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CESTINA

REJSTRIK

Bezpecnostni pokyny 09
Zaruka 09
Montazni pokyny 09
Udrzba 09
Tréninkové pokyny 10
BEZPECNOSTNIi POKYNY

A varovini

Pred zahdjenim cvi¢eni se porad'te se svym Iékafem. To je
obzviasté dilezité pro osoby s zdravotnimi problémy. Pied
pouzitim stroje si prosim prectéte vSechny pokyny.
Spolecnost VirtuFit nenese odpovédnost za zranéni nebo
poskozeni majetku zpusobené pouZivdanim tohoto zafizeni.
Pred sestavenim a/nebo pouZivanim stroje si prosim peclivé
prectéte tento manual.

« Ujistéte se, ze je stroj spravné sestaven a ze vSechny matice a
Srouby jsou pevné utazené, nez ho zalnete pouzivat.
 Nenoste volné oble¢eni, aby nedo$lo k zachyceni do
pohyblivych ¢asti.

» Umistéte a pouzivejte zafizeni na pevné, rovné plose.

* UdrZujte déti a doméci mazlicky mimo dosah pfistroje béhem
jeho pouzivani.

* Pfi pouzivani zafizeni udrzujte rovnovahu.

* Nestrkejte prsty ani jiné predméty do pohyblivych ¢asti.

» Pfed cviCenim se poradte se svym |ékafem, abyste zjistili
vhodnou frekvenci, délku a intenzitu cvieni pro vas vék a
fyzicky stav. Pokud béhem cvi¢eni pocitite nevolnost, dusnost,
mdloby, bolest hlavy, bolest na hrudi, svirani nebo jiné
nepfijemné pocity, okamzité prestante cviCit.

* Tento stroj by mél pouzivat vZdy pouze jedna osoba najednou.
* Tento stroj je navrzen pro domaci pouziti.

* Nechte za strojem volny prostor 1-2 metry, abyste predesli
nehodam.

» Umistéte stroj na Cistou, rovnou plochu. Nestavte stroj ven ani
blizko vody.

« Udrzujte skladovaci prostor suchy, €isty a rovny, abyste
predesli poSkozeni. Nepouzivejte zafizeni k jinym G¢elim nez k
tréninku.

* Pouzivejte zafizeni pouze v prostiedi, kde je okolni teplota
mezi 10 °C a 35 °C. Zafizeni skladujte pouze v prostredi, kde je
teplotamezi 5 °C a 45 °C.

virtufit

ZARUKA

Reklamacni naroky jsou vylouéeny, pokud je pfi¢ina vady
vysledkem:

« Udrzby a oprav, které neproved! oficialni prodejce.

* Nespravného pouzivani, nedbalosti a/nebo Spatné udrzby.

* NedodrZeni pokynu vyrobce pro Udrzbu pfistroje.

MONTAZNi POKYNY (KROK 01-05)

Baleni: Vyjméte vSechny €asti z krabice a polozte je na zem.
Nechte vSechny podlozky, Srouby a matice v obalu, aby nedo$lo k
zaméné Cisel dilll a zustal zachovan prehled.

Chybéjici dily: Pokud v baleni chybi néjaké ¢asti, peclivé
zkontrolujte polystyrenovou vypli a samotny pfistroj. Nékteré ¢asti
(8rouby, vruty apod.) jsou jiz pfipevnény k zafizeni.

Srouby s Sestihrannou hlavou: Ujistéte se, Ze IMBUSOVY kli¢ je
zcela zasunuty do Sroubu, neZ vyvinete silu. Tim zabranite
protoCeni hlavy Sroubu.

UDRZBA

Bezpecného a efektivniho pouZivani Ize docilit pouze tehdy,
pokud je pfistroj spravné sestaven a udrzovan. Je vasi
zodpovédnosti zajistit, aby byl pfistroj pravidelné udrZovan.
Casti, které jsou opotrebované a/nebo poskozené, musi byt
vyménény pred dal$im pouzitim pfistroje. Pristroj by mél byt
pouzivan a skladovan pouze v interiéru. Dlouhodobé
vystaveni povétrnostnim vliviim a zménam teploty ¢i vihkosti

muiZe mit vazny dopad na pohyblivé éasti zafizeni.
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Denni Gdrzba
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Protazeni

* Po kazdém pouziti oCistéte pfistroj a odstrante pot a vihkost.
« Zkontrolujte, zda je pfistroj bez prachu a necistot.
* Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a udrzujte pfistroj

mimo dosah vihkosti.

Pololetni tdrzba

* Po kazdém pouziti oCistéte pfistroj a odstrarite pot a vihkost.
« Zkontrolujte, zda je pfistroj Cisty a bez prachu a necistot.
» Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a udrzuijte pfistroj

mimo dosah vihkosti.

POZOR! VSechny opravy musi provddét odborny technik,

pokud dodavatel nebo vyrobce nestanovi jinak.

Cisténi

Pravidelné ¢isténi stroje prodlouzi jeho Zivotnost. Udrzujte stroj
Cisty pravidelnym utiranim prachu. Pravidelna ddrzba prodluzuje
zivotnost vaseho stroje a pfedchéazi nehodam! Pro vice informaci

navstivte https://www.virtufit.nl/service/faq/.
VAROVANI! Noste &istou obuv, abyste snizili riziko zneéisténi

stroje.

TRAINING GUIDELINES (FIG. B, 1-5)

Uspé&sny tréninkovy program zahrnuje rozcvicku, samotny trénink a

zklidnéni. Kompletni tréninkovy program provadéjte alespon
dvakrat, idealné vSak tfikrat tydné, a mezi tréninkovymi dny si dejte
den odpocinku. Po nékolika mésicich muzete zvysit intenzitu

tréninku, napfiklad na Gtyfi nebo pét tréninkl tydné.

Rozcvicka

Ugelem rozcvigky je pfipravit t&lo na trénink a sniit riziko zranéni.
RozcviCujte se po dobu dvou az péti minut pred zaCatkem kardio
nebo silového tréninku. Provadéjte cviky, které zvySuji srdeni
frekvenci a zahfeji svaly. Priklady téchto aktivit zahrnuji béh,

jogging, panaky, skakani pfes Svihadlo a béh na misté.

ProtaZeni, kdyZ jsou svaly zahraté, je velmi duleZité po dobrém
zahrati a zklidnéni. SniZuje to riziko zranéni. Protahovaci cviky by
mély byt drzeny 15-30 sekund. Zde je nékolik pFikladd
protahovacich cviku:

Dotek prstd na nohou (Obr. B-1)
ProtaZeni vnitfni strany stehen (Obr. B-2)
ProtaZeni hamstring(i (Obr. B-3)
ProtaZeni Achillovy Slachy (Obr. B-4)
ProtaZeni boku (Obr. B-5)

Zklidnéni

Ugelem zklidnéni je vratit télo do jeho (blizké) normalni klidové
polohy na konci tréninku. Dobré zklidnéni postupné sniZuje vasi

srdecni frekvenci a podporuje regeneraci.



Michal Jaroš
Přeškrtnutí
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