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Dulezité : Pfed pouzitim produktu si pozorn & pieététe instrukce. Uschovejte tento uZivatelsky
manual pro budouci pouZiti.

Specifikace tohoto produktu mohou byt odliSné od fo tografie, a to i bez p Fedchoziho
upozorn éni.
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Dulezité bezpe énostni pokyny

PFi pouzivani toho za Fizeni by m éla byt vzdy dodrZzena zakladni opat Feni, véetné
nasledujicich d Glezitych bezpe €énostnich pokyn . Pfed pouzitim za Fizeni si p fectéte

vSechny pokyny.

1. Pred pouzitim tohoto zafizeni si prectéte vSechny pokyny a pozorné je dodrZujte. Pfed
pouzitim se ujistéte se, zda je zafizeni fadné smontované a upevnény.

2. Pred cvi¢enim se doporucuji zahfivaci cvi€eni, aby se predeslo zranéni svalstva.

3. Prfed pouzitim se ujistéte, Zze vSechny ¢asti jsou bez poskozeni a dobfe upevnény.
Bé&hem pouzivani méa byt toto zafizeni umisténo na rovném povrchu. Doporucuje se
pouZzivat podloZzku nebo jinou krytinu na zem.

4. Pfi pouzivani tohoto zafizeni prosime nosit vhodné oble¢eni a obuv, nenoste obleceni,
které se maze zachytit o nékterou ¢ast zarizeni.

5. NepokouSejte se provadét udrzbu a Upravy jinak, nez je uvedeno v tomto navodu.
Pokud by se vyskytl néjaky problém, pferuSte uzivani a poradte se s mistnim
prodejcem.

6. Nepouzivejte zafizeni venku.

7. Zafizeni je ur€eno pouze pro domaci pouziti. Neni to komeréni model.

8. V daném Case smi pfistroj pouzivat pouze jedna osoba.

9. Pokud pocitujete bolesti v hrudi, nevolnost, mate zavraté nebo lapate po dechu,
okamzité ukoncete cviCeni a pfed pokraCovanim to konzultujte se svym lékafem.

10. Budte opatrni pfi mont&zi a demontazi zafizeni.

11. Nedovolte détem pouzivat nebo hrat si se zafizenim. Drzte déti a zvifata stranou od
tohoto zafizeni b&hem jeho pouZzivani. Tento stoj je navrZzen pouze pro pouziti dopelymi.
Minimalni poZzadovany volny prostor pro bezpe€né pouzivani neni mensi nez 2 metry.

12. Maximalni nosnost pro tento produkt je 120 kg.

Varova.n |. Pied zahajenim jakéhokoliv programu cvi  €eni se pora d'te se svym

lékafem. Je to d Glezité zejména pro osoby starSi 35 let, které maji pretrvavajici
zdravotni problémy. P Fed pouZzitim jakéhokoliv fithess-za Fizeni si p Feététe vSechny
instrukce .

U pOZOI‘n enl. pred pouzitim tohoto produktu si pozorn & pFeététe vSechny

pokyny. Uschovejte tento uzavate I'sky manual pro budouci pouziti.



Seznam dil G

C. Popis ks | C. Popis ks
Koncovka zadniho pravého ,
001R o, 1 |023 |Posuvni trubka sedadla 1
stabilizatoru
Koncovka zadniho levého Koncovka posuvné trubky sedadla
001L o 1 |024 2
stabilizatoru (38x38)
Sroub se 6-hrannou hlavou i i _
002 6 |025 |6-hranni nylonova matice M8 (S13)| 3
M8x15
003 |6-hranni matice M10 (S17) 2 |026 |U-drzak na posuvni trubku sedadla
004 |Nastavitelny mustek M10 2 |027 |Stojka sedadla
Dréat senzora napéti .
005 1 |028 |Podlozka @10x@20x2t 1
(L=1100 mm)
. Oto¢ni  knoflik pro nastaveni
006 |Pocitac (ST-3604) 1 1029 1
sedadla M10
KFizovy Sroub
007 y 1 |030 |Kryt stojky sedadla 1
M5x50
008 |Velk& podloZzka @5x@19x1.0T 1 |031 |Pouzdro stojky sedadla 1
KFizovy Sroub KFizovy Sroub
009 4 1032 1
M5x10 M6x10
Oto¢ny knoflik kontroly zatiZzeni .
010 1 |033 |PodloZzka @6x@12x1.0T 1
(L=610 mm)
011 |Riditkova tys 1 |034 |Napinaci kolo @10x@35 1
012 |Podlozka @8x@20x2.0T 10 |035 |Napinaci rameno 1
013 |Koncovka fiditkove tyce 1 |036 |Sroub se 6-hranni hlavou M8x20 | 1
014 |Koncovka fiditek @25 2 |037 |6-hranni nylonova matice M8 (S14)| 3
015 |Riditko @25x1.5T 1 |038 |Sroub s okem M8x85 1
Ruéni snimac pulsu s dratem i _
016 2 |039 |6-hranni matice M6 (S10) 2
(L=750 mm)
KFizovy samorezni Sroub L .
017 2 |040 |Pruzni podlozka @6 2
ST4.2x20
Riditkova p&nova rukojet - o
018 2 |041 |Drzék napéti 31x30x1.0t 2
B30xD24x455
019 |Kryt svorky 1 |042 |Sroub s okem M6x36 2
020 |Mezernik (@12x20x1.5) 1 |043 |Setrvacnik @250 1
021 |Riditkové T-tlagidlo (M8x55) 1 |044 |Matice M10x1.0xH6 (S14) 2
022 |[Calounéni sedaku (DD-982T) 1 |045 |6-hranni nylonova matice M6 (S10)| 2




Seznam dil G

C. Popis ks | C. Popis

046 |Prevodové kolo @45x19 2 |061 |Podlozka @23x@34.5x62.5
Kfizovy Sroub se zaoblenou .. i _

047 2 1062 |Loziskova matice Il 7/8”
hlavou M6x35

048 |Uzaviena matice M8 (S13) 4 1063 |Kulickové lozisko
Podlozka s velkym obloukem . .

049 4 1064 |Loziskoveé veko @56x2.25x68
B8x@D20x2.0t

050 |Vratovy Sroub M8x65 4 |065 |Kabel napétia (L=450 mm)

051 |[Sroub ST4.2x20 6 |066 |KFfizovy samorezni roub ST2.9x12
Koncovka predniho pravého 3

052R 1 |067 |Dratsenzoru (L=1100 mm)

stabilizatoru

Koncovka predniho  levého .,
052L e 1 |068 |Hlavni ram
stabilizatoru

Predni stabilizator .. .
053 1 |069 |Tlacgidlo stojky sedadla M16x1.5
(55x50x1.5Tx380mm)

Zadni stabilizator

054 1 |070 |Loziskova matice | 15/16”
(55x50x1.5Tx380mm)
KFizovy samorezni Sroub .
055 8 |071 |PodloZka @24x@40x53.0
ST4.2x25
056 |Krytka @60x@226x6.5 2 |072R|Pravy pedal (YH-30X) 1
057R|Pravy kryt 1 |072L|Levy pedal (YH-30X) 1
057L |Levy kryt 1 |073 |Remenice s klikou @260 1
058 |Disk kliky @391x21 2 |074 |Plastové hmozdinky @8x32 1
KFizovy samorezni Sroub N y
059 8 |075 |Remern (PJ380J6)
ST4.2x10
060 |6-hranni matice 7/8” 1




TECHNICKE VYBAVENI

o [

(48) Uzaviena matice (49) Ohnuta podloZzka (50) Vratovy Sroub
M8 (S13) 4 ks @8x@D20x2.0t M8x65
4 ks 4 ks
NARADI

| m () =

Imbusovy kli¢ S6 Multifunkéni Sroubovak
1 ks S10, S13, S14, S15
1 ks
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INSTRUKCE K MONTAZI

Néaradi

Multifunkéni Sroubovak
S10, S13, S14, S15

1. Instalace p fedniho a zadniho stabilizatoru

Umistéte pfedni stabilizator (53) pfed hlavni ram (68) a srovnejte otvory pro Srouby.
Pfipevnéte predni stabilizator (53) na pfedni oblouk hlavniho ramu (68) dvéma M8
uzavienymi maticemi (48), dvéma @8x@20x2.0t podlozkami s velkym obloukem (49) a
dvéma M8x65 vratovymi Srouby (50). Utahnéte uzaviené matice multifunk&nim
Sroubovakem.

Umistéte zadni stabilizator (54) za hlavni ram (68) a srovnejte otvory pro Srouby.
Pfipevnéte zadni stabilizator (54) na zadni oblouk hlavniho ramu (68) dvéma M8
uzavienymi maticemi (48), dvéma @8x@20x2.0t podloZzkami s velkym obloukem (49) a
dvéma M8x65 vratovymi Srouby (50). Utahnéte uzaviené matice multifunkénim
Sroubovakem.

Technickeé vybaveni:

int o) [

(48) Uzaviena matice (49) Podlozka s velkym (50) Vratovy Sroub
M8 (S13) 4 ks obloukem @8x@20x2.0t M8x65
4 ks 4 ks



Néaradi

()] =

Multifunkéni Sroubovak
S10, S13, S14, S15

2. Instalace pravého a levého pedalu

Kliky, €epy pedal &1 a pedaly jsou ozna ¢eny "R" pro pravé a "L" pro levé.
VloZzte epy pedall na levy pedal (72L) do zavitové diry na levé klice (73). Rukama tocte
Cepy pedalu proti sméru hodinovych ruci¢ek, dokud nepfilehne.

POZNAMKA: neota éejte pedalovou ty &i ve sméru hodinovych ru &iéek, takovy pohyb
muze oSkrabani zavity.

Utdhnéte Cepy levého pedalu (72L) multifunkénim Sroubovakem. VloZte Cepy pravého
pedalu (72R) do zavitové diry na pravé klice (73). Rukama tocCte Cepy pedalu ve sméru
hodinovych ruci¢ek, dokud nepfilehne. Utahnéte Cepy pravého pedalu (72R) multifunkénim
Sroubovakem.



Naradi

()] =

Multifunkéni Sroubovak
S10, S13, S14, S15

3. Instalace ¢alouneni sedadla

Odstrarite tfi M8 6-hranné nylonové matice (25) a tfi @8x@20x2.0T podlozky (12) ze spodni
Casti Calounéni sedadla (22) multifunkénim Sroubovakem. Nasmérujte Srouby na spodni
Casti Calounéni (22) pfes otvory na vrchu posuvni trubky sedadla (23), pfipevnéte tfemi
odstranénymi M8 6-hrannymi nylonovymi maticemi (25) a @8x@20x2.0T podlozkami (12).
Utahnéte 6-hranné nylonové matice multifunkénim Sroubovékem.



4. Instalace posuvné trubky sedadla, stojky sedadla a krytu stojky
sedadla

Odstrarite jednu @10x@20x2t podlozku (28) a M10 oto¢ny knoflik pro nastaveni sedadla (29)
z U-drzaku na posuvnou trubku sedadla (26). Nasmérujte U-drzak (26) na spodek posuvné
trubky sedadla (23) pfes otvor na stojce sedadla (27), pfipevnéte odstranenou @10x@20x2t
podloZkou (28) a M10 oto¢nym knoflikem pro nastaveni sedadla (29). Posunujte kryt stojky
sedadla (30) po trubici hlavniho ramu (68).

Vlozte stojku sedadla (27) do pouzdra stojky sedadla (31) na trubici hlavniho ramu (68) a
nasledné pripojte tlacitko stojky sedadla (69) na trubici hlavniho ramu (68) toCenim ve sméru
hodinovych ruci¢ek do vhodné pozice.
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Imbusovy kli¢ S6

5. Instalace Fiditkové ty €e a koncovky Fiditkove ty €e

Odstrarite Sest M8x15 Sroubu se 6-hrannou hlavou (2) a Sest @8x@20x2.0T podlozZek (12) z
trubice hlavniho ramu (68) imbusovym klic¢em. Vysurite koncovku Fiditkové tyCe (13) z
fiditkové tyCe (11). Pfipojte drat senzoru (67) na hlavnim ramu (68) k dratu senzoru napéti
(5) na fiditkové ty¢i (11). Vlozte koncovku odporového kabelu oto¢néeho knofliku kontroly
zatizeni (10) do zamku kéblu napéti (65), viz obrazek A.

Vytdhnéte odporovy kabel oto€ného knofliku kontroly zatizeni (10) a vtlacte jej do slotu
kovového drzaku kablu napéti (65), viz obrdzek B. VloZzte kovani odporového kablu
oto¢ného knofliku kontroly zatizeni (10) do otvoru na konci slotu kovového drzaku kablu
napéti (65), viz obrdzek C. PFipojte odporovy kabel oto€ného knofliku kontroly zatizeni (10)
ke kablu napéti (65) kompletné, viz obrazek D.

Vlozte fiditkovu ty¢ (11) na trubici hlavniho ramu (68) a zajistéte Sesti M8x15 Srouby se
6-hrannou hlavou (2) a Sesti @8x@20x2.0T podlozkami (12), které byly odstranény.
Utahnéte Srouby imbusovym kliéem S6. Zasurite koncovku Fiditkove ty€e (13) do Fiditkove
tyCe (11).
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6. Instalace Fiditek

Vlozte ruéni snimac pulsu s dratem (16) do otvoru na fiditkove tyci (11) a vytahnéte jej z
horniho konce Fiditkové tyce (11).

Umistéte Fiditka (15) pres svorku na fiditkové tyCi (11) ru€énim snimacem pulsu otoCenym
smérem k sedaku. Drzte fiditka (15) v zZadané poloze a upevnéte kryt svorky (19),
@12x20x1.5 mezernik (20), a M8x55 fiditkové T-tlacitko (21) na uzavér. Po pfizplsobeni
utdhnéte M8x55 Fiditkoveé T-tlagitko (21).

POZNAMKA: Riditkové T-tla éidlo musi byt p Fed pouzivanim dob Fe upevn éne.

Multifunkéni Sroubovak
S10, S13, S14, S15
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7. Instalace po €itace

Odstrante ¢tyfi M5x10 kfizové Srouby (9) z pocitaCe (6) multifunkénim Sroubovakem.
PFipojte drat senzoru napéti (5) a ruéni snimac pulsu s dratem (16) k dratim, které vedou z
pocCitaCe (6). Zalozte draty do fiditkové tyCe (11). Pfipojte pocita¢é (6) na horni konec
fiditkove tyCe (11) &tyfmi M5x10 kfizovymi Srouby (9), které byly odstranény. Utahnéte
Srouby multifunk&nim Sroubovakem.
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OVLADANI PO CIiTACE

Pouzivani po €itace

PocitaC muze byt aktivovan stisknutim tlacitka nebo Slapanim. Pokud nechate zafizeni v
necinnosti pfiblizné 4 minuty, pocita¢ se automaticky vypne.

FUNKCE TLACIDEL:

MODE: Stisknéte tlacitko MODE pro vybér funkce pocitaCe. Stisknéte a podrzte tlacitko
MODE po dobu 2 sekund a hodnoty dat se vynuluiji.

SET (NASTAVENI): Stisknéte tlagitko SET pro nastaveni hodnoty TMR (&asu), DST
(vzdalenosti), CAL (kalorii) nebo PULSE (pulsu) pro cilové pfednastaveni.

RESET (OBNOVENI): Stisknéte tladitko RESET pro vymazani hodnoty dat TMR (&asu),
DST (vzdalenosti), nebo CAL (kalorii) na nulu. Stisknéte tladitko RESET pro vymazani
hodnoty dat TMR (Casu), DST (vzdalenosti), CAL (kalorii) nebo PULSE (pulsu) na nulu pfi
cilovych nastavenich. Stisknéte a podrzte tla¢itko RESET po dobu 2 sekund a hodnoty dat
se vynuluji.

Funkce po €itace:

SCAN: Drzte tlacitko MODE, dokud se na displeji neobjevi SCAN. Podita¢ automaticky
vyhleda jednotlivé funkce TMR (Cas), DST (vzdalenost), CAL (kalorie) nebo PULSE (puls),
postupné kazdych 6 sekund.

TMR (CAS): Zobrazuje uplynuly &as cvieni v minutach a sekundach. Mze také
prednastavit cil Casu v rezimu STOP pfed tréninkem. Pro nastaveni ¢asu stisknéte tlacitko
MODE a zvolte TMR, které se zobrazi na obrazovce. Drzte tladitko SET, dokud TMR
nezacne blikat. Stisknéte tlacitko SET pro nastaveni cile ¢asu. Pokazde, kdyz stisknete
tlacitko SET, €as by se mél posunout o jednu minutu. Stisknéte tla¢itko RESET pro
vymazani cilového €as na nulu. Pfednastaveny cilové ¢asu je v rozmezi od 0:00 do 99:00
minut. Jakmile nastavite cilovy ¢as a zacnete cvicit, zacne se od pfednastaveného ¢asu
odecitat po jedné sukunde az k 0:00. Pokud se pfednastaveny ¢as odecte az k 0:00, za¢ne
pocita€ pipat, aby vas upozornil.

SPD (RYCHLOST): Zobrazuje aktualni rychlost.
DST (VZDALENOST): Zobrazuje kulmulativnu vzdalenost dosazenou béhem cviéeni. Pfed
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zahdajenim cviceni si také muzete prednastavit vzdalenostni cil v STOP mode. Pro nastaveni
vzdalenosti stisknéte tlaCitko MODE pro vybér DST, ktera se zobrazi na obrazovce.
Stisknéte tlagitko SET, dokud uvidite blikat na obrazovce DST. Stisknéte tlacitko SET pro
nastaveni cile vzdalenosti. Pokazdé, kdyz stisknete tlacitko SET, vzdalenost se posune o
jeden km. Stisknéte tlacitko RESEST pro vymazani cile vzdalenosti na nulu. Rozsah
prednastavené vdialenosti je 0-999 km. Jakmile nastavite cilovou vzdalenost a zaCnete
cviCit, zaCne se odecitat od prednastavené vzdalenosti az k nule. Po jejim dosaZeni za¢ne
pocita€ pipat, aby vas upozornil.

CAL (KALORIE): Zobrazuje celkové spalené kalorie béhem tréninku. Pfed zahajenim
cviceni si také muzete prednastavit cilovy pocet kalorii v STOP mode. Pro nastaveni CAL,
stisknéte tlacitko MODE pro vybér CAL, které se zobrazi na displeji. Drzte tlaCitko SET,
dokud vdm CAL nezacCne blikat. Stisknéte tlaCitko SET pro nastaveni cilovych kalorii.
Pokazdé kdyz stisknete tlacitko SET, CAL by se mélo zménit na 1.0 kalorii. Stisknéte tlacitko
RESET pro vymazani cilovych kalorii na nulu. Pfednastaveny rozsah kalorii je od 0.0 do
999.0 kalorii. Pokud nastavite cilové kalorie a za¢nete cvicit, kalorie se za¢nou odpocitavat
od cilovych kalorii smérem dolt az k 0.0. Pokud dosahnete danou hodnotu, za¢nou se
kalorie priratavat a pocita¢ vas na to pipanim upozorni. (Tyto Udaje slouzi pouze pro
pfiblizné srovnani rdznych cvi¢eni a nemély by byt pouzity pro Iéebné ucely).

PULSE (PULS): Zobrazuje vaSi aktualni tepovou frekvenci poté, co uchopite senzor na
fiditkach obéma rukama. Abyste se ujistili, Ze odecitani pulsu je pfesné, drzte se vzdy
senzoru na fiditkhch obéma rukama. Pfed tréninkem muZete také prednastavit cilovou
srdec¢ni frekvenci v mode STOP. Pro nastaveni pulzu stisknéte tlaitko MODE pro vybér
PULSE, které se zobrazi na obrazovce. Drzte tladitko SET, dokud PULSE nezacne blikat.
Stisknéte tlacitko SET pro nastaveni cilove srcovej frekvence.

Stisknéte tlacitko RESET pro vymazani cilové srdeéni frekvence na nulu. Pfednastaveny
rozsah srdec¢ni frekvence je od 40 - 239 tepl za minutu. Pokud prednastavite cilovou
srde¢ni frekvenci a zaCnete cviCit, drzte se senzort na Fiditkhich obéma rukama béhem
celého cviCeni. Pokud tepova frekvence dosahne vysSi hodnotu nez je prednastaveny
rozsah, pocita¢ za€ne pipat, aby vas upozornil.

JAKO NAINSTALOVAT BATERIE:

1. Odstrarnite kryt baterie na zadni strané pocitace.

2. Umistéte dveé baterie velikosti AA do prostoru pro baterie.

3. Ujistéte se, Ze baterie jsou spravné umistime a pruziny jsou v tésném kontaktu s
bateriemi.

4. Znovu nainstalujte kryt baterie.

5. Pokud je displej necitelny nebo se zobrazi pouze ¢asteCné segmenty, vyjméte baterie a
vyCkejte 15 vtefin, pak je znovu umistéte.
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PFizp Gsobeni

Nastaveni oto éného knofliku kontroly zatiZeni:

Pro zvysSeni zatiZzeni otocte knoflikem ve sméru hodinovych
rucicek.

Pro sniZzeni zatizeni otocte knoflikem v proti sméru
hodinovych rucicek.

Nastaveni Fiditek

Drzte fiditka béhem uvolfiovani riadidlového T-tlagitka.
Nastavte Fiditka na pozadovanou Uurovenn a otocte
riadidlovym T-tlaCitkem ve sméru hodinovych ruci¢ek pro
upevnéni.

POZNAMKA: P fed zahajenim cvi &eni oto éte T-tla &itkem,
dokud Fiditka nebude zajist éno.

Nastaveni nastavitelnych m  Gstk G
Pro vyrovaného kola otoéte nastavitelné mustky na zadnim
stabilizatoru podle potfeby.

Nastaveni vySky sedadla

TocCte tlaCitkem stojky sedadla proti sméru hodinovych
ruCicek, dokud nebude mozZzné vytahnout. Vytahnéte
tlacitko stojky sedadla a nasledné posunujte stojku sedadla
smérem nahoru nebo doli pro nastaveni vhodné pozice.
Uzamknéte stojku sedadla na daném misté uvolnénim
tlacitka stojky sedadla, posouvanim stojky sedadla smérem
nahoru nebo dold, dokud tlagitko nezasko&i do uzaméené
pozice. Pro veétSi bezpecCnost utahnéte tlacitko stojky
sedadla ve sméru hodinovych rucicek.

POZNAMKA: KdyzZ nastavujete vy3ku sedadla, ujist éte
se, Ze pouzdro stojky sedadla nep FevySuje vyzna €enou
linii.

Nastaveni sedadla dop Fedu nebo dozadu

Otocte otocnym knoflikem pro uvolnéni posuvné trubky
sedadla. Posouvejte posuvnou trubku sedadla dopfedu
nebo dozadu pro pozadovanou pozici a otoCte otoCnym
knoflikem pro upevnéni.

POZNAMKA: Pfed zahajenim cvi éeni jesté jednou
pofadné zatoéte oto énym knoflikem, dokud nebude
stojka sedadla pevna.
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UDRZBA

Cisténi:

Rotoped Ccistéte mékkou tkaninou. Nepouzivejte drsné predméty nebo rozpoustédla na
plastové Casti zafizeni. Prosime otfete svij pot z rotopedu po kazdém pouziti. Davejte pozor,
aby se nadmérné vihkost z cvi€eni nedostala na displej pocitace, protoZze to mize zpusobit
nebezpedi Urazu elektrickym proudem nebo vypadek elektroniky rotopedu. Prosime chrarite
rotoped, zejména pocitacovou konzoli, mimo pfimého slune¢niho zareni, aby nedoslo k

poskozeni obrazovky. Prosime, zkontrolujte upevnéni vSech montaznich Sroubl, matic a

pedalt na zafizeni alespon jednou za tyden.

Uschova:

Rotoped uchovavejte v €istém a suchém prostfedi mimo dosah déti.

Reseni problém

PROBLEM

RESENI

Rotoped se pri pouZivani kyva.

Fro nastaveni rotopedy otodte nastavitelny
mistek na zadnim stabilizér podle potfeby.

Ma disple)i poditate se nic nezobrazuje.

1.

. fkontrolujte,

. Baterie v pocitadi

Vyberte pocitat a ovéfte, zda jsou draty
vedouci z poditate spravngé pfipojeno k
dratlm na pfednim nosniku.

zda jsou  baterie spravne
umistnené a zda jsou pruZing bateri v
fadném kontaktu s bateriami.

mohou byt wyhité,
Vymente za nove baterie.

Mezobrazuje se naditani srdedni frekvence
nebo jeji zobrazeni je nepravidelng f
nestale.

C Ujistéte se, Ze dratové pfipojeni pro rucni

snimacd pulsu jsou Zaistené.

. Kdy? se pokousSite zméfit svou srdecni

frelovenct, pro ujisténi, Ze odeditani pulsu je
pfesné, prosim drite widy obé ruce na
senzory na fiditkach, ne jen jednu.

3. Mesvirejte rucni snimadc pulsu prilis pewvné.

Ecéhem dreni se rucniho snimace pulsu
Zkuste udrZovat mirny tlak.

Rotoped pfi pouZivani skiipe.

Mohou byt uvolnény Srouby. Prosim
Zkontrolute vSechny Srouby a uvolneng Srouby
utahnéte.
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PROCES ROZCVICENI A UVOLNENI

ROZCVICENI je velrmi ddlefitou soudasti kafdého cvideni. Cilern je pRpravittélo na pohvh &
tak minimalizovat pfipadne zraneni. Pfed aerobnim cvicenim se rozcvicte na 2-5 minut.
KaZda sekee by mela zadit pfipravenimm téla na narmahavejsi cviceni, na zahfati a protazeni
svalsta, Zvyseni krevnibio obéhu a tepové frekvence a prisun vétsiho mnoZst kysliku do
svalstea.

UVOLNENI na konci cvideni - opakujte tyto cviky pro sniZeni bolestivosti a dnavy svalstva.
Uéelern uvolneni je vratit telo do stavu klidu na konci kazde sekce cviceni.

Spravneé uvolhovani pomaly snizuje srdedni frekvenci a umozfoje ki vratit se zpét do
srdce.

KROUCENI HL AVOU

Otoéte hlavou jeden krat doprava, meli byste pocitit napnuti nahofe
na leve strang krku. Pak jednou otocte hlavou zpet, pfitahnete bradu
a nechte Usta otevfena. Otodte hlavou jeden krat doleva, pak nechte
spadnout hlawvu na hirud:

ZVEDANI RAMEN
Dyednéte pravé rameno smérerm k uchu jeden krat. Spustte prave
rarmeno a 2vednéte jeden krat levé rarmeno.

NATAHOVANI BOKO

Rozeviete ruce do boku a zvedejte a7 nad hlava. Natahnéte svou
pravou ruku tak vysako jaka mdFete (13, Opakujte stejny dkan s
levwou rukou..
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NATAHOVANI CTYRHLAVYCH SVALD
Jednu ruky opfete sténé pro rovnovahu, sahnéte dozadu a phitahnete

nohu nahory. Plitahnéte patu co nejhlifze k hedrim. Wdrite 15 sekund
a opakujte levou nohou.

NATAHOVANI VNITRNIHO KYTU
Posadte se patami ksobé a kaleny smérerm ven (od sebe).

Pfitahnéte chodidla co nejblize ke slabinam. Pomalu spoustéte
kolena kzemi. Wydrzte 15 sekund.

DOTYKANI PRSTY NOHGOU

Pomalu se chnéte v pase dopfedu, tahnéte se k prstdm nohou jak
daleko jen mifete a nechte pii tom zada a ramena v klidu.
Wydrzte 15 sekund.

MATAHOVANI KOLENNEYCH SLACH

Marovnejte pravou nohu. Polozte chodidlo leve nohy
oprofi vnitfni strané stehna pravé nohy. Protabinéte se ke
spicce tak blizko jak se jen da. Wydrzte 15 sekund.
Uvolnéte a opakujte levou nohou.

NATAHOVANI LYTKA | ACHILOVY PATY

Opfete se rukama o zed, pravou nohou pokréte dopfedu,
levou napnéte co nejvice dozadu. Dréte pravou nohu ve stejné
paloze. Pak ohybejte levou nohu dopfedu pohwby bokd oproti
sténe. Drzte, pak vwmente nohy a opakujte na 15 sekund.
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