ELIPTICKY TRENAZER

NAVOD NA POUZIVANIE

Model: HR-6020

Dakujeme za zakUpenie nasho produktu. Pred pouzitim tohto produktu si prosim pozorne preéitajte tuto priru¢ku a postupujte
podla pokynov. Priru¢ku uchovajte aj pre jej pripadné dalsie pouzitie.
Specifikacie tohto produktu sa mézu mierne lisit od ilustracii a mézu byt upravené bez predchadzajiceho upozornenia.

DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA

Pred montazou a obsluhou stroja vezmite na vedomie nasledujuce bezpecnostné opatrenia

1. Zostavte stroj presne podla instrukcii v tomto ndvode na pouZzitie.

2. Pred prvym pouzitim stroja skontrolujte vsetky skrutky, matice a dalSie spoje, aby ste sa uistili, Ze je bezpecné stroj pouzivat.

3. Postavte stroj na suché miesto a chrante ho pred vihkostou a vodou.

4. Pri montazou umiestnite stroj na vhodnu zakladnu (napr. gumovu podlozku, drevent dosku atd.) aby ste predisli znecisteniu
a poskodeniu podlahovej krytiny.

5. Pred zaciatkom tréningu odstrante vietky predmety v okruhu 2 metrov od stroja.

6. Na cistenie stroja nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky. K montazi a oprave akychkolvek casti stroja pouzivajte iba doda-
né naradia alebo vhodné naradie. Po ukonceni tréningu okamzite odstrante zo stroja kvapky potu.

7.Vase zdravie moze byt ovplyvnené nespravnym alebo nadmernym trénovanim. Pred zacatim tréningu sa poradte s lekdrom.
Méze definovat maximalne nastavenie (pulzy, watty, dizku tréningu atd.), v ktorom mézete sami trénovat a mézete tak ziskat
presné informacie o tréningu. Tento stroj nie je vhodny pre terapeutické tcely.

8. Trénujte na stroji len vtedy, ak je zostaveny spravnym spdsobom. Pre pripadné opravy pouzivajte iba origindlne ndhradné diely.

9. Tento stroj méze byt pouzity v jednej chvili len pre vycvik jednej osoby.

10. Pouzivajte tréningové oblecenie a topanky, ktoré st vhodné pre kondi¢ny tréning na stroji. Vasa obuv by mala byt vhodna pre

tréning.
11. Ak mate zavraty, trpite nevolnostou alebo mate iné nezvycajné priznaky, zastavte tréning a okamzite vyhladajte lekara.
12. Osoby so zdravotnym postihnutim a deti by mali stroj pouzivat iba v pritomnosti inej osoby, ktord moze poskytnut pomoc
a poradit.
13. Stroj je vybaveny regulatorom napatia, ktory poskytuje odpor v 8 Urovniach.
14. Maximalna nosnost (zatazenie) je 110 kg.
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SCHEMA JEDNOTLIVYCH DIELOV

ZOZNAM CASTI
C. POPIS POCET C. POPIS POCET
1 hlavny ram 1 36 podlozka D8 12
2 koncovka 2 37 nylonova matica M8 10
3 penové madlo 2 38 prednd spodna tyc 1
4 kryt riadidiel 1 39 skrutka M8x45 S = 14 4
5 skrutka M8x30 S6 2 40 pocditac 1
6 pruzinova podlozka D8 4 41L/R | ty¢ podpory pedalu 1+1
7 riadidla 1 42L/R | pedal lavy a pravy 1+1
8 kabel k pocitacu 2 43 podlozka ®10.5x®20x2 2
9 skrutka M5x10 2 44 skrutka M10x55 2
10 puzdro 4 45 nylonova matica M10x1.25 2
11 spojovaci kabel 1 46 podlozka ®10.5x®32x2 2
12 skrutka M5x55 1 47L/R | kib ty¢e pedalu 1+1
13 podlozka D5 1 48 skrutka M5x10
14 koliesko reguldcie napatia 1 49 ochranny kryt 4
15 stipik riadidiel 1 50 zadna spodna ty¢ 1
16 koncovka 2 51 koncovy uzaver 2
17L/R | horna lava a prava ty¢ madla 1+1 52 zakrivend podlozka ®8x1.5x025xR33 4
18L ochranny kryt lavy 1 53 klucka 2
18R ochranny kryt pravy 1 54 skrutka M8x90 S6 2
19 nylonova matica M10x1.5 55 skrutka ST4x20 2
20 oblukova podlozka |u20xD8.5xR12.5 4 56 puzdro 2
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21 puzdro 2 57 skrutka ST3x16 12
22 skrutka M8x15 2 58 puzdro ®14x10xd10.1 4
23 podlozka |u8.2x|u32x2 2 59 krycia ¢iapocka M8 4
24L/R | spodnd lavd a prava ty¢ madla 1+1 60 oblukové podlozka ®21x®27x0.3 2
25 skrutka M8x45 4 61 podlozka D5 2
26 skrutka M8x16 6

27a/b | ochranny kryta+b 1+1

28 kdbel k senzoru 1

29 skrutka ST4.2x18 11

30L/R | ochranny kryt lavy a pravy 1+1.

31 lanko reguldcie napatia (spodna cast) 1

32 skrutka M8x73 S6 2

33 koncova krytka 2

34L/R | ochranny kryt 1+1

35 skrutka M8x75 2

INSTRUKCIE K MONTAZI

KROK 1:
1. Pripojte prednu spodnu ty¢ (38) k hlavnému rdmu (1)
a utiahnite ju skrutkami (32), so zakrivenymi podlozkami (52)
a maticami (59).
2. Pripojte zadnu spodnu ty¢ (50) k hlavnému ramu (1)
a utiahnite skrutky (54) so zakrivenymi podlozkami (52)
a prikryte ciapockou (59).

KROK 2:

Najprv pripojte spojovaci kabel (11) ku kablu k senzoru (28)
a potom pripojte lanko napatia (spodnd ¢ast) (31) ku kablu
napatia (horna cast) na koliesku reguldcia napatia (14),
ako je zndzornené na obrazku. Potom stipik riadidiel (15)
utiahnite skrutkami (26) a podlozkami (36) k hlavnému
ramu (1).

KROK 3:

1. Pripojte lavu a pravu ty¢ madla (24L / R) ku stl'piku riadidiel (15)
pomocou skrutiek (22) a podloZiek (23). Zatial ich neutahujte.

2. Pripojte ty¢ podpory pedala (41L / R) ku klucke (53) pomocou
nylonovych matic (45), podloZiek (46) a oblukovych podloziek (60)
Zatial'ich neutahujte.

3. Pripojte ty¢e madla (24L / R) k ty¢iam podpory pedala (41L / R) pomocou
skrutiek (35), puzdier (56), podloziek (36) a nylonovych matic (37).
Potom utiahnite skrutky (22, 45 a 35).

4. Utiahnite pedale (42L / R) k ty¢iam podpory pedala (41L / R) skrutkami (39)
podlozkami (36) a nylonovymi maticami (37).
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KROK 4:
1. Najprv upevnite riadidla (7) na stipik riadidiel (15) pomocou skrutiek (5) a pruzinovych podloziek (6), potom
pretiahnite kabel k po¢itacu (8) otvormi drziaka pocitaca na stipiku riadidiel (15), nakoniec prikryte krytom riadidiel (4).
2. Spojte horné tyce madla (17L / R) a spodné ty¢e madla (24L / R) pomocou nylonovych matic (37), oblukovych
podloziek (20) a skrutiek (25).
3. Pripojte kdbel k pocitacu (8) a spojovaci kabel (11) k pocitacu (40). Potom pocitac (40) utiahnite skrutkami (9)
a podlozkami (61) k drziaku po¢itaca na stipiku riadidiel (15).

KROK 5:
1. Pripevnite ochranny kryt (18L / R) na spoje spodnej tyce
madla (24L / R) a hornej ty¢e madla (17L / R) pomocou skrutky (57).
2. Pripevnite ochranny kryt (27a / b) k spoju na stipiku
riadidiel (15) pomocou skrutiek (57).
3. Pripevnite ochranny kryt (34L / R) skrutky (29 a 55) na spoje tyce
podpory pedalu (41L / R) a spodné tyce madla (24L / R).
4, Nasadte ochranny kryt (49) na kiby ty¢e pedala (47L / R)
pomocou skrutiek (48).

18R-2




ZAHRIEVACIE A OCHLADZOVACIE PRAVIDLO

Dobry cvi¢ebny program sa sklada zo zahrievania, aerobického cvic¢enia a ochladzovania. Vykonajte cely program najmenej
dvakrat az trikrat tyzdenne, odpocivajte po dobu jedného dna medzi tréningom. Po niekolkych mesiacoch mézete tréningy zvysit
Styrikrat az patkrat tyzdenne.

AEROBICKE CVICENIE je akakolvek trvala ¢innost, pri ktorej je vysielany kyslik do svalov prostrednictvom srdca a plic. Aero-
bické cvicenie zlepsuje kondiciu pltc a srdca. Aerobicka zdatnost je podporovana akoukolvek ¢innostou, ktora vyuziva Vase svaly,
napr. nohy, paze a zadok. Vase srdce bije rychlo a zhlboka dychate. Aerobické cvicenie by malo byt sucastou celého tréningu.
ZAHRIEVANIE je dolezitou sucastou kazdého tréningu. Mal by sa tak zacinat kazdy tréning, aby sa Vase telo pripravilo na nama-
havé cvicenie zahriatim a roztiahnutim svalov, zvysenim krvného obehu a tepovej frekvencie a dodanim viac kyslika do svalov.
Na konci cvicenia sa OCHLADTE a opakujte tieto cvicenia, aby ste znizili bolestivost unavenych svalov.

Vnutornd &ast stehna b
Posadte sa so spojenymi chodidlami s kolenami smerujuicimi von. '
Zatiahnite nohy ¢o najbliZsie k trieslam. Jemne zatlacte kolena

k podlahe. Podrzte po dobu pocitania do 15.

Pretiahnutie kolenného vdéizu

Posadte sa s natiahnutou pravou nohou. Oprite chodidlo lavej nohy
o vnutornu stranu pravého stehna. Natiahnite sa smerom k $picke
¢o najdalej. Podrzte po dobu pocitania do 15. Uvolnite sa a opakujte
s natiahnutou lavou nohou.

Otdcanie hlavou

Otocte hlavu na chvilu doprava a ucitite natiahnutie po lavej strane krku. Dalej otoc¢te hlavu
na chvilu spat, natiahnite bradu k stropu a nechajte Usta otvorené. Otocte hlavu na

chvilu dolava a nakoniec, polozte hlavu na chvilu na hrud.

&b
"

ZAHRIEVACIE CVICENIE

Dvihanie ramien

Zdvihnite na moment pravé rameno nahor k uchu. Potom zdvihnite
na moment lavé rameno nahor, zatial ¢o spustate pravé rameno.

Pretiahnutie Achillovej slachy

Oprite sa o stenu s lavou nohou pred pravou a rukami vpredu.

Pravu nohu drzte rovno a lavi nohu drzte na podlahe, potom ohnite lavu
nohu a naklonte sa dopredu pohybom bokov smerom k stene. Podrzte,
potom opakujte na druhej strane po dobu pocitania do 15.

Dotyk palcov W
Pomaly sa ohybajte dopredu od pasa, uvolnite chrbat a ramen4, zatial ¢o sa
natahujete k noham. Siahnite tak daleko, kam az mézete, a podrzte po dobu pocitania do 1°

Bocné pretiahnutie

o Otvorte dlane na stranu a ruke dvihajte, dokym nebudu nad hlavou.
Natiahnite pravu pazu tak daleko, ako je to mozné, az na strop. Ucitite
natahovanie svojej pravej strany. Opakujte tuto akciu s lavou pazou.
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Dodatok k navodu na pouzitie (ku komputeru)

Veci, ktoré by ste pred cvi¢enim mali vediet pre vyuzitie komputera.

A. UzZivatelské data:

Pred tréningom by ste mali zadat svoje osobné Udaje. Stlacenim tlacidla BODY FAT zadajte vase osobné udaje o pohlavi, veku,
vyske a hmotnosti, a potom ich méze pocitac ulozit po dobu, kym nevyberiete batérie.

A. ReZim hodin:

a. Potitac prechadza do rezimu hodin, ak po 4 minutach nie je zadany ziadny signal alebo nie je stla¢ené ziadne tlacidlo.
Stla¢enim tlacidla ENTER prepinate hodiny a teplotu v rezime hodin alebo stlacenim inych tlacidiel rezim hodin ukoncite.

b. Stlacte tlacidlo ENTER na 2 sekundy, resetujte displej, moZete upravit ¢as pomocou UP alebo DOWN, pomocou klavesu ENTER
vyberte dalsie nastavenia. Ak nie je ¢as nastaveny, automaticky sa vynuluje po 30 sekundach.

Funkcie a vlastnosti:
1. CLOCK: Zobrazuje aktudlny ¢as v hodinach a minutach.
2. TEMPERATURE: Zobrazuje aktudlnu teplotu.
3. TIME: Zobrazuje uplynuly ¢as cvicenia v minttach a sekundach. Vas pocita¢ bude automaticky pocitat od 0:00 do 99:59
v intervaloch sekund. Mézete tiez naprogramovat pocitac tak, aby odpocitaval od nastavenej hodnoty pomocou klavesov
HORE a DOLE od 0:00 do 99:00. Ak budete pokracovat v cviceni, akonahle ¢as dosiahne 0:00, pocitac za¢ne pipat a resetovat sa
na pévodne nastaveny cas, aby ste vedeli, Ze vas tréning kondi.
4, SPEED: Zobrazuje rychlost KM / mile za hodinu.
5. DISTANCE: Zobrazuje kumulativnu vzdialenost prejdenu pocas kazdého tréningu az do maxima 999.9 KM / MIL.
6. CALORIES: Pocita¢ odhadne kumulativne spéalené kalérie v ktoromkolvek danom case pocas tréningu.
7. AGE: Pocitac je programovatelny podla veku od 10 do 99 rokov. Ak vek nenastavite, bude tato funkcia nastavena automaticky
na 35 rokov.
8. PULSE: Pocitac pocas tréningu zobrazuje tepovu frekvenciu v tepoch za minutu.
9. RPM: Frekvencia pohybu pedalov.
11. SCAN: Na zaciatku, displej automaticky vyhlada funkcie ¢asu, vzdialenosti, kalérii, otacok, pulzu, rychlosti, kazda funkcia
zostane na hlavnej obrazovke po dobu 6 sekund.
12. PULSE RECOVERY: Pocas fazy START nechajte ruky na rukovati, tak aby sa dotykali ¢idiel a stlacte klaves ,PULSE RECOVERY*,
véetky funkéné zobrazenia sa zastavia okrem ,TIME”. Cas sa za¢ina pocitat od 01:00 - 00:59 - - do 00:00. Akonahle sa dosiahne
00:00, pocitac ukaze Vas aktualny stav srdcovej frekvencie pomocou stupriov od F1.0 aZ po F6.0.

1.0 znamena VYNIKAJUCI
1.0<F<2.0 znamena VELMI DOBRY
2.0=F=2.9 znamena DOBRY
3.0=F=3.9 znamena PRIAZNIVY
4.0=F=5.9 znamena PODPRIEMERNY
6.0 znamena ZLY

Poznamka: Ak nie je k dispozicii Ziadny pulzny signal, zobrazi sa v okne ,PULSE” na pocitaci ,P". Ak pocitac zobrazi v okne spravy
LErr”, majte po teste ruky na senzoroch a stlacte kldves ENTER a potom klaves RECOVERY.

Funkcie tlacidiel:

K dispozicii je 6 tlacidiel s nasledujucimi funkciami:

1. Tlacidlo UP: V reZime nastavenia stlacenim tlacidla zvysite hodnotu Casu, vzdialenosti, kalérii, veku, hmotnosti, vysky atd. alebo
vyberiete pohlavie. V rezime CLOCK mézete pomocou tohto tlacidla nastavit hodiny a budik.

2. Tlac¢idlo DOWN: V rezime nastavenia stlacte klaves pre zniZzenie hodnoty ¢asu, vzdialenosti, kalérii, veku, hmotnosti, vysky atd.
alebo pre vyber pohlavia. V rezime CLOCK mézete pomocou tohto tlacidla nastavit hodiny a budik.

3. Tlac¢idlo ENTER / RESET: Stlacenim tlacidla potvrdte aktudlne zadanie dat. Pocas rezimu bez rychlosti ak podrzite tento klaves
dlhsie ako 3 sekundy, pocita¢ sa znova restartuje.

1. Tla¢idlo BODY FAT: Pred zmeranim pomeru telesného tuku stlacte kldvesu a zadajte svoje osobné Udaje.

2. Tla¢idlo MEASURE: Stlac¢enim klavesu ziskate pomer telesného tuku a BMI a BMR.

a. FAT%: Po merani uvedte percentualny podiel telesného tuku.

b. BMI (Body Mass Index): BMI je miera telesného tuku zalozend na vyske a hmotnosti, ktora plati pre dospelych muzov aj zeny.

¢. BMR (Basal Metabolic Rate): Basal Metabolic Rate (BMR) ukazuje pocet kaldrii, ktoré vase telo potrebuje k prevadzke. Nezohlad-
fuje Ziadnu aktivitu, je to jednoducho energia potrebnd na udrzanie srdcového rytmu, dychanie a normalnej telesnej teploty.
Meria sa v pokoji, nie v spanku, pri izbovej teplote.

Poznamka: Stlacte tlacidlo MEASURE, je potrebné drzat obe ruky na senzoroch, priblizne po 10 sekundach sa zobrazi vysledok

testu; ak nedrzite ruky na senzoroch dobre, zobrazi sa ,Err”. Potom stlac3nie jedného z tlacidiel ENTER, UP, DOWN je pokynom

k ukonceniu vysledkov testu.

1. Tlacidlo PULSE RECOVERY: Stlac¢enim tlacidla aktivujete funkciu obnovenie srdcovej frekvencie.

Batérie:

Ak st na monitore nespravne Udaje, vlozte batérie nové batérie, aby ste dosiahli dobry vysledok.

Pri vkladani batérii dbajte na spravnu polaritu.
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BATERIE - UPOZORNENIE!

Pri vkladani batérii dbajte na spravnu polaritu batérii.

Pouzivajte len kvalitné alkalické batérie rovnakého typu.

Pri pouziti batérii nekombinujte rézne typy batérii ani nekombinujte pouzitie starych a novych batérii jedného typu.
Nikdy nenabijajte obycajné ci alkalické batérie! Batérie by mohli vytiect alebo explodovat.

Nabijajte len Ni-Cd batérie.

Batérie nevystavujte posobeniu tepla, sine¢ného ziarenia ¢i inych zdrojov tepla!

Batérie nevhadzujte do ohna!

Batérie udrzujte mimo dosahu deti.

Pokial pristroj dlhsiu dobu nepouzivate, vyberte batérie z pristroja.

Alkalické batérie

Pokial z batérie vytecie elektrolyt - chrante oci pred kontaktom s elektrolytom! V pripade akéhokolvek kontaktu elektrolytu batérii
s o¢ami sa ihned riadte nasledujucimi pokynmi:

* Pri zasiahnuti oc¢i okamzite dékladne vyplachnite vodou a vyhladajte lekarsku pomoc!

Ochrana zivotného prostredia
Informécie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni

Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, produkt nevyhadzujte do bezného
odpadu. Za ucelom spravnej likvidacie vyrobok odovzdajte na urenych zbernych miestach, kde bude prijaty zdarma.

Spravnou likvidaciou pomédzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potenciadlnych negativnych dopadov

na zivotné prostredie a fudské zdravie, ¢o by mohli byt désledky nespravnej likvidacie odpadov. Dal3ie podrobnosti si vyZiadajte
od miestneho Uradu alebo najblizsieho zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v sulade s nérod-
nymi predpismi udelené pokuty.

Batérie nevhadzujte do bezného odpadu, ale odovzdajte na miesta zaistujuce recyklaciu batérii.

Servis

V pripade, ze po zakupeni vyrobku zistite akukolvek chybu, kontaktujte servisné oddelenie. Pri pouzivani vyrobku sa riadte pokyn-
mi uvedenymi v prilozenom ndvode na pouzitie. Reklamacia nebude uznanj, pokial ste vyrobok pozmenili alebo ste sa neriadili
pokynmi uvedenymi v ndvode na pouZitie.

Zaruka sa nevztahuje

- na prirodzené opotrebovanie funkénych casti pristroja v désledku pouzivania

- na servisné zasahy suvisiace so Standardnou udrzbou vyrobku (napr. istenie, vymena dielov podliehajucich beznému opotre-
bovaniu ...)

- na zavady sposobené vonkajsimi vplyvmi (napr. klimatickymi podmienkami, prasnostou, nevhodnym pouzivanim a pod.)

- na mechanické poskodenie v désledku padu vyrobku, narazu, ideru a pod.

- na skody vzniknuté neodbornym zaobchadzanim, pretazenim, pouzitim nespravnych dielov, nevhodného prislusenstva alebo
ndstrojov a pod.

U reklamovanych vyrobkov, ktoré neboli spravne zabezpecené proti mechanickému poskodeniu pri preprave nesie riziko pripad-
nej skody vyhradne majitel.

Dodavatel'si vyhradzuje pravo na pripadné zmeny v ndvode na pouzivanie a neruci za mozné tlacové chyby.

Vyobrazenie a popis sa moézu lisit od skutoc¢nosti v zavislosti od modelu.
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