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REJSTRIK ZARUKA

Bezpec€nostni pokyny 10 Naroky na zaruku jsou vylougeny, pokud je pfi¢ina zavady

Zaruky — 10 vysledkem:

F"okyny pro montaz 10 . Udrzby a oprav, které nebyly provedeny oficialnim

Udrzba 10 prodejcem.

Tréninkové pokyny 11 Nespravného pouzivani, nedbalosti a/nebo nedostate¢né
udrzby.

BEZPECNOSTNi POKYNY

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

obzviasté dilezité pro osoby se zdravotnimi problémy. Pfed
pouzitim stroje si prosim prectéte vSechny pokyny.
Spolecnost VirtuFit nenese odpovédnost za zranéni nebo
Skody na majetku zpiisobené pouZivanim tohoto zafizeni.
Pred montaZi a/nebo pouZivanim stroje si prosim peclivé
prectéte tento ndvod.

* Ujistéte se, Ze je stroj spravné sestaven a ze vSechny matice a
Srouby jsou pevné utazené, nez ho zatnete pouzivat.

* Nenoste volné oble€eni, aby nedoslo k zachyceni do
pohyblivych &asti.

» Umistéte a pouzivejte zafizeni na pevné, rovné plose.

+ Vzdy noste Cisté sportovni boty pfi pouzivani pfistroje.

+ UdrZujte déti a domaci mazlicky mimo dosah pfistroje béhem
jeho pouzivani.

* PFi pouzivani zafizeni udrzujte rovnovahu.

* Nestrkejte prsty ani jiné pfedméty do pohyblivych ¢asti.

* Pfred cviCenim se poradte se svym lékaifem, abyste zjistili
vhodnou frekvenci, délku a intenzitu cviceni pro vas vék a
fyzicky stav. Pokud b&hem cviCeni pocitite nevolnost, dusnost,
mdloby, bolest hlavy, bolest na hrudi, svirani nebo jiné
nepfijemné pocity, okamzité prestarite cviit.

* Tento stroj by mél pouzivat vzdy pouze jedna osoba najednou.
* Tento stroj je uren pouze pro domaci pouZziti.

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

* Nestavte stroj ven ani blizko vody.

+ Udrzujte skladovaci prostor suchy, Cisty a rovny, abyste
predesli poskozeni. NepouZivejte zafizeni k jinym ucelim nez k
tréninku.

* Pouzivejte zafizeni pouze v prostredi, kde je okolni teplota

mezi 10 °C a 35 °C. Zafizeni skladujte pouze v prostredi, kde je
teplota mezi 5 °C a 45 °C.

Nedodrzeni Udrzby zafizeni podle pokyn( vyrobce.

MONTAZNi POKYNY (KROKO1-05)

Baleni: Vyjméte vSechny &asti z krabice a poloZte je na zem.
Nechte v§echny podlozky, Srouby a matice v obalu, aby nedoslo k

zaméné Cisel dill a zustal zachovan prehled.
Chybéjici dily: Pokud v baleni chybi n&jaké &asti, peclivé
zkontrolujte polystyrenovou vyplii a samotny pfistroj. Nékteré ¢asti

(Srouby, vruty apod.) jsou jiz pfipevnény k zafizeni.

Srouby s Sestihrannou hlavou: Ujistéte se, Ze $estihranny kii¢ je
zcela zasunuty do Sroubu, nez vyvinete silu. Tim zabranite

protoceni hlavy Sroubu.

UDRZBA

Bezpecného a efektivniho pouZivani Ize docilit pouze tehdy,
pokud je pristroj spravné sestaven a udrzovadn. Je vasi
zodpovédnosti zajistit, aby byl pfistroj pravidelné udrZovan.
Casti, které byly opotiebované a/nebo poskozené, musi byt
vyménény pred dalSim pouZitim pfistroje. Pristroj by mél byt
pouzivan a skladovan pouze v interiéru. Dlouhodobé
vystaveni povétrnostnim vlivim a zménam teploty ¢i vihkosti

muzZe mit vazny dopad na pohyblivé ¢asti zafizeni.
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Denni Gdrzba
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Protazeni

+ Po kazdém pouziti oCistéte pfistroj a odstrarite pot a vihkost.
* Zkontrolujte, zda je pfistroj bez prachu a necistot.
» Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a udrzujte pfistroj

mimo dosah vlhkosti.

Pulroéni udrzba

* Po kazdém pouziti oCistéte pfistroj a odstrarite pot a vihkost.
« Zkontrolujte, zda je pfistroj Cisty a bez prachu a nedistot.

» Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a udrZujte pfistroj
mimo dosah vlhkosti.

POZOR! VSechny opravy musi provadét odborny technik,

pokud dodavatel nebo vyrobce nestanovi jinak.

Cisténi

Pravidelné &isténi stroje prodlouZi jeho Zivotnost. Udrzujte stroj
Cisty pravidelnym utirdnim prachu. Pravidelna udrzba prodluzuje
Zivotnost vaseho stroje a pfedchazi nehodam! Pro vice informaci

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

POZOR! Noste cistou obuv, abyste sniZzili riziko znecisténi

stroje.

TRENINKOVE POKYNY (OBR. B, 1-5)

Uspé&sny tréninkovy program zahrnuje rozécvitku, samotny trénink
a zklidnéni. Kompletni tréninkovy program provadéjte alespon
dvakrat, idealné v3ak tfikrat tydné, a mezi tréninkovymi dny si dejte
den odpo€inku. Po nékolika mésicich mlzete zvysit intenzitu
tréninku, napfiklad na Ctyfi tréninkl

nebo pét tydné.

Rozcvicka

Ugelem zahtati je pripravit t&lo na trénink a sniit riziko zranéni.
Zahfejte své télo po dobu dvou az péti minut pfed zacatkem kardio
nebo silového tréninku. Provadéjte cviky, které zvySuji srdecni
frekvenci a zahfeji pracujici svaly. Pfiklady téchto aktivit zahrnuji

béh, jogging, panaky, skakani pfes Svihadlo a béh na misté.

ProtaZeni, kdyZ jsou svaly zahraté, je velmi duleZité po dobrém
zahrati a zklidnéni. Snizuje to riziko zranéni. Protahovaci cviky by
mély byt drzeny 15-30 sekund. Zde je nékolik pFikladd
protahovacich cviku:

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

* ProtaZeni vnitfni strany stehen (Obr. B-2)
* ProtaZeni hamstringCi (Obr. B-3)

* ProtaZeni Achillovy Slachy (Obr. B-4)

* ProtaZeni boku (Obr. B-5)

Zklidnéni

Utelem zklidnéni je vratit t&lo do jeho (blizké) normaini klidové
polohy na konci tréninku. Dobré zklidnéni postupné snizuje vasi

srde¢ni frekvenci a podporuje regeneraci.
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REJSTRIK ZARUKA
Bezpeénostné pokyny 20 Naroky zo zaruky st vyliéené, ak je pri¢inou zavady:
Zaruky 20 +Udrzba a opravy, ktoré nevykonava oficialny
Pokyny pre montaz 20 predajca.
Udrzba 20 [ l}lgspgévne pouzivanie, zanedbavanie a/alebo nedostatocna
. " udrzba.

Tréningové pokyny 21 *  Nevykonavanie udrzby zariadenia podra pokynov vyrobcu.
BEZPECNOSTNE POKYNY

MONTAZNE POKYNY (KROK01-05)
Avarovanier

Pred zacatim cvic¢enia sa porad'te so svojim lekdrom. Je to
délezité najmé pre ludi so zdravotnymi problémami. pouZitim
stroja si precitajte vSetky pokyny.

Spolocnost VirtuFit nezodpoveda za zranenia alebo $kody na
majetku spésobené pouZivanim tohto zariadenia. Pred
inStaldciou a/alebo pouZivanim zariadenia si pozorne
precitajte tento navod.

* Skontrolujte Ci je stroj spravne zostaveny a ¢i st vSetky matice a
pred zacatim pouzivania pevne utiahnite skrutky.

* Nenoste volné oblecenie, aby ste sa vyhli zachyteniu o
pohyblivé Casti.

* Zariadenie umiestnite a pouzivajte na pevnom, rovnhom povrchu.

* Pri pouzivani zariadenia vzdy noste €istd Sportovu obuv.

* Pocas zariadenia udrZujte deti a domace zvierata mimo dosahu
zariadenia.

* Pri pouZivani zariadenia udrZujte rovnovahu.
* Do pohyblivych Casti nestrkajte prsty ani iné predmety.

* Pred cvicenim sa poradte so svojim lekarom, aby urcil vhodnu
frekvenciu, trvanie a intenzitu cvi¢enia pre vas vek a fyzickd
kondiciu. Ak pocas cviCenia pocitite nevolnost, dychavi¢nost,
mdloby, bolest’ hlavy, bolest na hrudniku, napéatie alebo iné ,
okamzite prestanite cviCit.

* Tento stroj by mala vzdy pouzivat iba jedna osoba naraz.
* Tento stroj je ur€eny len na doméace pouZzitie.

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

* Zariadenie neumiestriujte vonku alebo 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°C do 45 °C.

Balenie: vyberte vSetky Casti z krabice a polozte ich na zem. VSetky
podlozky, skrutky a matice ponechajte v baleni, aby nedoslo k zamene

Cisiel dielov a zachovala sa prehladnost.

Chybajuce ¢asti: Ak v baleni chybaju nejaké diely, dokladne
skontrolujte polystyrénovu vyplii a samotnu jednotku. Niektoré diely
(skrutky, skrutky atd’.) su uz k zariadeniu pripevnené.

Skrutky so Sesthrannou hlavou: Pred pouzitim sily sa uistite, Ze je
Sesthranny kIU¢ Uplne 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 pouzZivat’ a
Dlhodobé

poveternostnym vplyvom a zmenam teploty alebo vlhkosti méze

skladovat’” len v interiéri. vystavenie

mat’ vazny vplyv na pohyblivé ¢asti pristroja.
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Pretiahnutie

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

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 nedistot.

* NepouzZivajte agresivne Cistiace prostriedky a chrante

pristroj pred vlhkostou.

POZOR! V3etky opravy musi vykonavat kvalifikovany technik,

pokial’ dodavatel’ alebo vyrobca neurci inak.

Cistenie

Pravidelné &istenie stroja prediZi jeho Zivotnost. Stroj udrziavajte v
Cistote pravidelnym utieranim prachu. Pravidelna udrzba predizuje
Zivotnost’ stroja a zabrafiuje nehodam! DalSie informéacie najdete na

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

POZOR! Noste ¢istu obuv, aby ste zniZili riziko znecistenia stroja.

TRENINKOVE POKYNY (OBR. B, 1-5)

Uspedny tréningovy program zahffia rozcvigku, samotny tréning a
upokojenie. Kompletny tréningovy program vykonavajte aspon
dvakrat, idedlne v3ak trikrat tyZdenne a medzi tréningovymi dfiami si
doprajte deri odpoc€inku. Po niekolkych mesiacoch mézete zvysit
intenzitu tréningu, napriklad na Styri alebo pat tréningov

tyzdenne.

Rozcvicka

Cielom rozcvicky je pripravit telo na tréning a znizit' riziko zranenia.
Pred zaciatkom kardio alebo silového tréningu zahrievajte telo dve
az pat minut. Vykonavaijte cviky, ktoré zvysuju srdcovu frekvenciu
a zahrievaju pracujuce svaly. Prikladom tychto aktivit je beh, jogging,

strelba, skakanie cez Svihadlo a beh na mieste.

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

* Dotyk prstov na nohach (obr. B-1)

* Pretiahnutie vnutornej strany stehien (obr. B-2)

* Pretiahnutie hamstringov (obr. B-3)

* Pretiahnutie Achillovej Sfachy (obr. B-4)
* Pretiahnutie bokov (obr. B-5)

Upokojenie

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

srdcovu frekvenciu a podporuje regeneraciu.
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