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REJSTRIK ZARUKA

Bezpeénostni pokyny 13 Narok na zaruku bude zamitnut pokud bude jeho pficinou
Zaruka 13 nasledujici:

I\flonvt azni pokyny 13 « Udrzba a opravy neprovadéné oficialnim prodejcem.
Udrzba 13

Tréninkové pokyny 1 * Nespravné pouziti, nedbalost a/nebo $patna udrzba.

BEZPECNOSTNi POKYNY

A varovini
Porad'te se se svym lékafem pred zahdjenim cviceni. To je

obzvidsté duleZité pro osoby se zdravotnimi problémy. Pred
pouzitim stroje si prosim prectéte vSechny pokyny.
Spolecnost VirtuFit nepfebira Zadnou odpovédnost za zranéni
nebo Skody na majetku zplisobené pouZitim tohoto zafizeni.
Prectéte si prosim tento ndvod peclivé pred sestavenim a/
nebo pouzitim stroje.

« Ujistéte se, ze je stroj spravné sestaven a ze vSechny matice a
Srouby jsou pevné utazeny pfed jeho pouzitim.

* Noste pfiléhavé obleCeni, abyste pfedesli zachyceni do
pohyblivych &asti.

* Instalujte a pouZivejte zafizeni na pevném, rovném povrchu.
« Pfi pouzivani zafizeni noste vzdy Cistou sportovni obuv.

* Udrzujte déti a domaci mazlicky mimo dosah zafizeni béhem
jeho pouzivani.

+ Udrzujte rovnovahu pfi pouzivani zafizeni.

* Nestrkejte prsty ani jiné pfredméty do pohyblivych ¢asti.

* Pfed cvi¢enim se poradte se svym Iékafem, aby urcil vhodnou
frekvenci, délku a intenzitu cvi¢eni odpovidajici vaSemu véku a
fyzické kondici. Pokud b&hem cviceni pocitite nevolnost,
dusnost, mdloby, bolest hlavy, bolest na hrudi, tlak nebo jiné
nepohodli, okamZité prestarite cvicit.

* Tento stroj by mél byt pouzivan vzdy pouze jednou osobou.
* Tento stroj je uréen pouze pro domaci pouZiti.

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

» Umistéte stroj na Cisty a rovny povrch.

« Udrzujte skladovaci prostor suchy, ¢isty a rovny, aby nedoslo k
poskozeni. Zafizeni nepouzivejte k jinym ucelim nez k tréninku.

* Pouzivejte zafizeni pouze v prostiedi, kde je okolni teplota
mezi 10 °C a 35 °C. Skladujte zafizeni pouze v prostfedi, kde je
teplota mezi 5 °C a 45 °C.

* Nedodrzeni udrzby zafizeni v souladu s pokyny vyrobce.

MONTAZNi POKYNY (KROK 01-07)

Baleni: Vyjméte vSechny Casti z krabice a polozte je na zem.
PodloZky, Srouby a matice nechte v baleni, aby nedo$lo k jejich

zaméné a zachoval se prehled.
Chybéjici ¢asti: Pokud nékteré ¢asti chybi, peclivé zkontrolujte
polystyrenovou vyplii a samotné zafizeni. Nékteré ¢asti (Srouby,

vruty atd.) jizZ mohou byt pfipevnény k zafizeni.

Srouby s $estihrannou hlavou: Ujistéte se, Ze je kli¢ na
Sestihranné hlavy pevné zasunut do Sroubu pred vyvinutim sily.

Tim zabranite proto€eni hlavy Sroubu.

MAINTENANCE

Bezpecného a efektivniho pouzivani Ize dosahnout pouze
tehdy, pokud je zafizeni sprdavné nainstalovano a udrZovano.
Je vasi odpovédnosti zajistit pravidelnou udrzbu zafizeni.
Pouzité a/nebo poskozené casti musi byt vyménény pred
dal$im pouzitim zafizeni. Zafizeni by mélo byt pouZivdno a
skladovano pouze v interiéru. Dlouhodobé vystaveni
povétrnostnim vliviim a zménam teploty ¢i vlhkosti mize mit

vazny dopad na pohyblivé ¢asti zafizeni.
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Protazeni

* Po kazdém pouziti oCistéte zafizeni a odstrarite pot a vihkost.
* Zkontrolujte, zda je zafizeni Cisté a bez prachu a nedistot.
» Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a udrzujte zafizeni

mimo dosah vihkosti.

Pololetni tdrzba

* Po kazdém pouziti oCistéte zafizeni a odstrarite pot a vihkost.
« Zkontrolujte, zda je zafizeni Cisté a bez prachu a necistot.

» Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a udrzujte zafizeni
mimo dosah vlhkosti.

POZOR!

technikem, pokud neni

Veskeré opravy musi byt provadény odbornym
dodavatelem nebo vyrobcem

stanoveno jinak.

Cisténi

Obecné Cisténi stroje prodlouzi jeho Zivotnost. Udrzujte stroj Cisty
pravidelnym utiranim prachu. Pravidelnd Udrzba prodluzuje
zivotnost vaseho stroje a pfedchéazi nehodam! Pro vice informaci

navstivte prosim https://www.virtufit.nl/service/faq/.

POZOR! Noste cistou obuv, abyste sniZili riziko znecisténi

stroje.

TRENINKOVE POKYNY (OBR. B, 1-5)

Uspé&sny tréninkovy program zahrnuje rozcvicku, samotny trénink a

zavére¢né protazeni. Kompletni tréninkovy program provadéjte
alesponi dvakrat, idealné v3ak ftfikrat tydné, a mezi tréninky si
nechte jeden den odpocinku. Po nékolika mésicich Ize intenzitu
tréninku  zvysit, napfiklad na ¢&tyfi az pét trénink( tydné.

Rozcvicka

Cilem rozcviCky je pfipravit télo na trénink a snizit riziko zranéni.
Pred zahajenim kardio nebo silového tréninku rozcvicte své télo po
dobu dvou az péti minut. Provadéjte cviCeni, ktera zvysi srdecni
frekvenci a zahfeji pracujici svaly. Pfiklady této Cinnosti zahrnuji

béh, jogging, jumping jacks, Svihadlo a béh na misté.

ProtaZeni, kdyZ jsou svaly zahtaté, je velmi duleZité po dobré

rozcvicce a zavérecném protaZzeni. Snizuje riziko zranéni.

Protahovaci cvieni by méla byt drzena po dobu 15-30 sekund.

Zde je nékolik prikladi protahovacich cviceni:

*Dotek prstl na nohou (Obr. B-1)

* Protazeni vnitfni strany stehen (Obr. B-2)
* Protazeni hamstringti (Obr. B-3)

* Protazeni Achillovy Slachy (Obr. B-4)

* Protazeni boku (Obr. B-5)

Zklidnéni

Cilem zavére¢ného protazeni (cool-down) je vratit télo zpét do jeho
(pfiblizné) normalni klidové pozice na konci tréninku. Dobré
zavérecné protazeni pomalu snizuje srde¢ni frekvenci a podporuje

regeneraci.
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