délate jiné Cinnosti.

Nevytahujte ani nevkladejte zastrcku mokryma rukama. MUZe to zpUsobit Uraz
elektrickym proudem nebo zranéni.

Nezapomente vytahnout zéstrcku, pokud ji nepouzivate. Prach a vlihkost mohou poskodit
izolaci a nasledné zpUsobit elektricky unik a poZar.

PFi Udrzbé vytahnéte zastréku. MlZe zpUsobit Uraz elektrickym proudem a zranéni.
Vytahnéte zastrcku, kdyz dojde k ndhlému vypadku napdjeni. Pfi obnoveni napdjeni mlze
zpUsobit nehodu a zranéni.

Pti vytahovani zastrcky byste méli drzet zastrcku, nikoli drat. M(Ze zpUsobit zkrat, Uraz
elektrickym proudem a pozar.

Produkt musi byt uzemnén. Pokud je produkt poskozen, snizuje se tim nebezpedi Urazu
elektrickym proudem.

Vyrobek je vybaven elektrickym dratem pro zemnici vodic¢ a zemnici zastrcku. Zastrcka
musi byt zasunuta do zasuvky, kterd odpovida mistnim predpistim.

k' Nespravné pripojeni uzemrnovaciho vodi¢e muZe zpUsobit tGraz elektrickym proudem
k' Pokud jde o zemnici spojeni, pozadejte odbornika o elektrotechniku
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Vybaleni a montaz

VAROVANI: Pfi montézi bé7eckého pasu postupujte velmi opatrné. Pokud tak neuéinite,
mohlo by dojit ke zranéni.

Pred montazi béziciho pasu si dikladné prectéte vsechny pokyny.
ROZBALTE A ZKONTROLUJTE OBSAH KRABICE:

k' Zvednéte a vyjméte krabici, kterd obklopuje béZecky pas.
k' Zkontrolujte, zda jsou pfitomny nasledujici polozky. Pokud néktera z ¢asti chybi, kontaktujte
prodejce.

Seznam baleni

Télo stroje

Instalaéni material

Bezpecnostni kli¢ Silikonovy olej

Konzole

Manual




Seznam instalaéniho materialu
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Popis bézeckého pasu

Kaonzole Bazpednostni kIIE

Rukajati

Botnice
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[,
,l:.' / ,/ Bétacks plocha
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Zadnl kryt

Technické informace

Maximalni nosnost 130 kg

Maximalni hmotnost uZivatele 120 kg

Rozmér 1686x815x1389 mm
BéZecka plocha 1420x500 mm
Rychlost 1-20 km/h
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Montazni navod

Krok 1: Vyjméte stroj z krabice a poloZte jej na rovnou podlahu (viz obrazek), odstrarite vsechen

obalovy material.

g s/

Krok 2: Slozte stroj a ujistéte se, Ze je tlumic sklapéni pasu pevné upevnén. Vezméte svislé sloupky a
pomoci Sroubu F je zevnitf ptisSroubujte k rdmu stroje. Poté sloupy zeshora zajistéte pomoci Sroubu

A. Béhem pripeviovani pravého sloupku pfipojte komunikacni kabel !
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Krok 3) Prizvednéte béZeckou plochu, nohou od sebe stlacte pojistku sklapéni pasu a pas pomalu
spustte dold. Vyjméte konzoli z baleni a poloZte ji na stojny. Poté konzoli zajistéte Srouby C. BEhem
umistovani konzole propojte komunikaéni kabel.

Krok 4: Zvednéte konzoli a zaaretujte ji z levé strany pomoci aretacniho Sroubu.
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Krok 5 : Nakonec zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dotazeny.

Krok 6 : Stroj pomoci otocnych noh vyrovnejte aby byl v roviné a zaroven se vSechny nohy dotykaly
zemé. Pokud nebude stroj fadné usazen, hrozi jeho nevratné poskozeni.

SloZeni stroje je hotovo !
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Technicky vykres

change picture
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Display
window
(T NN C‘_\
K/\ml-lm\/ (6/ lé) ‘"-y
e Speed key “+7 .7
Incline key “+”7 “.” Program key Stop key AR Mode key

Navod na obsluhu ovladaciho panelu, funkce jednotlivych tladitek:
1. ,PROG”tlacitko pro vybér programu, P1 - P36, UO01, U02, U03, FAT
2. ,MODE" tlacitko slouZi pro vybér nasledujicich méda: manudlni méd, maéd pro spalovani
kalorii, mdd pro ¢asovy odpocet, mdéd odpoctu zbyvajicich km trati
3. ,START /STOP“ tlacitko pro spusténi a zastaveni béZzeckého pasu
4. ,+“tlacitko pro nastaveni rychlosti pasu, ale rovnéz pro ovladani jednotlivych programu
5. ,-“ tlacitko pro nastaveni rychlosti pasu, ale rovnéz pro ovladani jednotlivych programi

6. “ A" klavesa pro zvyseni sklonu pasu

7. “ ' " klavesa pro snizeni sklonu pasu

Nastaveni zmény km/mile:
- Pfipojenim bezpecnostniho klice a stlacenim klaves ,prog” a ,mode” soucasné dojde ke
zméné jednotky kilometr na jednotku mile (a naopak)
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Popis bezpecnostniho klice:

Bezpecnostni kli¢ je ur¢en k nouzovému vypnuti béZeckého pdsu napf. pfi padu cvicence. Pfi jeho
vytaZeni dojde k zastaveni pdsu a ovladaci konzole je rovnéz zablokovana, resp. jeji ovladani. Na
displeji konzole dojde k zobrazeni chyby E-07 se zvukovou signalizaci.

Funkce BODY FAT (FO1):
o Pokud je béZecky pds zastaven, stisknéte kldvesu PROGRAM, dokud se na displeji
neobjevi napis F1.
o Daéle pomoci tladitek +/- nastavujte Gdaje dle radce nize. Tladitkem ,MODE" svou
volbu potvrdite a pokracujte ddéle.
= F1-Vybérpohlavi—1=muzZ, 2 =Zena
= F2—Vybér véku v rozmezi 1-99 let
= F3-—Vybérvysky v rozmezi 100-220cm
= F4—\Vybér vahy v rozmezi 20-150kg
= F5 - Finalni krok vypoctu tuku. Na displeji se objevi ,- - -, pfilozte ruce na
méfrici madla po dobu cca 8 vtefin. Poté Vam stroj zobrazi BMI.
= Pfibliznd tabulka BMI

Pod 18,5 PodvyzZiva

18,5-29,99 Idealni vaha

30-34,99 Obezita prvniho stupné
35-39,99 Obezita druhého stupné
40 a vice Obezita tretiho stupné

MP3 funkce:
k' V konzoli je zabudovan stereo prehravac, pres 3.5 mm jack miZete pfipojit mp3 zafizeni a
prehrdvat si tak své skladby béhem cviceni.
k=1 USB port slouzi k nabijeni pfipojenych zafizeni

HRC funkce
k' Tato funkce je rozdélena do 3 skupin.
1. HRC1 omezuje rychlost béhu do 9 km/h.
2. HRC2 omezuje rychlost béhu do 11 km/h.
3. HRC3 omezuje rychlost béhu do 13 km/h.
k' K nastaveni pouzijte tyto kldvesy:
1. Stisknéte kldvesu PROGRAM pro zobrazeni funkce HRC (HRC1, HRC2, HRC3)
2. Pomoci kldvesy MODE prepinate mezi jednotlivymi parametry
3. Pomoci klaves nastaveni rychlosti nastavite hodnotu pro jednotlivé parametry.
1. Nastaveni véku v rozsahu 15-80 let
2. Nastaveni cilového tepu (THR): vypocita se ze vzorce ((220- vék) *0.6)
3. Nastaveni délky cviceni, standardné je nastaveno 30 minut.
k' Program HRC poté upravuje pouze rychlost pasu. Sklon si mGZete nastavovat manualné.
1. Hrudni pas vyhodnocuje tep kazdych 30 vtefin.
2. Pokud je zmérfeny tep mensi o vice nez 30 tepu/minutu nez cilovy, zvysi pas rychlost
o 2 km/h.
3. Pokud je zméfeny tep mensi o 6-29 tepu/minutu nez cilovy, zvysi pas rychlost o 1
km/h.
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4. Pokud je zméreny tep vyssi o vice nez 30 tepl/ minutu nez cilovy, snizi pas rychlost o
2 km/h.

5. Pokud je zméreny tep vyssi o vice neZ 6-26 tepl/ minutu nez cilovy, snizi pas rychlost
o 1km/h.

6. Pokud je tep v rozsahu +/- 0—5 tepu / minuta, pas neprovede Zzadnou zménu.

7. Pokud se stroji dvakrat po sobé béhem 30 vtefin nepovede zméfit tep, upozorni na
toto zapipanim. Poté pokud se béhem dalsiho méreni nepovede zjistit tep, stroj snizi
svou rychlost na 1km/h. poté se po 20 vtefinach zastavi.

Bluetooth funkce

1.

Pomoci aplikace Kinomap, AnyRun a Zwift (pro iOS, Android) pripojite béZecky pas ke svému
mobilu ¢i tabletu a miZete tak vyuZit rozsifené moznosti, které Vam aplikace nabidne. Vice
naleznete v manualu k aplikacim.

PFi pfipojeni je potfeba v aplikacich vybrat znacku ,,AnyRun”, jedna se o univerzalni
napojeni.



Tabulka pfednastavenych programu
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Stage

1 2 3 4 5 B8 7 8 9 10

program
P1 SPEED 1.0 3.0 5.0 50 |5.0 7.0 7.0 5.0 3.0 20
INCLINE |2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 SPEED 20 3.0 5.0 80 |5.0 50 6.0 8.0 4.0 3.0
INCLINE |3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 SPEED 20 3.0 7.0 8.0 |50 5.0 5.0 8.0 4.0 3.0
INCLINE | 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 SPEED 2.0 20 5.0 8.0 |8.0 8.0 8.0 5.0 3.0 2.0
INCLINE |3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 SPEED 3.0 4.0 8.0 9.0 |10.0 |10.0 |10.0 |7.0 4.0 3.0
INCLINE |2 2 8 6 FS 6 6 6 1 1
P& SPEED 3.0 4.0 6.0 70 |7.0 7.0 9.0 10.0 | 5.0 3.0
INCLINE | 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 SPEED 3.0 4.0 4.0 10.0 [4.0 9.0 4.0 11.0 |3.0 2.0
INCLINE | 1 1 8 6 B 8 8 10 6 2
P8 SPEED 3.0 5.0 7.0 9.0 |3.0 5.0 7.0 5.0 11.0 | 5.0
INCLINE |3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
P9 SPEED 3.0 7.0 10.0 |40 (7.0 11.0 |5.0 4.0 12.0 | 6.0
INCLINE |3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | SPEED 3.0 5.0 9.0 10.0 | 6.0 8.0 9.0 6.0 11.0 | 3.0
INCLINE |2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 | SPEED 40 50 11.0 |9.0 (6.0 8.0 9.0 11.0 |6.0 5.0
INCLINE | 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | SPEED 4.0 6.0 10.0 |10.0 (10,0 (7.0 7.0 10.0 | 6.0 5.0
INCLINE |3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | SPEED 20 4.0 6.0 6.0 |6.0 8.0 8.0 6.0 4.0 3.0
INCLINE |3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | SPEED 3.0 4.0 6.0 9.0 |86.0 6.0 7.0 9.0 50 40
INCLINE | 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | SPEED 3.0 4.0 8.0 9.0 |86.0 8.0 6.0 9.0 50 4.0
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INCLINE |2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | SPEED 3.0 3.0 6.0 9.0 (9.0 9.0 9.0 6.0 4.0 3.0
INCLINE |4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | SPEED 4.0 5.0 9.0 10.0 {110 |11.0 |11.0 8.0 5.0 4.0
INCLINE |3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | SPEED 4.0 5.0 7.0 8.0 (8.0 8.0 10.0 |11.0 |6.0 4.0
INCLINE |2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | SPEED 4.0 5.0 5.0 11.0 | 5.0 10.0 | 5.0 12.0 (4.0 3.0
INCLINE | 2.0 2 7 7 7 9 9 11 7 3
P20 | SPEED 4.0 6.0 8.0 10.0 | 4.0 6.0 8.0 6.0 12.0 | 6.0
INCLINE |4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
P21 | SPEED 4.0 8.0 1.0 |50 |8.0 12.0 |6.0 5.0 12.0 | 7.0
INCLINE |4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | SPEED 4.0 6.0 100 |11.0 |7.0 7.0 100 | 7.0 12.0 | 4.0
INCLINE |3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | SPEED 5.0 6.0 12.0 |(10.0 [7.0 9.0 10.0 |12.0 |7.0 6.0
INCLINE |2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | SPEED 5.0 7.0 1.0 |11.0 |11.0 |8.0 8.0 1.0 |7.0 6.0
INCLINE |4 9 10 8 B8 9 9 5 5 5
P25 | SPEED 3.0 5.0 7.0 70 |7.0 9.0 9.0 7.0 5.0 4.0
INCLINE |4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | SPEED 4.0 5.0 7.0 10.0 | 7.0 7.0 8.0 10.0 |6.0 5.0
INCLINE |5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | SPEED 4.0 5.0 9.0 10.0 | 7.0 7.0 7.0 10.0 |6.0 5.0
INCLINE |3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | SPEED 4.0 4.0 7.0 10.0 | 10.0 | 10.0 |10.0 (7.0 5.0 4.0
INCLINE |5 5 11 1 11 11 11 8 4 4
P29 | SPEED 5.0 6.0 10.0 |11.0 |12.0 |12.0 |12.0 |9.0 6.0 5.0
INCLINE |4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | SPEED 5.0 6.0 8.0 9.0 (9.0 9.0 1.0 120 (7.0 5.0
INCLINE |3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 | SPEED 5.0 6.0 6.0 12.0 | 6.0 11.0 |6.0 12.0 |50 4.0
INCLINE |3 3 8 8 8 10 10 12 8 4
P32 | SPEED 5.0 7.0 9.0 11.0 | 5.0 7.0 9.0 7.0 12.0 | 7.0
INCLINE |5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | SPEED 5.0 9.0 120 |6.0 |9.0 120 | 7.0 6.0 12.0 [ 8.0
INCLINE |5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | SPEED 5.0 7.0 11.0 |12.0 | 8.0 8.0 11.0 | 8.0 12.0 | 5.0
INCLINE |4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | SPEED 6.0 7.0 12.0 | 11.0 | 8.0 100 |11.0 [12.0 |8.0 7.0
INCLINE |3 8 5 5 9 9 6 B8 8 8
P36 | SPEED 6.0 8.0 12.0 | 12.0 (120 [9.0 9.0 12.0 |80 7.0
INCLINE |5 10 11 7 7 10 10 6 6 6
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Cviky na rozcviceni a protahovani

Kazdé cviceni zacinad rozcvicenim pro dobré zahfati svall a kondéi streCinkem a relaxaci.
Zahfivaci cviky ptipravuji télo/svaly na zatéz, ktera je spojenad s béhem na pasu. Zatimco relaxaéni a
streCinkova faze zajisti, abyste se vyhnuli pfipadnym svalovym problémdm. V néasledujicim textu
naleznete cviky, které umoini jak zahftivaci fazi pred cvi¢enim, tak fazi nasledujici po béhu.

Cviky na krk

Naklorite hlavu doprava do té pozice, abyste ucitili pnuti v krku. Pomalu spustte hlavu
dolt k hrudniku v polokruhovém pohybu a pohyb hlavy protahnéte doleva az do krajni pozice.
Diky tomuto cviku protahnete krk a budete se citit prijemnéji.

Toto cviéeni mlze nékolikrat opakovat.

Cviky pro oblast ramen
Zvednéte stfidavé levé a pravé rameno, pripadné zvednéte obé ramena soucasné a
tocivym pohybem dokoncete jedno opakovani. Cvik opakujte nékolikrat.

—— pp—

g -

Cviky pro protazeni hornich koncetin
Protahujte levou a pravou ruku stfidavé smérem vzh(iru, aZ pocitite pnuti v levé a
pravé strané téla. Opakujte cviceni nékolikrat.
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Cviceni pro protazeni stehen

Pomozte si tim, Ze si jednu dlan oprete o zed, poté si druhou rukou pfitahnéte chodidlo
co nejbliz k hyzdi. Nasledné byste méli ucitit pfijemné pnuti v pfednim stehennim svalu.
Vydrzte v této pozici alespon 30 sekund a opakujte toto cvi¢eni dvakrat pro kazdou nohu.

({f

.

CviCeni pro protazeni vnitfni ¢asti stehen

Posadte se na podlahu a umistéte sva chodidla tak, aby kolena tlacili od sebe. Snazte
se sva chodidla co nejblize svym tfislim. V této pozici pak kolena opatrné tlacte smérem dolQ.
Vydrzte v pozici 30-40 sekund, pokud je to mozné.

Dotknuti prstd u nohou
Predklonte se pomalu dopfedu a snazte se prsty dotknout vasich chodidel. Snazte se
predklonit co nejdal a vydrzte v této pozici 20-30 sekund.
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Cviky na kolena

Sednéte si na podlahu a natdhnéte si pravou nohu. Ohnéte vasi levou nohu a polozte
chodidlo na horni ¢ast pravého stehna. Nyni se snazte dosahnout pravou dlani na prsty
pravého chodidla a vydrzte v této pozici 30-40 sekund, pokud je to mozné.

Cviky na protazeni achilovky

Zaprete se obéma dlanémi o zed, poté posunte levou nohu vice dozadu, aby doslo
k jejimu protaZzeni, pravou nechte pokréenou vpredu. Timto zplsobem dojde k protaZeni lytka
a achilovky. Vydrzte v této pozici 30-40 sekund.
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Pouziti instrukce
Skladani a manipulace
Sklddani béZeckého pdsu
1. Odpojte trenazér ze sité.

evvs

poloze.

E-zfit linking part

cylinder

Rozkladdni plochy béZeckého pdsu
1. Pfispousténi bézecké plochy béZzeckého pasu byste si méli vybrat jedno misto, odkud
je asi 1m daleko sitové zasuvka a zemé je rovna bez jakychkoli prekazek.
2. Drite bézecky pas obéma rukama a Slapnéte na spojovaci ¢ast pomocného pistu.
3. nyni béZecky pas bude pomalu klesat k zemi a méli byste udrZovat 1 metr od béZiciho
pasu, dokud se bézecka plocha Uplné nespusti, jak je vidét na obrazku nize:
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Manipulace/presun
Nejprve se musite ujistit, Ze jsou splnény nésledujici podminky, nez zacnete
s pfesunem

1. napajenije vypnuto
2. zastrcka byla vytazena ze zdsuvky
3. bézecky pas byl slozen

Pak mUZete jednou rukou chytit konec béziciho pasu a soucasné uchopit fiditka.
Pas naklorite 40 az 50 °, aby se béZzecky pas pohyboval pomalu, jak ukazuje
obrazek.
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UdrZba b&zeckého pésu
Spravna udrzba je velmi dulezita pro zajisténi bezchybného chodu a provozni stavu bézeckého
pasu. Nespravna udrzba muze zapficinit poskozeni pasu nebo zkratit Zivotnost produktu.

Vsechny dily béZzeckého pasu musi byt zkontrolovany a dotaZeny pravidelné. Opotfebované
¢asti musi byt vyménény okamzité.

Nastaveni pasu (béZecké plochy)

V prvnich tydnech uZivani mizZe byt potfeba pas sefidit. VSechny béZecké pasy jsou z vyroby
spravné nastaveny, ale béhem cviceni mlzZe dojit ktomu, Ze pas se dostane mimo idedlni
vycentrovanou pozici.

Napnuti pdsu
Jestlize se vam zda, Ze pas béhem cviceni lehce prokluzuje, je vhodné pds vice napnout.

Postup:

1. Na obou stranach zakladny pasu je sroub, kterym muzZete upravit napnuti pasu (viz
obrazek).

2. Pomoci 8mm klice (imbusového) otocCte Sroubem (na obou stranach zakladny) ve
sméru hodinovych rucic¢ek pro napnuti pasu.

3. Tento krok opakujte, dokud pas neprokluzuje. Pfi napnuti pasu davejte pozor, abyste
pas neutahli pfilis. Jinak hrozi poskozeni pasu.

Otocte proti sméru hodinovych rucicek
pro snizeni napnuti femen.

Otacenim ve sméru hodinovych rucicek
zvyste napnuti Femenu.

Pokud chcete zmensit napnuti pasu, otocte obéma Srouby proti sméru hodinovych rucicek.

Centrovadni béZeckého pdsu

Pfi béhani na pasu se mlze stat, Ze budete jednou nohou naslapovat silnéjsi nez
druhou, coz muze zapficinit vyoseni pasu. Tato vychylka je normaini a béZzecky pas se sam
navrati do centralni polohy pfi zapnuti bézeckého pdsu bez zatizeni. Pokud vsak je pas

nepretrzité mimo osu, budete muset pas vycentrovat manualné nasledujicim zptsobem.

1. Zapnéte béZecky pas bez zatizeni a pockejte, dokud pas nedosahne rychlosti 6 km/h.
2. Pozorujte, zda je béZecky pas vychylen na levou ¢i pravou stranu.
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a. Jestlize je pas vychylen na levou stranu, otocte levy centrovaci Sroub (imbus) o0 90
stupnd ve sméru hodinovych rucicek a pravy centrovaci Sroub (imbus) o 90 stupnd
proti sméru hodinovych rucicek.

b. JestliZe je pas vychylen na pravou stranu, otocte pravy centrovaci Sroub (imbus) o
90 stupnl ve sméru hodinovych rucicek a levy centrovaci Sroub (imbus) o 90
stupnu proti sméru hodinovych rucicek.

3. Toto opakujte, dokud neni pds vycentrovan.
4. Jakmile bude pas vycentrovan, zvyste rychlost pasu na 16 km/h a zkontrolujte si, zda jiz
pas bézi lehce. Pokud ne, opakujte znova vyse uvedené kroky.

Otocte proti sméru hodinovych rucicek
pro snizeni napnuti femen.

hodi

Otacenim ve sméru
zvyste napnuti Femenu.

ych rucicek

Jestlize vySe uvedeny postup nevede k UspéSnému vyreSeni vycentrovani pasu, bude
vhodné pas vice napnout.

Mazani

BéZecky pas je z vyroby promazan. Nicméné je doporuceno pravidelné kontrolovat
promazani bézeckého pdsu, abyste zajistili jeho optimalni provoz. Zpravidla vsak neni nutné
mazat pas v prvnim roce provozu ¢i v prvnich 50 hodinach uzivani.

Poté kazdé 3 mésice provozu oddélejte bocni listy béZeckého pasu a dikladné
zkontrolujte povrch samotného pdsu. Pokud najdete stopy po silikonovém spreji, promazani
neni nutné.

Pokud vsak bude povrch pasu suchy, postupujte podle nasledujicich instrukci.
PouZzivejte pouze silikonové spreje bez oleje!

Nanaseni maziva na pas:

- Nastavte pas tak, aby Sev pasu byl uprostied zakladny.

- Vlozte stfikaci ventil do rozprasovaci hlavice mazaciho spreje.

- Nadzvednéte samotny pds na jedné strané a ze vzdalenosti cca 20-30 cm stfikejte mazivo
na desku pod pasem od predni strany pasu k zadni strané, stejné postupujte i na druhé
strané pasu, kazdou stranu takto stfikejte po dobu 4 sekund.

- Pockejte poté 1 minutu, aby mé silikon ¢as se dostat, kam je potfebné, nez opét pas
spustite.

Cisténi pasu
Pravidelné Cisténi pasu zajisti dlouhou Zivotnost trenazéru.
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Upozornéni: BéZecky pas musi byt vypnuty a napajeci kabel nesmi byt v elektrické v
zasuvce, jinak hrozi nebezpedi Urazu elektrickym proudem. Pamatujte na to pred zapocetim
¢isténi pasu.

Po kazdém tréninku: Otfete konzoli a dalsi potfebné povrchové ¢asti trenazéru Cistou,
meékkou a vlhkou textilii, abyste odstranili zbytky potu.

Pozor: nepoutzivejte na CiSténi abraziva Ci rozpoustédla. Abyste se vyhnuli poskozeni
konzole a jeho pocitace, drzte od néj stranou jakékoli tekutiny. Nevystavujte pocitac pfimému
slune€nimu svétlu.

Tydné: Aby bylo ¢isténi jednodussi, doporucujeme podloZit pod trenazér rohozku (pro
zachyceni pfipadnych nedistot z bot) a tu pak jednou tydné vyluxovat.

UloZeni
Skladujte trenazér v Cisté a suché mistnosti. Ujistéte se, Ze je pred uskladnénim vypnuté hlavni
vypinaci tlacitko a Ze neni pas pfipojen k elektrické siti.

DuleZité poznamky:

- Zafizeni odpovida soucasnym bezpecnostnim standardim. Zafizeni je vhodné pro domdci
uzivani. Jakékoliv jiné uzivani je nepfipustné a mozna i nebezpecné. Nemlzeme byt odpovédni
za Skody vzniklé pti nevhodném uzivani zafizeni.

- Pfed pouzivanim trenazéru nejdrive zkonzultujte vas zdravotnim stav se svym lékarem.

- Pred pouZivanim trenazéru nejdfive zkonzultujte vas zdravotnim stav se svym l|ékarfem.
Doporuceni ¢i diagndze od lékare by méla byt zdkladem pro stanoveni struktury cvicebniho
programu. Nespravny ¢i nadmérny trénink maze byt naopak Skodlivy pro daného jedince.

- Peclivé si projdéte a navrhnéte jednotliva cviceni. Jestlize vsak ucitite bolest, dusnost, nebude
se citit dobfe nebo budete mit jiné fyzické potize, okamzité ukoncete cvi¢eni. Pokud budou
potiZe pretrvavat, proberte je se svym |ékafem.

- Totofitness zafizeni neni vhodné pro profesionalni i Iékarské pouZiti, také nesmi byt pouzivani
pro terapeutické ucely.

- Dlanové snimace pulsu nemizou byt povaZovany za lékarsky pfistroj. Jsou uréeny pouze k
informativnimu Ucelu pro uzivatele pdsu a hodnota pulsu tak neni kalibrovana a lékarsky
smérodatna.
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