SC1000

Uzivatelska prirucka
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Cestina

OBECNE POKYNY

Peclivé si prostudujte pokyny obsaZzené v tomto navodu.
Poskytuji vam dullezité informace o bezpecénosti, pouzivani
a udrzbé stroje.

Pfi pouzivani tohoto zafizeni byste vzdy méli dodrZzovat
ur€ita bezpecnostni opatieni, v€éetné nasledujicich:

1 Toto zafizeni bylo navrZzeno pro profesionalni pouziti.

2 Vase zafizeni mlze pouzivat vzdy pouze jedna osoba.
Muze ho pouzivat pouze osoby o hmotnosti do 180 kg.

3 Umistéte zafizeni na rovny povrch, pfi€¢emz za nim
ponechejte alespon 2 metry volného prostoru a kolem néj
1 metr. Neumistujte zafizeni na povrch, ktery by mohl
zablokovat ventilani otvor. Pod zafizeni polozte
ochrannou podloZku, abyste ochranili podlahu nebo
koberec pfed moznym poSkozenim.

4 Zafizeni je vybaveno bezpecénostnim klicem.
Bezpec&nostni kli¢ musi byt vioZzen do svého pouzdra, jinak
stroj nebude fungovat. Pfi pouzivani stroje vzdy pfipnéte
$ndru bezpecnostniho kli€e na své oble€eni. Pfed kazdym
nepouzivanim vyjméte bezpe&nostni kli¢ a uchovavejte ho
mimo dosah déti a jinych osob.

5 Ujistéte se, Ze zafizeni spravné funguje, nez se jej
pokusite pouzivat. Nikdy nepouzivejte zafizeni, které by
mohlo byt vadné.

6 Majitel je odpovédny za to, aby kazda osoba, ktera
pouziva stroj, byla fadné informovana o vSech nezbytnych
opatfenich.

7 Rodice a/nebo osoby zodpovédné za déti si musi vzdy
byt védomi jejich zvédavé povahy, ktera mize Casto vést k
nebezpecnym situacim a chovani, které by mohly zplsobit
nehody. Proto by mély byt déti vzdy pod dohledem. Za
Zadnych okolnosti by toto zafizeni nemélo byt pouzivano
jako hracka.

8 Neumoziujte détem ani osobam se zdravotnim
postiZzenim pouzivat zafizeni bez pfisného dohledu
kvalifikované osoby.

9 Spravna pozice pfi pouzivani je jako na obrazku nize:

Pokud je prvni schod pfili§ vysoky, pouZijte podpéru k
nasednuti na stroj.

10 Pouzivejte madlo, abyste se na stroj dostali a vystoupili
z néj, a také pfi zméné rychlosti. Nenaskakujte na stroj,
kdyZ je v pohybu.

11 Drzte ruce daleko od pohyblivych ¢asti. Neumistujte
ruce, nohy ani zadné jiné predméty pod stroj.

12 NezUstavejte stat na stroji, kdyz je v pohybu.

13 Pouzivejte vhodné obleceni a obuv. Ujistéte se, ze jsou
vS8echny Snurky a tkaniCky spravné zavazané. Aby
nedoslo k poranéni a zbyteCnému opotfebeni stroje,
ujistéte se, Zze vase obuv neni znecisténa.

14 Nepouzivejte stroj venku.

15 Neni vhodné uchovavat zafizeni na vlhkém misté po
delSi dobu, protoze by mohlo zadit rezavét.

16 Nikdy nepouzivejte pfisluSenstvi, které neni
doporuceno vyrobcem.

BEZPECNOSTNIi POKYNY

Tento produkt musi mit uzemnéni. V pfipadé poruchy
zarizeni uzemnéni pfesmeéruje elektricky proud mimo stroj
a snizi riziko elektrického Soku.

Tento produkt je dodavan s napajecim kabelem, ktery ma
uzemnovaci vodi¢ a zastréku s uzemrovacim kolikem.

NEBEZPECI!Pokud zafizeni neni spravné& uzemnéno,
hrozi riziko elektrického Soku. V pfipadé pochybnosti
pozadejte elektrikafe nebo technického specialistu, aby
zkontroloval spravnost uzemnéni. Neménte zastrcku
dodanou s vybavenim; pokud nepasuje do zasuvky,
pozadejte elektrikafe, aby nainstaloval zasuvku, ktera
bude vyhovovat.

Tento produkt smi byt pouzit pouze na obvodu 220-240
voltd s uzemnénou zasuvkou, podobnou té, ktera je
znazornéna na obrazku A. Ujistéte se, Ze zafizeni je
pfipojeno pouze do zasuvky, ktera ma stejnou konfiguraci
kolik(l jako zastréka. Nepouzivejte s timto zafizenim
adaptér.

Fig. A ;
g Earth terminal

Socket with earth terminal

PFi pouzivani elektrickych spotfebi¢u vzdy dodrzujte
nasledujici doporuceni:

1. Ujistéte se, ze napéti v elektrické siti odpovida napéti
zarizeni pfed jeho zapojenim. Napéti musi byt stejné,
jak je uvedeno na Stitku vyrobku, a otvory v zasuvce
musi odpovidat kolikim zastréky na zafizeni.

2. Vzdy po pouziti a pfed &isténim spotiebice odpojte
pfistroj od elektrické sité.

3. Ujistéte se, Ze je zafizeni vypnuto a odpojeno od

sité, nez za¢nete provadét jakoukoli udrzbu nebo
montazni prace.

. NepouzZivejte sitovy kabel k odpojovani zafizeni.

. Nepouzivejte zafizeni, pokud je sitovy kabel
poskozeny nebo opotifebovany.

6. Drzte sitovy kabel mimo horké povrchy.
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POKYNY PRO MONTAZ

Doporucuje se, aby pii montazi pomahal druhy ¢lovék.
Vyjméte zafizeni z krabice a poloZte ho na podlahu, jak je
znazornéno na obrazku 1 a obrazku 2.

Ujistéte se, Ze baleni obsahuje vSechny dily,viz niZe:
) Hlavni ram

2.1) Vertikalni trubky.

3) Riditka.

4.2) Zakladna stupné.

5.1) Levé fiditko.

6.1) Pravé Fiditko.

7) Stojan na konzoli.
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(

(

(

(
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(

(9) Levy kryt
(10) Pravy kryt.
(11) Kryt fiditek.
(

(24) Dekoracnl krouzek.
(13) Sroub M8x65.
(14) Sroub M8x55.
(15) Sroub M8x20.
(16) Sroub M8x40.
(17) Sroub M8x20.
(18) Sroub M8x30.
(20) Sroub M4x30.
(21) Sroub ST4x15.
(22) Podlozka D8.

(23) PodloZzka D8.
Klice.

Postupuijte podle pokynt krok za krokem pfi montazi:

1. MONTAZ SLOUPKU KONZOLE

Spojte KABELY konzolového sloupku (7) s kabely (b)
hlavni jednotky (A).

Umistéte dekoracni krouzek (24) a pfipevnéte sloupek (7)
pomoci Sroubt (13) a (15) a podlozek (22), obr. 3.
PFipevnéte vzpéry (2.1) pomoci Sroubt (14) a podlozek
(22), obr. 3.

2. MONTAZ ZAKLADNY SCHODU

PFipevnéte zakladnu schodu (4.2) pomoci Sroubl (15),
podloZek (22) a Sroubu (18), obr. 4.

3. MONTAZ MADEL

Provedte kabely Fiditek skrz sloupek. PFipevnéte fiditka (3)
na levé (5.1) a pravé (6.1) strany pomoci spojek (12),
Sroubl (17) a podlozek (23), obr. 5.

Pfipevnéte soupravu fiditek (3) ke sloupku konzole
pomoci krytu (11), Sroubl (16) a podlozek (23), obr. 6.
Pfipevnéte fiditka na vzpéry (2.1) pomoci Sroubu (17), obr.
6.

4. MONTAZ KONZOLE

Umistéte konzoli (8) na podpéru a pfipojte kabely konzole
ke kabelim sloupku. Pomoci Sroubu (19) pfipevnéte
konzoli (8) na podpéru, obr. 7.

5. MONTAZ KRYTU
Pfipevnéte kryty madla (9) a (10) pomoci Sroubll (21) a
(20), obr. 7.

UMISTENI A VYROVNANI

Po potvrzeni spravného umisténi se ujistéte, Ze jednotka
stoji rovné na podlaze a je vyrovnana. Toho Ize dosahnout
otocenim nastavitelného podparného bloku (P) nahoru
nebo dolu, jak je znazornéno na obr. 8.

PRESUN A SKLADOVANI

Jednotka je vybavena koly (R), obr. 7, pro usnadnéni
pohybu. Ujistéte se, Ze je napajeci kabel odpojen od
Z4asuvky.

Aby se pfedeSlo nehodam, nepohybujte strojem po
nerovnych podlahach.

POKYNY PRO OVLADANI

FITNESS

Byt fit znamena Zit Zivot naplno. Moderni spole¢nost trpi
vysokym stresem. Méstsky Zivot je v podstaté sedavy. V
nasi stravé je pfili§ mnoho kalorii a tukd. VSichni lékafi se
shoduji na tom, Ze pravidelny pohyb je skvély zpusob, jak
kontrolovat nasi hmotnost, zlstat fit a pomoci nam
relaxovat.

VYHODY CVICENI

Pravidelny pohyb pod ur€itou intenzitou po dobu 15-20
minut se stdva aerobnim. Aerobni cviCeni je v podstaté
cvieni, které vyuziva kyslik. Obvykle se jedna o
kontinualni cviéeni bez prestavek. Kromé cukrd a tukd télo
také potiebuje kyslik. Pravidelny pohyb zlepSuje
schopnost téla dodavat kyslik vSem svalim a zaroven
zlepSuje funkci plic, schopnost srdce pumpovat krev a
lepSi prokrveni. Stru¢né feceno, energie vyprodukovana
b&hem cviCeni spaluje kilokalorie (znamé jako kalorie).

CVICENi A KONTROLA VAHY

Potrava, kterou jime, se pfeménuje mimo jiné na energii
(kalorie) pro nase télo. Pokud pfijmeme vice kalorii, nez
spalime, dojde k narlstu hmotnosti, a naopak, pokud
spalime vice kalorii, nez snime, zhubneme. Pfi odpocinku
télo spali pfiblizné 70 kalorii za hodinu, aby udrzelo aktivni
nase zivotni funkce.

MERENI SRDECNI FREKVENCE

Pracovni vykon téla je odrazem frekvence srdecnich tepl
(pulzaci), ktera se zvySuje s rostoucim pracovnim
vykonem. Namaha na vasem stroji zavisi na rychlosti.
Pokud zvysite rychlost, pracovni vykon i srde¢ni frekvence
se také zvysi. Pokud pracovni vykon zlstane konstantni,
srdecni frekvence se zvySi az do bodu, kdy bez ohledu na
to, jak moc se zvySuje vykon, srdce uz nebusi rychleiji.
Tento bod se nazyva maximalni srde¢ni frekvence a s
vékem klesa. Znamy vzorec pro vypocet této maximalni
srde¢ni frekvence, pfi které nastava vy&erpani, je 22
minus vék.

Cviceni by mélo probihat pfi 65 % az 85 % maximalni
srde¢ni frekvence po dobu 15-20 minut a doporucuje se,
aby nepfesahlo 85 %.



Priklad: 50 let

220-50=170 puls
Frekenvce Tep
Maximum 170
85% 144
75% 127 Aerobni zéna
65% 112
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CVICEBNIi PROGRAM

Pfed zahajenim jakéhokoli cviCebniho programu, pficemz
je tfeba vzit v Gvahu, Ze cviCebni programy se liSi podle
véku a fyzické kondice, je doporuceno se poradit se svym
lékafem, protoZze dosahnete lepsSich vysledk( na zakladé
jeho rad nebo doporuceni. At uz je vaSim cilem zlepsit
kondici, kontrolovat vahu nebo fyzioterapie, vzdy
pamatujte, Ze vaSe cvi¢eni by mélo byt postupné,
planované, ruznorodé a nemélo by byt pfili§ naroéné.
Doporuéujeme cvicit 3 az 5krat tydné.
Pfed zahajenim tréninku je dulezité provést zahfati po
dobu 2-3 minut na nizké rychlosti. To pomUze chranit vase
svaly a pfipravi vas kardiovaskularni systém.

Cvi€eni by mélo trvat 15-20 minut s pulzni frekvenci mezi
65 az 75 %, nebo mezi 75 az 85 % pro ty, ktefi jsou jiz
zvykli na cvieni. V pozdéjsi fazi, jakmile se zlepSite,
muzete tento ¢as rozdélit mezi obé uUrovné, ale vzdy si
pamatujte, Ze pulzni frekvence nesmi prekrocCit 85 %
(aerobni oblast) a nikdy nesmi dosahnout maximalniho
srdecniho rytmu odpovidajiciho vaSemu véku.

Po dokonceni je dullezité uvolnit svaly. To Ize provést
chlGzi na nizké rychlosti po dobu 2-3 minut, dokud pulz
nespadne pod hranici 65 %. Tim se pfedejde bolestem
svalll, zejména po intenzivnim tréninku. Také se
doporuCuje zakoncCit program nékolika relaxaénimi
cvi€enimi na podlaze.

KONTROLA A UDRZBA

Vypnéte zafizeni a odpojte napajeci kabel.

Pouzijte vlhky hadfik nebo ruénik k o¢isténi prachu z
pristroje, zejména z bo€nich trubek a displeje.
Nepouzivejte rozpoustédla.

Pouzijte vysavac k opatrnému vysati okoli viditelnych
soucasti. MliZzete také vysat spodni ¢ast zafizeni, pokud
jej polozite na jednu ze stran.

POZOR:

Pravidelné kontrolujte, zda jsou v8echny upeviovaci prvky
fadné utazeny a spravné pfipojeny. Kontrolujte a utahujte
v8echny soucasti vaseho zafizeni kazdé tfi mésice.
Pouzivani tohoto stroje s opotfebenymi dily muze zpusobit
zranéni uzivatele

Doporucujeme pouzivat originalni nahradni dily k
nahrazeni opotfebovanych soucasti. Pouziti jinych
nahradnich dill mize zpUsobit zranéni nebo ovlivnit vykon
stroje.

BH SI VYHRAZUJE PRAVO NA ZMENU
SPECIFIKACi SVYCH VYROBKU BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNENI.



ODSTRANOVANIi ZAVAD

ZAVADA

KONTROLA

RESENI

Displej se nezapne.

Ujistéte se, Ze je stroj zapojen
a ze je vioZzen bezpec€nostni

Klic.

Zapoijte stroj do elektrické sité
a vlozte bezpec€nostni klic.
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