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Navod k obsluze
Elipticky trenazér BH FITNESS MOVEMIA EC1000 SmartFocus 19"
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BEZPECNOSTNI POKYNY
Tento trenazér byl navrzen a vyroben pro maximalné
bezpelné pouziti. Pfesto je pfi jeho pouziti tfeba
dodrzovat urcité zasady. Pfed montazi a cviCenim si
peclivé prectéte cely navod. Méli byste dodrzovat
nasledujici bezpe€nostni opatfeni:

Uschovejte tyto pokyny pro pripadné budouci
vyuziti.

POUZITI

1. Trenazér je urCen pro komercni vyuziti.

2. Hmotnost uzivatele nesmi prekroc€it 190 kg.

3. Trenazér je vybaven setrvacnikovym systémem.

4. Trenazér byl testovan a vyhovuje normam EN ISO
20957-1 a EN ISO 20957-9 tfidy S.A, profesionalni /
komercni pouziti.

5. Rodi¢e a osoby zodpovédné za péci o déti musi vzdy
brat zfetel na détskou zv&davost, aby nedoSlo ke
zbyte€nym Urazim. Déti si nesmi hrat v blizkosti
trenazéru a trenazér v zadném pfipadé nesmi slouzit
jako hracka.

6. Trenazér neni vybaven volnob&hem, pohyblivé Casti
proto nelze okamzité zastavit.

7. Trenazér neni vhodny pro ucely vysoké pfesnosti.

8. Osoby se zdravotnim postizenim by trenazér nemély
pouzivat bez pomoci kvalifikované osoby nebo Iékare.

ZDRAVOTNI RIZIKA

Upozornéni: Pred pouzitim trenazéru se poradte s
Iékafem. Tato rada je obzvlasté dulezita pro osoby
starsi 35 let nebo trpici zdravotnimi problémy.

1. Systémy monitorovani srde¢ni frekvence mohou byt
nepfesné. Pokud pfi pozivani trenazéru pocitite
zavraté, nevolnost, bolesti na hrudi nebo jakykoli jiny
pfiznak, pfestarite cvicit a ihned vyhledejte lékafskou
pomoc.
2. Pracujte na doporugené arovni cvi€eni, nepfepinejte
se. Nespravné nebo nadmérné cviceni muize ohrozit
vase zdravi.

3. Pred pouzitim trenazéru
protahovacich cvikl na zahfrati.

provedte nékolik

VAROVANI! Systémy pro sledovani srdeéniho tepu
mohou byt nepfesné. Nadmérné cviCeni mize mit za
nasledek vazné zranéni nebo smrt. Pokud pocitite
slabost, okamzité prestarite cvicit.
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VSEOBECNE POKYNY
1. Vyjméte vSechny dily z krabice a porovnejte je se
seznamem dild, aby vam nic neschazelo. Krabici
nevyhazujte, dokud neni trenazér zcela sestaven.
2. Trenazér vzdy pouzivejte v souladu s pokyny. Pokud
béhem montaze nebo kontroly zafizeni zjistite vadnou
soucast nebo pokud b&hem cviCeni uslySite neobvykly
zvuk, prestarite cvicit a obratte se na zakaznicky servis.
Dokud nebude problém vyfeden, trenazér nepouZivejte.
3. Pfed zahajenim cviCeni zkontrolujte trenazér; ujistéte
se, Ze jsou vSechny soucasti pfipojeny a Zze matice,
Srouby, pedaly a kyvné paky byly pfed pouzitim spravné
utazeny.
4. Pouzivejte origindlni nahradni dily od dodavatele.
Vyména nebo Uprava jakékoli sou€asti, kromé téch,
které jsou schvéleny dodavatelem, zruSi platnost
zaruky.
5. Trenazér pouzivejte na rovném a pevném povrchu.
NEPOUZIVEJTE ho venku nebo v blizkosti vody.
6. V zajmu bezpecnosti nechte alespon 1 metr volného
prostoru kolem trenazéru. Do blizkosti trenazéru
neumistujte zadné ostré predméty.
7. Trenazér se smi pouzivat pouze k uc¢elim popsanym
v této prirutce. NEPOUZIVEJTE pfisluenstvi, které
neni doporu€eno vyrobcem.

8. Udrzujte ruce v dostateCné vzdalenosti
pohyblivych ¢asti.
9. Noste vhodné sportovni oble€eni. Nepouzivejte volny
odév, ktery by se mohl zachytit. Pfi pouzivani trenazéru
vzdy noste vhodnou sportovni obuv. Ujistéte se, Ze jsou
vSechny tkanicky / $Adry uvazané.

10. Vlastnik je odpovédny za to, Ze kazdy, kdo pouziva
trenazér, je Fadné informovan o dllezitych preventivnich
opatfenich.

11. Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Sroubové
spoje tésné, a podle potieby je dotahnéte. Pravidelné
kontrolujte poSkozeni a opotfebeni a v pfipadé pochyb
kontaktujte zakaznickou podporu.

od

POKYNY KE CVICENI

CviCeni na trenazéru pfinasi rdzné vyhody, napf.
zlepSuje kondici, svalovy tonus a ve spojeni s dietou
vam pomuze s redukci hmotnosti.

Nastup na trenazér
Seslapnéte jeden pedal nohou zcela dold. Pevné

uchopte pevna madla obéma rukama. Druhou nohu
polozte na druhy pedal. Nestoupejte na plastovy kryt.



Jakmile stabilné stojite na trenazéru, mizete uchopit
levé a pravé kyvné rameno.

Vystup z trenazéru
Zpomalte pohyby, dokud se pedaly a kyvna ramena

nezastavi. Jeden pedal musi byt v nejniz§i mozné
poloze.
Pevné uchopte madla obéma rukama.

Nejprve polozZte na zem nohu z horniho pedalu. Potom
poloZzte na zem i nohu ze spodniho pedalu.
Nestoupejte na plastovy kryt.

1. Faze zahrivani

Dochazi k zrychleni krevniho obéhu a pFipravé svall na
cviCeni, snizuje se riziko vzniku kfe€i nebo podvrtnuti.
Doporucuje se provést nékolik protahovacich cvikd,
které jsou znazornény na obrazku nize. Kazdy
protahovaci cvik by mél trvat cca 30 sekund. Svaly
nepfetézujte, a pokud ucitite bolest, pfestante cvicit.
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2. Faze cviceni

Tato féze je fyzicky nejobtiinéjéi Pravidelnym cviéem’m
rytmus. Rytmus cviCeni by mél byt dostatecne rychly
tak, aby se vasSe srde¢ni frekvence dostala do cilové
oblasti, jak je znazornéno v nasledujicim grafu:
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Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut, pfestoze
zacatec¢nici by dle doporu€eni méli cvicit pouze 10-15
minut.

3. Faze zklidnéni

Tato faze umoznuje kardiovaskularni a svalové
soustavé odpocivat. Sklada se ze zahfivacich cvi€eni,
napf. snizenim rychlosti na trenazéru po dobu pfiblizné
5 minut. Znovu se protahnéte, ale nepfetézujte svaly.
Postupné budou vase tréninky del$i a intenzivnéjsi. Je
vhodné cvicit alespori 3 dny v tydnu.

Rysovani svalt

Pokud chcete rysovat svaly, méli byste zvolit vy3Si
zatéZ béhem cviCeni. Svaly nohou se vice namahaji, a
proto je rozumné dobu cvi¢eni zkratit. Pokud si navic
prejete zlepSit celkovou fyzickou kondici, méli byste
zmeénit svij tréninkovy program. Zahtivaci i zklidfiujici
fazi provadéjte obvyklym zplsobem, ale kdyz se blizi
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konec faze cviceni, zvolte vy$Si zatéz a nechte nohy
intenzivnéji pracovat. Snizte rychlost a udrzujte srde¢ni
frekvenci v cilové oblasti.

Hubnuti

V tomto pfipadé je dllezitym faktorem vynalozené usili.
Cim déle a intenzivnéji cvigite, tim vice kalorii spalite. |
kdyz podavate vykon jako pfi zlepSovani kondice, cil je
jiny.

VSEOBECNE POKYNY

Peclivé si prostudujte pokyny obsazené v této pfirucce.

Naleznete zde dulezité informace o montazi,
bezpec€nosti a pouzivani trenazéru.
1 TrenaZér je uréen pro domaci pouziti. Hmotnost

uzivatele nesmi prekrocit 190 kg.
2 Udrzujte ruce dostateCné daleko od pohyblivych Casti.

3 Rodi¢e a osoby zodpovédné za pédi o déti musi vzdy
brat zfetel na détskou zvédavost, aby nedoSlo ke
zbyte€nym Urazim. Déti si nesmi hrat v blizkosti
trenazéru a trenazér v zZadném pfipadé nesmi slouzit
jako hracka.

4 Maijitel zafizeni je zodpovédny za to, Zze kazda osoba,
kterd trenazér pouzije, je Fadné informovana o
bezpecnostnich opatfenich.

5 Na trenazéru mlze v daném Case cvicit pouze jedna
osoba.

6 Pouzivejte vhodny odév a obuv, dbejte na zavazané
tkanicky.

1. MONTAZNi POKYNY
1. VSechny dily vyjméte z krabice a ujistéte se, Ze jsou
Vv ni nize uvedené Casti:

POZOR: Pri montazi trenazéru je vhodna asistence
dalSi osoby.

Obr. 0 Seznam dilua:

(1) Télo trenazéru

(2) Predni stabilizator

(3) Pripojovaci trubka levého madla
(7) Pripojovaci trubka pravého madla
(9) Prava pfipojovaci trubka

(5) Leva pfipojovaci trubka

(4) Pripojovaci ¢ast levého madla

(8) Pripojovaci ¢ast pravého madla.
(10) Levy sloupek pedalu

(11) Pravy sloupek pedalu



(15) Pevné madlo

(23) Kryt

(14) Monitor

(6) Zadni stabilizator

(12) Levy otocny sloupek

(13) Pravy otocny sloupek

(17) Levy padal

(19) Pravy pedal

(18) Tlumici vyplii do pedalu

(25) Zadni kryt drzaku konzoly

(26) Predni kryt drzaku konzoly
(27) Horni podnos

(24) Spodni podnos

(20) Kryt zadniho oto¢ného ramene
(22) Kryt pfedniho oto¢ného ramene
(21) Kryt horniho oto€ného ramene.
Seznam upeviovacich prvku:

Sroub M8x82
Podlozka D8
Plocha podlozka D8
Sroub M8x20
Podlozka D8

(33) Plocha podlozka D8
(34) Sroub M8x16
(149) Sroub M8x30
(36) Sroub M8x55

(37) Sroub M5x15

(38) Sroub M10x65
(39) Ploché podloZzka D10
(40) Podlozka D10

(41) Matice M10

(151) Vicko matice M10
(42) Sroub M8x40

(43) Podlozka D8

(44) Matice M8

(45) Sroub M5x12

(46) Sroub D3x8

(47) Spojka pro kryty
(48) Sroub D4x12

(49) Kilice

(28)
(29)
(30)
(31)
(32)

2. Uchopte pFedni stabilizator (2), obr. 1, zasunte
Srouby (28), podlozky (29), (30) a bezpecné je
utahnéte, obr. 1.

3. MONTAZ PRIPOJOVACICH TRUBEK
MADEL

POZOR: V tomto kroku je vhodna asistence dalSi
osoby.

Spojte pfipojovaci trubku levého madla (3) s levou
spodni trubkou (5) pomoci levé pfipojovaci casti (4),
Sroubt (31), (34) a podlozek (32) a (33), obr. 2.

Dejte soupravu k télu trenazéru a umistéte ji podle obr.
2. Pripojte pfipojovaci trubku levého madla (3) k
hlavnimu télu pomoci Sroubl (149) a levou spodni
trubku (5) pomoci Sroubl (31), podlozek (32) a (33),
obr. 2.
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Namontujte zadni stabilizator (6) pomoci Sroubu (36),
podlozek (29) a (30), obr. 2.

Stejnou montaz provedte s pravou pfipojovaci trubkou
madla (7) a pravou spodni pfipojovaci trubkou (9).

4. MONTAZ PEDALU

Vezméte levou trubku pedalu (10) oznacenou
pismenem (L), umistéte tlumeni (18), jak je znazornéno
na obr. 3. Poté polozte levy pedal (17) a zajistéte
Srouby (37). Stejny postup provedte na pravé strang,
obr. 3.

5. MONTAZ PEDALOVYCH SLOUPKU
Umistéte levy sloupek pedalu (10) k centralni ¢asti téla
(1) a umistéte jej podle obr. 4. ZaSroubujte Srouby (38)
s podlozkami (39), (40) a maticemi (41) a pevné je
utahnéte. Nasadte krytky (151).

Stejné kroky provedte s pravou podpérou pedalu (11),
obr. 4.

6. MONTAZ OTOCNYCH SLOUPKU

Presurite levy otoCny sloupek (12) k vnéjsi trubce na
hlavnim téle (1), obr. 5, a zasunte jej. Upevnéte Srouby
(42) spole¢né s maticemi (44) a podlozkami (43) obr. 5
a pevné utahnéte. Totéz provedte na prave strané. Poté
nasadte kryty (20), (21). (22), jak je znazornéno na obr.
6, a zaSroubujte je Srouby (45) a (46).

7. MONTAZ SLOUPKU NA MONITOR

Uchopte pfedni sloupek (14) a nasadte spodni podnos
(24) a kryt (23), jak je zndzornéno na obr. 7. Pfipojte
kabely hlavniho téla ke kabelim pfedniho sloupku, obr.
7.

Vlozte predni sloupek (14) na vystupek na hlavnim téle

(1).

ZaSroubujte Srouby (31), podlozky (32), (33), obr. 7 a
pevné je utahnéte.

Sklopte kryt (23) a vlozte spojky pro kryty (47), obr. 7.
8. MONTAZ PEVNYCH MADEL

Nasadte madla (15) na predni sloupek (14) pomoci
Sroub( (31), podlozek (32), (33), obr. 8.

DULEZITE: Je doporuéeno utahnout $rouby po
jednom mésici pouzivani trenazéru.

9. MONTAZ MONITORU

Sejméte zadni kryt monitoru. VySroubujte Srouby zadni
desky monitoru.

Umistéte monitor (16) na desku pfedniho sloupku (14),
jak je znazornéno na obr. 9, a zaSroubujte zpét Srouby.
Pfipojte svorky vychazejici z predniho sloupku (14) a
monitoru (16), obr. 9.

Namontujte zpét kryt zadniho monitoru pomoci $roubd,
obr. 9.



Pfipevnéte predni (26) a zadni (25) kryt pomoci
Sroubu (45), (48), obr. 9.
Posurite spodni podnos (24) nahoru, pfipevnéte horni
podnos (27) a upevnéte je pomoci spoju (47) a
Sroubu (45), (48), obr.10.

VYROVNANI
Jakmile trenaZér umistite na stalé misto, ujistéte se, Ze
je rovné na podlaze. Pro vyrovnani mizete pouzit
vyrovnavace nerovnosti (92) smérem nahoru nebo
dold, viz obr. 11.

POHYB A SKLADOVANI

Jednotka je vybavena kolec¢ky (91) pro snadnéjsi
manipulaci. Pomoci dvou pfednich kole€ek je mozné
stroj pfemistit na zvolené misto mirnym nadzvednutim.
Stroj uchovavejte na suchém misté a nevystavujte ho
teplotnim vykyviam.
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PRIPOJENI DO SITE

Zasunte konektor transformatoru do pfipojovaciho
otvoru na hlavnim téle (spodni ¢ast v zadni Casti
trenazéru) a poté transformator (133) zapojte do
sitového napajeni 230 V, obr. 12.

obratte se na nasi
(viz posledni strana

Pokud mate jakékoli
technickou asistencni
manualu).

dotazy,
sluzbu

BH FITNESS SI VYHRAZUJE PRAVO NA UPRAVU
SPECIFIKACi BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNENI.
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Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a,

140 00 Praha 4 — KrC
IC: 052 54 175
DIC:CZ05254175

11 TRINTEGD

Dovozce a distributor pro Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257
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