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A Hlavni ram / Hlavny ram 1 28 Sroub M8*40 / Skrutka M8*40 2

22 Levy pedal / Lavy pedal 1 14 Podlozka 2

1 Pravy pedal / Pravy pedal 1 15 Matice / Matica 2
25  Zelezna deska / Zelezna doska 1 23 Displej 1
29 Spodni trubka / Spodna trubka 1 Baterie / Batéria 1
27 Sroub M6*16 / Skrutka M6*16 3 Vidlicovy kli¢ 13-15 / Vidlicovy klu¢ 13-15 1

Imbusovy kli¢ #5 / Imbusovy kIU¢ #5 1
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CESTINA

RE ST iK

Bezpecnostni pokyny 07
Zaruka 07
Montazni pokyny 07
Udrzba 07
Konzole 08
Tréninkové pokyny 09

BEZPECNOSTNIi POKYNY

A\VAROVANI!

Pred zahdjenim cviceni se porad'te se svym Iékafem. Toto je obzvldsté
dulezité pro osoby se zdravotnimi problémy. Pred pouzitim stroje si
prosim prectéte vsechny pokyny. Spolecnost VirtuFit nenese Zadnou
odpovédnost za zranéni nebo Skody na majetku vzniklé v disledku
pouzivani tohoto zafizeni. Pfed sestavenim a/nebo pouZitim stroje si

peclivé prectéte tento ndvod.

» Nenoste volné oble¢eni, aby nedoslo k zachyceni do pohyblivych
casti.

o Pristroj instalujte a pouzivejte na pevném a rovném povrchu.

o Pfi pouzivani pfistroje vzdy noste Cistou sportovni obuv.

o P¥i pouzivani pfistroje drzte déti a domaci zvifata mimo jeho dosah.

o Pfi pouzivani zafizeni udrZujte rovnovahu.

o Nevkladejte prsty ani jiné predméty do pohyblivych ¢asti.

o Pred zahajenim cvi¢eni se poradte se svym Iékafem, aby urcil
vhodnou frekvenci, délku a intenzitu cvi¢eni s ohledem na vas vék a
fyzickou kondici. Pokud béhem cvi¢eni pocitite nevolnost, dusnost,
zavraté, bolest hlavy, bolest na hrudi, tlak nebo jiné nepfijemné pocity,
okamzité prestarite cvicit.

o Tento stroj smi pouZivat vzdy pouze jedna osoba.

o Tento stroj je uréen pro domaci pouziti a maximalni hmotnost
uzivatele je 100 kg.

e Za strojem ponechte volny prostor 1-2 metry, abyste predesli
nehodam.

o Umistéte stroj na Cisty a rovny povrch. Nestavte ho na silny koberec,
protoZe by mohl omezit ventilaci stroje. Neumistujte stroj venku ani v
blizkosti vody.
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o Skladovaci prostor udrZujte suchy, isty a rovny, aby nedoslo k
poskozeni. Zafizeni nepouzivejte k jinym Ucelim nez k tréninku.

o Zafizeni pouzivejte pouze v prostfedi s okolni teplotou mezi 10 °C a 35

°C. Uchovavejte zafizeni pouze v prostredi s teplotou mezi 5 °C a 45 °
C.

ZARUKA

Reklamace se nevztahuje na vady, jejichz pric¢ina je vysledkem:

o Udrzby a oprav, které neproved! autorizovany prodejce, pokud
dodavatel nestanovi jinak.
o Nespravného pouziti, nedbalosti a/nebo $patné udrzby.

o Nedodrzeni pokynu vyrobce tykajicich se udrzby zafizeni.

MONTAZNi POKYNY (KROKY 01-04)

Chybéjici dily: Pokud v baleni chybi nékteré dily, peclivé zkontrolujte
polystyrenovou vyplii a samotné zafizeni. Nékteré dily (Srouby, matice apod.)

jsou jiz pfipevnény k zafizeni.

Srouby s Sestihrannou hlavou: Ujistéte se, ze je kli¢ s Sestihrannym
zakon€enim spravné zasunut do Sroubu pred pouzitim sily. Tim zabranite

protoceni hlavy Sroubu.

POZNAMKA! Pred poutitim zkontrolujte, zda jsou véechny $rouby a

matice Fadné dotaZzené.

UDRZBA

Bezpecné a efektivni pouZivani Ize dosdhnout pouze tehdy, pokud je
pristroj sprdvné nainstalovdn a udrZovan. Je vasi zodpovédnosti zajistit,
aby byl pristroj pravidelné udriovédn. Cdsti, které byly pouzity a/nebo
poskozené, musi byt vyménény pred opétovnym pouzitim pfristroje.
Pristroj by mél byt pouzivdn a skladovadn pouze v interiéru. Dlouhodobé
vystaveni povétrnostnim podminkam a zménam teploty/vihkosti mize mit
vazny dopad na elektrické komponenty a pohyblivé casti pristroje. Pred

¢isténim nebo udrzbou vZdy odpojte napdjeci kabel od pristroje.
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Denni Gdrzba

o Po kazdém pouziti vyCistéte a odstrarite pot a vihkost.

o Zkontrolujte, zda je zafizeni bez prachu a necistot.

o Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a chrarite zafizeni pred
vihkosti.

o v

Pulrocni udrzba

o Zkontrolujte vSechny Srouby a matice pfipojené k pohyblivym ¢astem Pokud je displej necitelny nebo funguji pouze ¢asti obrazu, postupujte
zafizeni. Podle potieby a vhodnosti Srouby a matice dotazte. nasledovné:

o Zkontrolujte pohyblivost pohyblivych ¢asti a komponentt zafizeni. « Vyjméte baterii a potkejte 15 sekund.

e Spravné vloZte novou baterii.
Doporucujeme nasledujici:
o Po pouZiti zafizeni vycistéte. Tipy pro pouzivani baterie:
o K ¢isténi ovladaciho panelu a oblasti kolem vypinace pouzijte suchy * Vyiméte baterii z displeje, kdyZ je vybita, nebo kdyZ konzole nebude
hadrik.

o K odstranéni odolnych skvrn a necistot z zafizeni pouzijte mékky, Cisty

pouzivana po delsi dobu.
¢ Nabijeni, rozebirani nebo likvidace baterie v ohni je zakazana.
hadfik a Gistici prostfedek. o Pi vkladani baterie vénujte pozornost spravné polarité (+ a -).

« Uchovavejte zafizeni na bezpeéném, suchém misté, mimo dosah o Doporucuje se pouzivat alkalickou baterii, protoze ma del$i Zivotnost

tepla a vody. nez bézné baterie.

o Baterii je treba vyménit, kdyz displej ztrati jas nebo prestane
POZOR! Opravy musi provadét odborny technik, pokud dodavatel nebo

zobrazovat.
vyrobce nestanovi jinak.
Gistni KONZOLE (OBR. A)
Pravidelné ¢isténi zafizeni prodlouzi jeho Zivotnost. UdrZujte pfistroj v Cistoté
. , T . PR v ou . F
| h . Pravidel | h )
pravidelnym prachovym ¢iténim. Pravidelna udrzba prodlouzi Zivotnost vaseho mmq cr£_1"r-t|:u'r'ti.AL
zafizeni a predejde Urazim! Pro vice informaci navstivte prosim https:/ =
A
www.virtufit.nl/service/fag/
.
POZOR! Noste ¢isté boty, abyste sniZili riziko zneéiténi stroje. Minimalné u .
jednou rocné odstrarite kryt, abyste odstranili prach. - “
oo
\ o/

Baterie

o TIME Cas uplynuly od zagatku cviceni.
1,5V AAA BATERIE

Displej pouziva 1,5V AAA baterii, kterou Ize vymeénit na zadni strané displeje.

o DIST Ujeta vzdalenost béhem cviceni.

o CNT Pocet otacek pedaltl béhem cviceni.

Baterie musi byt spravné viozena. « T-CNT Podet otatek za minutu po zat4tku cvideni. PFi resetovéni

pocitadla se zméni na ,O".

Vyména baterie o CAL Spalené kalorie béhem cviceni.

Odstrafite displej jeho sejmutim z podstavee stepperu (OBR. A). o SCAN Vy3e uvedené funkce jsou zobrazeny po sobé a stfidaji se

Baterie se nachazi za displejem/pocitadlem. kazdjch 5 sekund.

Vyjméte starou baterii a vioZte novou.

Displej vratte zpét na podstavec stepperu.
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TRENINKOVE POKYNY (OBR. B, 1-5)

Uspésny tréninkovy program zahrnuje zahFati, samotny trénink a zklidnéni.
Provedte kompletni tréninkovy program alespori dvakrat, ale idealné tfikrat
tydné a mezi tréninkovymi sezenimi si nechte den odpocinku. Po nékolika

mésicich Ize intenzitu tréninku zvysit, napfiklad na ¢tyfikrat nebo pétkrat tydné.

Rozcvicka

Cilem zahrati je pfipravit t€lo na trénink a snizit riziko zranéni. Zahrejte své télo
po dobu dvou az péti minut pfed zahajenim kardiovaskularniho nebo silového
tréninku. Provadéjte cviCeni, ktera zvysi srdecni frekvenci a zahfeji pracujici
svaly. Priklady této Cinnosti zahrnuji béh, jogging, skakani na misté, Svihadlo a

béhani na misté.

Protazeni

Protahovani, kdyZ jsou svaly zahtaté, je velmi dllezZité po dobrém zahfati a
zklidnéni. Snizuje riziko zranéni. Protahovaci cvieni by méla trvat 15-30

sekund. Zde je nékolik prikladt protahovacich cviceni:

Dotek prstli u nohou (Obr. B-1)
Protahovani vnitini strany stehna (Obr. B-2)
Protahovani hamstringti (Obr. B-3)
Protahovani Achillovy $lachy (Obr. B-4)
Protahovani boku (Obr. B-5)

Zklidnéni

Cilem zklidnéni je vratit télo do jeho (témérF) normaini odpocinkové polohy na
konci tréninku. Dobré zklidnéni pomalu snizuje srde¢ni frekvenci a podporuje

regeneraci.
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SLOVENCINA virtufit

REG |STE R o Skladovaci priestor udrziavajte suchy, Cisty a rovny, aby nedoslo k
poskodeniu. Zariadenie nepouzivajte na iné Ucely ako na tréning.

Bezpecnostné pokyny 07 o Zariadenie pouZivaite iba v prostredi s okolnou teplotou medzi 10 ©
Zaruka 07 C a 35 °C. Uchovavaijte zariadenie iba v prostredi s teplotou medzi
Montazné pokyny 07 5°Cads°C.
Udrzba 07
Konzola 08
Tréningové pokyny 09

ZARUKA

BEZPECNOSTNE POKYNY

Reklamacia sa nevztahuje na vady, ktorych pricina je vysledkom:
A\VAROVANIE!
Pred zadatim cvi¢enia sa poradte so svojim lekdrom. Toto je obzviast * Udrzby a oprav, ktoré neuskutocnil autorizovany predajca,
ak dodavatel neustanovi inak.

délezité pre osoby so zdravotnymi problémami. Pred pouzitim stroja si « Nespravneho pouzivania, nedbanlivosti a/alebo zlej

prosim precitajte vSetky pokyny. Spolo¢nost VirtuFit nenesie Ziadnu Gdrzby.
zodpovednost’ za zranenia alebo $kody na majetku vzniknuté v désledku * Nedodrzania pokynov vyrobcu tykajucich sa tdrzby
pouZivania tohto zariadenia. Pred zostavenim a/alebo pouZitim stroja si zariadenia.
dékladne precitajte tento navod.
o Nenosite volné oblegenie, aby nedoslo k zachyteniu do MONTAZNE POKYNY (KRO KY1 - 4)
pohyblivych &asti.
o Pristroj inétalujte a pouzivajte na pevnom a rovnom povrchu. Chybajice diely:

Ak v baleni chybaju niektoré diely, dokladne skontrolujte polystyrénovu vyplii a samotné

« Pri pouzivani pristroja vdy noste istd 8portovti obuv. zariadenie. Niektoré diely ($roby, matice a pod.) su uz pripevnené k zariadeniu.

o ] ) o Sroby s Sesthrannou hlavou:
e Pri pouzivani pristroja drZte deti a domace zvierata mimo jeho Uistite sa, Ze je kIu¢ so Sesthrannym zakongenim spravne zasunuty do $rébu pred
dosah. pouzitim sily. Tym zabranite preto¢eniu hlavy Srébu.

e Pri pouzivani zariadenia udrziavajte rovnovahu.

¢ Nevkladajte prsty ani iné predmety do pohyblivych Casti.
POZNAMKA! Pred pouzitim skontrolujte, & sti vietky $réby a matice riadne dotiahnuté.
o Pred zacatim cvi¢enia sa poradte so svojim lekarom, aby urcil
vhodnu frekvenciu, dizku a intenzitu cvicenia vzhladom na vas vek
a fyzicky kondiciu. Ak po€as cvi¢enia pocitite nevolnost,
dychavi€nost, zavraty, bolest hlavy, bolest na hrudi, tlak alebo iné . .
neprijemné pocity, okamzZite prestarite cvicit. UDRZBA

¢ Tento stroj smie pouzivat vzdy iba jedna osoba.
Bezpecné a efektivne pouZivanie méze byt dosiahnuté iba vtedy, ak je

e Tento stroj je urCeny na doméce pouZitie a maximalna hmotnost pristroj sprdvne nainstalovany a udrziavany. Je vasou zodpovednostou
pouzivatela je 100 kg.

zabezpeéit, aby bol pristroj pravidelne udrziavany. Casti, ktoré boli pouzité

e Za strojom ponechaite volny priestor 1-2 metre, aby ste predisli a/alebo poskodené, musia byt vymenené pred opétovnym pouZitim

nehodam. pristroja. Pristroj by mal byt pouzivany a skladovany iba v interiéri.
Dlhodobé vystavenie poveternostnym podmienkam a zmenam teploty/
¢ Umiestuijte stroj na Cisty a rovny povrch. Nestavajte ho na silny

koberec, pretoZe by mohol obmedzit ventilaciu stroja.
Neumiestiiujte stroj vonku ani v blizkosti vody. Casti pristroja. Pred Cistenim alebo udrzbou vZdy odpojte napdjaci kabel

vihkosti méze mat’ vainy dopad na elektrické komponenty a pohyblivé

od pristroja.
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Dennatdrzba

o Po kazdom pouziti vycistite a odstrarite pot a vihkost.
¢ Skontrolujte, ¢i je zariadenie bez prachu a necistot.
o Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky a chrarite

zariadenie pred vihkostou.

Pulro¢naudrzba

o Skontrolujte vSetky Sroby a matice pripojené k pohyblivym
Castiam zariadenia. Podla potreby a vhodnosti $roby a matice
dotiahnite.
o Skontrolujte pohyblivost pohyblivych ¢asti a komponentov
zariadenia.
Odportc¢ame nasledovné:

¢ Po pouziti zariadenia vycistite.

¢ Na Cistenie ovladacieho panelu a oblasti okolo vypinaca pouZite
suchu handricku.

¢ Na odstranenie odolnych Skvfn a necistét zo zariadenia pouzite
makkd, Cistd handricku a Cistiaci prostriedok.

¢ Uchovavajte zariadenie na bezpe¢nom, suchom mieste, mimo
dosahu tepla a vody.

POZOR! Opravy musi vykondvat’ odborny technik, ak doddvatel alebo

vyrobca neurci inak.

Cistenie

virtufit

Ak je displej necitatelny alebo funguju iba ¢asti obrazu, postupujte

nasledovne:

Vyberte batériu a pockajte 15 sekund.

Spravne vloZte novu batériu.

Tipy na pouzivanie batérie:

Vyberte batériu z displeja, ked je vybita alebo ked sa konzola
nebude pouzivat dIhsi ¢as.

Nabijanie, rozoberanie alebo likvidacia batérie v ohni je
zakézana.

Pri vkladani batérie venujte pozornost spravnej polarite (+ a -).
Odporuca sa pouzivat alkalicku batériu, pretoZze ma dlhsiu
zivotnost ako bezné batérie.

Batériu je potrebné vymenit, ked displej strati jas alebo prestane

zobrazovat.

KONZOLA (OBR. A)

Pravidelné istenie zariadenia prediZi jeho Zivotnost. Udrzujte pristroj v &istote
pravidelnym odstrafiovanim prachu. Pravidelna tdrzba prediZi Zivotnost vasho
zariadenia a zabrani Urazom! Pre viac informécii navstivte prosim https:/

www.virtufit.nl/service/fag/

POZOR! Noste ¢isté topanky, aby ste zniZili riziko zneéistenia stroja.
Minimalne raz ro¢ne odstrarite kryt, aby ste odstranili prach.

Batérie

1,5V AAA BATERIE
Displej pouziva 1,5V AAA batériu, ktoru je mozné vymenit na zadnej strane

displeja. Batéria musi byt spravne vlozena.

Vymena batérie

Odstrarite displej jeho odobratim zo zakladne steppera (OBR. A).
Batéria sa nachadza za displejom/pocitadiom.

Vyberte start batériu a vloZte novu.

Displej vratte spat na zakladnu steppera.

TIME Cas uplynuty od zagiatku cvicenia.

DIST Vzdialenost prejdena pocas cvicenia.

CNT Pocet otacok pedalov pocas cvicenia.

T-CNT Pocet otacok za minutu po zaciatku cvienia. Pri
vynulovani pocitadla sa zmeni na ,0".

CAL Spalené kaldrie pocas cvicenia.

SCAN Vyssie uvedené funkcie sa zobrazuju postupne a

striedaju sa kazdych 5 sekund.
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TRENINGOVE POKYNY (OBR. B, 1-5)

Uspesny tréningovy program zahfiia zahriatie, samotny tréning a zkludnenie.
Kompletny tréningovy program vykonajte aspori dvakrat, idealne vsak trikrat
tyzdenne, a medzi tréningovymi jednotkami si nechajte defi odpocinku. Po

niekolkych mesiacoch mozno intenzitu tréningu zvysit, napriklad na Styrikrat

alebo patkrat tyzdenne.

Rozcvicka

Cielom zahriatia je pripravit telo na tréning a zniZit riziko zranenia. Zahrejte si
telo pocas dvoch az piatich minut pred zacatim kardiovaskularneho alebo
silového tréningu. Vykonavajte cviky, ktoré zvysia srdcovu frekvenciu a zahreju
pracujuce svaly. Prikladmi takejto aktivity st beh, dZoging, skakanie na mieste,

Svihadlo a beh na mieste.

Pretiahnutie

Pretiahnutie, ked su svaly zahriate, je velmi dolezZité po dobrom zahriati a
zkludneni. Znizuje riziko zranenia. Natahovacie cvi¢enia by mali trvat 15-30

sekdnd. Tu je niekolko prikladov natahovacich cviceni:

Dotyk prstov na nohach (Obr. B-1)
Natahovanie vnutornej strany stehna (Obr. B-2)
Natahovanie hamstringov (Obr. B-3)
Natahovanie Achillovej $lachy (Obr. B-4)
Natahovanie bokov (Obr. B-5)

Uvol'nenie

Ciefom uvolnenia je vratit' telo do jeho (takmer) normalnej odpocinkovej polohy
na konci tréningu. Dobré uvolnenie pomaly zniZuje srdcovu frekvenciu a

podporuje regeneraciu.
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# Popis - Cestina Popis - Slovencina MnoZstvi
1 Pravy pedal R Pravy pedal R 1
2 Vrtaci Srouby 5T4.216 Vitacie skrutky 5T4.216 1
3 Klikova hfidel Klukova hriadel 1
4 Prawy kryt Prawy kryt 1
5 Vriaci &rouby S5T4.2 Vitacie skrutky ST4.2 1
6 Dekoraéni kryt Dekoratny kryt 1
7 | Sestihranny droub s polokulovou hlavou M8*12 | Sesthranna skrutka s polgulovou hlavou M§*12 1
8 Remen Remen 1
9 Hnaci kolo Hnacie koleso 1
10 Hfidel hnaciho kola Hriadel hnacieho kolesa 1
11 M& matice ME matica 1
12 Osowy pojistny krouZek 907 Osowy poistny krizok 907 1
13 LoZisko 6003 LoZisko 6003 1
14 Plocha podlozka Plocha podloZka 1
15 Zavérna matice Zaverova matica 1
16 Hlawni ram Hlavny ram 1
17 Indukéni tyé Indukéna tyé 1
18 Radié s kabelem Riadiaca jednotka s kablom 1
19 Tlumié nastaveni Tlmié nastavenia 1
20 Osowy pojistny krouZek @s Osowy poistny kriZok @s 1
21 Lewy kryt Lawvy kryt 1
22 Levy pedal Lawy pedal 1
23 Displej Displej 1
24 Saci koncovka Saci koncovy kryt 1
25 Zelezna deska Zelezna doska 1
26 Protiskluzova lista Protisklzova lista 1
27| Sestihranny roub s polokulovou hlavou ME*16 | Sesthranna skrutka s polgulovou hlavou M6*16 1
28 Kotkowvy Eroub M8*40 Kotkova skrutka M5*40 1
29 Spodni trubka Spodna trubka 1
30 Setrvaénik Zotrvatnik 1
31 Rezaci lista Rezna lista
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Twekkelerweg 263
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The Netherlands
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. Dovozce a distributor pro
Ceskou a Slovenskou republiku
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. 14000 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
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