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DULEZITA BEZPECNOSTNI OPATRENI:

Tento stroj je sestrojen dle bezpecnostnich kritérii. Nicméné
néktera opatreni jsou vhodna pfi kazdém cviCeni. Pfed pouzitim si
preCtéte cely manual. Zejména berte na védomi nasledujici udaje.

1. Pfed tim, nez zaCnete cviCebni program, poradte se se svym
|ékarfem.

2. Abyste predesli urazam, ujistéte se, pred tim nez zacnete cvicit,

Ze jsou vSechny Casti smontované a dotazené.

Drzte déti dale od tohoto pfistroje.

Maximalni nosnost je pouze 100 kg.

Pouze jedna osoba mulzZe pouzivat tento pfistroj v daném

okamziku.

6. Umistéte stroj na rovny povrch. Nepouzivejte pfistroj venku a
drzte jej mimo vihkost.

7. Dodrzujte bezpe€nou vzdalenost od spojovacich casti, hrozi
nebezpedi Urazu.

8. Vzdy noste na cviCeni vhodné oble€eni. Nenoste volné obleceni,
které se muze v pfistroji zachytit. Atleticka obuv je doporu¢ena
béhem pouziti pfistroje.

9. Béhem cvicCeni je doporucen poradce.

10. Pouzivejte pfistroj pouze k ucelu, ktery je popsan v tomto
manualu. NepouZivejte prisluSenstvi, které neni u tohoto
pristroje. NepokouSejte se sami opravovat zlomené nebo
opotfebované c¢asti.

11.Jestlize se béhem pouziti nebudete citit dobre, prestarite
okamzité cvicit.

12.Jestlize nebudete dodrZovat bezpecnostni opatfeni uvedena
vySe, mlze dojit ke zranéni.
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DOLEZITE BEZPECNOSTNE OPATRENIA:

Tento stroj je zostrojeny podla bezpeénostnych kritérii. Ale niektoré
opatrenia su vhodné pri kazdom cvi€eni. Pred pouzitim si preCitajte
cely manual. Hlavne berte na vedomie nasledujuce udaje.

1. Pred tym, ako zacCnete cviCebny program, poradte sa so
svojim lekarom.

2. Aby ste predisli urazom, uistite sa pred tym, ako zacCnete

cviCit, Ze su vSetky Casti zmontované a dotiahnuté.

Drzte deti dalej od tohto pristroja.

Maximalna nosnost je iba 100 kg.

V danom okamihu méze pouzivat tento pristroj iba jedna

osoba.

6. Umiestnite stroj na rovny povrch. Nepouzivajte pristroj vonku
a drzte ho mimo vlhkosti.

7. Dodrziavajte bezpeénu vzdialenost od spojovacich Casti,
hrozi nebezpecenstvo urazu.

8. Vzdy noste na cviCenie vhodné obleCenie. Nenoste volné
obleCenie, ktoré sa mdze v pristroji zachytit. Pri pouzivani
pristroja sa odporuca atleticka obuv.

9. Pocas cviCenia sa odporuca poradca.

10. 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.

11. Ak sa pocas cviCenia nebudete citit dobre, prestante
okamzite cvicit..

12. Ak nebudete dodrzZiavat bezpecnostné opatrenia uvedené
vysSie, mbze dbjst k zraneniu.
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POPIS PRODUKTU

PRAVY PEDAL, LAVY PEDAL, POCITAC, PRUZNE LANO,
NASTAVITELNA KLUKA

PRAVY PEDAL

POCITAC

LEVY

PEDAL

PRUZNE LANO NASTAVITELNY SROUB

UPRAVA PNUTI
UPRAVA PNUTIA

Otocte VPRAVO pre vacsi odpor (v smere hodinovych ruciciek).
Otocte VLAVO pre mensi odpor (proti smeru hodinovych ruciciek).
POZNAMKA: Po pouziti vzdy povolte kluku, aby ste chranili
napinaci remen od unavy a prasknutia.



« Otocte do PRAVA pro vétsi odpor (Ve
sméru hodinovych rucicek).

« Oto¢te do LEVA pro menSi odpor
(Proti sméru hodinovych rucicek)

POZNAMKA: Po pouziti vzdy povolte
kliku prosim, abyste chranili pnouci
femen od unavy a prasknuti.

INSTRUKCE PRO GUMOVA TAHLA/ INSTRUKCIE PRE
GUMOVE TIAHLA

Nastavte délku tahla, delSi nebo kratSi, dle
potieby.

. Nastavte dizku tiahla, dlhsia alebo kratSie -
—‘ - podfa potreby.

Poté, co je délka tahla nastavena,

—
potahnéte prosim silou drzatko smérem
ven. Poté je nastaveni délky tahla
-Am ‘ dokon&eno. Po tom, ako je dizka tiahla
nastavena, potiahnite, prosim, silou drzadlo

smerom von.

Cviky s gumovym tahlem

Kromé¢ cvi¢eni na stoji s gumovym tahlem je mozné také cvicit pouze s timto tahlem. Navrhovana
cviceni jsou demonstrovana na obrazcich uvedenych nize. Cviéte prosim opatrné, abyste piedesli
moznym zranénim. Okrem cvicenia na stroji s gumovym tiahlom je mozné tiez cvicit’ iba s tymto
tiahlom. Navrhované cvi¢enia si demonstrované na obrazkoch uvedenych nizsie. Cvicte, prosim,

opatrne, aby ste predisli moznym zraneniam.
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POSUVNE PEDALY
POSUVNE PEDALE

Predna spodna Cast pedalu méze byt nastavena tak, aby poskytovala rézne
cviCebné efekty v réznym urovniach.

Zakladna uroven

Poskytuje zakladny cviCebny pohyb simulujuci chédzi na rovnej zemi.
Stredna uroven

Poskytuje efektivnejSie cvienie simulujuce stupanie do mierneho svahu.
Vysoka uroven

Ked je pedal nastaveny na najvy$Sej urovni, steper simuluje chédzu do kopca.

Predni spodek pedalu mlze byt nastaven tak, aby poskytoval rlizné
cviCebni efekty v riznych drovnich.

Zakladni uroven
Poskytuje zakladni cvi€ebni pohyb,
simulujici chGzi na rovné zemi.

Stredni uroven
Poskytuje efektivnéjSi cviceni, simulujici
stoupani do mirného svahu.

Vysoka uroven

Kdyz je pedal nastaven na nejvyssi
arovni, stepper simuluje chlzi do
kopce.




FUNKCE POCITACE/FUNKCIE POCITACA

Pocita¢ mdze zobrazit cviCebnu kondiciu, zahrfiujuci ¢as, pocet krokov a tiez
kaldrie.

SCAN: Automaticky rezim

TIME: Cas cvi¢enia

CNT: Pocet krokov

TOTAL CNT: Celkovy pocet krokov

Pocgita¢ muze zobrazit cvi¢ebni kondici,
zahrnujici ¢as, pocet kroku a také kalorie.
SCAN: Automaticky rezim

TIME: Cas cvigeni

CNT: Pocet kroki

CAL: Kalorie
I TOTAL CNT: Celkovy pocet kroku
CAL: Kalorie
» CNT
SCAN < » TOTAL CNT
TIME < » CAL
UDRZBA

Stroj se po urcité dobé cviCeni zahfeje. Je to normalni stav, protoze stroj je
navrzen s femenem napéti a femen muze byt zahfivan tfenim béhem cviceni.
Stroj sa po urcitej dobe cviCenia zahreje. Je to normalny stav, pretoze stroj je
navrhnuty s remefiom napinania a remen méze byt zahrievany trenim pocas
cvicenia.

MAZANI

Po néjakém Case pouzivani stroje se feminek vysusi a maze zpUsobit hluk.
Namazte prosim ¢ast A a B pro hladky pohyb a abyste pfedchazeli hluku.

Po nejakom Case pouZivania stroja sa remienok vysusi a méze sposobit’ hluk.
Namaze, prosim, Cast A a B pre hladky pohyb a aby ste predchadzali hluku.



Connection part —

Strap —
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PORUCHY A RESENI/CHYBY A RIESENIA

PORUCHA
CHYBA

RESENI
RIESENIE

Pohybovy problém (pfilis t&ézké
zatizeni nebo lehké zatizeni)
Pohybovy problém (prilis tazké

Nastavte kliku na regulaci napéti na vhodnéjsi
zatéz.

L , . | Nastavte kluku na regulaciu napatia na
zatazenia alebo lahké e
. vhodnejSiu zataz.
zatazenie)
Pfidejte mazivo na feminek pro hladSi pohyb s
Hlasity Sum mensim tfenim.
Hlasity Sum Pridajte mazivo na remienok pre hladsi pohyb

s menSim trenim.




Pocita¢ nefunguje
Pocita¢ nefunguje

StupaCka mozna nebyla doslapnuta do kone¢né
polohy, takZze senzor nemuze pracovat. Prosim
zkuste znovu celkové krokoveé cviceni.
Pedal mozno nebol dosSliapnuty do konecCnej
polohy, takZze senzor nem&ze pracovat. Prosim,
skuste znova celkové krokoveé cviCenie.

Tvorba poprasku
Tvorba poprasku

PraSek muze byt vytvofen tfenim Feminku s
mazivem, ale neni to soucasti selhani.

Prasok mbéze byt vytvoreny trenim remienka
S mazivom, ale nie je to su€ast’ zlyhania.

Pocita€ zobrazuje chyby
Pocitat zobrazuje chyby

Baterie budou brzy vybité. Pfemistéte baterie
nebo je prosim vymérite za nové.

Batérie budu Coskoro vybité. Vymente ich za
noveé.

Cviceni:

Pouzivanim tohoto pfistroje ziskate lepsSi kondici a vytvarujete si svaly. Pfi
dieté vam pomuze redukovat vahu.

1. zahrivaci cviéeni

Umozni proudit krev télem spravnym zpusobem. Omezi moznost vzniku kieci a
bolesti svalt. Kazdy protahovaci cvik by mél trvat 30 sekund. Svaly protahujte
jen do té polohy, kde mate pfijatelnou bolest. Pokud boli moc, trochu povolte.

ProtaZeni postrannich bfidnich svalu Zadni strany stehen

Pfedni strany stehen

Vnitfni strany stehen Lytek a achilovek
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2. samotné cvi€eni
Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. P¥i pravidelném cvi¢eni budou
vase nohy mnohem ohebnégjsi. Je velmi dllezité udrzovat tempo. Cviceni bude
efektivni, pokud zvysite vasi tepovou frekvenci na uroven, ktera je ukazana na
obrazku.
Tato ¢ast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zaCit od 15-20 minut.

Tepova frekvence
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3. Uvolnovaci cvic¢eni
Tato cviCeni umozni vasemu kardio-vaskularnimu systému, aby se uklidnil. Je
to v podstaté opakovani zahfivacich cvi¢eni — tzn. snizeni zatézi a tempa a
pokraCovat jesté 5 minut. Dale také zopakujte protahovaci cviceni.
Nezapomente, ze se cviceni provadi pomalu a bez bolesti.
Postupem €asu muzete vase tempo a zatéz zvySovat. Doporucujeme cvicit 3
krat tydné.

Cvic€enie:
Pouzivanim tohto pristroja ziskate lepSiu kondiciu a vytvarujete si svaly. Pri
diéte vam pomd&ze redukovat vahu.

1. zahrievacie cvic¢enie
Umozni pradit krv telom spravnym sposobom. Obmedzi moznost’ vzniku ki€ov
a bolesti svalov. Kazdy natahovaci cvik by mal trvat’ 30 sekund. Svaly
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natahujte iba do tej polohy, kde mate prijatefnu bolest. Pokial je bolest silna,
trochu povolte.

Popis obrazka:

Natiahnutie bo€nych brusnych svalov
zadnej strany stehien

prednej strany stehien

vnutornej strany stehien

lytok a achiloviek

2. samotné cvi€enie

CviCenie, pri ktorom musite vyvinut namahu. Pri pravidelnom cvi¢eni budu
vase nohy omnoho ohybnejsSie. Je velmi délezité udrzovat tempo. Cvicenie
bude efektivne, pokial zvySite vasu tepovu frekvenciu na uroven, ktora je
ukazana na obrazku.

Tato Cast by mala trvat najmenej 12 minut, najlepSie je za¢at od 15 — 20 minut.

3. Uvolnovacie cvi€enie

Toto cvi¢enie umozni vaSmu kardio-vaskularnemu systému, aby sa upokaojil. Je
to v podstate opakovanie zahrievacich cvi¢eni — tzn. znizenie zataze a tempa
a pokradovat este 5 minut. Dalej tieZ zopakuijte natahovacie cvigenia.
Nezabudnite, Ze sa cviCenie vykonava pomaly a bez bolesti.

Postupom €asu mdzete vase tempo a zataz zvySovat. Odporucame cvicit
3-krat tyZzdenne

Tvarovani svalu

Pro vytvarovani svald, je tfeba zvysit zatéz. Zahfivaci a uvolfiovaci cvi¢eni
probihaji stejné, jen na konci cvi€eni si zvyste zatéz a stepuijte rychleji nez
normalné. Omezujte frekvenci pro udrZzeni vasi tepové frekvence v daném
intervalu.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalov je potrebné zvysit zataz. Zahrievacie a uvolfiovacie
cviCenia prebiehaju rovnako, iba na konci cvi€enia si zvySte zataz a stepujte
rychlejSie ako normalne. Obmedzujte frekvenciu na udrzanie vasej tepovej
frekvencie v danom intervale.
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Ubytek hmotnosti

Zakladnim faktorem je namaha. Cim déle a tvrdéji budete cvigit, tim vice spalite
kalorii. Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit vasi kondici.

Upozornéni:

1.

o0k wb

Pfed cvi¢enim se ujistéte, zda jsou vSechny Srouby a matky poradné
dotazeny.

Pfed cvi¢enim konzultujte vas zdravotni stav se svym lékafem.

Noste vhodné obleceni.

Nenechejte déti u stroje bez dozoru.

Necvicte 1-2 hodiny po hlavnim jidle.

Zastavte cviCeni pokud: je vam Spatné od zZaludku, tfesete se, mate
extrémné rychly dech, nadmérné vysokou tepovou frekvenci, bolesti na
hrudi, nebo hlavy. Pokud tyto situace nastanou, zkonzultujte je se svym
lékafem.

Ubytok hmotnosti
Zakladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cviéit, tym viac
spalite kaldrii. Je to rovnaké, ako ked chcete zlepsit kondiciu.

Upozornenie:

1.

o0k wb

Pred cvi¢enim sa uistite, i su 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 hlavhom jedle.

Zastavte cviCenie pokial: je vam zle od zaludka, trasiete sa, mate
extrémne rychly dych, nadmerne vysoku tepovu frekvenciu, bolesti na
hrudi alebo bolesti hlavy. Pokial tieto situacie nastanu, konzultujte ich so
svojim lekarom.

UPOZORNENI

Stepper musi byt umistén na rovné a pevné podlozce. Spravny sklon lze
nastavit pooto€enim plastovych krytek na koncich stabilizaénich noh.
Pred kazdym pouzitim vyrobku zkontrolujte dotazeni vS§ech Sroub.

Pravidelné pouzivani konzultujte se svym lékarem.
Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu cvi€eni.
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UPOZORNENIE
Steper musi byt’ umiestneny na rovnej a pevnej podlozke.
Spravny sklon mozno nastavit’ pooto€enim plastovych krytiek na
koncoch stabilizacnych néh.
Pred kazdym pouzitim vyrobku skontrolujte dotiahnutie
vSetkych skrutiek.
Pravidelné pouzivanie konzultuje so svojim lekarom.
Tento vyrobok je uréeny iba na domace cvicenie.

Zaruéni podminky:

1. na stepper se poskytuje kupujicimu zaruéni Ihata 24 mésicli ode dne koupé

2. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené
vyrobni zavadou nebo vadnym materialem vyrobku tak, aby véc mohla byt
fadné uzivana.

3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zpusobené:

- mechanickym poskozenim

- neodvratnou udalosti, Zzivelnou pohromou

- neodbornymi zasahy

- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo
vysoké teploty, plisobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, umysiné
pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

4. Reklamace se uplatiuje zasadné pisemné s udajem o zavadé a
potvrzenym zaruénim listem.

5. Zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen.

Zarucéné podmienky:

1. Na steper sa poskytuje kupujucemu zaru¢na lehota 24 mesiacov odo
dnia kupy.

2. V dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené
vyrobnou chybou alebo chybnym materialom vyrobku tak, aby vec
mohla byt riadne uzivana.

3. Prava zo zaruky sa nevztahuju na chyby spésobené:

- mechanickym poskodenim,

- neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou,

- neodbornymi zasahmi,

- nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim,

- vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pésobenim vody,
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neumernym tlakom a narazom,
umyselne pozmenenym dizajnom, tvarom alebo rozmermi.
Reklamacia sa uplatriuje zasadne pisomne s udajom o chybe

a potvrdenym zaru¢nym listom.
Zaruku mozno uplathovat iba u organizacie, v ktorej bol vyrobok
zakupeny.

datum prodeje razitko a podpis prodejce
dodavatel:
Seven Sport s.r.0.
Délnicka 957, Vitkov 749 01

www.insportline.cz
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