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DULEZITA BEZPECNOSTNI OPATRENI:

Tento stroj je sestrojen dle bezpecnostnich kritérii. Nicméné
néktera opatreni jsou vhodna pfi kazdém cvieni. Pfed pouzitim si
preCtéte cely manual. Zejména berte na védomi nasledujici udaje.
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. Pfed tim, nez zaCnete cviCebni program, zkonzultujte to se svym

lékarem.

. Abyste predesli urazim, ujistéte se, pfed tim nez zaCnete cvicit,

Ze jsou vSechny Casti smontované a dotazené.

Drzte déti dale od tohoto pfistroje.

Maximalni nosnost je do 100 kg.

Pouze jedna osoba mulzZe pouzivat tento pfistroj v daném
okamziku.

Umistéte stroj na rovny povrch. Nepouzivejte pfistroj venku a
drzte jej mimo vihké prostredi.

Dodrzujte bezpeCnou vzdalenost od spojovacich €asti, hrozi
nebezpedi urazu.

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

Béhem cviCeni je doporu€en 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.



SEZNAM CASTI

Y ]
Hlavni dil x 1ks Stredni trubka x 1ks  Velka trubka x 1ks

Riditka x 1ks Sroubky (Rukojet) x 2ks  Sroubky (Ty&) x 8ks

OO0
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Podlozky x 8 ks PocitaC x 1ks Kabel x 1ks

!

Podpéra pocitaCe x1ks kli€ x 1ks Lana x 2 ks
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MONTAZNI INSTRUKCE

s Stfedni ty¢
Nosna tyC
Dirka na Sroub
Otvor na Sroub _
Hlavni dil
Kabel
Stredni ty¢
KROK 1 KROK 2
Pripojte stfedni tyC k nosné tyCi a Pfipojte stfedni ty€ k hlavnimu dilu
pevneé je pfiSroubuijte. a pevneé pfisSroubuijte.
Riditka .

Kabel . _y
Podpéra pocitace

Nosna ty¢ ——

KROK 3 KROK 4

Umistéte spravné fiditka na Umistéte pocitaC na podpéru a
nosnou ty¢ a pevné pfitahnéte. pFipojte kabel k pocitaci.

Usadte podpéru pocitaCe na vrchu
nosné tyce.



INSTRUKCE PRO NASTAVITELNE PEDALY

Pfedni spodek pedali mize byt nastaven tak, aby
poskytoval rizné cviebni efekty v riznych urovnich.

Zakladni uroven
Poskytuje zakladni cviCebni pohyb,
simulujici chdzi na rovné zemi.

Stredni Uroven
Poskytuje efektivnéjsi cviceni,
simulujici stoupani do mirného svahu.

Vysoka uroven

Kdyz je pedal nastaven na nejvySSi
urovni, stepper simuluje chizi do
kopce.

UPRAVA PNUTI

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

+ Otocte do LEVA pro menSi odpor
(Proti sméru hodinovych rucicek)
Poznamka: Po pouziti vzdy prosim
povolte kliku, abyste chranili pnouci

femen od unavy a prasknuti.




Nastavte délku, delSi nebo kratSi, dle
potreby.

b
Poté, co jsou délky tahel nastaveny,
potahnéte prosim silou drzatko smérem
ven. Poté je nastaveni délky dokonceno.
2 4

Ruzné cviky s tahly
Kromé cviCeni na stoji s gumovymi lanky je mozné také cvicCit
pouze s témito tahly. Navrhovana cvi€eni jsou demonstrovana na

obrazcich uvedenych nize. CviCte prosim opatrné, abyste
predesli moznym zranénim.
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D:ﬂ ﬂ FUNKCE COMPUTERU
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BT Poc¢itaC muze zobrazit cvicebni kondici,

SCAN *  » TOTALCNT zahrnujici ¢as, pocet kroku a také kalorie.
TIME<  »CAL

SCAN: Automaticky rezim
@ TIME: Gas cviceni
CNT: Pocdet kroku

TOTAL CNT: Celkovy pocet kroku
CAL: Kalorie

UDRZBA

- Stroj se po urcité dobé cviCeni zahfeje. Je to normalni stav,
protoze stroj je navrzen s femenem napéti a femen muUze byt
zahfivan tfenim béhem cviceni.

MAZANI e I;

Po néjakém Case pouzivani stroje se
feminek vysuSi a muze zpusobit hluk.

Namazte prosim Cast A a B pro hladky
pohyb a abyste pfedchazeli hluku.

Connection part

Strap —




PORUCHY A RESENI

PORUCHA

RESENI

Pohybovy problém (pfilis
tézké zatizeni nebo
lehké zatizeni)

Nastavte kliku na regulaci napéti na
vhodnéjsi zatéz.

Hlasity Sum

Pridejte mazivo na feminek pro hladsi
pohyb s mensim tfenim.

Pocita€ nefunguje

Stupacka mozna nebyla doslapnuta do
koneéné polohy, takze senzor nemuze
pracovat. Prosim zkuste znovu celkové
krokové cviCeni.

Tvorba poprasku

Prasek muze byt vytvofen tfenim
feminku s mazivem, ale neni to
soucasti selhani.

PocitaC zobrazuje chyby

Baterie budou brzy vybité. Prfemistéte
baterie nebo je vyménte za nove.




Cviceni:
Pouzivanim tohoto pfistroje ziskate lepSi kondici a vytvarujete si svaly. P¥i
dieté vam pomuze redukovat vahu.

1. zahfivaci cvi€eni
Umozni proudit krev télem spravnym zptisobem. Omezi moznost vzniku kieci a
bolesti svall. 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 bfisnich svalu Zadni strany stehen
Pfedni strany stehen Vnitini strany stehen Lytek a achilovek

2. samotné cviceni
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.
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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.

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.
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. Pfed cviCenim se ujistéte, zda jsou vSechny Srouby a matky poradné

dotazeny.
2. Pred cvienim konzultujte vas zdravotni stav se svym lékafem.
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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

ok w

extrémné rychly dech, nadmérné vysokou tepovou frekvenci, bolesti na
hrudi, nebo hlavy. Pokud tyto situace nastanou, zkonzultujte je se svym
|ékafem.

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 cvié€eni.

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, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahy
- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo
vysoké teploty, plisobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, umysiné
pozménénym designem, tvarem nebo rozmeéry
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.

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

www.insportline.cz
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