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DOLEZITE BEZPECNOSTNE OPATRENIA:

Tento stroj je zostrojeny podl'a bezpecnostnych kritérii. AvSak niektoré opatrenia su vhodné

pri kazdom cviceni. Pred pouzitim si precitajte cely manudl. Najmd berte na vedomie

nasledujtce udaje.

1. Pred tym, ako zacnete cviCebny program, porad’te sa so svojim lekarom.

2. Aby ste predisli urazom, uistite sa, pred tym nez zacnete cviit, ze su vSetky cCasti
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zmontované a dotiahnuté.

Drzte deti d’alej od tohto pristroja.

Maximalna nosnost’ je len 100 kg.

Iba jedna osoba méze pouzivat’ tento pristroj v danom okamihu.

Umiestnite stroj na rovny povrch. Nepouzivajte pristroj vonku a drzte ho mimo vlhkost'.
Vzdy noste na cvicenie vhodné obleCenie. Nenoste volné obleCenie, ktoré sa moze v
pristroji zachytit’. Atletickd obuv je doporucend pocas pouzitia pristroja.

Pocas cvicenia je doporuceny poradca.

Pouzivajte pristroj iba na ucel, ktory je popisany v tomto manuali. Nepouzivajte
prislusenstvo, ktoré nie je k tomuto pristroju. NepokuSajte sa sami opravovat’ zlomené

alebo opotrebované Casti.

10. Ak sa pocas pouzitia nebudete citit’ dobre, prestaite okamzite cvicit'.

11. Ak nebudete dodrziavat’ bezpecnostné opatrenia uvedené vyssie, moze dojst’ k zraneniu.



POPIS PRODUKTU

PRAVY PEDAL R POCITAC

LAVY

PEDAL

PRUZNE LANO

NASTAVITELNA SKRUTKA

UPRAVA PNUTA

Otocte DOPRAVA pre vicsi odpor (V
smere hodinovych ruciciek).
Otocte DOLAVA pre mensi odpor (Proti
smere hodinovych ruciciek)

POZNAMKA: Po pouziti vzdy povolte
skrutku prosim, aby ste chranili popinavy

remen od Unavy a prasknutia.



INSTRUKCIE PRE GUMOVE TIAHLA/ INSTRUKCIE PRE GUMOVE
TIAHLA

Nastavte dizku tiahla, dlhsie alebo kratsie,
podfa potreby.

Potom, 6o je dizka tiahla nastavena,

—
potiahnite prosim silou drZzadlo smerom
- ‘ von.

Cviky s gumovym tiahlom

Okrem cvicenia v stoji s gumovym tiahlom je mozné tiez cvicit’ iba s tymto tiahlom. Navrhované
cviCenia st demonstrované na obrazkoch uvedenych nizsie. Cvicte prosim opatrne, aby ste predisli

moznym zraneniam.
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Predny spodok pedalu méze byt nastaveny tak, aby poskytoval
rézne cviCebné efekty v roznych urovniach.

Zakladna uroven
Poskytuje zakladny cvicebny pohyb,
simulujuci chédzu na rovnej zemi.

Stredna uroven
Poskytuje efektivnejSie cvicenie,
simulujuce stupanie do mierneho svahu.

Vysoka uroven

Ked je pedal nastaveny na najvyssej
urovni, stepper simuluje chédzu do
kopca.

FUNKCIE POCITACA

Pocéita¢ mbdze zobrazit cvicebnu kondiciu,

zahffajucu Cas, pocet krokov a tiez kalorie.
SCAN: Automaticky rézim

TIME: Cas cvigenia

CNT: Pocet krokov

TOTAL CNT: Celkovy pocet krokov
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UDRZBA

Stroj sa po urcitej dobe cvicenia zahreje. Je to normdlny stav, pretoze stroj je navrhnuty s
remenom napétia a rement moze byt zahrievany trenim pocas cvicenia.

MAZANIE

Po nejakom Case pouzivania stroja sa remienok vysusi a moéze sposobit’ hluk. Namaze, prosim,

cast’ A a B pre hladky pohyb a aby ste predchadzali hluku.
=

Connection part —

Strap ~

PORUCHY A RIESENIE

PORUCHA RIESENIE

Pohybovy problém (prili$
tazké zatazenie alebo | Nastavte skrutku na regulaciu napétia na vhodnejsiu zat'az.
I'ahké zat'aZenie)

Hlasity Sum Pridajte mazivo na remienok pre hladsi pohyb s menSim trenim.




oo x i Pedal moZno nebol dosliapnuty do kone¢nej polohy, takze senzor
Pocitac nefunguje . , , , . T
nemdze pracovat’. Prosim skuste znova celkové krokové cvicenie.

5 Prasok moéze byt vytvoreny trenim remienka s mazivom, ale nie je
Tvorba poprasku e .
to sucast'ou zlyhania.

N . Batérie budu coskoro vybité. Premiestnite batérie alebo ich prosim
Pocita¢ zobrazuje chyby 5 .
vymente za nove.

Cvicenie:
Pouzivanim tohto pristroja ziskate lepSiu kondiciu a vytvarujete si svaly. Pri diéte vam pomdze
redukovat’ vahu.

1. zahrievacie cvienie
Umozni prudit’ krv telom spravnym spdsobom. Obmedzi moznost’ vzniku ki¢ov a bolesti
svalov. Kazdy natahovaci cvik by mal trvat’ 30 sekiund. Svaly nat’ahujte len do tej polohy, kde

mate prijatel'nt bolest’. Ak boli moc, trochu povolte.

Pretiahnutie postrannych brusnych svalov ~ Zadné strany stehien Predné strany stehien
Vnutornej strany stehien Lytok a achiloviek
2. samotné cvicenie
Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit’ ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budi vase nohy omnoho
ohybnejsie. Je vel'mi ddlezité udrziavat’ tempo. Cvicenie bude efektivne, ak zvysite vasu
tepovu frekvenciu na Groven, ktora je ukdzand na obrazku.

Této ¢ast’ by mala trvat’ najmenej 12 minut, najlepsie je zacat’ od 15-20 mindt.
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3. Uvorlnovacie cvicenie
Tieto cvi¢enia umoznia vasmu kardio-vaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to v podstate
opakovanie zahrievacich cvi€eni - tzn. zniZenie zat'aze a tempa a pokracovat’ eSte 5 minut.
Dalej tiez zopakujte natahovacie cvi¢enia. Nezabudnite, Ze sa cviéenie vykondva pomaly a bez
bolesti.

Postupom ¢asu moZete vase tempo a zat'az zvySovat’. Odporiacame cvicit’ 3 krat tyZzdenne.

Tvarovanie svalov
Pre vytvarovanie svalov, je potrebné zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvolniovacie cvicenia
prebiehajt rovnako, len na konci cvicenia si zvyste zataz a stepujte rychlejsie ako normalne.

Obmedzujte frekvenciu pre udrzanie vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Ubytok hmotnosti

Zakladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvigit', tym viac spalite kalorii. Je
to rovnakeé, ako ked’ chcete zlepSit’ vasu kondiciu.

Upozornenie:

Pred cvic¢enim sa uistite, ¢i st vSetky skrutky a matky poriadne dotiahnuté.

Pred cvi¢enim konzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom.

Noste vhodné oblecenie.

Nenechajte deti pri stroji bez dozoru.

Necvicte 1-2 hodiny po hlavnom jedle.
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6. Zastavte cviCenie pokial’: je vam zle od zaludka, trasiete sa, mate extrémne rychly dych,
nadmerne vysoku tepovu frekvenciu, bolesti na hrudi, alebo hlavy. Ak tieto situacie

nastant, konzultujte ich so svojim lekarom.

UPOZORNENIE
Stepper musi byt’ umiestneny na rovnej a pevnej podlozke. Spravny sklon moZno
nastavit’ pootocenim plastovych krytiek na koncoch stabiliza¢nych noh. Pred kazdym
pouZzitim vyrobku skontrolujte dotiahnutie vSetkych skrutiek. Pravidelné pouZivanie

konzultujte so svojim lekarom. Tento vyrobok je urceny iba na domace cvicenie.

Zaruc¢né podmienky:
1. na stepper sa poskytuje kupujicemu zaru¢na doba 24 mesiacov odo dia kupy
2. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zédvadou
alebo chybnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne uzivana.
3. Prava zo zaruky sa nevzt'ahuji na vady sposobené:
— mechanickym poskodenim
— Neodvratnou udalost’ou, zZivelnou pohromou
—  Neodbornymi zdsahmi
— Nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo
vysokej teploty, posobenim vody, neimernym tlakom a ndrazmi, imyselne
pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi
4. Reklamécia sa uplatituje zasadne pisomne s idajom o zdvade a potvrdenym zaru¢nym
listom.

5. Zaruku je mozné uplatiiovat’ len u organizacie v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Datum predaja razitko a podpis predajcu
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SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR

Centrala: Délnicka 957, 749 01 Vitkov

Reklamace a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz
reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.insportline.cz

SK

inSPORTIine s.r.o.
Centrala, reklaméacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trendin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
Web: www.insportline.sk



