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Diulezité informace tykajici se bezpecnosti

Prosime, pi‘ed pouzivanim zarizeni CardioTwisteru si diikladné a peclivé prectéte
vS§echny pokyny a dodrZzujte je.

Maximalni hmotnost uzZivatele je 250 liber/112,5 Kg.

. Pfed zahajenim tohoto nebo jakéhokoliv jiného cviceni nebo programu hubnuti, a obzvlasté
tehdy, kdyZ mate pochybnosti, pokud se tyka vasi fyzické zdatnosti a kondice a celkové vhodnosti
pouzivani zafizeni
CardioTwister, poradte se s vasim Iékafem. To je obzvlasté dilezité tehdy, kdyz vas vék presahuje
35 let, nikdy dfive jste necvicili, jste téhotna nebo trpite jakoukoliv chorobou.

. Pokud béhem cvieni pocitujete jakoukoliv bolest nebo tlak na prsou, nepravidelny srdeéni tep,
lapani po dechu, zavraté nebo neobvykly nepfijemny stav, ihned vase cviceni preruste a pred
pokra¢ovanim se poradte s |ékafem.

. UdrZujte zafizeni mimo dosah déti. Pristroj CardioTwister neni hracka a neni uréen k tomu, aby
byl pouzivan détmi nebo v jejich blizkosti. Prosime, béhem pouZivani i doby, kdy je vyrobek
ponechan bez dozoru, zamezte v pfistupu déti a domacich zvirat k pfistroji CardioTwister. Pokud
mate déti, nesete zodpovédnost za zajisténi toho, Ze nebudou vkladat Zadné casti téla jako
napfiklad prsty pod zafizeni tehdy, kdy? na ném budete cvi¢it. POKUD SE BEHEM POUZIVANI
DOSTANE NEJAKA CAST TELA NEBO PRSTY POD PEDALY NEBO POD ZARIZENI,

MUZE DOJIT K VAZNEMU ZRANENI.

. PFi nastupovani na zafizeni CardioTwister nebo sestupovani z ného zachovavejte opatrnost.
. Zarizeni CardioTwister je tfeba postavit a pouZivat na rovném a stabilnim povrchu.

. UdrZujte prsty, ¢asti téla, volné ¢asti odévu a vlasy mimo dosah pohybujicich se ¢asti zafizeni.
. Pouzivejte pouze prislusenstvi a doplriiky doporucené vyrobcem. Pouziti jakychkoliv jinych

doplnk( nebo pfislusenstvi nedoporucovanych vyrobcem bude mit za nasledek zruseni zaruky a
pfipadné muze byt pfi¢inou vaznych zranéni osob nebo poskozeni zafizeni.

. Vzdy si zvolte spravnou Uroven intenzity cviceni, ktera bude nejlépe vyhovovat vasi fyzické sile
a pruznosti.

. PFi sestavovani vaseho osobniho programu cviceni dodrzujte doporuceni lékare.

. Znejte vase omezeni a cviceni provadéjte v jejich ramci. Pri cvi¢eni vidy pouZivejte zdravy

rozum. Pokud budete mit jakékoliv dotazy tykajici se tohoto vyrobku nebo programu cviceni,
prosime, navstivte vaseho lékare.

. Zarizeni CardioTwister nepouZivejte, pokud je jakymkoliv zplisobem poskozeno. Pfed kazdym
pouzivanim pfistroj prohlédnéte. NedodrZovani tohoto upozornéni mlize mit za nasledek zranéni
béhem cviceni.

Doélezite bezpecnostné informacie

Prosim precitajte si nasledujuce instrukcie pozorne a dékladne pred pouZitim
CardioTwistera.
Maximdlna vaha uZivatela 112,5 kg

® Konzultujte so svojim lekarom svoj zdravotny stav pred tymto alebo inym cvicenim, alebo

pred

diétnym programom, Specidlne ak mdte pochybnosti o svojom fyzickom stave alebo o urovni
fitness a celkovu spésobilost pre uZivanie Cardio Twistera.Toto je velmi dbleZité ak ste vo
veku nad 35, nikdy

pred tym ste necvicili, ak ste tehotnd alebo trpite nejakou chorobou.



® Pokial pocitite bolest alebo napditie na hrudi, nepravidelny tlkot srdca a dychavicnost alebo
zvldstne nepohodlie pocas cvicenia, prestarite s cvicenim

a konzultujte u svojho lekdra tento stav pred tym ako budete znovu pokracovat.

® UdrZiavajte mimo dosahu deti.Cardio Twister nie je hracka a nie je uréeny pre uZivanie

detmi alebo uzZivanie v ich blizkosti. Prosim udrZujte vsetky deti a domdce zvieratd mimo
dosahu Cardio Twistera

pocas jeho pouZivania ako aj pocas Casu kedy je vyrobok nestrazZeny. Pokial mdte deti, je
vasou zodpovednostou zabezpecit, Ze tieto nebudu mat pristup Ziadnymi ¢astami svojho tela
Specidlne ako

suU prsty na zariadenie alebo pod zariadenie pocas cvicenia. NIEKOLKO TYPOV URAZOV MOZE
BYT VYSLEDKOM , AK SA CASTI TELA ALEBO PRSTY DOSTANU POD PEDALE ALEBO POD
ZARIADENIE POCAS PREBIEHAJUCEHO CVICENIA.

Zvyste pozornost pri nasadani a zosadani z Cardio Twistera.

® CardioTwister by mal byt umiestneny a pouZivany na rovnhom stabilnom povrchu.

® UdrZujte mimo dosahu pohyblivych casti, ako su prsty, koncatiny, volné kusy oblecenia
a vlasy.
® PouZivajte iba suciastky a ndstavce doporucené vyrobcom. PouZitie akychkolvek inych

ndstavcov
alebo suciastok ktoré nie su doporucené vyrobcom bude mat za ndsledok stratu zdruky

améZe

zapriCinit vaZne osobné urazy alebo poskodenie zariadenia.

® Vidy si zvolte sprdvnu droveri cvicenia, ktord zodpovedd Vésmu fyzickému stavu

a flexibilite.

® DodrZiavajte odporucania lekdra pri zostavovani Vasho osobného fitnes programu.

® Rozpoznajte svoje limity a trénujte iba v ich medziach. VZdy pouZivajte zdravy usudok pri
cvéeni. V pripade akychkolvek otdzok tykajicich sa daného produktu alebo cviciaceho
programu prosim

navstivte svojholekadra.

® NepouZivajte CardioTwister ak je poskodeny akymkolvek spésobom. Prekontrolujte si
vyrobok

vZdy pred kaZzdym pouZitim.

NedodrZanie tohto upozornenia méze zapricinit zranenia pocas cvicenia.



Dily a pfisluSenstvi
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(A) Hlavni jednotka CT () Osobni pocita¢ pro cvic¢eni
(B) Spojovaci prvky (J) Kratka konzola ve tvaru T
(C) Levé tiditko (K) Plastovy obloukovy dil (2)
(D) Pravé fiditko (L) Stitek
(E) Velka pryZova nozka (M) Sestava dokumentace
(F) Mala pryzova nozka
(G) Riditka
(H) Horni dil fiditek
OBRAZEK
Pravy pedal
Levy pedal
Osobni pocita¢

HLAVNI JEDNOTKA pro cvieni

Velka Predni kryt

pryzova

nozka

Packa pro ovladani rychlosti Mala pryzova

nozka
Zadni kryt



Diely &
Suciastky

(A) CT Hlavny celok

(B) Spojovaci material

(C) Lava rukovat

(D) Prava rukovat

(E) Velkd gumenna podlozka
(F) Malad gumenna podlozka
(G) Riadidla

(H) Horné riadidla

(1) Osobny trénovaci kalkuldtor
(J)Kratky T drziak

(K) Plastova krytka (2)
(L)Dosticka

(M)Literatura

Right Handlebar — pravd rukovdt

Left Handlebar - lavad rukoviit

Right Foot Pedal - pravy steper

Left Foot Pedal - lavy steper

Personal Training Computer - osobny tréner
Front Cover - Predny kryt

Small Rubber feet - Mald gumennd podloZka
Speed Control Lever - Nastavenie trovne rychlosti
Large Rubber feet - Velkd gumennd podlozka
Rear Cover —zadny kryt

Spojovaci material

ltems:8 [tem#:58
[ Descr:M4x18 | ( Descr:3/16"x15

Button Head Screw Button Head Screw

Itemz: 61 [tem=:47

Qty:1 Qty:8
7 D Descr:M4x15 Descr:5/16"

Button Head Screw Nylon nut

Item#: 50

e 7 N Item#: 56
; ( )
W: / Qty:4
Flat Wash
S Curred Washer
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Spojovaci prvky

Pozice ¢.: 49

Pocet: 2

Popis: 5/16“x58

Sroub s pilkulovou hlavou

Pozice ¢.: 8

Pocet: 2

Popis: M4x18

Sroub s kulatou hlavou

Pozice ¢.: 61

Pocet: 1

Popis: M4x15

Sroub s kulatou hlavou

Pozice ¢.: 50
Pocet: 4
Plocha podlozka

Item-polozka

Oty. - mnozstvo

Descr, - popis

Button head screw — plocha skrutka
Nylon nut - matica

Flat washer - hladka podlozka
Curred washer — mala podlozka

Item#:49

Quy:2
Descr:5/16"x58
Button Head Screw

Items:51

Quy:6
Descr:5/16"x39
Button Head Screw

Pozice ¢.: 51

Pocet: 6

Popis: 5/16“x39

Sroub s ptilkulovou hlavou

Pozice ¢.: 58

Pocet: 2

Popis: 3/16“x15

Sroub s puilkulovou hlavou

Pozice ¢.: 47
Pocet: 8

Popis: 5/16“
Nylonova matice

Pozice ¢.: 56
Pocet: 4
Ohnuta podlozka



Montaz

Pristroj CardioTwister jsme zkonstruovali tak, aby jeho montaz i pouzivani bylo
snadné.

Diilezité: vyndejte vSechny dily z obalu a zkontrolujte, zda nejsou poskozeny.
Umisténi jednotlivych ¢asti viz strana 4.

CardioTwister bol dizajnovany tak, aby bola jeho montaz a pouZitie jednoduché.

DaéleZité: Vyberte vsetky casti z balenia a skontrolujte ¢i nie su poskodené.Pozrite si stranu 4
pre priradenie jednotlivych casti.

Obr. 1 - Demontujte ¢tyfi prepravni ucpavky z levych a pravych koncu piedniho a zadniho
stabilizatoru.

Tyto ucpavky vyhod'te do odpadu.

Krok 1: Odstrarite Styri uzdavery, (ktoré su potrebné iba v ramci prepravy) z lavého a pravého
konca

predného a zadného stabilizdtora. Tieto méZete odhodit.

Obr. 2 - Vlozte dvé velké pryzové nozky (33) do obou konct zadniho stabilizatoru. Vyrovnejte
vystupek

na nozce s drazkou v trubce. Zajistéte, aby otvory pro Srouby byly vyrovnany a potom do bo¢ni
strany

obou nozek (33) vlozte jeden Sroub M4x18 mm (8) a dotdhnéte je;j.

Krok 2: VloZte dve velké gumenné podloZky (33) do kaZdého konca zadného
stabilizatora.Vyrovnajte

klu¢ na nohe s otvorom v trubici. Presvedcte sa, Ze otvory pre skrutky su vyrovnané a potom
priskrutkujte

jednu skrutku typu M4x18mm na strane kaZdej nohy (33).

Obr. 3 - Nasuiite dvé malé pryzové nozky (32) na levy a pravy konec ty¢e piedniho stabilizatoru.
Krok 3: Zatlacte dve malé gumenné podlozky cez lavy a pravy koniec prednej rukovdte
stabilizatora.

Obr. 4 - Do zadni ¢asti pocitace vlozte baterii. Zasunte pocita¢ do oteviené¢ho otvoru v pravém
pedalu.
Krok 4: Vlozte batériu do zadnej Casti kalkuldtora. Zatlacte kalkuldtor do otvoru pri pravom

pedali.






Montaz riditek

Umisténi dila viz strana 4 a pomocny piehled spojovacich prvki viz strana 5. VSechny malé
dily

potiebné pro kazdy z krokti 1 az 3 nize naleznete ve zvlastnich, ptehledn¢ oznacenych
saccich.

MontaZ rukovite

Pozri stranu 4 pre stanovenie jednotlivych casti, a stranu 5 pre pomoc so spojovacim
materidalom.

Vsetky malé casti pre vsetky kroky od 1 az po 3 najdete v malych oznacenych priesvitnych
sackoch.

Krok 1:

Polozte dily fiditek podle obrazku. Zasuiite pravé fiditko
(42) do levého tiditka (41) a zajistéte jej pomoci Sroubu 1-
1/4“x15 mm (56). Riditka upevnéte k horni ¢asti Fiditek
(39) pomoci konzoly (43). Proved’te zajisténi pomoci
Sroubil 2-5/16°x42 mm (52) a dotdhnéte tyto Srouby
nylonovymi maticemi 2-5/16 (47). Upevnéte desticku
(57) k hornimu dilu tiditek (39) a zajistcte ji pomoci
Sroubll 3/16“x15 mm (58).

Krok 1:

Rozlozte komponenty riadidiel ako je na obrazku. Vlozte pravu rukovdt (42) do lavej
rukovdte (41) a zaistite s 1-1/4"x15mm

skrutkou.(56). Prilozte k hornej rukoviti (39) s konzolou (43).

Zaistite s 2-5/16"x42mm skrutkou (52) a utiahnite s 2-5/16"

maticou (47). Prilozte dosticku (57) k hornej rukoviti a zaistite (39) s 3/16"x15mm skrutkou

(58).

Krok 2:

Zasunte fiditka (40) do horniho dilu (39) pomoci konzoly ve tvaru U (53). Zajistéte je pomoci
Sroubtl 2-5/16x39 mm (51) a nylonovych matic 2-5/16% (47). Opakujte a upevnéte kratkou
konzolu (16) pomoci konzoly ve tvaru U (53). Zajistéte ji pomoci Sroubil 2-5/16“x39 mm (51)
a

nylonovych matic 2-5/16% (47). Ptipevnéte obloukovy plastovy dil 1 (59) a 2 (60) k levému
(41)

a pravému (42) fiditku. Zajistéte pomoci Sroubt 1-M4x15 mm (61).

Krok 2:

Viozte rukovdt (40) do hornej rucky (39) pouzite U-konzolu

(53). Zaistite s 2-5/16"x39mm skrutkou (51) a 2-5/16 maticu (47).Zopakuje a upevnite kratku
konzolu (16) s U-konzolou(53). Zaistite s 2-5/16"x39mm skrutkou (51) a 2-5/16"maticou
(47). Pripevnite plastovy obluk 1(59), plastovy obluk 2(60) k lavej rukovdti (41)a k pravej
rukovdti(42),zaistite s 1-M4x15mm skrutkou (61).
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Krok 3:

Zasunte kratkou konzolu ve tvaru T (16) do dlouhé konzoly ve tvaru T (17). Zajistéte ji
pomoci

Sroubu 1-5/16“x50 mm (50) a dotdhnéte ji nylonovymi maticemi 1-5/16* (47). Pfipevnéte 2
konzoly

ve tvaru U (55). Zajistéte pomoci Sroubti 2-5/16“x58 mm (49) a nylonovych matic 2-5/16
(47).

Vrat'te se zpét a zkontrolujte bezpecné dotazeni vSech matic a Sroubli

Krok 3:

Viozte kratku T-konzolu(16) do dlhej T-konzoly (17).zaistite s 1-5/16"x50mm skrutkou (50)a
pritiahnites s 1-5/16" maticou (47). Prilozte 2 U-konzolu (55). Zaistite s 2-5/16"x58mm
skrutkou

(49) a 2-5/16"maticou (47).Vratte sa spdt a bezpecne pritiahnite vsetky skrutky.

—— D
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Ptinosy cviceni

Program pravidelnych cviceni mtize pomoci pii zvySovani kvality vaseho zivota, pomahd vam
déavat vice energie a bojovat s U€inky starnuti. Vyzkumy ukdzaly, Ze 30 minut
kardiovaskularniho

cvic¢eni provadéného ve stejnou dobu nebo i ve 3 isecich po 10 minutach ve spojeni

S vyvazenym

zatiZzenim ttikrat az Ctyfikrat tydné mize pomoci poskytnout nasledujici pfinosy pro zdravi:

Piinosy pravidelné ucasti na vyvaZeném programu cviceni zahrnuji:
-Snizeni vahy

-Zlepseny tvar a rysy téla

-Zvyseni svalové hmoty, sily, vytrvalosti a ryst

-Zvysena ohebnost

-Zlepseny metabolismus

-Ochrana proti zranénim

-Zvyseni sebeucty

-Zvyseni aerobni kondice

-ZlepSena koordinace a mritnost

Vyhody cvicenia

Pravidelny cvicebny program moéze pomoct zlepsit kvalitu Vasho Zivota, moze Vam dodat
viac

energie a pomoct bojovat’ so starnutim. Vyskum preukazuje, Ze 30 minut kardiovaskularneho
cvicenia v tom istom case , alebo v 3 segmentoch po 10 minutach kombinovanych

s cviceniami

na redukovanie hmotnosti, 3 az 4 kat do tyzdina moze pomoct priniest nasledujuce zdravotné

benefity:

Benefity 7 pravidelného cvicenia v dobre zvolenom fitnes programe zahvriaju:
o Ubytok vihy

e ZlepSenie postavy

e ZvySenie svalovej hmoty, sily,odolnosti

® Zosilnend ohybnost

e ZlepSenie metabolizmu

e Odolonost’ voci urazom

® ZvySenie ega

o ZlepSenie telesnej kondicie

® ZlepsSenie koordindcie a pohyblivosti

Srdecni tep

Jestlize budete cvicit na Grovni intenzity, kterd dostane vas srde¢ni tep do jeho cilové oblasti,
muze

dojit ke zlepSeni fyzické kondice, ibytku hmotnosti a fad¢ dalSich vyznamnych piinost pro
zdravi.

Pfed zahajenim cviceni musite byt v dobrém fyzickém stavu, a pokud jste stars$i nez 35 let,
musite
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mit pfed zah4jenim programu cviceni schvéleni vaSeho poskytovatele zdravotni péce. Je
dulezité,

abyste béhem cviceni cvicili v cilové oblasti vaseho srdecniho tepu pii cvic¢eni. Jednim

z nejlepsich

zpiisobll, jak zjistit, zda cvicite ve vasi oblasti, je sledovani vaseho srde¢niho tepu béhem
cviceni.

Za timto ucelem vyhledejte v tabulce uvedené na nasledujici strance vas vék. Tato tabulka
udava

spodni cilovy srde¢ni tep v poctech tepti za minutu nebo poctech tept za 10 sekund. Pokud
teprve

zaCinate program cviceni, zacnéte cvicit na této spodni urovni srdecniho tepu. Tabulka na
stran¢ 9

ukazuje horni cilovou troven srde¢niho tepu pro ty jednotlivce, ktefi jsou ve vynikajicim
fyzickém

stavu a pravidelné cvici.

Cilové hodnoty srde¢niho tepu na zaklad€ vaseho véku je tfeba pouzivat pouze jako
vSeobecné

voditko. Jestlize vase troven fyzické kondice je nizsi, nez je primérna troven odpovidajici
vaSemu

veéku, potom mozné budete chtit cvicit lehce pod vasi cilovou hodnotu srde¢niho tepu. Pokud
se

budete citit unaveni, snizte vas srde¢ni tep a cvicte niz§im tempem. Tabulka cilového
srde¢niho

tepu je celkové pouze voditkem, nikoliv sestavou pravidel, proto nezapomeiite neustéle
naslouchat

vaSemu télu.

Tep srdca

Zlepsenie telesnej kondicie, redukovanie vahy a mnozstvo dalsich doleZitych zdravotnych
benefitov

sa mozu dostavit pocas cvicenia pri intenzivnej urovni, ¢o dava Vasmu srdcu zdravy
pravidelny tep.

Pred tym, ako zacnete musite byt'v dobrej fyzicke kondicii, a ak mate vek nad 35 rokov
zaistite si

osvedcenie od Vasho oSetrujuceho lekara pred tym ako zacnete s cvicebnym
programom.Pocas

cvicenia je dolezité dodrziavat limit vasho srdcového tepu ktory je urcey v tréningovej zone.
Jedna z najlepsich ciest ako rozpoznat' i cvicite v ramci svojej tréningovej zony je
monitorovat' Vas

srdcovy tep pocas cvicenia. Na preverenie srdcového tepu si v tabulke ktord je na
nasledujucej stranke zadajte svoj vek. Tato tabulka ukazuje najnizsie cielové cislo srdcového
tepu v uderoch za minutu

alebo za kazdych 10 sekund. Pri zaciatku cvicenia zacinajte vidy na nizsej hranici srdcového
tepu.

Tabulka na strane 8 ukazuje hornu uroven srdcového tepu, ktory je urceny pre tych
uzivatelov ktori

su vo vynikajucej fyzickej kondicii a cvicili uz pred tym v pravidelnych intervaloch.
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Cielovy srdcovy tep, ktory je zalozeny na Vasom veku,je urceny ako vseobecny navod. Ak je
vasa

fyzicka kondicia nizsia ako u inych ludi vo Vasom veku, znamenda to, Ze mozno budete chciet
Ak pocitujete unavu, znizte zataz a cvicte na nizsej urovni. Celkovo je stanovenie cielového
srdcového tepu iba navod, neudava pravidla, preto pamdtajte Ze treba vidy pocuvat vase
telo.

Pocet pulsi

Pocet pulsti (méfeny na tepné na vasem zapésti nebo na krku pomoci obou ukazovacki) se
pocita v

intervalu deseti sekund n¢kolik sekund po ukonceni cviceni. Existuji dva diivody pro tento
zpusob

méteni: zaprvé, 10 sekund je dostatecna doba pro dosazeni pozadované ptesnosti. Za druhé,
pocet pulst slouzi k ptibliznému odhadu vasi hodnoty BPM (poctu tepii za minutu) v dobé
vaseho cviCeni. Protoze srdecni tep se zpomaluje s tim, jak regenerujete, odecet provadény po
delsi dobé nebude tak presny.

Vypocet pulzu

Vypocet pulzu (na vasom zapesti alebo na krcnej tepne merajte dvoma prstami) sa meria
pocas 10 sekund, niekolko sekund po ukonceni cvicenia. Toto sa robi pre dva dovody:

Po prvé , 10 sekund je dost na presnost. Po druhé, vypocet pulzu sa priblkizuje k Vasej

BMP intezite v case cvicenia. KedZe pocas oddychu Vas srdovy tep klesa,je potrebny dlhsi cas
na vypocet a ten uz nebude spravny.

TABULKA CILOVEHO SRDECNIHO TEPU PRO ZACATECNIKY

Nasledujici tabulka je voditkem pro ty z vas, ktefi s programem cviCeni teprve zaCinate.

Vék 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Pocet
pulsii za 23 22 22 21 20 19 19 18 18
10 s

Pocet tept
za minutu 138 132 132 126 120 114 114 108 108
(BPM)

Tabuika pre zaciato¢nikov na vypocet srdcového tepu
Nasledujuca tabulka je navod pre tych z Vas, ktori zacinaju s fitness programom.

Vek 25 30 35 40 45 50 55 60 65

10s
ratanie 23 22 22 21 20 19 19 18 18

Udery za
minutu 138 132 132 126 120 114 114 108 108
(BPM)

Age - vek
10 sec.count — 10 sek. ratanie
Beats per minute/BPM — Udery za minutu
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TABULKA CILOVEHO SRDECNIHO TEPU PRO STREDNE/DOBRE TRENOVANE
OSOBY

Nasledujici tabulka je voditkem pro ty z vas, kteti jste v dobré fyzické kondici a jste se
zafizenim CardioTwister sezndmeni.

Vék 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Pocet
pulsii za 23 22 22 21 20 19 19 18 18
10 s

Pocet tept
za minutu 156 156 150 144 138 132 132 126 120
(BPM)

Tabulka pre stredne az pokro¢€ilych na vypoc€et srdcového tepu
Nasledujuca tabulka je navod pre tych z Vas, ktori su v dobrej fyzickej kondicii a su
obzndmeny s CardioTwisterom.

Vek 25 30 35 40 45 50 55 60 65

10 s
ratanie 23 22 22 21 20 19 19 18 18

Udery za
minutu 156 156 150 144 138 132 132 126 120
(BPM)

Age - vek
10 sec.count — 10 sek. rdtanie
Beats per minute/BPM — Udery za minutu

Zaéiname / Za¢iname

Nastaveni rychlosti / Kontrola odporu - Nastavenie rychlosti/Kontrola odporu
Rychlost / Pa¢ka kontroly odporu: - Rychlost/Packa kontroly odporu:

Ovlada rychlost a velikost odporu.

Packa pro ovladani rychlosti je umisténa na zadni Casti jednotky (jeji poloha viz strana 4).
Uchopte packu s kouli na konci. Odjistéte ovladaci packu pootocenim vpravo a potom ji
posuiite do polohy pro vysokou nebo nizkou rychlost. Packu zajistéte pootocenim vpravo (viz
obrazek).
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Rychlost nastavte podle vasich schopnosti. Rychla poloha slouZzi pro zac¢ate¢niky, protoze
umoziuje rychlé Slapani s malym odporem. Pomalé poloha poskytuje vétsi odpor, coz
napomaha pfi posilovani spodni muskulatury vaseho téla. Poznamka: po ukonceni vaSeho
cviceni packu pro ovladani rychlosti vzdy vrat'te do rychlé polohy.

Kontrola rychlosti a vysky odporu.

Packa na kontrolu rychlosti je umiestnend na zadnom konci zariadenia (Pozri stranu 4 pre
umiestnenie). Uchopte gulaté tlacitko na konci packy. Otocte v smere hodinovych ruciciek pre
odomknutie kontrolky, potom posuiite packu budto do pozicie pomaly alebo rychlo. Otocte
v smere hodinovych ruciciek pre uzamknutie (podla obrazku).

Rychlost si nastavte podla Vasich schopnosti a moznosti . Pozicia rychlo (fast) je pre
zaciatocnikov,

pretoze umoznuje rychlejsiu chodzu s mensim odporom. Pozicia pomaly (slow) zabezpecuje
Vacsi

odpor, ktory pomdaha vyrovnavat a zosilnovat dolnu cast svalstva. Poznamka: Vzdy po
cviceni

vratte packu kontroly rychlosti do pozicie rychla (fast).

Zaciname s cviéenim na CardioTwister — Zac¢iname s sviéenim na CardioTwisteri

Krok 1:

Zatizeni CardioTwister umistéte na rovny a stabilni povrch. Doporucuje se umistit vaSe
zafizeni na tenky koberec nebo na pryzovou rohoz pro cvic¢eni. To pomiiZe zabranit v pohybu
behem cviceni.

Krok 1:

Umiestnite CardioTwister na rovny a stabilny povrch. Odporuca sa aby ste umiestnili Vas
CardioTwister na tenky koberec alebo na cviciaci matrac. Toto pomoze zabranit neziaducim
pohybom vyrobku pocas cvicenia.

Krok 2:

Stoupnéte si na podlahu za vase zatfizeni CardioTwister. Polozte vasi pravou nohu na
naslapnou cast pravého pedalu. Pied opfenim se rukama o fiditka zkontrolujte, zda pedal je
uplné v dolni poloze na zakladn¢ zatizeni (viz obrazek 1).

Krok 2:

Postavte sa na zem, zozadu k Vasmu CardioTwisteru,

Polozte Vasu pravii nohu na naslapnu cast pravého pedalu stepera.

Presvedcte sa, Ze je tento je vidy poriadne zasadeny k zakladni, predtym ako date svoje ruky
na rukovdt ( pozri figura 1)

Krok 3:

Uchopte se pevné fiditek obéma rukama vzdalenyma od sebe v §ifce ramen (viz obrazek 2).
Krok 3:

Uchopte rukovdt oboma rukami, ramena Siroko od seba (pozri figura 2)
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Krok 4:

Polozte vasi levou nohu upln¢ na naslapnou ¢ast levého pedalu a zacnéte cvicit pomalym
tempem

hladkymi lehkymi kroky. S tim, jak budete naslapovat, ucitite, ze se fiditka otaci ze strany na
stranu

lehkym krouticim pohybem a nastavuji vas tak do idealni polohy pro cviceni (viz obrazek 3).
Krok 4:

Viozte Vasu lavu nohu na naslapnu cast' lavého pedala stepera a zacnite s cvicenim pomalym
tempom s jemnymi lahkymi krokmi.

Ako budete kracat, pocitite, Ze sa rukovdit nataca zo strany na stranu v hladkej krutiacej akcii,
ktora Vas uvedie do idedlnej tréningovej pozicie.( pozri figura 3)

Krok 5:

Po ukonceni vaseho cviceni opatrné sestupte jednou nohou po druhé.

Krok 5:

Po ukonceni Vasho cvicenia zostiipte opatrne , jednou nohou , nie oboma naraz.

Fig'ure 2




Personal Training Computer

TOTAL STEPS

TO'TAL STRIDES &

LCD
MODE TWISTER
I_ 4 STRIDES/MIN TIME »
MODE BUTTON 4 AUTO SCAN CALORIES » DISPLAYS:
» Steps
* Time
« Calories
Osobni pocitac pro cviceni
Osobny pocita¢ pre cviCenie
CELKOVY POCET
KROKU
Celkovy pocet krokov
LCD DISPLEJ
LCD- displej
TLACITKO PRO PREPINANI REZIMU
Tlacitko rezimu
ZOBRAZUJ
E:
e Pocet
krokt
o Cas
e Mnozstvi
kalorii
e Displays — ukdzka , kroky, cas,

kaldrie

Total steps - celkovy pocet krokov
Mode button — tlacitko reZzimu
Displays — ukdZka , kroky, Cas, kaldrie



Pouzivani osobniho pocitace pro cvi¢eni
DULEZITE: pocita¢ zapne jakykoliv vstup.

Pocita¢ zobrazuje 4 funkce:

- TOTAL STEPS (CELKOVY POCET KROKU) — souhrnny podet kroki

- STEPS/MIN (POCET KROKU/MIN) — rychlost v poétu krokil za minutu

- TIME (CAS) — celkova doba cvieni

- CALORIES (MNOZSTV{ KALORII) — spalené kilokalorie

- SCAN (RYCHLE PROHLIZENI) — automatické postupné zobrazovani poétu kroki/min, ¢asu a
mnozstvi kalorii vzdy po ¢tyfech sekundach

Celkovy pocet krokii: zobrazuje se v horni poloviné¢ LCD displeje.

Tlacitko pro prepinani reZimu: ve spodni poloviné¢ LCD displeje zobrazuje ostatni ¢tyfi

funkce.

- Pocet kroki/min

- Cas

- Mnozstvi kalorii

- Rychlé prohlizeni

PouZivanie osobného tréningového kalkuldtora

DOLEZITE: akykolvek vstup zapne kalkuldtor.

Kalkulator ukazuje 4 funkcie:

‘Pocet krokov/akumulované kroky

‘Kroky/Min/rychlsot krokov na minutu

-Cas/Akumulovany cas cvicenia

‘Kalorie/Kilokalorie spalené

-Zobrazene/Automatické zobrazenie Krokov/Min.,Cas a Kalrorie pre kazdé 4 sekundy
Celkovy pocet krokov: Zobrazenie v hornej lavej casti dispeja.

Tlacitko rezimu: Zobrazuje dalSie 4 funkcie v dolnej lavej casti displeja.
‘Kroky/Minuty

-Cas

‘Kalorie

‘Prezeranie

MnoZzstvi kalorii: zobrazeny pocet kalorii je zaloZen na hmotnosti osoby 150 liber. Pokud
vazite vice, muzete spalovat vice kalorii a pokud vazite méné, mizete spalovat mén¢ kalorii.
Tento pocet poskytne dobrou aproximaci.

Pozadovanou funkci mizete zvolit stisknutim tlacitka pro pfepinani rezimu (Mode). To, kterad
funkce je navolena ve shod¢ s polohou Sipky na LCD displeji, ukazuje mala Sipka ve srovnani
s tiskem pod LTD. Jestlize chcete navolit funkci, kterd bude zobrazena trvale, proved’te to
pomoci tlacitka pro pfepinani rezimu.

Kalorie: Ratanie kalorii je zobrazované vseobecne predstavenu vahu 68 kg. Ak je Vasa viaha
vyssia pravdepodobne spalite viac kalorii, ak je Vasa vaha nizsia pravdepodobne spalite
menej kalori.

Tento prepocet je dobry pre priblizenie sa k skutocnej hodnote.

Stlacte tlacitko rezimu pre zvolenie pozadovanej funkcie. Mala Sipka vas bude navigovat
ktora funkcia je zvolena v sulade s poziciou sipky na displeji v porovnani na stitku pod LTD.
Pre zvolenie funkcie ktoru chcete mat predstavenu stale, stlacte tlacitko reZimu na tu funkciu
ktoru chcete predvolit.



Reset: jestlize chcete vSechny funkce resetovat, pridrzte tlacitko pro pfepinani rezimu
stisknuté po dobu 2 sekund.

Reset: Podrite tlacitko reZimu na 2 sekundy pre zresetovanie vsetkych funkcii.
Automatické vypnuti: pocitac pro cviceni se sdm automaticky vypne, pokud béhem
poslednich 4 minut neobdrzi zadny vstupni signal. Signaly jsou vysilany prostfednictvim
pohybu pii naSlapovéani nebo dotykem tlacitka pro pfepindni rezimu.

Automatické vypnutie: Tréningovy kalkulator sa vypne automaticky pokial’ nedostane Ziadny
signal za posledné 4 minuty. Signdl je vysielany cez krokové pohyby alebo stlacenim
rezimového tlacidla.

Protahovani /Strecing

ROZCVICKA

Pi‘ed zahajenim vasSeho cvifeni na zarizeni CardioTwister se vZdy rozcvicte chizi nebo
pochodovanim. Po cvi¢eni potom nezapomeiite provadét lehké protahovaci cviky, které
vam pomohou ziskat vétSi ohebnost a snizi jakékoliv bolesti ve vaSich svalech nasledujici
den.

Protahovaci cviky je tieba provadét pomalu a hladce bez prudkych nebo trhavych pohybii.
Natahujte svaly tak dlouho, dokud v nich neucitite lehké napnuti bez bolesti a potom vydrzte
po dobu 20-30 sekund. Dychani by mélo byt pomalé, rytmické a pod kontrolou a nikdy byste
neméli zadrZovat dech.

Zahrievanie

VZdy sa zahrejte pred cvicenim , kracanim alebo pochodom Po tomto cviceni sa ubezpecte
Ze ste vykonali jemné streCingové pohyby, ktoré Vam pomoZu ziskat’ lepSiu flexibilitu

a predchadzat’ svalovej unave na nasledujuci dei.

Strecing by mal byt vykonavany pomaly a hladko, bez nadskakovania alebo trhavych
pohybov. Strecing vykonavate az po jemné napinanie, nie bolestive, napnite svaly a zadrzte na
20 az 30 sekund.

Dychanie by malo byt pomalé, rytmické a pod kontrolou, ubezpecte sa, ze nikdy nezadrzivate
svoj dych.

Strecing pre zahriatie a ndsledne ukludnenie.

Protahovaci cviky pfi rozcviCovani a relaxaci

PROTAHOVANI STEHENNICH Stehenny strecing

SVALU Oprite si svoju ruku o stenu alebo o
Opfete se rukou o sténu nebo o zidli. stolicku

Postavte se na levou nohu a uchopte vasi postavte sa na lavu nohu,

pravou nohu pod télem pravou rukou. uchopte Vasu pravii nohu poza vase telo
Ptitahujte pravou nohu smérem vzhiru a s pravou rukou.

pfitom udrzujte rovny a vzpiimeny postoj. Potiahnite pravi nohu smerom hore,
Vydrzte 20 az 30 sekund a potom povolte. zatial’ ¢o udrzujete vzpriamenu poziciu.
Opakujte totéZ na opacné noze. zadrzte na 20 az 30

sekund a uvolnite. Zopakujte na druhej
nohe.



PROTAHOVANI PODKOLENNICH
SLACH

Stoupnéte si s nohama té€sné u sebe a se
Spi¢kami namifenymi stejnym smerem.
Vypnéte levou nohu smérem vpied a
oprete se patou o podlahu. Naklorite horni
Cast téla smérem vpied a opfete se rukama
o stehna. Vydrzte 20 az 30 sekund a potom
opakujte totéZ s opacnou nohou.

PROTAHOVANI LYTEK A KYCLI

Se $pickami namifenymi smérem vpied a
chodidly polozenymi na podlaze vykrocte
levou nohou vpied. Naklonte se vpied ptes
bok a soucasné€ ohnéte vasi levou nohu

v kolenu. Dbejte na to, aby koleno nebylo
vysunuto pied Spickou. Udrzujte vasi zadni
nohu v pfimém postaveni a chodidlo na
podlaze. Potom natocte horni ¢ast vaseho
téla s pravou rukou na boku tak, aby doslo
k dal§imu napnuti hyzdi. Vydrzte 20 az 30
sekund a potom povolte. Opakujte totézZ na
opacné noze.

PROTAHOVANI RAMEN

Stoupnéte si s nohama u sebe. Natahnéte
vasi pravou pazi pred vasim télem.
Uchopte tuto pazi vasi levou rukou a
pfitdhnéte ji pred télem co nejdéle, avSak
tak, aby nebylo neptijemné. Vydrzte 20 az
30 sekund a potom povolte. Opakujte totéz
s opacnou pazi.

Kolenny strecing

Postavte sa nohami j blizko k sebe

s prstami smerujucimi dopredu.

Vysunte lavii nohu Spickou hore a pditou
opretou o dlazku. Predklonte hornu cast
tela dopredu a ruky si oprite

o boky pre lepsiu oporu.

Zadrzte na 20 az 30

sekund a potom opakujte s druhou nohou.

Lytka a boky streCing

Nohy dajte pevne na zem, prstami
otocenymi dopredu,

vykrocte lavou nohou.

Predklonte sa dopredu ohnite sa v bokoch
V rovnakom case ohnite Vase lavé koleno.
Nedovolte aby ste sa kolenom dostali az
pred palec.

Chrbat drzte v rovine s nohou

a druhu nohu pevne na zemi. Potom
otocte hornu cast tvarou dopredu s pravou
rukou na boku.

Zadrzte na 20 az 30 sekund ndsledne
uvolnite.

Zopakujte s druhou nohou.

Ramenny strecing

Postavte sa pevne na zem, nohy k sebe.
Vystrite pravu ruku dopredu od tela,
uchopte zapdstie lavou rukou a tahajte
dokial vam to nie je neprijemné
Zadrzte na 20

Az 30 sekund a uvolnite.

Zopakujte s druhou rukou.



PROTAHOVANI ZAD

Roztédhnéte ruce od sebe na §itku ramen.
Naklotite se horni ¢asti téla vpted a opiete
se rukama o stehna. Naklonite se tak, aby
spodni ¢ast vaSich zad byla zaoblena do
,oblouku* a vydrzte po dobu 20 az 30
sekund. Potom zéda napfimte a cvik
opakujte.

Chrbtovy strecing

Nohy dajte pri seba a ramenda Sirsie od
seba.

Vrchnu cast tela ohnite, predkloiite sa
a ruky dajte na boky pre lepsiu oporu.
Otocte spodnu cast’ chrbta do klenbovej
pozicie

a zadrzte na 20 az 30 sekund.

Potom vystrite chrbat a znovu opakujte

PROTAHOVANI LYTEK A
ACHILOVYCH SLACH

Se Spickami namifenymi smérem vpied a
chodidly polozenymi na podlaze vykrocte
levou nohou vpted. Nakloite se vpied pies
bok a soucasné ohnéte vasi levou nohu

v kolenu. Dbejte na to, aby koleno nebylo
vysunuto pied Spickou. Udrzujte vasi zadni
nohu v pifimém postaveni a chodidlo na
podlaze, vydrzte 20 az 30 sekund a potom
povolte. Opakujte totéz na opacné noze.

Lytkovy a achilovy strecing

Nohy pevne na zemi, prstami smerom
dopredu

urobte krok vpred s lavou nohou.
Naklonte sa dopredu ohnite sa v bokoch
a zaroven s tym pokrcte lavé koleno.
Nedovolte aby ste sa kolenom predkolonili
az cez Vas palec.

Udrzujte Vas chrbat vyrovnany a nohu
majte pevne na podlahe zadrzte na 20
az 30 sekund a ndsledne uvolnite.
Opakujte s druhou nohou.
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PROTAHOVANI HYZDI, KYCLI A SIKMEHO SVALU

Posad’te se na podlahu. Udrzujte vase t€lo ve vzptimené poloze a zatlacte rukama proti
vasemu vn¢j$imu stehnu tak, aby se vase noha pfiblizila k t€lu. Vydrzte v napnutém stavu
po dobu 20 az 30 sekund a potom povolte. Opakujte totéZ s opacnou nohou.

Zadnd Cast’

Sadnite si na zem. Prelozte si jednu nohu cez druhu
Telo drzte vyrovnané , ruky zatlacte oproti
vonkajsej strane stehna , aby ste

dostali nohu blizsie k telu.

Zadrzte na 20 az 30 sekiind a potom uvolnite.
Opakujte s druhou nohou.



PROTAHOVANI TROJHLAVEHO STAVU

Zvednéte ob¢ paze nad hlavu. Ohnéte pravou pazi v lokti a natahnéte pravou ruku k zadni
casti vaSeho krku. Uchopte pravy loket levou rukou a pfitdhnéte pravou pazi tak daleko, jak
to pohodlné ptjde. Vydrzte po dobu 20 az 30 sekund a potom opakujte na opacné strane.

Triceps

Zalozte si obe ruky za hlavu,

ohnite pravu ruku

a lavii ruku poza krk.Uchopte pravy

laket s lavou rukou

a posunte pravé rameno az tak daleko ako Vam to dovoluje.
Zadrzte na 20 az 30, potom zopakujte s druhou rukou.

PROTAHOVANI VNITRNI CASTI STEHEN

Postavte se s nohama tak daleko od sebe, jak to bude pohodlné. V postaveni celem vpied
udélejte vypad do boku s ohybem nohy v kolenu. Dbejte na to, aby koleno nebylo vysunuto
pied Spickou. Opiete se rukama o ohnuté stehno. Vydrzte v napnutém stavu po dobu 20 az
30 sekund, potom udélejte vypad na druhou stranu a opakujte.

Vnutorny stehenny sval

Postavte sa pevne, s nohami od seba tak aby to nebolo bolestivé.
Pozerajte dopredu, naklonte sa na stranu zohnite jedno koleno.
Nedovolte aby ste sa kolenom dostali az pred palec.

Ruky si poloZte na boky pre lepsiu oporu.

Zadrzte na 20 az 30 sekund , potom opakujte na druhej strane.

PROTAHOVANI SIKMEHO SVALU

Postavte se s nohama ¢elem vpted. Napnéte jednu ruku pies hlavu smérem vzhiiru a naklonte
se tak daleko, jak to pohodIn¢ pljde. Vydrzte po dobu 20 az 30 sekund a potom opakujte na
opacéné stran¢.

Sikmé svaly

Postavte sa pevne ,

Natiahnite jednu ruku ponad hlavu

a nakloiite sa az dokial Vam to bude pohodiné.
Zadrzte na 20 az 30 sekund, potom

Opakujte s druhou rukou.

Vlastni cviceni

Pted zah4jenim tohoto nebo jakéhokoliv jiného cviceni nebo programu hubnuti, a obzvlasté
tehdy,

kdyz mate pochybnosti, pokud se tyka vasi fyzické zdatnosti a kondice a celkové vhodnosti
pouzivani zafizeni CardioTwister, porad’'te se s vasim Iékafem. To je obzvlasté dalezité tehdy,
kdyz vas vek

ptesahuje 35 let, nikdy dfive jste necvicili, jste t€hotna nebo trpite jakoukoliv chorobou.

Pokud béhem cviceni pocit'ujete jakoukoliv bolest nebo tlak na prsou, nepravidelny srde¢ni
tep, lapani



po dechu, zévraté nebo neobvykly neptijemny stav, ihned vase cviceni preruste a pred
pokracovanim
se porad’te s 1ékarem.

VAROVANI

Pokud béhem cviceni pocit'ujete jakoukoliv bolest nebo tlak na prsou, nepravidelny srde¢ni
tep,

lapani po dechu, zévraté nebo neobvykly nepiijemny stav, ihned vase cviceni pteruste a pied
pokracovanim se porad’te s I€karem.

Tréningové cvicenia

Konzultujte so svojim lekarom pred tym ako zacnete s tymto cvicenim alebo s diétnym programom,
Specialne ak mate pochybnosti o vasom fyzickom stave a telesnej kondicii a hlavne o vyuzivani
Cardio

Twistera. Toto je zvlast dolezité ak je Vas vek nad 35 rokov, nikdy predy tym ste necvicili, ste tehotna
alebo trpite akoukolvek chorobou.

Ak pocitite bolest alebo tiazobu v oblasti hrude , nepravidelny tep , slabost , alebo atypické
nepohodlie

pocas cvicenia, prestante s cvicenim a kontaktujte svojho lekara pred tym ako budete pokracovat.

UPOZORNENIE

Ak pocitite akiikolvek bolest alebo tiazobu v oblasti rude, nepravidelny tep a dychavicnost' , pocit na
odpadnutie, alebo netypické nepohodlie pocas cvicenia prestarite s cvicenim a kontaktujte svojho
lekara

pred tym ako zacnete znova s cvicenim.

Frekvence cviceni

Doporucujeme, abyste zahajili cviceni na pristroji CardioTwister tak, ze budete cvicit
minimalné

kazdy druhy den. Zacate¢nici mohou zacit pétiminutovym programem a potom jej prodlouzit
na

15 minut a potom na 30 minut souvislého cvi¢eni nebo cviceni rozdéleného na tfi
desetiminutové

intervaly. Pokud je vase uroven fyzické kondice dostatecné vysokd, mizete se rozhodnout pro
cviceni kazdy den, avSak nezapomerite vzdy naslouchat vaSemu télu.

Frekvencia cviCenia

Odporucame Vam pred tym ako zacnete s cvicenim na CardioTwisteri , frekvenciu cviceni kazdy druhy
den. Zaciatocnici by mozno mali zacinat's 5 minutovym programom a pokracovat na 15 minut az po
30 minut

v jednom case, alebo ich rozdelit na 10 minutové sekcie. Ak je Vasa telesna kondicia primerana ,
mozete

si zvolit civéenie kazdy der, ale majte na pamdti, vzdy pocuvajte svoje telo.

Ovladani rychlosti/odporu

Ur¢eni nastaveni spravného odporu zavisi na cilech, pokud se tyka vasi fyzické kondice. Pokud
pristroj CardioTwister pouzivate poprvé nebo hodlate provadét kardiovaskularni cviceni za ucelem
spalovani



tuku a zvySeni sily, potom doporucujeme, abyste packu pro ovladani rychlosti nastavili
do polohy FAST (rychle). To vam umozni kracet rychlym, snadnym a rovhomérnym tempem se
slabym odporem pedalt.

Cim silngjsi budou vase svaly, tim vétsi odpor budete potiebovat pro posilovani vasich nohou a
zlepSovani stavu vaseho kardiovaskularniho systému. Za timto ucelem jednoduse posuiite packu

do polohy SLOW (pomalu). Abyste dosahli vami pozadovaného odporu, neposunujte béhem cviceni
packu najednou o vice nez pul palce.

Pokud se rozhodnete provadét intenzivnéjsi posilovani sval spodni poloviny vaseho téla, nastavte
packu pro ovladani odporu dale smérem k poloze SLOW.

DULEZITE: pied nastavovanim packy pro nastavovani odporu do polohy pro t&7§i cvigeni SLOW
zkontrolujte, zda vase svaly jsou dostate¢né

silné k tomu, aby zvladly intenzivni tlak proti pedalam.

Kontrola rychlosti/Odpor

Najlepsia cesta ako si zvolit' spravne nastavenie odporu, je zavisla na Vasich cieloch pre zvysenie
telesnej

kondicie. Ak pouzivate CardioTwister po prvy krdt alebo cvicite kardiovaskuldrne cviky, resp. cviky
naspalovanie tukov a celkové posilnenie ,odporiicame Vam aby ste si nastavili kontrolu rychlosti
packou

na poziciu ,,rychly “ (fast). Toto Vam umozni kracat rychlo , jednoducho a pevne s lahkym odporom.
Cim silnejsie budii Vas svaly tym vicsi odpor budete potrebovat na posilnenie vasich néh a na
zlepSenie

Vasho kardiovaskuldarneho systému. Aby ste toto umoznili, jednoducho posurite packu na poziciu
,pomaly “

(Slow). Neposivajte packu viac ak 2,5 cm pocas jedného cvicenia pokial nedosiahtnete pozadovany
odpor.

Ak sa rozhodnete, zZe chcete lepsi efekt na svalovu hmotu dolnej casti tela, nastavte odpor blizsie

k pomalsej

(Slow) pozicii.

Dolezité: Presvedcte sa, Ze Vase svaly su dostatocne pripravené na to, aby zvladli tlak na
steperi oproti
odporu, a to vtedy ked je packa nastavend na pozadovanu ,,pomalu* ( Slow) poziciu.

Spravna technika naSlapovani

Po nainstalovani vaSeho piistroje CardioTwister (viz kapitola ,,Zaciname* v tomto navodu) je
diilezité, abyste mentaln¢ zaznamenali, kde je hloubka zakladny jednotky ve srovnani

s hloubkou

vasi osobni chiize. Pii chlizi nenechavejte pedal zastavovat se rdzem proti zékladni ¢asti. Pred
tim,

nez se kazdy pedal dotkne zdkladny, jednoduse ptesuiite vasi vahu z jedné nohy na druhou.

Spravna technika krokov

Po montazi CardioTwistera (prosim pozrite sekciu ,,Zaciname *“ tohto navodu).

Je dolezite aby ste si v mysli drzali kde je podklad, podlaha a tejto sa nedotykali pedalmi stepera.
Jednoducho posuvajte svoju vahu z jednej nohy na druhii.






Volny razny krok

Snadné kardiovaskularni cviceni

Stoupnéte si na ptistroj CardioTwister podle popisu v kapitole ,,Zainame* tohoto navodu.
Drzte

fiditka tak, aby vaSe ruce byly roztazeny od sebe na $itku ramen. S tim, jak vaSe prava noha
bude

lesat smérem dolll, zaznamenate, ze fiditka se vytoc¢i doleva a tim nastavi vase t€lo do idealni
polohy

pro zatizeni vSech vasich hlavnich svalti. Potom pfi pohybu vasi levé nohy doli se fiditka
vytoci

doprava. Dbejte na to, abyste vzdy pii kazdém kroku a vytoceni tlacili pedaly dolt patami.

Vol’ny kolisavy krok

Jednoduché kardiovaskuldarne cvicenie

Postavte sa na CardioTwister ako je ukdzané v tomto manuali v sekcii ,, Zaciname *“. Uchopte rukovdit’
tak, aby Vase ruky a ramend boli sirsie od seba.

Ak krokujete smerom dole, s Vasou pravou nohou , pocitite, Ze sa rukovdat naklana dolava, tlaciac
Vase telo do idedlnej pozicie pre cvicenie vsetkych Vasich hlavnych svalov. Nasledne ked budete
krokovat dole s Vasou lavou nohou, rukovit sa bude natacat’ do prava. Presvedcte sa, Ze zatlacate
steper peddale s Vasou pdtou vidy pri krokovani a jemne sa natacajte.

Cviceni stehennich svali

Pomaha tvarovat, posilovat a procvi¢ovat hyzdé, boky a ky¢le.

Jestlize stojite na pfistroji CardioTwister, uchopte fiditka zespodu s rukama roztazenyma na
Sitku ramen. Pokrcte se v bocich a v kolenou tak, abyste byli v polodiepu. V této poloze
zatnéte kracet a pootacet fiditky, pfitom udrzujte kolena ohnuta. Pedaly seSlapujte patami a
fiditka budou vase télo vytacet do strany.

HlIboky stehenny podrep

Pomadha definovat’, upeviiovat’ a formovat’ zadnu Cast’ tela, bokov a stehien.

Pri stoji na CardioTwisteri, uchopte rukovdt od spodnej casti, ramena Sirsie od seba. Predkloiite sa
v bokoch a kolendch, tak aby ste dosiahli poziciu polodrepu.

Zacnite s krokovanim a otacanim sa, udrzujte kolena v ohybe. Stlacte steper peddl s pdtou, a rukovdr
bude natacat Vase telo do strany.

Tlak na ramena

Tvaruje vaSe ramena a pritom procvicuje vase nohy.

Pti naSlapovani polozte jednu ruku na fiditka a druhou ruku na vas bok. Vzdy pii kazdém
kroku natdhnéte vasi druhou ruku pies hlavu smérem ke stropu, aniz byste zpeviiovali vase
lokty. S tim, jak budete tlacit druhou nohu proti pedalu, pomalu spoustéjte vasi pazi zpét do
pocatecni polohy. Opakujte totéZ na druhé strané.

Ramenda

Formuje ramend pocas toho ked’ trénujete nohy.

Pocas krokovania, polozte jednu ruku na rukovdt a druhu pri bok.

Pri kazdom kroku natiahnite ruku oproti stropu, bez pokrcenia laktov. Pri stlacani druhej nohy ,
pomaly spustajte ruku smerom dole k zacinajucej pozicii. Opakujte s druhou stranou .

Procvicovani trojhlavého svalu
Posilujte a tvaruje zadni ¢ast paZzi a pritom procvicuje vase hyzdé, boky a stehna.



Pti naSlapovani poloZte jednu ruku na fiditka a druhou na vas bok. Pfi kazdém vaSem kroku
ohnéte druhou ruku v lokti a natdhnéte spodni ¢ast paze tak, aby byla témét uplné napnuta,
aniz byste pazi zpeviiovali k lokti. To vam pomiiZe pfi procvicovani vaSeho trojhlavého svalu.
Opakujte na druhé strané.

Triceps

Zosilnenie a formovanie chrbta, ramien, zadnej Casti tela, bokov a stehien.

Pocas krokovania, polozte jednu ruku na rukovdt jemne ohnite v lakti a druhu vedla tela.

Pri kazdom kroku, s vasou druhou rukou, ktora je pevne vystreta precvicujte pohybmi smerom dozadu
a

spdt dopredu . Tento cvik napomaha pri precvicovani tricepsu. Opakujte s druhou rukou.

Vlastni cviceni (pokraovani)

Nataceni s uchopenim fiditek rukama tésné u sebe

Posiluje stied hrudniku a pritom procvicuje vase hyzdé, boky a stehna.

Pti naSlapovani umistéte ob¢ ruce do blizkosti stfedu fiditek. Pfi naslapovani budou tiditka
natacet

vase télo do boku. Drzeni fiditek v blizkosti sttedu vam pomuze zvysit zatizeni stiedu vasich
prsou.

Dbejte na to, abyste pii kazdém kroku a potoceni tlacili na pedal patami.

Otacanie

Posiluje stred hrude pocas formovania zadnych partii, bokov a stehien.

Pocas krokovania polozte obe ruky do stredu rukovdite.

Ako budete krokovat, rukovit bude natdcat telo do stran. Drzanie rukovdte v strede Vam pomoze
intenzivne precvicit stred hrudnika.Dbajte o to, aby ste krokovali s pdtou a nezabudli sa natacat.

Procvicovani Sikmych svalt

Tvaruje stfedni ¢ast vaseho téla a spaluje kalorie

Zatimco budete stat na vasem pfistroji CardioTwister, poloZte vasi pravou ruku na stied levé
strany

riditek. Zde se ptidrzujte a vasi levou ruku si polozte do pasu. Zacnéte naslapovat a vytacet
riditka

tak, abyste si procvicili vas Sikmy sval tak, jako nikdy predtim. Pfi pokracovani zméiite
polohu vasich

vlevo

protahnéte vase Sikmé svaly a pritdhnéte vas loket smérem k bokiim a opakujte na druhé
stran€.

Skv¢lé zakladni cviceni.

Sikmé svaly

Upravuje stredné partie a spal’uje kalorie

Postavte sa na CardiioTwister, polozte pravu ruku do stredu rukovdte. Lavu ruku si poloZte na pas.
Zacnite krokovat a natacat sa hornou castou tela, pre upravenie strednych partii.

V dalsom kroku si vymente ruky a opakujte celé cvicenie. Pre spalovanie kalorii , pri natacani sa do
strany,

polozte si jednu ruku na boky a potom znovu opakujte s druhou stranou. Vyborné cvicenie.



Vytaceni hrudniku

Posilovani vaseho hrudniku a sou¢asné spalovani tuku

Pfi naslapovani poloZte vase ruce na fiditka ve vzdalenosti na $ifku ramen. Oteviete ruce a zatlacte
dlanémi

proti fiditkim. Kdyz $lapnete a zatlacite proti fiditkim, fiditka budou natacet vase télo do boku. Tlak
proti

fiditkim pomiize zvysit zatizeni vaseho hrudniku. Dbejte na to, abyste pfi kazdém kroku a potoceni
tlacili na

pedal patami.

Hrudnik

Upravuje hrudnik pocas spal’ovania kaldrii

Pocas krokovania, polozte ruky na rukovdt, ramenda sirsie od seba.

Otvorte ruky, a zatlacte dlane oproti rukovdti. Ako budete krdacat’ a zatlacat dlane oproti rukoviiti ,
tato bude

natacat vase telo do strany.Zatlacanie oproti rukovdti Vam pomdoze zintenzivnit cvicenie hrudnika.
Dbajte o to, aby ste krokovali s pdtou a nezabudli sa natdacat.

Vytaceni zad

Zaméi'te se na vaSe zada a briSni svaly pfi vaSem kardiovaskularnim cviceni

Pti naSlapovani poloZzte vase ruce na fiditka ve vzdalenosti na sitku ramen. S rukama smérem dold na
vnéjsi strané vasich fiditek tahnéte fiditka smérem k vam. Pfitahovanim fiditek zvySite zatizeni vaSich
zad. Pfi naslapovani a ptitahovani k fiditkim budou fiditka vytacet vase t€lo do boku. Dbejte na to,
abyste pfi kazdém kroku a potoceni tlacili na pedal patami.

Chrbat

Zamerané cvicenie na chrbdt spolocne s kardio precvicovanim

Pocas krokovania, polozte ruky na rukovdt, ramena mierne od seba.

S dlanami otocenymi smerom dole a na vonkajsej strane rukoviite, pritlacte tuto smerom k sebe.
Tahanie

rukovdte posiluje cvicenie chrbtice.

Ako kracate a zatlacate v protismere rukovdte, tato natdca telo do strany.

Dbajte o to, aby ste krokovali s pdtou a nezabudli sa natacat.

Procvi€ovani hrudniku

Procvicuje hrudnik a stfedni ¢ast téla

Pti naSlapovani polozte jednu ruku na fiditka a druhou ruku méjte upazenou ve vysce ramen.
Vzdy

pii kazdém Slapnuti vasi natazenou rukou predpazte ve vysce hrudniku. Pti vykroceni druhou
nohou

vrat’te vasi pazi zpét do vychozi polohy. Opakujte totéz na druhé strané.

Hrudnik

Cvicenie hrudnika

Pocas krokovania polozte jednu ruku na rukovdt . Druhi ruku mierne ohnite a dajte do vysky ramena.
Pri

kazdom kroku, tuto spustite zhruba do vysky hrude. Pri krokovani opacnej nohy tuto vratte opdt

k ramenu.

Vymente ruky a cvicenie opakujte.

Procvicovani Sikmych svalt
Procvicuje vase Sikmé svaly a stfedni ¢ast téla



Pti naslapovani polozte jednu ruku na fiditka a druhou pazi ponechejte viset volné doli podél
boku.

Vzdy pii kazdém Slapnuti zvednéte vasi druhou pazi pted vase té€lo az do vysky ramen a
potom ji

spust’te dolit do vychozi polohy. Opakujte totéz na druhé stran¢.

Sikmé svaly

Cvicenie Sikmych svalov

Pocas krokovania, pozte jednu ruku na rukovit druhii vedla tela.

Pri kazdom kroku, zodvihnite ruku smerom dopredu az do vysky ramena, a potom opdt spusite spdt pri
telo.

Opakujte s druhou rukou.

UVOLNOVAN{

Po cviceni nebo namahavé fyzické ¢innosti je dilezité snizovat postupné teplotu vaseho téla tak
dlouho, dokud nebude dosazeno normalni télesné teploty. Stejné tak je dulezité provadét béhem
procesu ochlazovani protahovaci cviky, aby se snizila bolest ve vasich svalech druhy den. Prosime,
postupujte podle kapitoly ,,Protahovaci cviky* na strané 12 tohoto navodu. Vzdy pijte hodné vody
a snazte se zhluboka dychat a provadét relaxacni postupy, abyste vase cvi¢eni ukoncili v pozitivnim
stavu mysli a s pocitem naplnéni.

Vychladnutie

Po cviceni alebo enormnej fyzickej zatazi je potrebné znizit' telesnu teplotu postupne az po
dosiahnutie

normalne telesnej teploty. Tak isto je potrebné zahrnut strecing pri znizovani teploty ako aj pre
zniZenie

unavy svalstva na nasledujuci den. Pozrite si preto prosim pozorne stranu 12 tohto manuadlu. Vzdy pite
vela

vody, a pokuste sa dychat zhlboka a vyuzivajte relaxacné techniky, aby ste cvicenie ukoncili pozitivne
a

naplnili tak svoje ocakavania.



Pohled v rozebraném stavu a dily - Nahl'ad & suciastky
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Nazev

Hlavni ram

Spojovaci ty¢ s fetézem
Napinak

Sestava levé nohy
Sestava pravé nohy

Levy pedal

Pravy pedal

Sroub M4x18mm
Zarazka

Objimka nozni trubky
Podlozka 32mm

Pojistny krouzek
Plastova podlozka
Plastovy obloukovy dil
Sroub 3/16“x15mm
Kratké konzola ve tvaru T
Dlouh4 konzola ve tvaru T
Podlozka

Spodni hiidel

Vnéjsi kuzel

Vnitini kuzel

Ohnuta podlozka 30mm
Axialni lozisko

Velka matice

Podlozka 2mm

Sroub s &o&kovitou hlavou 20mm
Podlozka 1,5mm

Sroub s vybranim v hlavé 15mm
Dorazova deska htidele

Sroub s vybranim v hlavé 20mm
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Part List

1 Hfavny ram 1ks

2 Spojovacia ty¢ s retazou 2ks

3 Napinadlo 1ks

4 Podpera pre lavy steper pedal 1ks
5 Podpera pre pravy steper pedal 1ks
6 Lavy steper pedallLeft Foot Pedal 1ks
7 Pravy steper pedal 1ks

8 M4x18mm skrutky 8ks

9 Zatka 2ks

10 Puzdro 4ks

11 Podlozka 32mm 2ks

12 Okruhla prichytka 2ks

13 Plastickd podlozka 1ks

14 Plastovy obluk 1ks

Pocet

1
2
1
1
1
1
1
8
2
4
2
2
1
1
2
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
4
4
1
1

%

C.
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
53
55
56
57
58
59
60
61

Nazev

Kryt fetézu

Mala pryzova nozka
Velka pryZzova nozka
Zadni kryt

Packa pro ovladani rychlosti

Ptedni kryt

Sroub 3/16“x10mm
Ucpavky ptedniho krytu
Horni ¢ast riditek
Riditka

Levé riditko

Pravé fiditko

Konzola

Spojovaci ty¢ s fetézem
Sroub 5/16“x20mm
Podlozka 2,5mm
Nylonova matice 5/16
Sroub M5x16

Sroub 5/16“x58mm
Ploché podlozka

Sroub 5/16“x39mm
Konzola ve tvaru U
Konzola ve tvaru U
Tvrzena podlozka

Stitek

Sroub 3/16“x15mm
Plastovy obloukovy dil 1
Plastovy obloukovy dil 2
Sroub M4x15mm

)
Qo
Q<
a
=

r—ﬁb—r—ﬁ[\)r—ﬁ-h[\)wo\-ho\[\)a\]UIb—b—ﬁ_‘r—ﬁh‘b—‘wwﬁ—‘i—‘b—‘[\)[\)b—k



15 3/16"x15mm Skrutky 2ks

16 Kratka konzola 1ks

17 DIhd konzola 1ks

18 Podlozka 1ks

19 Zadna tycka 1ks

20 Vonkajsi kuzel 1ks

21 Vnatorny kuzel 1ks

22 30mm vinovkova podlozka 1ks
23 Tlakovy kruzok 1ks

24 Velkd matica 1ks

25 2mm Podlozka 1ks

26 20mm Zavit 1ks

27 1.5mm Podlozka 4ks

28 15mm Puzdro so zavitom 4ks
29 Stop nasada 1ks

30 20mm Tycka 1ks

31 Ochrana retaze 1ks

32 Mald gumenna podlozka 2ks
33 Velkd gumenna podlozka 2ks
34 Zadn4 krytka 1ks

35 Kontrolka rychlosti 1ks

36 Predna krytka 1ks

37 3/16"x10mm Skrutka s maticou 3ks
38 Zatky prednej krytky 3ks

39 Horna rukovat 1ks

40 Rukovat 1ks

41 lavya rukovat 1ks

42 Prava rukovat 1ks

43 Konzola 1ks

44 Spojovacia ty¢ s pasom 1ks
45 5/16"x20mm Skrutky 5ks

46 2.5mm Podlozka 7ks

47 5/16"Podlozka 16ks

48 M5x16mm Skrutky 2ks

49 5/16"x58mm Skrutky 2ks
50. F lat Podlzka 4ks

51 5/16"x39mm skrutka 6ks

53 U konzola 3ks

55 U konzola 2ks

56 Podlozka 4ks

57 Dosticka 1ks

58 3/16"x15mm Skrutky 2ks

59 Plastovy obluk 1ks

60 Plastovy obluk 1ks

61 M4x15mm Skrutky 1ks



Odstraniovani zavad - RieSenie problémov

7.da se, Ze pedaly uvazly na misté nebo je jejich pohyb obtizny.

Tento problém prechodného zablokovani je obvykle vysledkem neptetrzitého pouzivani
zatizeni po dlouhou dobu. Odpor proti naSlapovani vytvaii teplo, které zptisobuje
zpomalovani vnitfniho kotouce. Pfemistéte packu pro nastavovani odporu do polohy Fast
(rychle), ¢imz dojde k odblokovani. Pfidrzujte se ramu dveti nebo Zidle, aby byla zajisténa
Vase rovnovaha a jednou nohou seslapnéte prudce horni pedal, aby doslo k odjisténi kotouce
vnitiniho odporu.

Ak sa zasekne steper peddl alebo sa Yazko pohybuje.

Tento docasny problém uzamknutia nastava vicsinou

dosledkom neustdaleho uzivania v krdatkom casovom useku.

Krokovy odpor produkuje teplo, co méze zapricinit, ze vnutorny disk

zacne stagnovat.

Pre odomknutie , dajte packu odporu do pozicie ,,rychly * (fast).

Pridrzte sa rukou ramu dveri alebo stolicky aby ste si zaistili rovnovahu a jednou

nohou silnejsie stupte na pedal pre odomknutie vnutorného odporového disku.

Odpor pedalii se zda byt prili§ vysoky.

Ptesuiite packu pro nastavovani odporu do polohy Fast (rychle). Pfipadné vas ptistroj miize
vyzadovat doplitkové namazani tukem. Prosime, pokud budete potfebovat dal§i pokyny
tykajici se mazani odporového kotouce, obrat'te se na odd¢leni sluzeb pro zakazniky.

Odpor peddlu sa zda byt vysoko.

Packu odporu dajte do pozicie ,,rychly  (fast). Alebo je mozné, Ze Vas vyrobok potrebuje dodatocné
premazanie. Prosime, kontaktujte Zakaznicky servis pre viac informacii ohladom premazania
odporoveho disku.

Pristroj CardioTwister skiipe nebo vydava jiny hluk.

Zkontrolujte, zda vSechny Srouby jsou bezpecné upevnény. Také Ize ptidat malé mnozstvi
maziva, naptiklad WD-40, aby se snizilo tfeni a hlu¢nost. Mezi oblasti, kter¢ je tfeba namazat,
patii pouzdra i prostory fetézovych kol.

CardioTwister Skripe alebo vydava hluk.

Presvedcte sa, ¢i su vsetky skrutky dostatocne utiahnuté. Taktiez aj malé mnozstvo maziva ako je
WD-40 méze byt pouzité na znizenie trenia a hluku. Miesta na premazanie su puzdra, objimky ako aj
ozubené kolieska.

Riditka se neotaceji nebo nepohybuiji.

Protacejte pomalu zafizenim a kontrolujte, zda nedoslo k sesmeknuti fetézu z fetézového kola.
Pokud k nému doslo, musite pedalem pootocit do jeho nejvyssi polohy. Tim dojde k uvolnéni
fetézu, které vam umozni nasazeni fetézu zpét na fetézové kolo. Pii zpétném nasazovani
fetézu na fetézové kolo budete muset také zkontrolovat, zda fiditka jsou vystfedéna, aby se
zajistil jejich spravny pohyb.

Rukovit’ sa netoci alebo nehybe.

Vypnite zariadenie a presvedcte sa, ¢i retaz nespadla z ozubeného kolieska.

Ak ano, budete musiet’ posunut pedal do jeho najvyssej polohy. To uvolni retaz, a umozni Vam vratit
retaz spdt do jej povodnej Ziadanej polohy na ozubené koliesko. Tak isto sa musite presvedcit, Ze
rukovdt je vycentrovana ked’ davate retaz spdt, aby ste zabezpecili jej spravny pohyb. Ak sa Vam
stratila poistka na retaz, alebo vypadla na zaklade sily a packa bola posunuta prilis daleko,
Jjednoducho ju zatlacte spdt do pozicie okolo retaze. Vyrobok pred tym otocte aby ste mali lepsi
pristup k spodnej casti.



Rozsah pohybu Fiditek

Jestlize dojde k uvolnéni nebo odpadnuti krytu fetézu (31) z divodu zatlaceni packy piili§ daleko na
kterékoliv stran€, jednoduse zatlacte tento dil zpét do jeho polohy kolem fetézu. Za timto ucelem
budete muset zafizeni obratit, abyste se dostali k jeho spodku.

MoZnosti pohybu rukoviite.
Moznosti pohybu rukovdite mozu byt nastavené otocenim napinadlom, ktoré je umiestnené na spodnej casti
vyrobku. Pre pritiahnutie, alebo naopak uvolnenie otocte vyrobok naopak a pootocte s napinadlom

v smere hodinovych ruciciek (z lava do prava).

Link B
i Chain End

Turnbuckle & Link Bar
(Enlarged View)

Link bar — ty¢
Turnbuckle - napinadio
Threaded chain end - zdvitové ukoncenie na retaz

UPOZORNENI/ UPOZORNENIE

Stroj musi byt umistén na rovné a pevné podlozce. Pred kazdym pouzitim vyrobku
zkontrolujte dotazeni vSech Sroubii.

Stroj musi byt umiestneny na rovnej a pevnej podlozke. Pred kaZzdym pouZitim vyrobku

zkontrolujte dotiahnutie vsetkych skrutiek.
Tento vyrobek je urcen pouze k domdacimu pouziti / Tento vyrobok je urceny iba k domacemu pouZitiu.



Zarué¢ni podminky:

na stroj se poskytuje kupujicimu zaruéni Ihtita 24 mésicti ode dne koupé

v dobé& zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptsobené vyrobni zdvadou nebo

vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadn¢€ uzivana.

Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zpisobené:

e mechanickym poskozenim

e neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim
vody, neimérnym tlakem a narazy, umyslné¢ pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s idajem o zdvad¢ a potvrzenym zaruc¢nim listem.

Zaruku lze uplatiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen.

Datum prodeje Razitko a podpis prodejce

Dodavatel:
Seven sport s. 1.0.
Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz

Zaruéné podmienky:

na stroj sa poskytuje kupujiicemu zarucna doba 24 mesiacov odo diia nakupu

v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku zposobené vyrobnou zavadou alebo vadnym

materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne uzivana.

Prava zo zaruky sa nevzt'ahuju na vady zposobené:

e mechanickym poskodenim

e neodvratnou udalost'ou, Zivelnou pohromou

e neodbornymi zasahmi

e nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
posobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Reklamacia sa uplatiiuje zdsadne pisomne s udajom o zavade a potvrdenym zarucnym listom.

Zaruku je mozné uplatiiovat’ iba u organizacie v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Datum predaja Razitko a podpis predajcu

Dodavatel”:
Insportline s. r.0.
Bratislavska 36, Tren¢in 911 05
www.insportline.sk



