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RGQ 400

Navod na pouzitie: Veslovaci trenazér Diadora RQ400 kod: 7971 SK



Viazené zakaznic¢ky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre veslovaci trenazér Diadora. Pred poskladanim trenazéra Si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Veslovaci trenazér pouZzivajte iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouZitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevzt'ahuje na skody sposobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou, mechanickym
poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou udalost'ou, neodbornymi zasahmi,
nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.
Zaruc¢na doba zacina plynut ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami s Vasim zariadenim, poznacte
si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Diadora je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste Vase zariadenie po skonéeni zivotnosti
odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to ur¢eného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za chyby vzniknuté
prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpe¢nostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpe¢nostné pokyny pred pouzitim produktu.
Dozviete sa dolezité informdcie o bezpecnosti, spravnom pouZzivani a udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod
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pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby alebo objednania nahradnych suciastok.

. Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 130 kg.
. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb. Nenechavajte deti a domace zvierata bez dozoru v miestnosti so

strojom.

. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vasu podlahu, poloZte pod zariadenie ochrannii

podlozku.

. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpené pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt voI'nd plocha 1 m.
. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraiite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiiujte zariadenie do zastreSenej verandy

a v blizkosti vody.

. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti norma (EN 957-1/7 HB). Pre komer¢né

vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje vyrobca za zariadenie neruci.

. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.
. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim lekarom.

Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’, okamzite ukoncite tréning a
vyhl'adajte lekara.

S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcite, ze zariadenie je spravne poskladané a nastavené.

Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

Pouzivajte len originalne diely Diadora (pozri zoznam).

Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Poc¢as tréningu nenoste vol'né oblecenie. Pred zacatim tréningu
odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas cvicenia neprekazali.

Poskodené diely m6zu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ zivotnost’ zariadenia.

Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i su dotiahnuté.

Akakol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych casti.

Bud’te zv1ast’ opatrny pri zdvihani alebo prestivani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu chrbta. Vzdy pouzivajte

spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte o pomoc druhii osobu.

Hmotnost’ zariadenia: 32 kg.

Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 198 x 52 x 68,2 cm.



BEZPECNOSTNE INSTRUKCIE BEZPECNOSTNE POKYNY PRE TRENING

UPOZORNENIE Pred zacatim cvicenia sa porad’te SO svojim
lekarom.

Toto je obzvlast’ dolezité pre pouzivatel'ov s existujucimi
zdravotnymi problémami.

1. Pred instalaciou alebo prevadzkou spotrebica
si pozorne precitajte cely navod.

2. Spotrebi¢ pouzivajte iba tak, ako je popisané v
pokynoch.

3. Predtym skontrolujte, ¢i su vsetky skrutky a

skrutky spravne utiahnuté
pouzivanie spotrebica.

Pri tréningu vzdy noste vhodné oblecenie, ktoré sa
nemoéze zachytit do vybavenia. Zariadenie

4. Ruky drzte mimo dosahu pohyblivych ¢asti. nepouZivajte naboso, ale vzdy noste tenisky.
5.  Udrzujte deti a domace zvierata mimo dosahu Nenoste rozviazané topanky, topanky s visiacimi
spotrebica. Nikdy nenechavajte deti so $nurkami alebo topanky s kozenou podrazkou.

spotrebicom samé. Vsetky zavesené Casti obleCenia a uteraky drzte
6. Pred tréningom skontrolujte, ¢i st vSetky Casti mimo bezeckého pasu. Ak sa nejaky predmet
zariadenia spravne zostavené. zasekne, spotrebi¢ okamzite vypnite.
7. Spotrebi¢ moze naraz pouzivat’ iba jedna osoba. Ak pocit'ujete nevol'nost’, zavraty, bolest’ alebo iné
8. Spotrebi€ instalujte a prevadzkujte na pevnom a nezvycajné fyzické priznaky, okamzite prestaiite
E)%\\//?gf% trénovat’ a porad’te sa s lekarom.
Okolo spotrebica vzdy nechaite jeden meter Zdravotne .postihnuté osoby . mozu ‘ zariadenie
volného miesta. pouzivat’ iba v pritomnosti kvalifikovaného
9.  Zariadenie nepouZivajte v blizkosti vody alebo personalu alebo svojho lekara.
vonku. Deti by mali spotrebi¢ pouzivat' iba v
10. Dbajte na to, aby sa do spotrebica nikdy pritomnosti dospelej osoby.
nedostala tekutina . Ak sa necitite dobre, nevolnost’, bolest’ na
11.  Ostré predmety drzte mimo dosahu spotrebica. hrudniku alebo in¢ abnormalne
12. Spotrebic nikdy nepouzivajte, ak nefunguje priz’naky, okamZite prestafite trénovat’ a porad’te sa S
spravne. lekarom.
13. Nepokusajte sa zariadenie opravit sami bez i
predchadzajiceho konzultacia s nasim servisnym POKYNY NA LIKVIDACIU
strediskom. {2y Obalové materialy st
14. Zariadenie je urCené len na domace pouzitie a % <9 recyklovatelné. Obal zlikviduijte
nesmie sa pouzivat v komerénom sektore. ekologickym spésobom.
Zariadenie je v stlade s normou EN 957-1/7 HB a — _ . )
nie je vhodné na terapeutické pouZitie. ﬁ Nevyhadzujte elektrické spotrebice do
15. Zariadenie nie je vhodné pre osoby s hmotnostou (S domového odpadu. V silade s europskou
nad 130 kg. smernicou 2011/65/ES o0 odpade z
. , . elektrickych a elektronickych zariadeni a
ZAKAZNICKY SERVIS: V pripade rozbitia,

poskodenia alebo chybajtcich dielov kontaktujte nase
servisné stredisko a ziskajte originalne nahradné diely.
Medzitym sa spotrebi¢ nesmie pouzivat’.

jej transpoziciou do vnutrostatneho

prava musite
Pouzité elektrické spotrebiCe sa musia zbierat
oddelene a recyklovat spdsobom Setrnym k
zivotnému prostrediu. Ak vyrobky obsahuju batérie
alebo nabijatelné batérie, ktoré nie su trvalo
nainStalované, musia sa pred likvidaciou odstranit’ a
zlikvidovat’ samostatne ako batérie



OBSAH BALENIA, JEDNOTLIVE DIELY A NARADIE

p # 58 M8*15 4ks #60 () —— #71 OD16 * IDS * 1,5

o M8*15 10ks #96 14ks

= M8*15 4ks

m 874 S5 lks 04— #75 S13-15
MONTAZNY NAVOD

Pred zacatim montaze zariadenia skontrolujte, ¢i st pritomné vsetky uvedené diely. Niektoré z montaznych
krokov vyzaduji zdvihanie tazkych bremien. Pri montazi tohto produktu sa odporti¢a, aby vam pomohla ina

osoba.

Krok 1: Otoéte posuvnu listu (€. 3) a sedadlo (€. 36). Nasuiite sedadlo (¢. 36) na posuvnt listu (€. 3). Pripevnite
zadny stabilizator (¢. 4) na posuvnu kol'ajnicu (¢. 3) pomocou 4 podloziek (€. 71) a 4 skrutiek (¢. 96) a utiahnite

skrutky pomocou imbusového kl'aéa (€. 74).

#96 M8*15 4ks
© #71 OD16*ID8*1.5 4ks
| #74 S5 1ks




Krok 2: Pripojte kable snimaca z (€. 47) a (¢. 99). Pripevnite spojovaciu konzolu (¢.5) k
hlavnému ramu (¢.1) s 2 podlozkami (¢. 71) a 2 skrutkami (¢. 60). Utiahnite kI'ai¢om (€. 75).

mm ———— #B0 M8*15 2ks
() — #71 OD16*ID8*1.5 2 ks

L #74 S5 1ks

9 ——=— #75 S13-15 1ks

Krok 3: Drzte hlavny ram (¢. 1) vo zvislej polohe. Pripevnite predny stabilizator (¢. 2) k hlavnému ramu (€. 1)
pomocou 4 podloziek (¢. 71) a 4 skrutiek (¢. 60). Najskor ¢iastocne zasunite vSetky 4 skrutky (&. 60) do otvorov a
potom ich utiahnite pomocou imbusového klI'ica (E. 74).

= #60 M8*15 4 ks
(©—— #71 OD16*ID8*1.5 4 ks

#74 S5 1ks




Krok 4: POZNAMKA : Pred montaZou posuiite sedadlo (&.
skiznutiu po¢as zhromazdenie.

um # 58 M8*15 4ks
wm —— # 60 M8k15 4ks

(©— # 71 O0D16%ID8*1.5 4ks

L #74 S5 lks

Ve
¥

Krok 5: Pripojte 2 kable snimaca (¢. 99) ku kablom monitora (¢. 46). Uistite sa, ze kable snimaca si vedené cez otvor v

nosnej doske.

36) pred posuvnu kolajnicu (¢. 3), aby ste zabranili

Pripevnite posuvnu listu (€. 3) k hlavnému ramu (€. 1)
pomocou 4 podloziek (¢. 71), 4 skrutiek (¢. 60) a 4
plochych skrutiek (&. 58). Najskor zaskrutkujte vSetkych 8
skrutiek Ciastocne do otvorov a potom ich utiahnite
pomocou imbusového kl'uca (E. 74).

Monitor (¢. 46) pripevnite k nosnej doske (. 6) pomocou 2 skrutiek (¢. 64). Utiahnite klI'ucom (¢. 75).
Poznamka: 2 skrutky (€. 64) su predinstalované na zadnej strane monitora (¢. 46). Uistite sa, ze nie je prili$

tesny, aby ste mohli nastavit’ uhol monitora (¢. 46).

# 64 M5x12 2ks

é:} #75 S13-15 1ks




PLNENIE A VYPRAZDNOVANIE NADRZE

Odstrante plniacu zatku (€. 33) z horného uzaveru nadrze (€. 12).

Naplnenie nadrze vodou najdete na obr. A. Vlozte lievik (¢. 77) do nadrze a potom naplitte nadrz poharom alebo
sifonom ¢erpadla (¢. 76) a vedrom. Pomocou indikatora hladiny vody na boku nadrze zmerajte pozadovanu hladinu
vody v nadrzi.

Ak chcete nadrz vyprazdnit, pozrite si obr. B. Vedl'a veslovacieho trenazéra umiestnite vedro a nacerpajte vodu
z nadrze do vedra pomocou prisavky ¢erpadla (€. 76).

Zasunte plniacu zatku (¢. 33) do horného uzaveru nadrze (¢. 12). Utrite prebyto¢nu vodu z ramu.

POZN.

Nadrz napliite iba kvalitnou vodou, napr. vycistenou vodou. Ak mate k dispozicii iba vodu z vodovodu,
nezabudnite do nadrzky pridat’ 1 kus tabliet na Cistenie vody (1 balenie je sucast'ou balenia). Nikdy nepouzivajte
bazénovy chlor alebo chlérové bielidlo, pretoze by to poSkodilo nadrz a stratilo platnost’ zaruky.

Pridajte 1 tabletu na ¢istenie vody kazdych 6 mesiacov alebo podl'a potreby. Ak voda zostane zakalena, véas

ju vymerte. Vodu z nadrze nepouzivajte na iné téely. Vodu zlikvidujte ihned’ po od¢erpani z nadrze.

HLADINA VODY
Pozri obr. A. Indikator hladiny vody na boku nadrze. Maximélna urovef naplnenia je 6. Nikdy nenapliiajte nadrz
nad tito Uroven. Naplnenie nadrze nad tento limit rusi platnost’ zaruky.

Odpor zavisi od hladiny vody v nadrzi. Hladina vody 1 je najnizi odpor. Uroveii 6 je najvyssia odolnost’.

ODPOR 2 Li
f:lNéw‘ Water level label

NASTAVENIA

NASTAVENIE PEDALU

Popruh pedala je nastavitel'ny a da sa prisposobit’ vel’kosti nohy a
vyske noh pouzivatela.




VYROVNANIE ZARIADENIA

[pouzivania stane nevyvazenym.

UPOZORNENIE!

pouzivania!

[Pohybujuce sa Casti, ako napriklad sedadlo, sa mozu stlacit’
a porezat’ vas. Udrzujte ruky d’alej od vodiacej listy (€. 3) pocas

PRESUVANIE VESLACKEHO TRENAZERA

[Nastavte nastaviteI'né koncovky (€. 27) na zadnom stabilizatore [Najskor zdvihnite zadny stabilizator (¢islo 4), kym sa transportné|
(. 4) veslovacieho trenazéra, ak sa veslovaci trenazér pocas kolieska na prednom stabilizatore nedotknti zeme.Ked’ sa kolieska|

dotknl zeme, mozete vesldk l'ahko premiestnit’ na pozadovang|
miesto.

SKLADOVANIE

POZOR! K \

i < . POZOR!
Pri zdvihani trenazéra budte R . .
opatrny, preto¥e vaga hlava Najskor posurite sedadlo (Cislo
by sa mohla dotknut zadného 36) dopredu na kolajnicu (Cislo
stabilizétora (. 4). 3), inak sa pri zdvihani

trenazéra zoSmykne!

/Ked’ nepouzivate \

zariadenie, mdzete ho
ulozit’ do zvislej polohy a
usetrit’ tak miesto.
Zdvihnite veslak za
zadny stabilizator (Cislo
4), aby ste ho dostali do
zvislej polohy.

Pozn. Ak zariadenie
nepouzivate dlhsie.

\_ J




W

ROZLOZENY NAHLAD
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ZOZNAM NAHRADNYCH DIELOV

Nie Oznacenie Kus Nie Oznacenie Kus
1 Hlavny rdm 1 52 Podlozka hriadela d10 * ®15 * 0,3 3
2 Predny stabilizator 1 53 Surova bavina ©96,9 * ®60 * 20 1
3 Posuvna kolajnica 1 54 Naprava pre vinutu pruzinu 1
4 Zadnd stabilizac¢na tyc 1 55 Skrutka M6*15 6
5 Podpora pripojenia 1 56 Nylonova poistna matica M8 9
6 Nosna doska konzoly 1 57 Naprava z nehrdzavejucej ocele 1

®20*163*M8
7 Doska nadrze 1 58 Skrutka M8*15 8
8 Spojovacia doska 1 59 PodloZzka d8*®16*1,5 1
9 Drzadlo 1 60 Skrutka M8*15 18
10L/R | Posuvac sedadla L/R 2 61 Skrutka M3*20 12

11 Suprava otacania konzoly 1 62 Nylonova poistna matica M3 12
12 Horny uzaver palivovej nadrze 1 63 Skrutka M8*65 1
13 Spodny uzaver palivovej nadrze 1 64 Skrutka M5*12 2
14 Kladkovy remen 1 65 Zastrcka ©20%20 1
15 Koleso remena 115*110*34,5 1 66 Doska pre napravu 1

0D40*ID20*0,5

16 Skrutka M8*70*20 S5 2 67 Skrutka kabla M6*10 2
17 Drziak rukovate 1 68 gzsgfzat’ehlﬂgy vankds na nohy 2
18 Valec 3 69 Podlozka d8*®24*1,5 1
19 Rozpera 3 70 Kryt riadidiel 2
20 Koleso remeria 3 71 Podlozka OD16*ID8*1.5 30
21 Vinutd pruZzina t0,5%22*5080 1 72 Skrutka ST4.2*16 3
22 Skrutka ST4.2*16 4 73 Silikdnova podlozka 1
23 Pedal namontovany natrvalo 2 74 Imbusovy klu¢ S5 1
24 Pedal 2 75 Kla¢ S13-S15 1
25 | Skrutka M8*40*S5 2 76 | Cerpaci sifén 1
26 Pohyblivé koleso ®40*8,5*22 2 77 Lievik 1
27 Nastavitelny koncovy uzaver 2 78 Spodna doska nadrze 1
28 Podlozka ®20 * 8,2 * H5 4 79 Distan¢né puzdro ®32*¢$p8*15/PP 2
29 Koncovy uzaver 2 80 Skrutka M8*25 1
30 Gumovy tesniaci krdzok 1 81 C Terminal d10 6
31 Gumovy tesniaci kruzok 1 82 Podlozka z nehrdzavejucej ocele 24

M3

32 LoZisko 61905 1 83 Krizova skrutka M6*15 4
33 Plniaca zatka 1 84 Tesniaci krdzok 1
34 O-kruzok 1 85 Distan¢na vlozka ®25*®20,2*10 1
35 Skrutka M8*125 1 86 | Skrutka M6*55*15*S10 3
36 Sedadlo 1 87 DIha tesniaca doska 747*333*120 1
37 Pedalovy pas 2 88 Vankus na nohy ®52*40*M10 1

Nastavitelné sedadlo v

38 Remen 1 89 tvare U 30*9*1,5 2

39 Skrutka M6*40*15*S5 5 90 Nastav. skrutka M6*40*®10*2.5 2
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40 [LozZisko 6000 6 91 |Skrutka M8*25*S6 1
41 Jednorazovy sklad 1 92 VonkajSia doska pre pruzinu 1
®112*0,5

42 Skrutka ST3,5*16*®8 1 93 | Skrutka M4*8 8
43 LoZisko 6000 6 94 Skrutka M5*12 8
44 Zliatinovy obal 6 95 Distanéna vlozka ®16*¢$p8*15/PP 2
45 LoZisko 69004 3 96 Skrutka M8*15 4
46 Konzola 1 97 Ochranny kryt 1
47 Senzor 2 98 Rotor 1
48 Drziak snimaca 1 99 Kabel snimaca 2
49 Magnet @10*5 1 100 | Skrutka M8*120, 2
50 Plastové potrubie @10*@6,2*40 3 101 | Skrutka M8*60 1
51 Nylonova poistnd matica 10

M6*H6*S10
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PREVADZKA POCITACA

KLUCOVE FUNKCIE

G. "SET" Stlagenim tohto tla¢idla v rezime bez skenovania nastavite TIME, COUNT a CAL (¢as, pocitanie, kalorie).
H. "MODE" StlaGenim tohto tla¢idla prepnete displej alebo vyberiete okno, ktoré chcete nastavit.
I.  "RESET" Stlacenim a podrzanim tohto tlac¢idla na 3 sekundy resetujete vSetky hodnoty na nulu

DISPLEJ

CAS: 0:00 - 99:00min

POCET: 1-9999

CELK.

POCET: 1-9999

VZDIALENOST : 0:00 - 99:99km

KALORIE: 1 -999)keal

PULZ: 0-240 tderov
za minutu

FUNKCIE

1. SKENOVANIE
Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi "SCAN". Pocita¢ teraz prechadza vsetkymi 4 funkciami: cas,
pocet, vzdialenost’ a kalorie. Kazdy displej je podrzany 6 sekund.

2. CAS
e  Pocita celkovy ¢as 0od zaciatku do konca cviéenia
e Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi "TIME", aby ste nastavili cielovy ¢as tréningu. Ked’
sa priblizi prednastaveny ¢as, monitor spusti alarm na 10 sektind. Maximalny prednastaveny Cas
je 99:59 mint.
3. POCITANIE
e  Pocita veslarske zabery pre aktualne cviCenie
e Stlacajte tla¢idlo MODE, kym sa nezobrazi "COUNT", aby ste nastavili cielové tréningové Cislo.

Ked’ sa to priblizi k prednastavenému ¢islu, monitor spusti alarm na 10 sekiind. Maximalny pocet
predvolieb je 9999 uderov.
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4. CELKOVY POCET
Pocita celkovy pocet veslarskych zaberov od 0 do 9999.

5. VZDIALENOST (DIST)
Pocita celkovu vzdialenost’ od zacdiatku do konca cviéenia

6. KALORIE (CAL)
»  Pocita celkovy pocet spotrebovanych kalorii od zaciatku do konca tréningu. Rozsah je medzi
0,0 29999 KCAL.
= Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi "CAL", aby ste nastavili cielovy pocet kalorii. Ked’ sa
priblizite k prednastavenému poctu kaldrii, monitor spusti alarm na 10 sekind. Maximalny
prednastaveny pocet kalorii je 9999 kcal

7. PULZ
o Stlacajte tlac¢idlo MODE, kym sa nezobrazi "CAL", nasad’te Si pas na meranie srdcového tepu a udrzujte
vzdialenost’ medzi monitormi do 1 metra. Monitor zobrazi srdcovu frekvenciu po 6-7 sekundach.

e v prvych 2-3 sekundach moze byt srdcova frekvencia mierne vyssia ako skuto¢na rychlost’ v
dosledku netabulkového
test, ale po niekol’kych sekundach sa normalizuje

Vysledky testov nie su vhodné na terapeutické poulZitie.

POZNAMKY

e Ak po dobu 4 minut nevydate signal na tréning alebo prevadzku, zariadenie sa automaticky vypne.

e Hned ako je prijaty tréningovy alebo prevadzkovy signal, monitor sa automaticky zapne.

e Monitorovacie zariadenie za¢ne pocitat’ tréningové udaje hned’ po spusteni tréningu a zastavi vypocet, ak
sa tréning prerusi na 4 sekundy.

e Ak monitor ni¢ nezobrazuje alebo je rozmazany, vymerite batérie.

o  Batérie 2 ks. VECKOST-AAA alebo UM-4

INERAKTIiVNE CVICENIE (VOLITELNE)

Fitness zariadenia vybavené technologiou Bluetooth je mozné pripojit’ ku kompatibilnym fitness aplikaciam. Program
"Kinomap" je momentalne dostupny pre iOS a Android

1. Stiahnite si pozadovanu aplikaciu do svojho mobilného zariadenia
Zaregistrujte sa podl'a $pecifikacii prisluSnej aplikacie

Aktivujte Bluetooth v nastaveniach svojho mobilného zariadenia
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Zapnutie fitness zariadenia
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Otvorte prislusnu aplikéciu

Vyberte typ zariadenia

Vyberte znacku svojho fitness zariadenia
Vyberte PROGRAM svojho fitness zariadenia
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Pripojte zariadenie k mobilnému zariadeniu prostrednictvom aplikacie
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre paZe
Natiahnite striedavo I'avl a prava pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol’ko krat.

Cvicenia pre vrchnu ¢ast’
Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba i
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avli nohu smerom k zadnym partidm o najviac ako
je to mozné. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.

Zostante v tejto pozicii po dobu 30 sekund a ak je to mozné opakujte toto cvicenie [
2-krat pre kazda nohu.
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Vnitorna ¢ast’ stehien {.h}k
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolena smerovali von. Potlaéte vase .,-—‘_ﬁ" %
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatladte vase kolend smerom |\ =% />
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné. ==
Dotyk na palce 17
Predkloiite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to [
bude mozné. Ak sa d4, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund. 1 |

e
Cvicenie pre kolena
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravli nohu. Pokroc¢te vasu 'ava nohu a vase G
chodidlo poloZte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé s W

g
chodidlo s vas§im pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind  ||=— <%=~ )
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy ﬂ?’\ z

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vasu 'avii nohu

dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou. %

Toto natahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii \ k

ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekund. _ \
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