NAVOD NA POUZIVANIE

TWIST&STEPPER @

Dakujeme Vam za zakupenie tohto vyrobku.

Precitajte si prosim tento navod na pouzivanie. Ndvod uschovajte aj na neskorsie nahliad-
nutie. Pokial vyrobok preddvate dal3ej osobe, predajte jej aj tento navod na pouzivanie.

Vypony boénych deltovych svalov

Vypony deltovych svalov » ) o L
Uchopte posiliovacie gumy a tahajte pazami

Opatrne sa postavte na stepper. smerom od tela. Mierne ohnite paze v lakti
Uc,hop.te posnno,vaaevgumy a dvihajte ich k ramenam. Popri krokoch
a tahajte ich na droven dvihajte paze nahor a nadol v rovnakom ¢ase.

bokov a dopredu pred seba.
Otocte ruky dlafiami nadol
a mierne ohnite paze. Vytahujte
paze smerom od ramien.
Popri jednotlivych krokoch
striedavo dvihajte paze.
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Klasické kroky
(Free Stepping)

Postavte sa na stepper.

Ruky ohnite v laktoch a pocas cvicenia
na stepperi pohybujte aj pazami.

Po case zvysujte naro¢nost cviku tak,
ze budete pohybovat pazami vyssie.
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Drepy
(Squat)

Postavte sa na stepper.

Mierne pokrcte kolena alebo znizte
uroven sedacich svalov ohnutim sa

v bokoch. Kolena pokréte maximalne
do urovne $piciek prstov na nohach.
V tejto polohe cvicte tak dlho, pokial
Vam cvicenie bude prijemné. Potom
pokracujte klasickymi krokmi.



Striedavy tah pazi
(Alternate Shoulder Press)

Opatrne sa postavte na stepper. Uchopte
posilhiovacie gumy. Tahom zdvihnite jednu
pazu nahor nad hlavu. Akonahle sa prava
noha pohybuje smerom nadol, tahajte
opacnou rukou smerom nad hlavu.
Striedavo dvihajte paze nahor a nadol
Uchopte posilfiovacie gumy. Madla s kazdym krokom.

drzte tak, aby dlane Vasich ruk smerovali

nahor. Akonéhle sa prava noha pohybu-

je smerom nadol, pravu ruku dvihajte

smerom k hrudniku a naopak.

Striedavy zdvih bicepsov
(Alternate Biceps Curls)
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Posilihovacie gumy
(Resistance bands)
Na cvicenie pouzivajte len originalne

prislusenstvo. Pouzitie akéhokolvek
iného moze sposobit zranenie.

LCD displej
(Electronic display function)

Zobrazuje celkovy pocet krokov, pocet
krokov za minutu, ¢as a spalené kaldrie.
Stlacte tlacidlo ,Mode” na vyber funkcie,
ktora sa ma zobrazit na displeji. Na vyber
funkcie, ktoru chcete na displeji zobrazit
stldcajte tlacidlo ,Mode”, kym sa této
funkcia nezobrazi.

| ! ] . . .
STOP , TIME ] CALORIE l »Prehliadanie” (Scan Mode): automaticky
SCAN  COUNT STR};}%& zobrazuje ¢as, pocet krokov, spalené kalérie
1 v . ,
a pocet krokov za minutu.

‘- Nynulovanie” (Reset): Drte tlacidlo po
dobu 2 sekind.

»Automatické vypnutie” (Auto Shut Off):
Po uplynuti 4 minut nepouZzivania pristroja
sa elektronicky displej automaticky vypne.
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BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

Stepper pouzivajte len na rovnom a suchom povrchu.
Pocas cvicenia (pohybu stroja) sa k stepperu nepriblizujte vlasmi, prstami alebo
inymi ¢astami tela, mohli by sa do steppera zachytit a mohli by ste sa zranit.

Ak ste chord alebo tehotnd, konzultujte vhodnost cvicenia so s svojim lekdrom.
Ak v priebehu cvicenia citite bolest, alebo je VAm nevolno, cvi¢enie ukoncite
a konzultujte svoj stav s lekdrom.

Stepper odkladajte mimo dosahu malych deti a domdcich zvierat,
aby sa nedopatrenim nezranili.

Na stepperi necvicte, pokial je poskodeny. Kontaktujte odborny servis.

Pravidelne kontrolujte stav steppera, pokial javi znaky poskodenia, stepper
nepouzivajte a kontaktujte odborny servis.

Neupravujte konstrukciu steppera a pod. Opravy smie vykonavat len odborny
servis.

SKOR AKO ZACNETE
Vzdy si pred cvi¢enim rozohrejte svaly.
Pokud s cvi¢enim este len zacinate, postupujte opatrne.

Stanovte si lahko dosiahnutelny ciel' a zodpovedajlce tempo cvicenia.
Postupujte krocik po krociku.

Staci, pokial budete cvicit obden a uvidite, Ze vysledky sa dostavia.

Kazdé cvicenie zacnite malou rozcvickou a pretiahnutim svalov (7-10 minut).

CVICENIE NA STEPPERI
Mozno sa Vam bude zozaciatku zdat tazké udrzat na stepperi rovnovahu, ale verte,

Ze postupne sa stane tento pohyb prirodzenym. Pokial'mate problémy s udrzanim
rovnovéahy, mézete si prisunut stolicku alebo inu stabilntd oporu.
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