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125831 - MINI KOLO S POCITACEM

Vdzeny kliente,

blahoprejeme Vdm ke koupi ,Mini kola”. Staci pdr
minut denné cviceni, a vysledky jsou viditelné v
krdtké dobé. Pro¢ utrdcet penize za posilovnu, kdyz
muzete cvi¢it doma?

Toto kolo je vybaveno pocitacem, ktery
ukazuje nejdulezitéjsi udaje cviceni: dobu,
rychlost, vzdalenost a pfibliznou (prdmérnou)
hodnotu spalenych kalorii.

Cvicte spravnym zpulsobem!

Pozor: pred prvnim pouzitim ¢téte pozorné
navod, protoze obsahuje dulezité informace o
bezpecnosti a pouziti tohoto néstroje. Vyrobce,
dovozce nezodpovidaji za vady, zptisobené
neznalosti navodu k pouziti.

Piejeme Vam pfijemnou zébavu s, Mini kolem”.

Bezpecnostni pokyny
Ctéte a fidte se témito pokyny! Vase bezpe¢nost
je na prvnim misté!

1. Skladujte obaly z dosahu déti (nebezpeci
uduseni).

2. Tento nastroj je urcen pouze pro domaci
poutziti. Pomulze Vam udrzet se ve formé.

3. Neniurcen pro télocvi¢ny (profesionalni a
komer¢ni pouziti) a pro specifickd cvicenti,
soutéze a podobné aktivity.

4. ,Minikolo” neni uréen pro terapeutické
ucely.

5. Jestlize patfite mezi rizikové kategorie, kon-
zultujte cviceni na pfistroji s Vasim lékafem.
Jestlize je nutné, pfipravte si cvi¢ebni
program pod dohledem lékare.

6. Téhotné zeny, mohou pfistroj pouzivat
pouze po domluvé s lékafem.

7. Tento cvi¢ebni nastroj neni hracka, neni
uréen pro déti.

8. Pred montazi si prec¢téte pozorné navod a
postupujte presné dle navodu.

9. ProVasi bezpecnost se pred kazdym
pouzitim presvédcte, zda neni nastroj
poskozen (uvolnéné srouby, poskozené dily
atd).V pfipadé poskozeni, pouzijte nastroj
az po jeho opravé.

10. Nez za¢nete,Mini kolo” pouzivat postavte
jej narovny podklad, ne sikmy.

11. Zkontrolujte, zda méte dostatek mista
kolem nastroje, aby jste béhem cviceni
neposkodili zdi nebo nabytek.

12. Na cviceni pouzivejte pohodIné obleceni
a gymnastické boty s protiskluzovou
podrazkou.

13. Pred cvi¢enim na nastroji, prvné udélejte
protahovaci a zahtivaci cviky.

14. Zacinejte se cvi¢enim pomalu a postupné
pridavejte na intenzité.

15. Ridte se ndvodem. Nespravné pouziti mize
mit $patné vliv na Vase zdravi.

16. Pouzivejte nastroj jen za ucelem, jemu
uréenym.

Vyrobce neméa zadnou odpovédnost v piipadé
nedodrzeni navodu.

Nastroj neni uréen k venkovnimu pouziti.
Chrante podlahu pokryvkou pfi montazi i pfi
cviceni.

Pozor:

« Neprodlené ukoncete cviceni, jestlize se
citite slaby nebo mate zdvraté.

« Neprodlené konzultujte s Iékafem, jestlize
je Vam nevolno od zaludku, mate bolesti na
hrudi nebo buseni nebo jiné problémy.

«  Po pouziti skladujte nastroj mimo dosah déti.

MONTAZ

«  Vsechny komponenty vybalte a rozprostiete
na rovnou podlahu, chranénou platnem.

« Odstrante obal (Obal zlikvidujte az po kon-
trole, zda mate viechny komponenty a zda
nebyly poskozeny transportem)

« Postupujte chronologicky podle navodu,
predejdéte chybné montazi.

SEZNAM DiLU

Cislo | Mnozstvi | Dil

1 1 Mini kolo

2 2 Pedaly

3 1 Velky stojan

4 1 Maly stojan

5 4 K¥izové srouby

6 1 Regula¢ni knoflik
7 1 Pocitac

Postavte ,Mini kolo” na rovinu.

Dejte maly podstavec na pfislusné misto (od
strany pocitace).

Dejte velky podstavec na pfislusné misto.
,Mini kolo” obratte a pfiSroubujte 2 pedaly, na
kazdy pedal pouzijte 1 kizovy Sroub.

Poznamka: Levy pedal je oznacen pismenem L a
pravy pedal pismenem R. Zkontrolujte zda byly
spravné namontovany.

Pravy pedal s oznacenim R se utahne po sméru
hodinovych rucicek.

Levy pedal s oznacenim L se utahne proti sméru
hodinovych rucicek.

Utahnéte Srouby pomoci klice.

»Mini kolo” je pfipraveno k pouziti.

Pro ¢isténi pouzivejte vihky nebo suchy hadrik.

Funkce pocitace:

Je mozno znazornovat tyto parametry:

Dist: ujeta vzdalenost

CAL: pfiblizna hodnota spalenych kalorii
Scan: kazdy parametr je zobrazovéan po dobu
nékolika sekund

Time: délka cviceni

SPD: rychlost rotaci

Poznamka:
Pro vynulovani vech hodnot, podrzte tlacitku
po dobu cca 5 vtefin (sekund)

JAK ZAPNOUT A VYPNOUT POCITAC:
Jakmile za¢nete cvicit, pocitac se automaticky
zapne a ukazuje riizné parametry.

Pokud néstroj neni pouzivan 4 minuty, tak se
automaticky vypne.

RADY PRO CVICENI

Potizeni,Mini kola” je prvnim, dllezitym krokem
pro udrzeni zdravé kondice.

S, Mini kolem” mizete procvicovat Vasi muskula-
turu doma, kdykoliv se Vam zachce. A navic
zlepsite Vasi fyzickou vykonnost.

JAK REGULOVAT POTENCIOMETR

Pro efektivni cviceni mizete regulovat potencio-
metr, otaCenim pfislusného knofliku.

Méné: maly odpor - pro zacatecniky

Vice: vétsi odpor - pro pokrocilé, profesionaly

Ve spodni ¢asti pristroje je blokacni systém,

kterym muzete zvysit ¢i snizit tlak.
Odstrante plastovy kryt, utéhnéte nebo uvolnéte
femen a plastovou ochranu vratte na misto.

JAK REGULOVAT REMINKY PEDALU
Délka feminkd je regulovatelna, jestlize
rozsroubujete 2 kfizové Srouby na pedalech.

UCEL CVICENI

«  Posileni svall

« Ochrana proti Unavé
«  Celkové zdravi

«  Fyzicka zdatnost

KDO MUZE CVICIT?
Kdokoliv, kdo se tési dobrému zdravi, mlady
i stary.

NAMAHA

Télo

« Predevsim srdce - je cirkula¢nim (obéhovym)
aparatem —které se musi pfizpUsobit
zménam, které mu pfinasi cviceni. Je tedy
velmi dlezité zacit s cvicenim postupné a
odpocivat mezi jednotlivym cvi¢enim.

«  Zacnéte s malym cvi¢enim a dbejte, at se
uplné neunavite.

«  Po néjaké dobé zac¢ate¢niho cviceni, zacnéte
cviceni prodluZovat a na néstroji nastavte
vyssi odpor.

Dulezité: Pred cvi¢enim na nastroji provedte
néjaka zahfivaci cviceni, cvi¢ite doma a mate
¢asu kolik potiebujete. Tato cviceni zopakujte
také po cvi¢eni na,Mini kole”. Cvicte také néjaké
tréninkové cviky.

RADY PRO EFEKTIVNI A ZDRAVE CVICENI

- Pamatujte, Ze cviceni je uzite¢né, pouze
pokud dodrzujete spravné pravidla.

«  Neunavte se kratkym cvi¢enim, ale cvicte
pomalu a pravidelné.

«  Pricvi¢eni se oble¢te do sportovniho poho-
diného obleceni.

« Jedilezité, aby obleceni bylo pohodIné a
dobfe vétralo.

« Nikdy necvi¢te po jidle. Doporu¢ujeme
hodinu pred a hodinu po cvi¢eni nejist.

«  Necvicte, jestlize jste unaveni.

« Pamatujte, Ze béhem sportovnich aktivit,
potiebuje télo vice tekutin.

ZAHRATI

«  Zahvati je nedilnou ¢asti kazdého cviceni.

«  Diky jemu se aktivuji fyzické i mentalni
slozky.

« Predevsim se snizi riziko Urazu. Diky nésle-
dujicim cvikiim, mlzete zahtat dllezité ¢asti
Vaseho téla.

«  Zlehka bézte na misté po dobu asi 5-10
minut, pfi tom obcas vyskocte

STRECINK

«  Tyto cviky Vam pomuzou stimulovat télo a
krevni obéh a udrziklouby pohyblivéjsimi.
Opakujte tyto cviky po zahfati, pred cvicenim
na nastroji.

A7 1. Lytka: Opfete se dlanémi o
zed. Ohnéte pravou nohou, levou
nohu drzte rovné. Lehce pfitlacte
levou patu k zemi. V této pozici
vydrzte 20 sekund. Opakujte cvik
s druhou nohou.

2. Stehna: Zapfete se o zed, pra-

vou nebo levou nohu nakrocte &
do predu, tak jak je zndzornéno.
Ohnéte trup a zatlacte rukama,

nohy drzte natazené. Vydrzte v

této pozici 15-20 sekund. Cvik
opakujte s druhou nohou.

- 3. Stehna: Pravou ruku oprete o
) zed'a levou rukou uchopte levou
nohu a tla¢te smérem k hyzdim.
Podrzte nohu za hyzdémi, ne za
zady. V této pozici vydrzte 15- 20
sekund. Cvik opakujte i na druhé
noze.

4. Zada: ZUstante stat rovné a pravy

loket dejte za hlavu. Drzte pravy 2

loket levou rukou. (Q

«  Lehce tlacte a mezitim se horni
polovinou téla uklanéjte na levou
stranu — bez prohybani v ky¢lich.

« Vtéto pozici vydrzte 15 - 20
sekund.

« Cvik opakujte i na druhé strané.

. 5.Zada: Lehnéte sina
@&@ zada, a pravou nohu
dejte pres levou, tak
jak je znazornéno. Lehce tla¢te pravé koleno
proti podlaze, nezvedejte pfitom bedra.Béhem
strecinku uvolnéte svaly. V této pozici vydrzte

15 - 30 sekund.

6. Stehna: Zistante sedét, uchopte

paty a zatlacte je, dokud se nedo- (A
tknou. Ohnéte trup dopfedu, zada

drzte rovna. V této pozici vydrzte

15-30 sekund.

7. Ky¢le: Opiete se o zem
levou nohou, pokréenou
v koleni. Pravou nohu
nechte zanoZenou, tak,
jak je znazornéno, dbejte
aby se pravé koleno nedotykalo zemé. Pomalu
protahnéte svaly a v pozici vydrzte 15 - 30
sekund. Vyménte nohu a cvi¢eni opakujte.

8.Zada a ramena: Sednéte si do

tureckého sedu, trup drzte rovné. Nad &
hlavou spojte ruce.Bradu drzte vzhru

a v této pozici vydrzte 15 - 30 sekund.

RADY PRO CVICENI

Pro dosazeni nejlepsich vysledkd a zamezeni

urazu béhem cviceni, je dulezité dodrzovat:

«  Cvicte cviky na zahfati a protazeni

« Kazdy cvik opakujte 15 - 20 krat.

« Odpocivejte mezi jednotlivymi cviky cca 1
minutu, pfidavejte postupné na intenzité
cviceni, pfidavejte ¢as, ne opakovani cvikd

Pozor:
«  Pii jakékoliv nevolnosti ihned cviceni
preruste.

«  Okamtzité se poradte s |ékafem, jestlize pfi
cviceni je Vam $patné od zaludku, mate
bolest na hrudi, nebo buseni srdce atd.

SVALY NA NOHOU

« Polozte,Mini kolo” na podlahu a posadte se
na pohodlnou zidli.

« Nohu dejte na pedaly a za¢néte $lapat!

SVALY NA PAZICH
«  Polozte ,Mini kolo” na stul.
« Polozte ruce na pedaly a za¢néte tocit!

JAK INSTALOVAT BATERII

- Proinstalaci baterie, zmac¢knutim tlacitka (A)
na horni strang, otevrete pocitac.
Vlozte jednu baterii typu AAA nebo RO3) -
respektujte polaritu.

- Pocitac znovu zavrete.

CISTENI
« ,Mini kolo” ¢istéte pouze vihkym hadfikem a
vhodnym ¢isticim prostifedkem.

LIKVIDACE

« Tento vyrobek vyhazujte s ohledem na
Zivotni prostiedi.

« Nevyhazujte do domovniho odpadu.

« Pouzité baterie nevhazujte do domovniho
odpadu, odlozte na sbérna mista.

«  Pro eventualni vylepseni si vyhrazujeme
pravo modifikace vyrobku, obalu a ndvodu k
poutziti a to kdykoliv.
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