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Razítko


NEZ ZACNETE

e VétSina stroju je vybavena naradim, které budete nezbytné potiebovat pro slozeni. Mozna ale
zjistite, Ze se vam bude 1épe pracovat s narfadim, které mate jiz doma a bude se vam s nim pracovat
1épe.

e Je dilezité, sestavovat stroj na ¢istém, volném a piehledném misté, abyste méli dostatek prostoru pro
rozlozeni soucastek a predesli ptipadnému zranéni.

e Sestavujte stroj nejlépe ve dvou lidech, stroj mtize byt tézky, nékteré komponenty budou potiebovat
pridrzet a vy nebudete mit volné ruce. Piedejdete tim zranéni nebo poskozeni stroje.

e Opatrné oteviete karton a davejte pozor na upozornujici nalepky na rtiznych soucastkach - mize byt
kiehké, atd. Nepouzivejte k otevirani zadné ostré predméty, aby nedoslo k poskrabani stroje, a
vytahnéte vSechny soucastky z krabice.

e Kazdou vytazenou soucastku piekontrolujte a ujistéte se, ze mate vSechny soucastky uvedené v
seznamu soucastek. Nékteré ¢asti uz mohou byt pred-montovany.

e Pokud cokoli chybi, nebo je néco v nepotadku, kontaktujte svého prodejce!

BEZPECNOSTNI INSTRUKCE

e Maximalni nosnost tohoto stroje je 110Kg
e Pfi montazi postupujte opatrné krok po kroku
e Pro montaz pouzijte pouze ty soucastky, které nalezi ke stroji

e Pfed zahdjenim cviceni a poté kazdy mésic kontrolujte tésnost a dotazeni Sroubti a celkovy stav
stroje. Je-1i n¢ktera ¢ast poskozena, kontaktujte svého prodejce a do doby, nez bude vadna ¢ast
vymeénéna, stroj nepouzivejte

e Vzdy se yjistéte, Ze je stroj umistén na pevném a rovném povrchu

e Doporucuje se pouzit néjakou podlozku pod stroj, aby nedoslo k poskozeni podlahy

e K ocisténi stroje nepouzivejte zadné chemické a agresivni piipravky

e Tento stroj je navrzen pouze pro dospélé osoby. Ujistéte se, ze se déti zdrzuji z dosahu stroje
e Ptfed zahgjenim cviceni prokonzultujte se svym lékafem vas zdravotni stav

e Stroj neskladujte v chladnych a vlhkych prostorach, mize dojit ke korozi!

e Na cviceni vzdy zvolte vhodné obleceni véetné obuvi



CVICENI

Zacatek

Jak budete cvi€it zalezi na Vas. Kazdy ¢lovek je jiny, kazdy ma jiny cil, jinou stavbu téla a tim
padem bude cviceni u kazdé osoby jiné. Pokud jste nikdy necvicili, netrénovali po delsi dobu, nebo
mate t¢z8i nadvahu, musite s cvicenim zacit pomalu a pomalu zvySovat zatéz a irovei cviceni.
Napiiklad kazdy tyden vic o par minut prodluzte trénink.

Kombinaci zdravé stravy a pravidelného tréninku mtzete dosdhnout zlepseni jak fyzické kondice,
tak zdravotniho stavu a ubytku véhy.

Aerobni cviceni

Cviceni na tomto stroji je idedlnim aerobnim cvicenim, které je zalozen na principu ,,lehkého®, ale
dlouhého cviceni. Aerobni cviceni je zalozeno na zlepSeni cirkulace a ptijmu kysliku, které zlepsi
vykonnost a fyzickou kondici Vaseho téla. Musite dychat pravidelné a nezadychavat se.

Idedlni perioda cviceni je ttikrat tydné po dobu 30ti minut. Postupné je mozné zvySovat zatéz dle
Vasi kondice a pozadavka. Doporucujeme kombinovat cviceni se zdravou stravou. Osobam, které
chtéji hubnout je doporucovéno zacit se cvicenim po doby 30 minut a postupné prodluzovat az na 1
hodinu. Za¢néte s pomalym cvi¢enim a nizkym odporem a postupné ptidavejte. Efektivita cviceni
muze byt métfena sledovanim hodnoty tepové frekvence a srde¢niho pulsu.

Zahrati

Kvalitni cviCeni za¢iné zahtivacim kolem, aerobnim tréninkem a vydychanim. Nikdy nezacCinejte
cvi€it bez piedchoziho zahtati svalt, které provedete lehkym Slapanim na kole a naslednym
protazenim. Stejné tak se po kazdém cviceni poradné vydychejte a proved'te protahovaci cviky.
Predejdete tak kiecim ve svalech ¢i zranénim. Tato ¢ast by méla trvat 5-10min.

Aerobni cviceni

ZacateCnici by méli zezacatku cvicit kazdy druhy den, aby se neptepinali. Pozd€ji mizete zvySovat
cetnost cviceni a jeho trvani. Pokud Vam to bude vyhovovat, cvicte klidné 6 dni v tydnu a sedmy
den si dopfejte odpocinek.

Vychladnuti

Po kazdém cviceni proved’te protahovaci cviky, abyste ptedesli kife¢im ve svalech. Tato ¢ast by méla
trvat 5-10min.

Cviéeni v cilové zoné

V nésledujici tabulce je zobrazeno, v jakém rozmezi by se mél pohybovat vas puls, aby bylo cviceni
efektivni, ale zaroven jste se neptepinali. V levém sloupci je zobrazen vék, v prostfednim rozmezi
pulsu, ve kterém by se méli pohybovat zacatecnici a v pravém sloupci je rozmezi pulsu pro
sportovce a osoby s pravidelnou fyzickou zatézi

Pro zjisténi vasi aerobni zony vyhledejte v sloupci sviij vék a podle toho, v které jste kategorii
(zacatecnik/sportovec) nasledné vyhledejte rozmezi svého pulsu ve kterém byste se meli béhem
cvic¢eni pohybovat. Puls zmétite pomoci senzorti v fiditkach



Vék Zacatecnici Sportovci
20-24 145-165 155-175
25-29 140-160 150-170
30-34 135-155 145-165
35-39 130-150 140-160
40-44 125-145 135-155
45-49 120-140 130-150
50-54 115-135 125-145
55-59 110-130 120-140

60 a vice 105-125 115-135

Zklidnéni

Jako prevenci pfed svalovou unavou a naslednymi svalovymi kiecemi,
nezapominejte na fazi zklidnéni po ukonceni tréninku, aby se Vas srde¢ni puls mohl
vratit k normalnim hodnotam.

Rozcvicka - zahrati a protahnuti

Vlydrzte v kazdé z nasledujicich pozic minimalné 10 vtefin a poté sval uvolnéte.
Kazdy cvik opakuijte 2-3x. Cviky provadéjte vzdy pfed zahajenim aerobniho
tréninku, ale také po jeho ukonceni.

Krouzime hlavou

Stujte vzpfimené, piedklonte hlavu vpred a lehce otacejte hlavu k pravému
rameni, ucitite mirny tah na levé strané krku. Vratte hlavu zpét na stfed a

pomalu otacejte hlavou k levému rameni, tah ucitite na pravé strané krku a
znovu vratte do pfedklonu. Nakonec pfedklorite hlavu co nejvice vpfed, tah

ucitite na zadni strané krku. Toto cvi€eni opakujte 2-3x.
v o
Dotknéme se paicu

Pomalu se pfedklanéjte vpfed. Uvolnéte ramena a snazte se nekréit kolena.
Pomalym tahem se pokuste dotknout palct u nohou a v této pozici vydrzte 10 vtefin.



Zvedame ramena

Zvednéte pravé rameno vzhiru smérem k uchu a vydrzte urcitou ¢asovou
jednotku. Dale opakuijte to stejné s levym ramenem po dobu stejného ¢asu. Celé
cviCeni opakujte 3-4x.

Protahujeme hyzdé a Achillovu slachu

Stoupnéte si Celem ke zdi a opfete se o ni obéma rukama. Jednu nohu nechejte
vepredu a druhou protahnéte smérem vzad. Obé chodidla musi byt na zemi. Predni
nohu vice ohnéte a zadni protahnéte co nejdal. Ucitite tah na zadni strané stehna a
Achillovu Slachu. Vydrzte 5 vtefin, poté nohy vyménite. Opakuijte 2-3x.

Vytahujeme se z boki

Opatrné zvednéte obé paze nad hlavu a pravou rukou se snazte dosahnout co
nejvyse, poté ruce vystiidejte a natahujte levou pazi. Ucitite mirny tah vSech
bocnich svalu. Opakujte 3-4x.

Protahujeme vnitini strany stehen

Sednéte si na zem do tzv. tureckého sedu, chodidla dejte k sobé a kolena od
sebe. Sedte vzpiimené, drzte chodidla u sebe a pomalu se predklanéjte trupem
vpfed. Kolena muze opatrné odtladovat lokty. V této pozici vydrzte 5 vtefin.
Opakujte 3-4x.

Dotknout se Spicky

Sedte na zemi, levou nohu ohnéte a pravou natahnéte pfed sebe. Opatrné
natahujte pravou paZi vpfed, co nejdale dosahnete a pokuste se chytit za Spicku
____chodidla. Vydrzte v maximalni pozici 10 vtefin. Nohy a paze vystfidejte. Opakuijte 2-
3X.




Cvicebni informace

Zakladni plan aerobniho cviceni

Pripravili jsme pro Vas navrh cvicebniho planu. Nezapominejte pravidelné dychat a cviCte pouze tak, aby Vam to bylo
pfijemné, nepfepinejte se, mohlo by dojit ke zranéni.

1. a2.tyden
Zahfati 5 - 10 minut Cvicte 4 minuty v zéné 'A'
Zklidnéni 5 minut Odpocivejte 1 minutu
Cvicte 2 min. v zoné 'A'
Cvicte pomalu 1 minutu
3.a 4. tyden
Zahiati 5 - 10 minut Cvicte 5 minut v zoné 'A'
Zklidnéni 5 minut Odpocivejte 1 minutu
Cvicte 3 minuty v zoné 'A'
Cvicte pomalu 2 minuty
5.a 6. tyden
Zahfati 5 - 10 minut Cvicte 6 minut v zoné 'A'
Zklidnéni 5 minut Odpocivejte 1 minutu
Cvicte 4 minuty v zéné 'A'
Cvicte pomalu 3 minuty
7.a 8. tyden
Zahrati 5 - 10 minut Cvicte 5 minut v zéné 'A’, Cvitte 3 minuty v z6né 'B'
Zklidnéni 5 minut Cvicte 2 minuty v z6né 'A", Cvicte pomalu 1 minutu

Cvicte 4 minuty v zéné 'A', Cviéte pomalu 3 minuty
9. tyden a dale
Zahrati 5 - 10 minut Cvicte 5 minut v zéné 'A’, Cvicte 3 minuty v zéné 'B'

Zklidnéni 5 minut Cvicte 2 minuty v zéné 'A’, Cvicte pomalu 1 minutu, Opakujte cely cyklus2-3x

Tohle je pouze navrh tréninkového planu, nemusi byt vhodny pro kazdého.



Uzivatelske informace

MEASURE BODYFAT

TLACITKA:

BODY FAT: Stisknéte tlaCitko pro zadani vasSich osobnich dat pfed méfenim télesného tuku
MEASURE: Stisknéte tlacitko pro ziskani poméru télesného tuku a BMI a BMR.
a) FAT % uvedte zméfené procento télesného tuku

b) BMI (Body Mass Indes): BMI je hodnota télesného tuku na zakladé vysky a hmotnosti,
ktera se vztahuje na dospélé muze i zeny.

c¢) BMR (Basal Metabolic Rate): Vas BMR ukazuje pocet kalorii, které Vase télo potfebuje pro
bézny ,provoz‘. Neznamena to Zzadnou aktivitu, je to jen energie potfebna k udrzeni tepu
srdce, dychani a normalni télesné teploty. Méfeno v mistnosti pfi pokojové teploté a v dobé
kdy nespite.

UP: Béhem rezimu nastaveni stisknutim tlacitka zvysSite hodnotu Time/Cas, Distance/Vzdalenost,
Calories/Kalorie, Age/Vék, Weight/VVaha atd. a vyberete pohlavi. V rezimu ,Clock (hodiny)“ mizete
pomoci tohoto tla€itka nastavit ¢as a alarm.

DOWN: B&hem reZimu nastaveni stisknutim tlagitka sniZite hodnotu Time/Cas,
Distance/Vzdalenost, Calories/Kalorie, Age/Vék, Weight/Vaha atd. a vyberete pohlavi. V rezimu ,Clock
(hodiny)“ muzete pomoci tohoto tladitka nastavit ¢as a alarm.

ENTER/RESET:
a) Stisknutim tlacitka souhlasite s aktualnimi vstupnimi hodnotami

b) Béhem rezimu ,NO SPEED* pfidrzenim tlaCitka po dobu 2 sekund se pocita¢ znovu zapne.



RECOVERY: Stisknéte toto tlacitko pro spusténi fitness testu v pfipadé, Ze je Vas puls vyssi jak 72.
Vysledky testu jsou hodnoceny od F1 do F6

FUNKCE A POUZITi:

1. SCAN Béhem cviCeni pocital automaticky zobrazuje vzdy po 6 vtefinach funkce TIME,
SPEED, DISTANCE, CALORIES a pokud toto nezruSite stisknutim tladitka ENTER.
Jakmile pocita¢ ukon¢i manualni data, objevi se na displeji ,SCAN" a po 2 sekundach
se pfepne do automatického rezimu

2. TIME

(1) Pogita celkovy ¢as od zahajeni cviéeni do ukonéeni. Cas je zobrazovan v rozmezi 0:00 — 99:59
v 1-sekundovych intervalech. Cas Ize také naprogramovat pomoci tlagitek UP nad DOWN. Jakmile
dosahnete nastaveného Casu, pocita Vas pipanim upozorni, ze je cvi€eni u konce a vrati se do
puvodniho nastaveni.

3. SPEED Zobrazuje aktualni rychlost. V pfipadé, Ze pocita nedostava zadny signal, monitor
zobrazuje ,NO SPEED*

4. DIST Zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost béhem kazdého cvi¢eni do max. 99,9 km/mile

5. CALORIES Pocita spalené kalorie od zahajeni cvi€eni do ukonceni.

6. PULSE Zobrazuje Vas srdec¢ni puls béhem cvi€eni. V pfipadé, Ze pocital nedostava signal o
srde¢ni ¢innosti a displeji se objevi ,NO pulse®.
7. BODY FAT Zobrazuje hodnoty BMI, BMR, FAT% atd.

8. PULSE RECOVERY Béhem faze START polozte ruce a snimaCe v madlech nebo nechejte
pfipojeny hrudni pas. Stisknéte tlacitko ,PULSE RECOVERY®, za¢ne odpocitavani
Casu od 01:00 - 0:59 do 00:00. Po uplynuti ¢asu zobrazi pocita¢ stav vasi tepové
frekvence na stupnici od F1 do F6 — detaily viz. nizZe.

1.0 znamena vynikajici
1.0 <F <2.0 znamena excelentni
2.0<F <2.9 znamena dobry
3.0 <F <3.9 znamena uspokojivy
4.0 <F <5.9 znamena podprimérny
6.0 znamena Spatny

9. TEMPERATURE Zobrazuje aktualni teplotu v mistnosti
10. CLOCK and ALARM Zobrazuje aktualni ¢as je5té 4 minuty po ukonceni cvi€eni. BEhem tohoto
rezimu muzZete nastavit €as a alarm.

Poznamka :

1. Pokud se displej zobrazuje slabé nebo vynechava Cisla, vyménite baterie.
2. Zobrazeni teploty v mistnosti i po vypnuti pocitace.



Vyména baterii

Pro fungovani stroje je nutné vlozit do zadni ¢asti monitoru 2 baterie typu AAA (neni soucasti
baleni). Ujistéte se, ze pii vkladani baterii dodrzujete jejich polaritu. Spatnym vkladanim muizete
poskodit monitor, nebo jeho vnitini ¢ast. Staré baterie vyhod'te do vhodného kontejneru.

ZvySeni zatéze béhem cviceni

e Vzdy zacinejte cvi€it na nejmensi zatéz a
postupné ji zvysSujte pomoci otocného kolecka
smérem doprava. Jakmile docvicite, otocte
kolecko zase do vychozi pozice.




Montai

Seznam dil k montazi

Zde je zobrazeno prisluenstvi potrebné k moniazi tohoto vyrobky,

B 24:M8x75 # 2308 5x@18 #2208 5.014 Ha1:M8
4PCS 4PCS 8PCS 4PCS

He5MBx=30 H 34:08.2x216
ePCS 2PCS

13%14%15



Montaz
Opatrné vybalte vSechny dily a zkontrolujte podle seznamu, zda je baleni kompletni a Zadné ¢asti nechybi.

UPOZORNENI nékteré dily mohou jiz byt pfedmontovany a spojeny dohromady s jinymi
dily, zkontrolujte tuto moznost pfed kontaktovanim servisniho centra.

1. Upevnéte piedni a zadni stabilizér (26 & 37) k hlavnimu ramu (50) za pouziti 4 x M8 x
75mm vratovych Sroubl (24), 4 x M8 podlozek (23), 4 x M8 pruzinovych podlozek (22) a
4 x M10 matic (21) na kazdy stabilizér. Srouby a matice fadné utahnéte. Pfed pouzitim
namazte Srouby vazelinou.

2 Nasadte pedaly (levy a pravy 1La1R) na pedalova ramena (39). Oba pedaly musi byt
fadné upevnény, aby nedoslo k poskozeni ramena. Upravte popruh na pedalech bodle své nohy.

Poznamka: Srouby a matice neutahujte na pevno dokud k tomu nejste vyzvani. Pravy pedal se
nasazuje po sméru hodinovych rucicek a levy proti sméru hodinovych rucicek.

3. a) Umistéte konec 8-mi bokého kabelu do hacku na spodnim kabelu napéti (28)
b) Natahnéte 8-mi boky kabel do kovové zapadky, tak jak je zobrazeno
c) Spojeni upevnéte a zapadku zaviete pomoci klesti.

d) Spojte kabel (59) senzorl (48) a protahnéte skrz zdifku na Fiditkach (63).



e) Opatrné pfipojte fiditka (63) na hlavni ram (50) a spojte pomoci Sroubu 4xM8x20 a pruzné
podlozky 4xM8 a ohnuté podlozky 4xM8 (36). Ujistéte se, Ze jsou fiditka spravné zarovnany a
teprve poté Srouby na pevno utahnéte.
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Poznamka: Pfi tomto kroku je montaz
shadnéjsi za spoluprace druhé osoby.
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4. Po sedadlem (57) uvolnéte 3xM8 matici w, 4l \
(35) a plochou podlozku 3xM8 (34). Sedlo i
(57) nasadte na sedlovou ty¢ (56) a oy —B |
pfipevnéte pomoci 3x8 ploché podlozky (34) I". 'ﬁ 23
a koliku (54). Nastavte ty¢ do spravné pozice
a poté kolik utahnéte.



5. Nasadte sedlovou ty¢ (53) na hlavni ram (50), nastavte pozadovanou vysku, tak abyste pfi
Slapani méli kolena mirné ohnuta a pozici zajistéte pomoci koliku (51). Pokud budete chtit
vySku zmeénit je potfeba kolik (51) znovu uvolnit. Nikdy nevysouvejte ty€ vySe nez po znacku
MAX.

6. Nasadte rukojeti (68) na drzak rukojeti (63) a upevnéte pomoci 2xM8x30 Sroubl (65),
2xMB8 plochych podlozek (34,64), 2xM8 pruznych podlozek (22) a 2xM8 ohnutych podlozek
(34,64).

7. Nasadte monitor (72) na drzak (68) a upevnéte pomoci 2xM6x12mm Sroubl (71) pfipojte
kabel (59) a senzory pulsu (70) ze zadni strany monitoru.



Poznamka: Nikdy se nepokladejte celou vahou téla na Fiditka a upevnéni Sroubl pravidelné
kontrolujte.




Rozlozeny nakres




Kusovnik a dopliky

Cislo | Popis Pocet | Cislo | Popis Pocet
1 Pedaly (pravy, levy) 1 37 Predni stabilizér 1
2 Hlidac retézu 2 38 Transportni kolecka 2
3 Samoutahovaci Sroub 10 39 Klika 1
4 Krytka retézu 2 40 Pas 1
5 Vlozka 2 41 Centralni paka 1
6 Samoutahovaci Sroub 4 42 Mezernik 1
7 Samoutahovaci Sroub 8 43 Podlozka 4
8 M8x20mm Sroub 6 44 Plocha podlozka 4
9 Krouzek 2 45 Sroub 4
10 Hlavni paka 1 46 Mezernik 2
11 Magnetova zdirka 1 47 Lozisko 2
12 Magnet 9 48 Kabel senzort 1
13 Matice 2 49 Samoutahovaci Sroub 1
14 Lozisko 2 50 Hlavni ram 1
15 Lozisko 4 51 Kolik M16 1
16 Rozdélovnik 2 52 Sedlova zdirka 1
17 Sroub 2 53 Sedlova tyé 1
18 Setrvacnik 1 54 Kolik 1
19 Tuby 1 55 Krytka 2
20 Hlavni paka 1 56 Sedlova zapadka 1
21 M8 matice 4 57 Sedlo 1
22 M8 pruzna podlozka 10 58 Kolik 1
23 M8 ohnuta podlozka 8 59 Horni senzor 1
24 M8x75mm Sroub 4 60 Sroub 1
25 Krytka 2 61 Plocha podlozka 1




26 Zadni stabilizér 62 Kolik

27 Pruzina 63 Drzak rukojeti

28 Spodni kabel napéti 64 Krytka rukojeti

29 Pruzina 65 M8x30 Sroub

30 Sroub 66 Péna rukojeti

31 Kladkova zdirka 67 Senzorova podlozka
32 Lozisko 68 Rukojeti

33 Kladka 69 Krytka

34 M8 ohnuta podlozka 70 Horni kabel senzort
35 Plocha podlozka 71 M6x12mm Sroub

36 Sroub 72 Monitor

Vyrobce:

Housefit Sports Co., Ltd.

2F, No12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan

www.housefit.com

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6

198 00 Praha 9

Tel.: +420 602 22 55 77

E-mail: fitnestore@fitnestore.cz
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