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VSEOBECNE POKYNY

Peclivé si prostudujte pokyny obsazené v této pfirucce.
Naleznete zde dllezité informace o montazi, bezpeénosti
a pouzivani bézeckého pasu. Pfi pouzivani tohoto zafizeni
byste méli vzdy dodrzovat urcita bezpecnostni opatieni,
vcetné nasleduijicich:

1 TrenaZér je ur€en pro profesionalni pouziti.

2 Na trenazéru muze v daném ¢&ase cviit pouze jedna
osoba. Hmotnost uzivatele nesmi prekroCit 182 kg.
3 Umistéte jednotku na rovny povrch tak, aby kolem
dokola zUstal alespori 1 m volného prostoru a 2 m v zadni
Casti. Nepokladejte jednotku na povrch, ktery by mohl
blokovat ventilaéni otvor. Trenazér pouzivejte na pevném
a rovném povrchu s ochranou podlahy nebo koberce.

4 Jednotka je vybavena bezpeénostnim kliCem.
Bezpeclnostni kli¢ musi byt zasunut do slotu v jeho krytu,
jinak trenazér nebude fungovat. Pokud cvidite, vzdy si
pfipnéte kabel bezpeénostniho klice k odévu. Kdykoli
trenazér nepouzivéte, vyjméte bezpecnostni kli¢ a chrante
jej pfed détmi a ostatnimi.

5 Prfed pouzitim bézeckého pasu se ujistéte, ze funguje
spravné. Nikdy nepouZivejte vadny pfistro;j.

6 Majitel zafizeni je zodpovédny za to, Ze kazda osoba,
ktera trenazér pouZije, je Fadné& informovana o
bezpecnostnich opatfenich.

7 RodiCe a osoby zodpovédné za péci o déti musi vzdy
brat zfetel na détskou zvédavost, aby nedoSlo ke
zbyteénym drazdm.

8 Nedovolte détem nebo osobam s postizenim pouzivat
zafizeni bez dohledu kvalifikované osoby.
9 V pfipadé nouze polozte nohy na postranice a pfidrzte
se madla, dokud se jednotka nezastavi.

10 Pfi nastupovani a vystupovani ¢&i zméné rychlosti
pouzijte madla, Neskakejte na pas, je-li v pohybu.

11 Udrzujte ruce dostate¢né daleko od pohyblivych ¢asti.
Ruce, nohy ani jiné pfedméty nedavejte pod pas
trenazéru.

12 Nestljte na pasu, kdyz se pohybuje.

13 Pouzivejte vhodny odév a obuv, dbejte na zavazané

tkaniCky. Abyste =zabranili zranéni a zbyteCnému
opotfebeni pésu, ujistéte se, Ze vaSe obuv neni
znecisténa.

14 Trenazér nepouzivejte venku.

15 NedoporuCuje se nechavat trenazér déle na vihkém
misté, aby nerezivél.

16 Jednotku nepfemazavejte, aby nevznikaly skvrny na
podlaze nebo kobercich na misté, kde jednotka stoji.

17 Nikdy nepouzZivejte pfisluSenstvi, které neni
doporuceno vyrobcem.

BEZPECNOSTNIi POKYNY

Tento vyrobek musi byt uzemnén. V pfipadég, Ze zafizeni
nefunguje spravné, uzemnéni pfesméruje elektricky proud
mimo trenazér a snizi riziko Urazu elektrickym proudem.

Tento vyrobek je dodavan se sitovym kabelem, ktery ma
zemnici vodi¢ a zastréku se zemnicim kolikem.

NEBEZPECI!

Pokud neni zafizeni spravné uzemnéno, hrozi riziko urazu
elektrickym proudem. V pfipadé pochybnosti se obratte na
elektrikafe nebo technického specialistu, aby zkontroloval,
zda je uzemnéni spravné. Zastr¢ku dodavanou se
zafizenim nijak neupravuijte, pokud se nehodi do zasuvky,
nechte elektrikafe nainstalovat vhodnou elektrickou
zasuvku. Tento vyrobek se smi pouzivat pouze v obvodu
220-240, viz obr. A. Ujistéte se, Ze je spotiebiC pFipojen
pouze do zasuvky ve zdi se stejnym usporadanim kolik(
jako zastr¢ka. U tohoto zafizeni nepouzivejte adapteér.

Fig. A ;
g Earth terminal

Socket with earth terminal

PFi pouzivani elektrickych spotfebitd vzdy dodrzujte
nasledujici rady:

1 Pfed pfipojenim k siti se ujistéte, Ze je sitové napéti
shodné s napétim trenazéru. Napéti musi byt stejné jako
napéti uvedené na typovém §titku a otvory v zasuvce musi
odpovidat kolikim na zastréce.

2 Abyste snizili riziko uUrazu elektrickym proudem,
pfepnéte prepinal nejprve do polohy ,0“ a poté jej
vytahnéte ze zasuvky. Jednotku vzdy odpojte ze zasuvky
ihned po pouziti a pfed Cisténim.

3 Prfed zahgjenim jakékoli udrzby nebo montaze se
ujistéte, Zze je bézecky pas vypnuty a odpojeny od
elektrické sité.

4 Neodpojujte béZecky pas tahanim za sitovy kabel.
5 NepouzZivejte stroj, pokud dojde k poskozeni nebo
opotfebeni napajeciho kabelu

6 Udrzujte napajeci kabel mimo dosah horkych povrchu.

BEZPECNOSTNI JISTIC

Model je vybaven elektronickym jisti€em k ochrané
elektronickych i elektrickych obvodd. Je-li jednotka
vystavena nadmérné sile nebo teplu, bezpeclnostni
zafizeni se automaticky aktivuje.

Pokud k tomu dojde:

1.- Pfepnéte spina¢ (L) umistény na krytu do polohy
,0“ (VYPNUTO), viz obr. B.

2.- Stisknéte tlacitko obvodu (C) a resetujte tak jednotku.
3.- Poté prepnéte prepina¢ (L) do polohy I (ON) a
jednotka bude opét pfipravena k pouziti.



Pokud se jisti€ opakované vypne, pravdépodobné pfi€iny
jsou:

-abnormalni pracovni podminky,

-bé&Zecky pas potfebuje namazat,

-pouzitd maziva na bazi rozpoustédel (pouzijte BH mazivo),
--pas je pfilis napnuty (pfipojte jednotku do zasuvky ve zdi
pomoci zemnici svorky). Pfepnéte pfepinac (L) do polohy

[1].
Obr. B

MONTAZNIi NAVOD

Pfi montazi trenazéru je vhodna pomoc dalsi osoby.

V8echny dily vyjméte z krabice a ujistéte se, Ze jsou v ni
nize uvedené ¢asti, viz obr. 0.

(1) télo trenazéru

(3) bocni lista (leva)

(4) bocni lista (prava)

(5) zasobnik

(20) drzak monitoru

(91) deska pro upevnéni internetového kabelu
(200) monitor

(156) lahev maziva

(71) Sroub M8x20
(48) Sroub M8x20
(63) Sroub M4x10
(112) Sroub M8x15
klice

Montaz provadéijte v nasledujicich krocich:

1. MONTAZ BOCNICH LIST

K sestaveni trenazéru jsou tfeba alespor dvé osoby.
Pfredejdete tak pfipadnym nehodam.

Nejprve povolte Srouby (77), (76) na krytu motoru (18) a
sejméte kryt (18), obr. 1.

2. Umistéte levou boéni ligtu (3), obr. 2, k hlavni
konstrukci a protahnéte kabely (TV, internet) pfes levou
boc¢ni listu (3), obr. 2. Poté lehce pfiSroubujte levou bo¢ni
listu (3) ke konstrukci pomoci Sroubt (48).

. Poté umistéte pravou boéni listu (4), obr. 2, k hlavni
konstrukci a protahnéte napajeci kabel, kabel monitoru a
zemnici kabel pravou bo¢ni liStou (4). Poté lehce
pFiSroubujte pravou bocni listu (4) ke konstrukci pomoci
Sroubl (48).

4. MONTAZ DRZAKU MONITORU

Uchopte madlo (5) a propojte kabely s kabely
vy€nivajicimi z Fiditek, obr. 3.

Jakmile to udélate, opfete fiditka madla o horni &ast ty&i a
dejte pozor, abyste nezachytili zadny z kabelu.

Nyni utahnéte pomoci Sroubu (71), obr. 3. Utahnéte
Srouby boc¢nich listz pfedchozich krokd.

5. MONTAZ KRYTU MOTORU

Umistéte kryt motoru (18) na trenazér, obr. 4, a utahnéte
dfive odstranéné Srouby (77), (76), obr. 4. Upevnovaci
podpéru (91) pfipevnéte ke konstrukci pomoci Sroubl (63).

MONTAZ MONITORU

Umistéte drzak monitoru (20) na zasobnik (5), upevnéte
jej Srouby (112) a pevné upevnéte, obr. 5. Odstrarite
Srouby ze zadniho krytu monitoru a sejméte zadni kryt,
obr. 6, |. Propojte kabely vychazejici z monitoru s kabely
vychazejicimi ze zasobniku. Odstrante Srouby ze zadni
¢asti monitoru. Umistéte monitor na drzak a upevnéte jej
dfive odstranénymi Srouby. Poté pfipevnéte zadni kryt
pomoci dfive vyjmutych Sroubl, pficemz dbejte na to,
abyste neskfipli kabely, obr. 6, II.

MANIPULACE A SKLADOVANI

Jednotka je pro jednodusSi manipulaci opatfena koleCky
(35), obr. 7. Ujistéte se, Ze je napajeci kabel vytazen ze
zasuvky. NEPRESUNUJTE bé&Zecky pas po nerovnych
podlahach.

MAZANI

Mé&si¢né kontrolujte mazani femene. Pfed promazanim
odpojte bézecky pas z elektrické zasuvky; umistéte jednu
ruku mezi pas a desku, abyste zajistili mazani obou
povrchll. VeSkera cizi télesa ocistéte rucnikem nebo
hadfikem a namazte je, pokud je tfeci plocha sucha,
zejména v oblasti, kam bé&hem cvi€eni pokladate nohy.
Nedostate¢na udrzba nebo pouziti nevhodnych vyrobku je
dbvodem pro zruSeni zaruky. Pfi profesionalni pouziti se
doporucuje promazavat pas alespori jednou za tfi mésice.

Dalezité poznamky:

Pro optimalni udrzbu BH doporu€uje pouzivat vlastni
znackové mazivo na silikonové bazi. Pokud lahvi¢ka s
mazivem v krabici chybi, vyZadejte si ji, abyste nepouZili
néjaky nevhodny lubrikant.

Po namazani spustte program, aniz by kdokoli trenazér
pouzival, aby se pas spravné pohyboval a promazaval.
Pokud pas po namazani za¢ne prokluzovat, zkontrolujte
napnuti. Pro napnuti pasu pouZijte 6mm imbusovy KIlic,
trenazér nastavte na rychlost 4 km/h a otoc&te Srouby (R a
L) o jednu otacku ve sméru hodinovych rucicek.

SERIZENI PASU

Pokud neni trenazér na podlaze usazen stejnomérné na
vSech cCtyfech kontaktnich bodech, muze dojit k tomu, ze
se pas (X) vychyli do strany. Pokud dojde k vychyleni
pasu doleva nebo doprava, zastavte trenazér a provedte
sefizeni.



VYCHYLENI PASU DOPRAVA

Tento postup je velmi dullezity, postupujte nasledovné. Pri
sefizovani pasu uvedte trenazér do pohybu rychlosti 4 km/
h. Pokud se pas vychylil doprava, oto¢te Sroubem (R) na
pravé strané stroje o 1/4 otacky ve sméru hodinovych
ruiCek. Sledujte polohu pasu; pokud po jedné minuté
nebude pas ve stfedu, opakujte tento postup. Pokud
uvidite, Ze se pas posunul pfilis daleko doleva, otocte
pravym Sroubem lehce proti sméru hodinovych rucicek,
obr. 9. Po sefizeni pasu mGzete zacit znovu cvicit.

VYCHYLENI PASU DOLEVA

V pfipadé&, Ze se pas posunul doleva, otoéte Sroubem (L)
na levé strané stroje o 1/4 otaCky ve sméru hodinovych
ruCiCek. Sledujte polohu pasu; pokud po jedné minuté
nebude pas zcela ve stfedu, pak postup opakujte. Pokud
uvidite, Zze se pas posunul pfili§ daleko doprava, otocte
levym Sroubem lehce proti sméru hodinovych rucicek, viz.
obr. 9.

OPERATIVNI POKYNY

KONDICE

Byt fit znamena zit Zivot naplno. Moderni spole¢nost velmi
trpi stresem. Zivot ve mésté je predevdim sedavy.
Konzumujeme stravu s mnozstvim kalorii a tuku. Lékafri se
shoduji, zZe pravidelné cviCeni je vhodné zplsob, jak
kontrolovat naSi vahu, zlepSit kondici a pomoci nam
relaxovat.

VYHODY CVICENI

Pravidelné cvieni pod urcitou Urovni po dobu 15/20 minut
se stava aerobni. Aerobni cviCeni je v podstaté cvieni, pfi
kterém se vyuziva kyslik. Za normalnich okolnosti se jedna
0 nepretrzité cviCeni bez pauz. Kromé cukrd a tukd
potfebuje télo také kyslik. Pravidelné cviceni zlepSuje
schopnost téla dodavat kyslik do v8ech svall a sou¢asné
zlepSuje funkci plic, srdeCni kapacitu a krevni obéh.
Energie produkovana bé&hem cviceni spaluje kilokalorie
(znamé jako kalorie).

CVICENIi A KONTROLA
HMOTNOSTI

Jidlo, které jime, se transformuje mimo jiné na energii
(kalorie) pro naSe télo. Pokud pfijmeme vice kalorii, nez
spalime, tloustneme a naopak, pokud spalime vice kalorii,
nez snime, zhubneme. PFi odpoc€inku télo spaluje kolem 70
kalorii za hodinu, aby nase Zivotni funkce zustaly aktivni.

SLEDOVANI TEPOVE FREKVENCE

Vykon se odrézi na frekvenci srde€niho rytmu (pulzaci),
ktera se zvySuje s rostouci zatézi a rychlosti. Vykon zavisi
na rychlosti. Pokud zvySite rychlost, zvysi se také pracovni
i srdeCni frekvence. Pokud se pracovni frekvence udrzuje
konstantni, srdec¢ni frekvence se zvySuje aZz do bodu, kdy

srdce nebude bit rychleji i pfes zvySujici se rychlost. Tento
jev je oznaCovan jako maximalni srde¢ni frekvence a s
vékem klesa. Znamy vzorec pro vypocet této maximalni
srde¢ni frekvence, kdy dochazi k vycerpani, je 220 minus
vas vek. Cvi€eni by mélo probihat v rozmezi 65 %-85 %
maximalni srde¢ni frekvence po dobu 15-20 minut a
nemeélo by prekrocit 85 %.

Ptiklad: vék 50 let
220-50=tep 170

Tepova frekvence| FPulzace
Maximum 170
85% 144
75% 127 Aerobni zéna
65% 112
PULSE / MIN

200

120 \
180
140

120

100

20 30 40 S50 €0 TO
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CVICEBNIi PROGRAM

Pfed zahajenim jakéhokoli cvi€ebniho programu je tieba
brat v uvahu, Ze se programy liSi v zavislosti na véku a
fyzické kondici

Poradte se se svym lékafem, a na zakladé jeho
doporuceni dosahnete lepSich vysledkl. Bez ohledu na to,
zda je vaSim cilem byt v kondici, redukovat hmotnost nebo
zda jde o fyzioterapii, nezapomente, ze cviCeni by mélo
byt postupné, planované, rozmanité a nepfili§ naro¢né.
Doporucujeme cvi€it 3x-5x tydné. Pfed zahajenim
kazdého cviceni je dllezita rozcvicka po dobu 2-3 minut
pfi nizké rychlosti. Chrani vaSe svaly a pfipravi vas
kardiorespiraCni systém.

DalSi faze potrva 15-20 minut s tepovou frekvenci mezi
65-75 % nebo mezi 75-85 % pro ty, ktefi jsou jiz zvykli
cvicit. Pozdéji, kdyz jsme jiz v lepSi kondice, muzeme
tento ¢as rozdélit mezi obé urovné, ale vzdy méjme na
paméti, ze tepova frekvence nesmi prekroCit 85 %
(aerobni oblast) a nikdy nesmi dosahnout maximalni
srde¢ni frekvence, ktera odpovida nasemu véku.

Jakmile docvi¢ime, je dullezité uvolnit svaly. Toho Ize
dosahnout chlizi pfi nizké rychlosti po dobu 2-3 minut,
dokud srde€ni frekvence neklesne pod 65 %. Zabranime
tak bolesti svalu, zejména po intenzivnim cviceni. Dale je
vhodné ukongit program nékolika relaxacnimi cviky na
podlaze.



POZNAMKA NA ZAVER

Doufame, Ze se vam bude trenazér libit. Brzy zjistite, ze
se diky kontrolovanému a planovanému cvi€eni budete
citit 1épe, budete mit vice energie a budete méné trpét
stresem. Uvidite, Ze s BH stoji za to z(istat ve formé.

KONTROLA A UDRZBA

Trenazér vypnéte a odpojte napajeci kabel. K ocCisténi
prachu pouzijte vihky hadfik nebo ruénik. Nepouzivejte
rozpoustédla. Okoli viditelnych soucasti opatrné vysajte
vysavatem. Mlzete také vysat spodni stranu jednotky
poloZzenim na jednu ze stran. Podobné muzZete vysat
vnitfek krytu motoru (budte opatrni pfi manipulaci s
kabely).

10

POZOR:

Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny upevriovaci prvky
fadné utazené a pfipojené. Kazdé tfi mésice zkontrolujte a
utahnéte vSechny soucasti trenazéru. Pouziti trenazéru s
opotfebovanymi soucastmi muze
zpusobit zranéni uzivatele. K vyméné opotifebovanych
soucasti doporu€ujeme pouzit origindlni nahradni dily.
Pouziti jinych nahradnich dili mdze zpusobit zranéni nebo
ovlivnit vykon trenazéru.

BH FITNESS SI VYHRAZUJE PRAVO ZMENIT
SPECIFIKACE ~ SVYCH = VYROBKU  BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNENI.



TABULKA PORUCH

PROBLEM KONTROLA RESENI

1. Monitor se nerozsviti. 1) Ujistéte se, Ze je pagqPfipojte trenazér do sité
zapojeny, vypina¢ ON/OFF \Pfepnéte spinaC do polohy 1 3
poloze 1, a Ze je zasunutyzasunte bezpecnostni klic.
bezpecnostni klic.

2. Monitor se zapne, ale 2) Zkontrolujte, zda je zatlaCen [2) Vypnéte trenazér a zatlactg
motor se nespusti. omezovac proudu. jisti¢ dovnitf. Promazte pas
bézeckého pasu.
3. Chuze na pasu je trhana. a) Zkontrolujte, zda je pas |a) Promazte posuvny pas
promazany. b) Upravte napnuti pasu.
b) Zkontrolujte napéti C) Upravte napnuti
posuvného pasu. hnaciho femenu.

c) Zkontrolujte napnuti
hnaciho femenu.

4. Trenazér se zastavi (jisti€ se|4) Zkontrolujte, zda je pas 4) Resetujte tlacitko pretizeni

vypne). promazany. pomoci vypinate na ,0“ a
namazte pas bézZeckého
pasu.

5. Uraz elektrickym proudem |5)  Zkontrolujte, zda je |5) Zapojte trenazér do
pfes madla. trenazér zapojen do |uzemnéné sitoveé zasuvky.
uzemnéné zasuvky.

6. BéZecky pas se vychyli a) Zkontrolujte, zda je
mimo stfed. trenazér rovné na podlaze.
b) Zkontrolujte, zda je
trenazér nekyva.

Pokud mate jakékoli dotazy, obratte se na nasi technickou asistencni sluzbu (viz posledni strana
prirucky).
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VSEOBECNE POKYNY

Pozorne si precitajte pokyny v tejto prirucke. Najdete v nom
dolezité informacie o montazi, bezpecnosti a pouzivani
bezeckého pasu. Pri pouzivani tohto zariadenia by ste mali
vzdy dodrziavat urCité bezpeCnostné opatrenia vratane
nasledujucich:

1 Trenazér je urCeny na profesionalne pouzitie.

2 Na trenazéri méze v danom case cvicit' len jedna osoba.
Hmotnost pouzivatela nesmie presiahnut 182 kg.
3 Jednotku umiestnite na rovny povrch tak, aby bol okolo nej
volny priestor aspoi 1 m a vzadu 2 m. Neumiestiiujte
jednotku na povrch, ktory by mohol blokovat vetraci otvor.
Trenazér pouzivajte na pevnom a rovnom povrchu s
ochranou podlahy alebo koberca.

4 Jednotka je vybavena bezpecnostnym  kfucom.
Bezpecnostny kld¢ musi byt vloZzeny do otvoru v kryte, inak
nebude trenazér fungovat. Pri cvi€eni si vzdy pripnite kabel
bezpecnostného klu¢a k odevu. Vzdy, ked sa trenazér
nepouziva, vyberte bezpeénostny klu¢ a chrante ho pred
detmi a inymi osobami.

5 Pred pouzitim bezZeckého pasu sa uistite, ze funguje
spravne. Nikdy nepouzivajte pokazeny stroj.

6 Vlastnik zariadenia je zodpovedny za to, aby kazda osoba,
ktora pouziva ftrenazér, bola riadne informovana o
bezpecnostnych opatreniach.

7 Rodicia a opatrovatelia musia vzdy brat do Gvahy detsku
zvedavost, aby sa prediSlo zbyto€nym nehodam.

8 Nedovolte detom alebo osobam so zdravotnym
postihnutim pouzivat bez dozoru kvalifikovanej osoby.

9 V pripade nudze polozte nohy na bo¢né zabradlia a drzte
sa zabradlia, kym sa zariadenie nezastavi.

10 Pri nastupovani a vystupovani alebo pri zmene rychlosti
pouzivajte madla, neskacte na pas, ked je v pohybe.

11 Ruky drzte v dostatocnej vzdialenosti od pohyblivych
Casti. Neumiesthujte ruky, nohy ani iné predmety pod pas
bezeckého pasu.

12 Nestojte na pase, ked sa pohybuije.

13 Noste vhodné oblecCenie a obuv, uistite sa, Ze mate
zaviazané Snurky. Aby ste prediSli zraneniu a zbytonému
opotrebovaniu pasu, uistite sa, Zze vasa obuv nie je Spinava.
14 TrenaZér nepouzivaijte vonku.

15 Neodporuic¢a sa ponechavat trenazér dlhodobo na vihkom
mieste, aby sa zabranilo jeho hrdzaveniu.

16 Pristroj neumyvajte nadmerne, aby ste zabranili vzniku
Skvin na podlahe alebo kobercoch, na ktorych pristroj stoji.
17 Nikdy pouzivat prislusenstvo, ktoré neodporuca vyrobca.
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Tento vyrobok musi byt uzemneny. V pripade, Ze zariadenie
nefunguje spravne, uzemnenie presmeruje elektricky prad
mimo trenazéra a znizi riziko Urazu elektrickym pradom.

Tento vyrobok sa dodava s napdjacim kablom, ktory ma
uzemnovaci vodi€ a zastrcku s uzemnovacim kolikom.

NEBEZPECENSTVO!
Ak zariadenie nie je spravne uzemnené, hrozi
nebezpeCenstvo Urazu elektrickym pradom. V pripade

pochybnosti sa obratte na elektrikdra alebo technického
Specialistu, aby skontroloval, & je uzemnenie spravne.
Zastréku dodanu so zariadenim nijako neupravujte, ak sa
nehodi do zasuvky, nechajte elektrikara nainstalovat vhodnu
elektricki zasuvku. Tento vyrobok sa mdze pouzivat len v
elektrickom obvode 220-240, pozri obrazok 1. A. Uistite sa,
Ze spotrebi¢ je zapojeny len do zasuvky s rovnakym
usporiadanim kolikov ako zastr¢ka. S tymto spotrebiCom
nepouZzivajte adaptér.

Fig. A ;
4 Earth terminal

Socket with earth terminal

Pri pouzivani elektrickych spotrebiCov vzdy dodrziavajte
nasledujuce pokyny:

1 Pred pripojenim k elektrickej sieti sa uistite, Ze napatie v
sieti je rovnaké ako napéatie v trenazéri. Napatie musi byt
rovnaké ako napatie uvedené na typovom Stitku a otvory v
zasuvke musia zodpovedat kolikom na zastrcke.

2 Aby ste znizili riziko Urazu elektrickym pradom, najprv
prepnite spina¢ do polohy "0" a potom ho odpojte zo zasuvky.
Pristroj vzdy odpojte zo zasuvky ihned po pouziti a pred
Cistenim.

3 Pred zacatim akejkolvek udrzby alebo instalacie sa uistite,
Ze je bezecky pas vypnuty a odpojeny od elektrickej siete.

4 Neodpajajte bezecky pas tahanim za napdjacik a b e | .
5 Pristroj nepouzivajte, ak je napajaci kabel poskodeny
alebo opotrebovany

6 Napajaci kabel drzte mimo horucich povrchov.

BEZPECNOSTNY ISTIC

Model je vybaveny elektronickym istiCom na ochranu
elektronickych a elektrickych obvodov. Ak je jednotka
vystavena nadmernej sile alebo teplu, bezpecnostné
zariadenie sa automaticky aktivuje.

Ak sa tak stane:

1.- Prepnite prepinac (L) umiestneny na kryte do polohy

"0" (OFF), pozri obr. B.

2.- Stlacenim tlaCidla obvodu (C) resetujte jednotku.3.- Potom
prepnite prepinac (L) do polohy "I" (ON) a jednotka bude opat’
pripravena na pouzitie.



Ak sa isti¢ opakovane vypina, pravdepodobné pri€iny su:
-abnormalne pracovné podmienky,

-bezecky pas potrebuje mazanie,

-Pouzité maziva na baze rozpustadiel (pouzite mazivo BH),
-pas je priliS napnuty (pripojte jednotku k zasuvke pomocou
uzemnovacej svorky). Prepnite prepina¢ (L) do polohy [1].

Obr. B

MONTAZNY NAVOD

Pri montazi trenazéra sa odporuca pomoc d'alSej osoby.

Vyberte vSetky diely zo Skatule a uistite sa, ze sU v nej
uloZené diely uvedené nizSie, pozri obrazok 0.

telo trénera
boc¢na lista (vlavo)
bocna lista (vpravo)
z&sobnik
) drziak monitora
) Montazna doska na internetovy kabel
0) monitor
6

1
3
4
5
2
9
2
156) flfaSa maziva

)
)
)
)
0
1
0
5

P ey

) skrutka M8x20
) skrutka M8x20

InStalacia prebieha v nasledujucich krokoch:

1. MONTAZ BOCNYCH LIST

Na zostavenie trenazéra su potrebné aspon dve osoby.
Predidete tak pripadnym nehodam.

Najprv uvolnite skrutky (77), (76) na kryte motora (18) a
odstrante kryt (18), obr. 1.

2. Umiestnite lavi bognd ligtu (3), obr. 2, na hlavnu
konstrukciu a pretiahnite kable (TV, internet) cez lfavu

boc¢nu listu (3), obr. 2. Potom zlahka priskrutkujte lavu
boc¢nu listu

pripevnite kolajnicu (3) ku konstrukcii pomocou skrutiek (48).
3. Potom umiestnite pravu boénu listu (4), obr. 2, na hlavny
konstrukciu a cez pravu bo¢nu listu (4) pretiahnite napajaci
kabel, kabel monitora a uzemnovaci kabel. Potom pravu
boc¢nu listu (4) fahko priskrutkujte ku konstrukcii pomocou
skrutiek (48).

4. MONTAZ DRZIAKA MONITORA

Uchopte madlo (5) a prepojte kable s kablami
vyCnievajucimi z riadidiel, obr. 3.

Akonahle to urobite, oprite riadidla madla o hornu ¢ast ty¢i a
dajte pozor, aby ste nezachytili ziadny z kablov.
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Teraz utiahnite skrutky (71), obr. 3. Utiahnite skrutky
bo&nych list z predchadzajucich krokov.

5. MONTAZ KRYTU MOTORA

Nasadte kryt motora (18) na trenazér, obr. 4, a utiahnite
predtym odstranené skrutky (77), (76), obr. 4. Pripevnite
montaznu konzolu (91) ku konStrukcii pomocou skrutiek (63).

MONTAZ MONITORA

Umiestnite drziak monitora (20) na podnos (5), zaistite ho
skrutkami (112) a pevne ho upevnite, obr. 5. Odstrante
skrutky zo zadného krytu monitora a odstrante zadny kryt,
obr. 6, I. Spojte kable vychadzajuce z monitora s kablami
vychadzajucimi z podnosu. Odstrante skrutky zo zadnej
strany monitora. Monitor umiestnite na drziak a zaistite ho
predtym odstranenymi skrutkami. Potom pripevnite zadny kryt
pomocou predtym odstranenych skrutiek, priCom davajte
pozor, aby nedoslo k stlaceniu kablov, Obrazok 6, II.

MANIPULACIA A SKLADOVANIE

Pristroj je vybaveny kolieskami (35) na ahSiu manipulaciu,
obr. 7. Uistite sa, Ze napajaci kabel je odpojeny od elektrickej
zasuvky. Bezecky pas NESMIETE premiestriovat po
nerovnych podlahach.

MAZANIE

Mesacne kontrolujte mazanie remena. Pred mazanim odpojte
bezecky pas od elektrickej zasuvky; jednu ruku vlioZzte medzi
pas a dosku, aby ste zabezpeCili premazanie oboch
povrchov. Ak je treci povrch suchy, ocistite vSetky cudzie
telesa uterakom alebo handrickou a namazte ich, najma v
oblasti, kde pocCas cviCenia kladiete nohy. Nedostatocna
udrzba alebo pouzivanie nevhodnych vyrobkov je dévodom
na zruSenie zaruky. Pri profesionalnom pouzivani sa
odporuca pas premazat aspon raz za tri mesiace.

Doélezité poznamky:

Na optimalnu udrzbu odporuca spolo¢nost BH pouzivat
vlastné znackové mazivo na baze silikonu. Ak flasticka s
mazivom v baleni chyba, poziadajte o fiu, aby ste nepouzili
nejaké nevhodné mazivo.

Po namazani spustite program bez toho, aby niekto pouzival
beZecky pas, aby sa pas spravne pohyboval a mazal.

Ak sa remefi po namazani zadne kizat, skontrolujte jeho
napnutie. Pomocou imbusového klu¢a 6 mm napnite remen,
nastavte trenazér na rychlost 4 km/h a otocte skrutky (R a L)
o0 jednu otacku v smere hodinovych ruciciek.

NASTAVENIE PASOV

Ak bezecky pas nesedi na podlahe rovhomerne vo vSetkych
Styroch kontaktnych bodoch, méze sa pas (X) vychylit do
strany. Pokial déjde k vychyleniu pasu dolava alebo doprava,
zastavte trenazér a vykonajte nastavenie.



VYCHYLENIE PASU DOPRAVA

Tento postup je vefmi dblezity, postupujte podfa tychto
krokov. Pri nastavovani pasu uvedte trenazér do pohybu
rychlostou 4 km/

h. Ak je pas vychyleny doprava, otocCte skrutku (R) na pravej
strane stroja o 1/4 otacky v smere hodinovych ruciciek.
Pozorujte polohu pasu; ak po jednej minute nie je pas
vycentrovany, zopakujte tento postup. Ak vidite, Ze sa pas
posunul prili§ dolava, otocte pravu skrutku mierne proti smeru
hodinovych ruci¢iek, Obrazok 9. Po nastaveni pasu moézete
zacat znova cvicit.

VYCHYLENIE PASU DOL’AVA

Ak sa pas posunul dolava, otoc¢te skrutku (L) na lavej strane
stroja o 1/4 otacky v smere hodinovych ruciCiek. Pozorujte
polohu pasu; ak po jednej minute nie je pas uplne
vycentrovany, postup zopakuijte. Ak vidite, Zze sa pas posunul
prili§ doprava, otoCte lavu skrutku mierne proti smeru
hodinovych ruci€iek, pozri obrazok 9.

OPERATIVNE POKYNY

KONDICIA

Byt fit znamena zit naplno. Moderna spolo¢nost velmi trpi
stresom. Zivot v meste je prevazne sedavy. Konzumujeme
stravu s vysokym obsahom kaldrii a tukov. Lekari sa zhoduju,
Ze pravidelné cviCenie je vhodnym spésobom, ako kontrolovat
svoju hmotnost, zlepSit kondiciu a poméct nam relaxovat.

VYHODY CVICENIA

Pravidelné cvi¢enie pod urcitou Uroviiou po¢as 15/20 minut sa
stava aerébnym. Aerébne cviCenie je v podstate cvicenie, pri
ktorom sa vyuziva kyslik. ZvyCajne ide o nepretrzité cviCenie
bez prestavok. Okrem cukrov a tukov potrebuje telo aj kyslik.
Pravidelné cvienie zlepSuje schopnost tela dodavat kyslik do
vSetkych svalov a zaroven zlepSuje funkciu pluc, kapacitu
srdca a krvny obeh. Energia vyrobena pocas cvicenia spaluje
kilokalorie (zname ako kaldrie).

CVICENIE A KONTROLA
HMOTNOSTI

Jedlo, ktoré zjeme, sa okrem iného premiefia na energiu
(kalérie) pre nase telo. Ak prijmeme viac kaldrii, ako ich
spalime, tuénieme, a naopak, ak spalime viac kalorii, ako ich
zjeme, chudneme. V pokoji telo spali priblizne 70 kaldrii za
hodinu, aby udrzalo nase zivotné funkcie aktivne.

MONITOROVANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE
Vykon sa odraza v srdcovej frekvencii (pulzacii), ktora sa
zvySuje so zvySujucou sa zatazou a rychlostou. Vykon zavisi
od rychlosti. Ak zvysite rychlost, zvySi sa aj vaSa praca a
tepova frekvencia. Ak sa rychlost prace udrziava konstantna,
srdcova frekvencia sa zvySuje az do bodu, ked
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srdce nebude bit' rychlejSie napriek zvySujucej sa rychlosti.
Tento jav sa oznaCuje ako maximalna srdcova frekvencia a s
vekom sa znizuje. Znamy vzorec na vypocet tejto maximalnej
srdcovej frekvencie pri vyCerpani je 220 minus vas vek.
CviCenie by sa malo pohybovat medzi 65 % - 85 % vaSej
maximalnej srdcovej frekvencie pocas 15 - 20 minut a nemalo
by prekrocit’ 85 %.

Priklad: vek 50 rokov
220-50 = srdcova frekvencia 170

Tepova frekvencia | Pulz
Maximum 170
85% 144
75% 127 Aerdébna zéna
65% 112
PULSE / MIN
200
180 AAXIMUM
180
140
120
100
a0
(2]
20 30 40 81 &0 TO
AGE
EGAD
CVICEBNY PROGRAM

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu je potrebné
vziat do uvahy, Ze programy sa liSia v zavislosti od veku a
fyzickej kondicie.

Poradte sa so svojim lekarom a na zaklade jeho odporucani
dosiahnete lepSie vysledky. Bez ohladu na to, &i je vaSim
cielom ziskat kondiciu, znizit hmotnost alebo ¢i ide o
fyzioterapiu, nezabudnite, Ze cviCenie by malo byt
postupné, planované, pestré a nie prili§ narocné.
Odporu¢ame cvic¢it 3 az 5-krat tyzdenne. Pred zacatim
kazdého cvienia je doblezité sa 2-3 minuaty zahrievat pri
nizkej rychlosti. Chrani to vaSe svaly a pripravuje vas
kardiorespiracny systém.

Dalsia faza bude trvat 15-20 minut s tepovou frekvenciou
medzi 65-75 % alebo 75-85 % pre tych, ktori su uz zvyknuti
cviCit. Neskor, ked uz budeme v lepSej kondicii, m6zeme
tento Cas rozdelit medzi tieto dve Urovne, ale vzdy majme na
pamati, Ze srdcova frekvencia nesmie prekroCit 85 %
(aerébna zéna) a nikdy nesmie dosiahnut maximalnu srdcovu
frekvenciu, ktora zodpoveda naSmu veku.

Po ukonéeni tréningu je dbélezité uvolnit svaly. To mozno
dosiahnut chd6dzou pri nizkej rychlosti po€as 2-3 minat, kym
tepova frekvencia neklesne pod 65 %. Zabranite tak
bolestivosti svalov, najma po intenzivhom cvi¢eni. Program je
vhodné ukoncit aj niekolkymi relaxacnymi cvi¢eniami na
podlahe.



POZNAMKA NA ZAVER

Dufame, Ze sa vam tréner padi. Coskoro zistite, Ze vdaka
kontrolovanému a planovanému cvi¢eniu sa budete citit
lepSie, budete mat viac energie a budete menej trpiet
stresom. Uvidite, Ze udrziavat’ sa vo forme sa s BH oplati.

KONTROLA A UDRZBA

Vypnite trenazér a odpojte napajaci kabel. Na odstranenie
prachu pouzite vlhki handricku alebo uterak. Nepouzivajte
rozpustadla. Okolie viditelnych Casti dékladne povysavajte.
Spodnu Cast zariadenia mbzete vysavat aj tak, Ze si lahnete
na jednu z bo¢nych stran. Podobne mdzete vysavat aj vnutro
krytu motora (pri manipulacii s kablami budte opatrni).
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POZOR:

Pravidelne kontrolujte, & su vSetky upeviiovacie prvky
spravne utiahnuté a pripojené. Kazdé tri mesiace skontrolujte
a dotiahnite vSetky Casti trenazéra. Pouzivanie trenazéra s
opotrebovanymi dielmi mbéze
sposobit’ zranenie pouzivatela. Na vymenu opotrebovanych
dielov odporu€¢ame pouzivat originalne nahradné diely.
Pouzitie inych nahradnych dielov méze spdsobit zranenie
alebo ovplyvnit vykonnost' trenazéra.

BH FITNESS SI VYHRADZUJE PRAVO ZMENIT
SPECIFIKACIE ~SVOJICH PRODUKTOV  BEZ
PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA.



TABULKA PORUCH

PROBLEM KONTROLA RIESENIE
Monit ot Uistit S o trenasd Pripojte trenazér h
onitor sa nerozsvieti. istite sa, Ze je trenazér clekirickej sieti. Prepnite

zapojeny do zasuvky, vypinac
ON/OFF v polohe 1,
bezpecnostny kfuc je v slote

spinac€ do polohy 1 a vlozte
bezpecnostny kfuc.

Monitor sa zapne, ale

Skontrolujte, ¢&i je

Vypnite trenazér a zasunte

motor sa nenastartuje. obmedzovaC prudu istic. Namazte pas
zatlaCeny. bezeckeho pasu.
Chodza na pase je trhava. | a) Skontrolujte, ¢i je remeri| a) Premazte po-
nNamazany. . Suvny péS b)
b) Skontrolujte Upravte napnutie
napnutie posuvného p P
remena. pasu. c) Upravte
c) Skontrolujte napnutie
napnutie hnacieho hnacieho remenia.
remena.
Trenazeér sa zastavi 4) Skontrolujte, Cije pas |4) Tlacidlo  pretaZenia
(isti& sa vypne). premazany. resetujte prepinacom  do
polohy "0" a namaZzte

bezecky pas.

Uraz elektrickym
prudom cez
madla.

5) Uistite sa, Ze je trenazér
zapojeny do uzemnenej
elektrickej zasuvky.

5) Zapojte trenazér do
uzemnenej elektrickej
zasuvky.

Bezecky pas je mimo
stredu.

a) Skontrolujte, i je

trenazér polozeny na
rovnej podlahe.

b) Skontrolujte, ¢i sa
trenazer nevikla.

Ak mate akékolvek otazky, obratte sa na nasu technicku asistenénu sluzbu (pozri poslednu stranu

prirucky).
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