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REJSTRIK ZARUKA

Bezpeénostni pokyny 13 Narok na zaruku bude zamitnut pokud bude jeho pficinou
Zaruka 13 nasledujici:

I\flonvt azni pokyny 13 « Udrzba a opravy neprovadéné oficialnim prodejcem.
UdrZba 13

Tréninkové pokyny 1 * Nespravné pouziti, nedbalost a/nebo $patna udrzba.

BEZPECNOSTNi POKYNY

A varovini
Porad'te se se svym lékafem pred zahdjenim cviceni. To je

obzvidsté duleZité pro osoby se zdravotnimi problémy. Pred
pouzitim stroje si prosim prectéte vSechny pokyny.
Spolecnost VirtuFit nepfebira Zadnou odpovédnost za zranéni
nebo $kody na majetku zplisobené pouZitim tohoto zarizeni.
Prectéte si prosim tento ndvod peclivé pred sestavenim a/
nebo pouzitim stroje.

« Ujistéte se, ze je stroj spravné sestaven a ze vSechny matice a
Srouby jsou pevné utazeny pfed jeho pouzitim.

* Noste pfiléhavé obleCeni, abyste pfedesli zachyceni do
pohyblivych &asti.

* Instalujte a pouZivejte zafizeni na pevném, rovném povrchu.
« Pfi pouzivani zafizeni noste vzdy Cistou sportovni obuv.

* Udrzujte déti a domaci mazlicky mimo dosah zafizeni béhem
jeho pouzivani.

+ Udrzujte rovnovahu pfi pouzivani zafizeni.

* Nestrkejte prsty ani jiné pfredméty do pohyblivych ¢asti.

* Pfed cvi¢enim se poradte se svym Iékafem, aby urcil vhodnou
frekvenci, délku a intenzitu cvi¢eni odpovidajici vaSemu véku a
fyzické kondici. Pokud b&hem cviceni pocitite nevolnost,
dusnost, mdloby, bolest hlavy, bolest na hrudi, tlak nebo jiné
nepohodli, okamZité prestarite cvicit.

* Tento stroj by mél byt pouzivan vzdy pouze jednou osobou.
* Tento stroj je uréen pouze pro domaci pouZiti.

* Nechte za strojem volny prostor 1-2 metry, abyste predesli
nehodam.

» Umistéte stroj na Cisty a rovny povrch.

« Udrzujte skladovaci prostor suchy, ¢isty a rovny, aby nedoslo k
poskozeni. Zafizeni nepouzivejte k jinym ucelim nez k tréninku.

* Pouzivejte zafizeni pouze v prostiedi, kde je okolni teplota
mezi 10 °C a 35 °C. Skladujte zafizeni pouze v prostfedi, kde je
teplota mezi 5 °C a 45 °C.

* Nedodrzeni udrzby zafizeni v souladu s pokyny vyrobce.

MONTAZNi POKYNY (KROK 01-07)

Baleni: Vyjméte vSechny Casti z krabice a polozte je na zem.
PodloZky, Srouby a matice nechte v baleni, aby nedo$lo k jejich

zaméné a zachoval se prehled.

Chybéjici ¢asti: Pokud nékteré ¢asti chybi, peclivé zkontrolujte
polystyrenovou vyplii a samotné zafizeni. Nékteré &asti (Srouby,

vruty atd.) jizZ mohou byt pfipevnény k zafizeni.

Srouby s $estihrannou hlavou: Ujistéte se, Ze je kli¢ na
Sestihranné hlavy pevné zasunut do Sroubu pred vyvinutim sily.

Tim zabranite proto€eni hlavy Sroubu.

UDRZBA

Bezpecného a efektivniho pouZivani Ize dosdahnout pouze
tehdy, pokud je zafizeni spravné nainstalovano a udrZovano.
Je vasi odpovédnosti zajistit pravidelnou udrzbu zafizeni.
Pouzité a/nebo poskozené casti musi byt vyménény pred
dalsim pouZitim zafizeni. Zafizeni by mélo byt pouZivdno a
skladovano pouze v interiéru. Dlouhodobé vystaveni
povétrnostnim vlivim a zménam teploty ¢i vihkosti mizZe mit

vazny dopad na pohyblivé c¢asti zarizeni.
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Denni Gdrzba
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Protazeni

* Po kazdém pouziti oCistéte zafizeni a odstrarite pot a vihkost.
* Zkontrolujte, zda je zafizeni Cisté a bez prachu a nedistot.
» Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a udrzujte zafizeni

mimo dosah vihkosti.

Pololetni tdrzba

* Po kazdém pouziti oCistéte zafizeni a odstrarite pot a vihkost.
« Zkontrolujte, zda je zafizeni Cisté a bez prachu a necistot.

» Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a udrzujte zafizeni
mimo dosah vlhkosti.

POZOR!

technikem, pokud neni

Veskeré opravy musi byt provadény odbornym
dodavatelem nebo vyrobcem

stanoveno jinak.

Cisténi

Obecné Cisténi stroje prodlouzi jeho Zivotnost. Udrzujte stroj Cisty
pravidelnym utiranim prachu. Pravidelnd Udrzba prodluzuje
zivotnost vaseho stroje a pfedchazi nehodam! Pro vice informaci

navstivte prosim https://www.virtufit.nl/service/faq/.

POZOR! Noste cistou obuv, abyste sniZili riziko znecisténi

stroje.

TRENINKOVE POKYNY (OBR. B, 1-5)

Uspé&sny tréninkovy program zahrnuje rozcvicku, samotny trénink a

zavére¢né protazeni. Kompletni tréninkovy program provadéjte
alesponi dvakrat, idealné v3ak ftfikrat tydné, a mezi tréninky si
nechte jeden den odpocinku. Po nékolika mésicich Ize intenzitu
tréninku  zvysit, napfiklad na ¢&tyfi az pét trénink( tydné.

Rozcvicka

Cilem rozcvicky je pfipravit télo na trénink a snizit riziko zranéni.
Pred zahajenim kardio nebo silového tréninku rozcvicte své télo po
dobu dvou az péti minut. Provadéjte cviCeni, ktera zvysi srdecni
frekvenci a zahfeji pracujici svaly. Priklady této Cinnosti zahrnuji

béh, jogging, jumping jacks, Svihadlo a béh na misté.

ProtaZeni, kdyZ jsou svaly zahtaté, je velmi duleZité po dobré

rozcvicce a zavérecném protaZzeni. Snizuje riziko zranéni.

Protahovaci cvieni by méla byt drzena po dobu 15-30 sekund.

Zde je nékolik prikladi protahovacich cviceni:

*Dotek prstl na nohou (Obr. B-1)

* Protazeni vnitfni strany stehen (Obr. B-2)
* Protazeni hamstringti (Obr. B-3)

* Protazeni Achillovy Slachy (Obr. B-4)

* Protazeni boku (Obr. B-5)

Zklidnéni

Cilem zavére¢ného protazeni (cool-down) je vratit télo zpét do jeho
(pfiblizné) normalni klidové pozice na konci tréninku. Dobré
zavérecné protazeni pomalu snizuje srde¢ni frekvenci a podporuje

regeneraci.
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REJSTRIK ZARUKA
Bezpeénostné pokyny 28 Naroky su vyliéené, ak je pri¢inou zavady:
Zaruka 28 « Udrzba a opravy, ktoré nevykonava oficialny predajca.
Pokyny pre montaz 28 N . L dbévanie a/alebo ned 5nd a3
Odr3ba 28 espravne pouzivanie, zanedbavanie a/alebo nedostato¢na udrzba.
Tréningové pokyny 29 * Nedodrzanie pokynov vyrobcu na udrzbu zariadenia.

} . MONTAZNE POKYNY (KROK 01-07)
BEZPECNOSTNE POKYNY

Balenie: vyberte vSetky Casti z krabice a polozte ich na zem. VSetky

A varovaNiE! podlozky, skrutky a matice ponechaite v baleni, aby nedoslo k zamene

Pred zacatim cvicenia sa porad’te so svojim lekarom. Je to
délezité najmd pre ludi so zdravotnymi problémami. Pred
pouzitim stroja si precitajte vSetky pokyny. Spoloc¢nost’
VirtuFit nezodpovedd za zranenia alebo Skody na majetku
spbésobené pouzivanim tohto zariadenia. zostavenim a/alebo
pouzivanim stroja si pozorne precitajte tento navod.

* Pred pouzitim stroja sa Ze je spravne zostaveny a Ze su vietky
matice a skrutky pevne dotiahnuté.

* Nenoste volné obleCenie, aby ste sa vyhli zachyteniu o
pohyblivé Easti.

* Zariadenie umiestnite a pouzivajte na pevnom, rovhom povrchu.

* Pocas zariadenia udrzujte deti a doméace zvierata mimo dosahu
zariadenia.

* Pri pouzivani zariadenia udrzujte rovnovahu.

* Do pohyblivych Casti nestrkajte prsty ani iné predmety.

* Pred cvi¢enim sa poradte so svojim lekarom, aby urcil vhodnu
frekvenciu, trvanie a intenzitu cvienia pre vas vek a fyzicku
kondiciu. Ak po€as cviCenia pocitite nevolnost, dychavi¢nost,
mdloby, bolest hlavy, bolest na hrudniku, napatie alebo iné ,
okamzite prestarite cvicit.

* Tento stroj by mala vzdy pouzivat iba jedna osoba naraz.

* Tento stroj je urCeny na domace pouzitie.

* Za strojom nechajte volny priestor 1 - 2 metre, aby ste

predisli nehodam.

* Zariadenie umiestnite na cisty, rovny povrch. Stroj neumiestriujte
vonku ani v blizkosti vody.

 Udrzujte skladovaci priestor suchy, Cisty a rovny, aby ste
zabranili poskodeniu. Zariadenie nepouzivajte na iné ucely ako na
tréning.

* Zariadenie pouzivajte len v prostredi s teplotou okolia od 10 °C
do 35 °C. Zariadenie skladujte len v prostredi s teplotou okolia od
5°Cdo45 °C.

Cisiel dielov a zachovala sa prehladnost.

Chybajuce ¢asti: ak v baleni chybaju nejaké Casti, dokladne
skontrolujte polystyrénovu vyplii a samotné zariadenie. Niektoré
diely (skrutky, skrutky atd’.) sU uz k zariadeniu pripevnené.

Skrutky so Sesthrannou hlavou: Pred pouzitim sily sa uistite, ze je
imbusovy kIU¢ pevne zasunuty do skrutky. Zabrani sa tym otacaniu
hlavy skrutky.

UDRZBA

Bezpecné a efektivne pouZivanie sa da dosiahnut’ len vtedy, ak
je pristroj spravne zostaveny a udrZiavany. Je vasou
povinnostou zabezpecit' pravidelnd udrzbu  pristroja.
Opotrebované a/alebo poskodené diely sa musia pred dalsim
pouzivanim pristroja vymenit. Pristroj by sa mal pouZivat a
skladovat’ Dlhodobé

poveternostnym vplyvom a zmenam teploty alebo vihkosti méze

len v  interiéri. vystavenie

mat’ vazny vplyv na pohyblivé casti pristroja.
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Nat'ahovanie

* Po kazdom pouziti zariadenie vycistite a odstrante pot a vihkost.
« Skontrolujte, ¢i je zariadenie zbavené prachu a necistot.
* Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky a chrarnite

pristroj pred vihkostou.

Polro¢na udrzba

* Po kazdom pouziti zariadenie vycistite a odstrante pot a vihkost.
* Uistite sa, Ze je stroj Cisty a zbaveny prachu a necistot.

* Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky a chrante

pristroj pred vihkostou.

POZOR! Vsetky opravy musi vykondvat kvalifikovany

technik, pokial’ dodadvatel’ alebo vyrobca neurci inak.

Cistenie

Pravidelné Gistenie stroja predizi jeho Zivotnost. Stroj udrziavajte v
Cistote pravidelnym utieranim prachu. Pravidelna udrzba predizuje
Zivotnost stroja a zabrariuje nehodam! Dal$ie informacie najdete na

stranke https://www.virtufit.nl/service/fag/.

POZOR! Noste cistu obuv, aby ste zniZili riziko znecistenia

stroja.

TRENINGOVE POKYNY (OBR. B, 1-5)

Uspesny tréningovy program zahffia samotné zahriatie a upokojenie.
Kompletny tréningovy program vykonavajte aspori dvakrat, ideélne
vSak trikrat tyzdenne a medzi tréningovymi diiami si doprajte den

odpocinku. Po niekolkych mesiacoch mézete zvysit intenzitu

tréningu, Napriklad na stranke . Styroch alebo pat Skoleni tyzdenne.

Rozcvicka

Ciefom rozcvicky je pripravit telo na tréning a znizit' riziko zranenia.
Pred zaciatkom kardio alebo silového tréningu sa zahrievajte dve az
pat mindt. Vykonavajte cviky, ktoré zvysuju srdcovu frekvenciu a
zahrievaju svaly. Prikladom tychto aktivit je beh, jogging, strelba,

skakanie cez Svihadlo a beh na mieste.

Strecing, ked su svaly zahriate, je velmi dolezity po dobrom zahriati
a upokojeni. Znizuje sa tym riziko zranenia. Strecingové cviCenia by
mali trvat’ 15-30 sekund. Tu je niekolko prikladov stre€ingovych
cviceni:

* Dotyk k prstov (obr. B-1)

+ Natahovanie vnutornej strany stehien (obr. B-2)

* Natahovanie hamstringov (obr. B-3)

* Natahovanie Achillovej Slachy (obr. B-4)
* Natahovanie bokov (obr. B-5)

Upokojenie

Cielom upokojenia je vratit telo do (takmer) normalinej pokojovej
polohy na konci tréningu. Dobré upokojenie postupne znizuje

srdcovu frekvenciu a podporuje regeneraciu.
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