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1. DOlezité informacie

Dolezité:
Pred samotnym pouZivanim stroja si pozorne precitajte tento navod a riadte
sa jeho pokynmi.

- Pre stanovenie optimdlnej Urovne véasho tréningu je najlepSie poradit sa s
odbornikom.

- Ak sa pri tréningu objavia zavraty, nevolnost ¢i iné fyzické problémy, okamzite
prestarite cvicit a konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom.

- Pri tréningu priebezine kontrolujte svoj srdcovy tep a ak budud hodnoty
akokolvek nestandardné, okamzZite prestarite cvicit.

- Odpord¢ame sa pred pouzitim stroja rozcvicit vhodnym cvicenim, ktoré by
malo trvat 5 - 10 minudt. Po skonceni tréningu sa ponatahujte. Vdaka tomuto
procesu sa vasa tepova frekvencia moze striedavo zvySovat a znizovat, a tym
predchadzate bolesti svalov.

- Stroj pouZivajte iba na urceny ucel a tak, ako je uvedené v navode.

- Pred cvicenim skontrolujte, Ze je stroj funkény. Ak zistite, Ze je nieco v
neporiadku, prestarite cvicit a kontaktujte vasho predajcu.

- Ak je stroj nefunkény, necvicte.

- Stroj je uréeny len pre domace pouzivanie a musi byt umiestneny na rovnej
ploche.

- Na stroji cvici vzdy len jedna osoba.

- Maximalna nosnost bezeckého pésu je 160 kg.

- Pred cvicenim sa uistite, Ze okolo seba mate dostatok volného priestoru.
Idedlne 1 meter.

- Na stroj nic nelepte.

- Dbajte na to, aby k stroju nemali pristup deti a domace zvierata.

- Ludia so zdravotnym postihnutim by mali mat sthlas lekdra pred zaciatkom
cvicenia.

- Nestrkajte ruky a nohy do pohyblivych ¢asti stroja a pod stroj.
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1. Dolezité informacie

- Pocas cvitenia nikdy nezadrzujte dych. Dychanie by malo byt plynulé, ato v
zavislosti na intenzite cvicenia.

-V tréningovom plane zacinajte pomaly a postupne ho budujte.

- Pocas cvicenia noste vhodné oblecenie. Nenoste nic o je prilis volné a mohlo by
sa lahko zachytit v pohyblivych ¢astiach stroja.

- Pri presuvani stroja pouZzite vhodnu zdvihaciu techniku, aby ste predisli
poraneniu chrbta.

- Skrutky pravidelne kontrolujte a dotahujte.

- Majitel stroja zodpoveda za to, Ze vsetci jeho uzivatelia su pouceni a vedia, o
moznych nebezpecenstvach tak, ako je popisané v tomto navode.

- Tento stroj nie je vhodny pre terapeutické Ci profesionalne pouZivanie.

- Stroj pouzivajte len v suchom a Cistom prostredi. Skladovanie v chladnych a
vlhkych priestoroch méze viest k poskodeniu stroja.

A VAROVANIE

NeZ zaénete cviéit, konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekdrom. Toto
opatrenie je doleZité najma pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré
maju iné zdravotné problémy. Pred pouZivanim si precitajte vSetky pokyny.
Spoloénost Flow Fitness nezodpoveda za Ziadne zranenia osdb ¢i poskodenie
majetku, ktoré vznikne pouzivanim tohto stroja.

Tento produkt nie je vhodny na prenajimanie alebo pouZitie v komerénom
prostred.
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2. Uvod

Dakujeme, 7e ste si zakUpili bezecky pas DTM2500.

Vylepsite svoju kondiciu, spalujte kaldrie a alebo trénujte na maratén. Vdaka
bezeckému pasu od Flow Fitness DTM2500 mézete mat dokonaly tréning priamo v
pohodli vasho domova. Tento kompaktny beZzecky pas ma 7 palcovy LCD displej a
pocitac sa velmi lahko ovlada vdaka Sikovnému koliesku. Tento pas je tiez vybaveny
reproduktormi, ktoré umoznuju beh, jogging alebo prechadzku v rytme vasej
oblibenej hudby. MbZete teda cvidit pri pocuvani svojej obltibenej skladby.

V tejto prirucke najdete vietky potrebné informéacie pre pouZivanie tohto pasu.
Najdete tu aj praktické rady a tipy, ako stroj efektivne vyuZivat.

Flow Fitness vam praje prijemné cvicenie a rychle dosiahnutie vysnivanych ciefov.
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2. Uvod
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2.Uvod

Pocita¢ s ventilatorom

Drziak na flasu Driak na tablet
Inteligentné koliesko na konzole

Rychle nastavenie
rychlosti

= Zébradlie

Rychle nastavenie
sklonu

Bezpecnostny
klag

Bezecka plocha

Kryt motoru

Transportné kolieska
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2. Uvod

Pocita¢ Technické parametre
- 20 programov - Motor 2.5 HP
- 2 programy riadené - Sklon 0 - 15% (0-15 urovni)
tep.frekvenciou - Rychlost 0,8-20 KPH
- 1 target program pre tep. - Rychle tlacidla
frekvenciu - Bezecka plocha (LxW) 145 x 52 cm
- 4 uzivatel'ské programy - 160 kg maximalna vaha uzivatela
- Body Fat Test
Extra
- Snimac srdcove;j frekvencie - Audio pripojenie
- Prijima¢ srdcovej frekvencie - USB
- Hrudny pas (volitelné) - Ventilator

Rozmery

Dizka: 198 cm
Vyska: 134 cm
Sirka: 90 cm
Vaha: 124 kg

Zlozeny stroj
Dizka: 122cm
Vyska: 164 cm
Sirka: 90 cm
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3. Fitness

Co je to Fitness? Vieobecne mozno fitness cvicenie opisat ako aktivitu, vdaka
ktorej dopravuje vase srdce viac okysli¢enej krvi z pltc do svalov. Cim je tréning
namahavejsi, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuji a tym viac musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okysli¢end krv. Cim lepsia je vasa fyzicka
kondicia, tym lepSie to vase srdce zvlada - nemusi sa tolkokrat stiahnut, aby
transportovalo potrebny kyslik. Vas kludovy srdcovy rytmus a srdcovy rytmus pri
cviceni preto klesa.

Pri tréningu je doleZité sledovat srdcovu frekvenciu, pretoZe spravna tepova
frekvencia je klucovd pre dobré vysledky vasho cvicenia. Optimdlna tepova
frekvencia pri cviCeni zalezi hlavne na vaSom veku. Prave vek urluje jej
maximalnu hodnotu. Dalej zilezi na stanovenych ciefoch. Ak je va$ ciel
znizovanie telesnej hmotnosti, je pre vés najefektivnejie drzat sa na 60%
maxima. Ak chcete zlepsit svoju vydrz, mali by ste trénovat pri 85% maxima.

Su dve formy, v ktorych telo uklada energiu: uhlohydraty a tuk. Pri cviceni telo
spotrebovdva kombinaciu oboch. Pri vy$sej intenzite tréningu ma telo tendenciu
si vyberat to, ¢o spaluje rychlejsie - uhlohydraty. Ich zasoby su vsak obmedzené,
preto takto nedokaZeme cvicit dlhd dobu. Pri niZSej intenzite tréningu sa
vacsinou telo rozhodne pouzit dlhodoby zdroj energie - tuk. Pretoze je v tele
uloZeny vo va¢som mnozstve, dokazeme takto cvicit dlhsie.

NizSie najdete tabulku, pre zvolenie najlepsej tepovej frekvencie prave pre vas
tréning. Je to rozpis, udavajuci rozpatie tepovej frekvencie pre kazdu vekovu
kategériu. Ak chcete pracovat na zniZovani telesnej hmotnosti, mali by ste sa
driat hodnét v prostrednom stipci. Ak ste sa rozhodli zlepit svoju vydrz, drite
sa hodnét v stlpci pravom.
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3. Fitness

Vek

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59

60 a starsi

Znizovanie hmotnosti
(uderov za mindtu)
60%

120 - 118
117 -115
114 - 112
111-109
108 - 106
105 -103
102 - 100
99-97
96-94

Zlepsenie vydrie
(uderov za mindatu)
85%

170-167
166 - 163
162 - 158
157 - 154
153 - 150
149 - 145
144 - 141
140 - 137

136 - 133

Neexistuje najlepsi spdsob, ako tréning zacat. Je to pre kazdého individualne.
Ak ste nejaku dobu necvicili a alebo mate nadvahu, mali by ste s tréningovym

planom zacinat pomaly a Groven postupne zvySovat.

V poslednej kapitole tohto manudlu najdete niekolko réznych tréningovych

planov (kapitola 5. véeobecné informacie). Mozete ich poufZit ako inSpiraciu ¢
pomoc na dosiahnutie stanovenych cielov. Tieto plany su rozdelené do dvoch
faz. Prva faza je odporucana pre zaciatocnikov alebo osoby, ktoré dlhsiu dobu
necvicili. V tejto faze sa intenzita cvi¢enia postupne zvySuje a plan trva Sest
tyzdnov. Potom prejdete do druhej fazy, v ktorej si mozete zvolit uz konkrétny
tréningovy pldn, a to "zniZovanie vahy" alebo "zlep3enie vydrze".
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3. Fitness

Spravny tréning zacina vZdy rozcvicenim (warming up) a konci uvolnenim svalov (cooling
down). Vdaka tomu predchadzate bolesti svalov a pripadnym zranenia.

L W
"
|
&

Uvolnenie hlavy

Naklofite hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah v svaloch na
lavej strane krku. V tejto pozicii vydrzte pdar sekund. Opakujte na
lavej strane. Nasledne zaklorite hlavu dopredu a potom dozadu.
Dvakrat alebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomaly sa predklorite dopredu s uvolnenym chrbtom a pazami.
Ohnite sa o najviac to pdjde a v pozicii zotrvajte po dobu desiatich
sekund. Dvakrat alebo trikrat opakujte.

Uklon na stranu

Zdvihnite ruku ¢o najvyssie nad hlavu. Mierne sa naklorite dolava
kym nepocitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vydrite
par sekind, potom sa uvolnite a precvicte aj druhu stranu.
Opakujte dvakrat alebo trikrat.

Lahké pokrcenie v kolenach
Nohy na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba. Pokrcte kolena a
chodte plynule do podrepu. Niekolkokrat opakujte.

Natiahnutie dolnej ¢asti chrbta
Klaknite si na vsetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a tvér
priblizte k podlahe. Opatrne sa posadte na paty. Mali by ste citit
jemny tah v dolnej Casti chrbta.

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred seba.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii 10
sekund. Oddychnite si a urobte to isté s druhou nohou. Opakujte
dvakrat alebo trikrat.
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4. Pouzit
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Krok 1: Zostavenie stipikov k poéitatu

Tato kapitola popisuje, ako zostavit beZzecky pas. Pred montazou vyberte vetky
diely z krabice a uistite sa, Ze okolo seba mate dostatok volného miesta. Z
bezpecnostnych dévodov a aby sa zabranilo poskodeniu stroja odportiéame, aby
pas zostavovali dve osoby.

1. Umiestnite hlavny rdm na miesto, kde mate okolo seba dostatok priestoru.

2. Zasufite lavy stipik od potitaca (2) do hlavného réamu a upevnite ho $tyrmi
skrutkami M8 (7) s pruznymi podlozkami (8) a klasickymi podlozkami (9) tak, ako je
zndzornené na obrdzku niZsie.

3. Pred zostavenim pravého stipika od pocitaca (3) pripojte konektory (115) a (116)
tak, ako je vidiet na obrazku. Potom nasadte pravy stipik od poéitaca (3) do
hlavného rdmu a upevnite ho Styrmi skrutkami M8 (7) s pruznymi podlozkami

(8) a klasickymi podlozkami (9).

4. Po zostaveni stipikov od poéitaca (3) nasadte kryty (52R) a (52L) a upevnite ich
pomocou Styroch skrutiek M5 (42).

wmaxw .26x20L | %8

(Q 015, 4x08. 202 x8
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4.Pouzitie

Krok 2: Zostavenie pocitaca

Flow Fitness odporuca, aby skladanie robili dve osoby.

1. Pred umiestnenim pocitaca prepojte kable (114) a (115).

2. Po pripojeni tychto kablov mozno poéita¢ nasadit na stipiky. Poita¢ upevnite

Styrmi skrutkami M8 (10), s pruznymi podlozkami (8) a klasickymi podlozkami (11).
Druha osoba by mala stale drzat pocita¢. AZ po pevnom utiahnuti vSetkych skrutiek

je mozné pocitac pustit.

(sl Mex 1. 25x20L | x4
(Q 5. 2x08. 2227 | x4

(©) p16x8. 5x1. 27| x4
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Skladanie

Po tréningu mobZete beZecka pas
zlozit. Zdvihajte bezeckud plochu az
kym nebudete podut zacvaknutie
zamku. Uistite sa, Ze je plocha
skuto¢ne uzamknuta.

POZOR! Pred premiestnenim pasu
sa uistite, Ze je napadjaci kabel
odpojeny.

RozloZenie

Ak chcete pés rozlozit:

1. Zatlacte bezecki plochu
smerom hore.

2. Uvolnite beZeckd plochu tak,
ako je zobrazené na obrazku -
Sipka

3. Ustupte nabok, zatial co
beZeckd plocha sama klesa vdaka
plynovej pruZine.

Vodorovné nastavenie

BeZecky pas mébzete vyrovnat
pomocou vyrovnavacov, ktoré su
umiestnené vpredu pod rdmom.

Manual Runner DTM2500 Treadmill - 14
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Pripojenie k elektrike

NeZ zaénete cviCit je potreba pds zapnut. Uistite sa, Ze je napdjaci kabel
zapojeny a vypinac prepnuty do polohy "I". Tlac¢idlo on / off (zapnutie /
vypnutie) je umiestnené v blizkosti prednej ¢asti hlavného ramu.

Pre vase bezpecie je délezZité, aby bol stroj zapojeny do uzemnenej zasuvky!
Bezpecnostny kluc

Bezpecnostny klIU¢ musi byt vloZeny na svoje miesto blizko pocitaca. Bez tohto
kltica nie je mozné beZecky pés zapnut. Ak v priebehu cvi¢enia bezpeénostny
klu¢ vyberiete, pas sa okamZite vypne. Z bezpecnostnych dovodov
odporucame, aby ste v priebehu cvicenia tento klu¢ vyuZivali, a to pripnutim
na vase oblecenie.

15 - Manual Runner DTM2500 Treadmill



4. Pouzitie
Ovladaci panel
V ovlddacom paneli mozete prejst do ponuky a nastavit svoje tréningy. S
inteligentnym kolieskom mozete fahko a rychlo zmenit sklon a rychlost pasu. Toto
koliesko je umiestnené uprostred ovlddacieho panelu.
Stop Sklon Inteligentné koliesko Rychlost B Start
Zastavenie _alebo StIacemm tohto tlacidla Otogenim chytrého kolieska Stlacenim tohto Start ellebo )
pozastavenie nastavite sklon prechadzajte ponukou. Pre tlatidla vyberiete pokracovanie v
tréningu. §t|acen|m vlprlebehuwtrenlngu. Pre  ystup ho stlatte. Pocas tréningu nastavenia rychlosti v cviceni.
a podrzanim na vyber pouZite médZete pomocou neho nastavit priebehu cvigenia.
dve sekundy inteligentné Kl vchlost. .
k o € sklon a rychlost. Pomocou kolieska
resetujete pocitac koliesko a nastavte potom rychlost
sklon. upravte.

Program Cool Down Back Ventilator
V hlavnej ponuke si moéze Stla¢enim tohto tlacidla sa Vratite sa Stla¢enim zmenite
te zvolit jeden z 20 pas pomaly na predchadzajicu intenzitu ventilatora -
prednastavenych zastavuje, aby ste vychladli. ponuku. 1-2-3.
programov.

Rychle tlacidla

V lavom zébradli je 8 tlacidiel pre rychlu zmenu drovne sklonu. Tieto tladidld musia
byt z bezpeénostnych dévodov stlaené po dobu 2 sekind, az potom déjde k zmene
sklonu.

Na pravom zabradli je integrovanych 8 tladidiel pre zmenu rychlosti. Tieto tlacidla
musia byt z bezpeénostnych dévodov stlaéené po dobu 2 sekind, aZ potom ddjde k
zmene rychlosti.

Manual Runner DTM2500 Treadmill - 16
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Displej
1] UR
_ | 1
[ | =
| |
!
|
¢ | | |
Km
Mile
Lube
Incline Zobrazuje aktualnu droven sklonu
Distance Prejdend alebo zostavajuca vzdialenost
Time Uplynuly alebo zostavajuci Cas.
Pulse Vasa srdcova frekvencia v deroch za minatu (BMP), ktora
je merana pomocou ruc¢nych senzorov alebo hrudného
pasu
Calories Udaj o spalenych kaldriach
HR% Vasa cielovd srdcova frekvencia a percento vypocitanej
maximalnej srdcovej frekvencie pre programy, riadené
tepovou frekvenciou
Speed Aktualna rychlost

Prvé poutitie

Prepnite vypinac¢ u adaptéra do polohy "I". Potom vloZte bezpecnostny kltu¢ do
priehradky na prednej strane ovlddacieho panela a druhu ¢ast kltca si pripnite na
oblecenie.

Pocas spustenia pocitaca sa zobrazi aktualna verzia softvéru spolu s celkovou
vzdialenostou a ¢asom, ktoré ma stroj za sebou. Teraz méZzete nastavit uzivatelsky
profil zadanim osobnych udajov: vek, pohlavie, vyska a hmotnost. Tieto déta su
nasledne poufzita pre programy riadené tepovou frekvenciou a pre test telesného
tuku.

1. Najprv nastavte svoje pohlavie oto¢enim kolieska. Potvrdite jeho stlacenim.
2. Potom nastavite svoj vek.
3. Nastavte svoju vysku.

17 - Manual Runner DTM2500 Treadmill



4. Pouzit
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4. Nastavte svoju véhu. Teraz ste pripraveni zacat cvicit.

Pohotovost
Po piatich minttach necinnosti sa pocita¢ automaticky prepne do Usporného rezimu.
Stlacenim lubovolného tlacidla ho z pohotovostného rezimu prebudite.

Pauza alebo zastavenie tréningu
Pocas cvienia mozete tréning pozastavit stlacenim tlacidla STOP na ovlddacom paneli. Pre
pokracovanie v tréningu stlacte tlacidlo START, pre ukoncenie cvi¢enia znova stlacte tlacidlo STOP.

Cool Down
Stlacenim tohto tlacidla v priebehu tréningu sa spusti program Cool Down. Rychlost pasu sa bude
pomaly zniZovat kym sa nezastavi. Pas sa plne zastavi asi po 2 - 3 minutach.

MANUAL

Pomocou manuélneho programu si moZete nastavit svoju vlastnu rychlost a sklon, ktord bude na
stroji nastavend v priebehu celého tréningu. Vyberte v ponuke MANUAL, a to pomocou kolieska.
Stlacenim potvrdte.

Ako cielové hodnoty mézZete nastavit Cas, vzdialenost alebo spélené kaldrie. Cviit mézete tiez
ihned, a to stla¢enim tlacidla START.

1. Otacanim kolieska si vyberte medzi nastavovanou hodnotou - ¢as, vzdialenost ¢i kaldrie.
Stlacenim hodnotu potvrdite.

2. Otacanim kolieska nastavte poZadovanu cielovi hodnotu. Stlacenim hodnotu potvrdite.
3. Stlacte START a zacnite cvicit.

Tréning bude zahdjeny pri najnizsej Grovni sklonu a rychlosti. Po¢as tréningu mézete toto menit
pomocou kolieska a alebo rychlych tlacidiel, ktoré su zabudované v zabradli. Tréning skon¢i po
dosiahnuti nastavenej cielovej hodnoty. Pocitac sa potom automaticky prepne do programu cool
down. Ak chcete tento program zrusit, stlacte tlacidlo STOP.

PROGRAM

K dispozicii je 20 prednastavenych programov. Rychlost a sklon sa automaticky nastavi podla
vybraného programu. Na dalSej stranke je prehlad prednastavenych programov.

Vyberte si program pomocou kolieska a potvrdte jeho stlacenim alebo stlacenim tlacidla
PROGRAM.

1. Otacanim vyberte jeden z 20 prednastavenych programov a potvrdte.

Manual Runner DTM2500 Treadmill - 18
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o
P1 SPEED P1INCLINE

P2 SPEED P2 INCLINE

P3 SPEED P3 INCLINE

P4 SPEED P4 INCLINE

P5 SPEED P5 INCLINE

P6 SPEED P6 INCLINE

P7 INCLINE
P8 SPEED = :B-IiN:E-_:-_-_
P9 SPEED P9 IzLINE_ ==
P10 SPE:E=D : :1-0:(.‘,LINEE_§_E

P11 SPEED

P11 INCLINE

P12 SPEED

P13 SPEED

P13 INCLINE

P14 SPEED

P14 INCLINE

P15 SPEED

P5 INCLINE

P16 SPEED

P16 INCLINE

P17 SPEED

P17 INCLINE

P18 SPEED

P18 INCLINE

P19 INCLINE

P20 SPEED

P20 INCLINE
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4. Pouzit
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2. Vyberte si, ktory Gdaj chcete nastavit ako ciefovi hodnotu - €as, vzdialenost,
spdlené kaldrie. Vyber urobite pomocou otacania kolieska. Stlacenim potvrdte.

3. Otacanim kolieska nastavte poZzadovanu hodnotu. Potvrdte stlacenim.

4. Stlacte START pre zahajenie tréningu.

Pocas tréningu mozete toto menit pomocou kolieska a alebo rychlych tlacidiel, ktoré
su zabudované v zabradli. Tréning skonci po dosiahnuti nastavenej cielovej hodnoty.
Pocita¢ sa potom automaticky prepne do programu cool down. Ak chcete tento
program zrusit, stlacte tla¢idlo STOP.

UZIVATELSKY PROGRAM

Mézete si vytvorit a ulozit Styri uzivatelské programy (U1-U4). Kazdy program je
rozdeleny do 16 segmentov. Pre kazdy segment si mozete nastavit rychlost a sklon.
Vyberte USER otocenim kolieska v hlavnej ponuke. Stlacenim volbu potvrdite.

Vytvorenie programu

1. Vyberte jeden zo Styroch uzivatelskych programov, ktoré chcete upravit, a otoéte
kolieskom v hlavnej ponuke. Stlacenim volbu potvrdite.

2. Ota¢anim kolieska nastavite pozadovant dizku trvania tréningu. Potvrdte.

3. Teraz mbdZete nastavit rychlost a sklon vsetkych segmentov. Vybrany segment
bude blikat a v spodnej Casti obrazovky sa zobrazi SPEED. Otacanim kolieska
nastavite pozadovanu rychlost pre tento segment. Potvrdte a presufite sa na dalsi
segment - to vsetko stlacenim kolieska. Tento postup opakujte, kym nenastavite
vsetky segmenty.

4. Po nastaveni rychlosti pri vSetkych segmentov za¢ne na displeji blikat znova prvy
segment. Teraz sa na displeji zobrazuje INCLINE a je potrebné nastavit sklon pre
vsetky segmenty. Postup je rovnaky ako pri nastaveni rychlosti.

5. Akondhle mate vietky segmenty nastavené, stlaéte START a zalnite cvidit.
Program sa uloZi automaticky.

Vyber uloZzeného programu

1. Vyberte uZivatelsky program pomocou kolieska.
2. Stlacte start a rovno program spustite.

Pocas tréningu mozete toto menit pomocou kolieska a alebo rychlych tlacidiel, ktoré
su zabudované v zabradli. Tréning skonci po dosiahnuti nastavenej cielovej hodnoty.
Pocita¢ sa potom automaticky prepne do programu cool down. Ak chcete tento
program zrusit, stlacte tlacidlo STOP.
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4. Pouzitie

HRC - Program riadeny tepovou frekvenciou

S tymto programom sa zataz automaticky reguluje a upravuje tak, aby vasa tepova
frekvencia zostala rovnakd. Pocita¢ automaticky nastavuje sklon a rychlost pasu tak,
aby udrzal nastavenu tepovu frekvenciu. Tepové frekvencia méze byt nastavend na
60% alebo 80% vypocitaného maxima (HRC). Mdzete si tiez nastavit vlastnu cielovu
srdcovu frekvenciu (THR). V hlavnej ponuke si vyberte moznost HRC.

Tréning na 60% alebo 80% maximalnej tepovej frekvencie:

1. Otacanim kolieska si vyberte "HRC 60 PCT" alebo "HRC 80 PCT" a potvrdte.

2. Otacanim kolieska nastavte pozadovanu dizku trvania tréningu a potvrdte.

3. Pocitac teraz zobrazi vypocitanu cielovd srdcovu frekvenciu, stlacenim START
spustite cvicenie.

Vlastné nastavenie cielovej srdcovej frekvencie

1. Otacanim kolieska vyberte "THR 133" pre potvrdenie stlacte.

2. Nastavte si pozadovanu dizku tréningu a opat potvrdte.

3. Otacanim kolieska nastavte pozadovanu cielovu frekvenciu (predvolené 133
BPM).

4. Stlacte Start pre zacatie tréningu.

Tepovu frekvenciu mozno merat pomocou volitelného hrudného pésu Flow Fitness
a alebo pridrZzanim senzorov pre meranie tepovej frekvencie. Pocita¢ vypocitava
maximalnu tepovu frekvenciu podla nastavenych dat, ktoré ste zadali v
uzivatelskom profile.

Tréning skonc¢i po dosiahnuti nastavenej cielovej hodnoty. Pocita¢ sa potom
automaticky prepne do programu cool down. Ak chcete tento program zrusit,
stlacte tlacidlo STOP.
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Meranie telesného tuku

Vdaka tomuto programu si méZete zmerat percento telesného tuku v tele.
Vyberte program stlacenim tladidla PROGRAM, kym sa na displeji nezobrazi
slovo FAT. Potom volbu potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

1. Test spustite stlacenim tlacidla ENTER.
2. PoloZte obe ruky na tepové senzory. Pocitac spusti meranie.
3. Po 10 sekundach sa na displeji zobrazi vas vysledok:

<19: podvahou

12 - 25: NORMALNA VAHA
26 - 39: NADVAHA

30>: OBEZITA

Aby bolo meranie spravne, je potrebné spravne zadat osobné udaje v
uzivatelskom profile. Namerané percento telesného tuku je len orientac¢né. Pre
presnejsie Udaje sa poradte s odbornikom.
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Vyrovnanie a napnutie pasu

Pocas prvych tyZdriov, kedy budete pas pouZivat, je moiné, Ze budete musiet
pds nastavit. Toto mdzZe byt spdsobené napriklad tym, Ze vasa prava noha vyvija
na pas vacsi tlak nez noha lava.

Uistite sa, Ze je na pase zapnuta rychlost medzi 3 a 5 KPH.

V zadnej ¢asti pasu su skrutky, ktoré vdm umoznia nastavit zadny valec. Ked' sa
beZecky pés nakloni dolava, je potrebné otodit lavou nastavovacou skrutkou v
smere hodinovych rucidiek. V pripade, Zze sa naklana doprava, musite otocit
lavou skrutkou protismeru hodinovych ruciciek a pravou po smere hodinovych
ruciCiek. Uistite sa, Ze je pas spravne napnuty.

Zwyiit Znizit
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Udrzba povrchu

Udriba povrchu

Kazdé 1 alebo 2 mesiace (alebo kazdych 50 hodin pouZivania) vykonajte preventivnu
kontrolu - vloZte ruku pod pas, ako najdalej dosiahnete.

Ak nahmatate zvysky silikonového oleja, nie je mazanie nutné. Ak je vsak povrch suchy,
postupujte podla nasledujucich instrukcii nizsie.

Pouzivajte len bezolejnaty silikonovy sprej odporucané vyrobcom alebo servisnym
centrom!

Lubrikant musi byt v rozprasovacej flasti¢ke Nadvihnite pas a zacnite rozprasovat od prednej
Casti smerom dozadu. V strede pasu rozprasujte po dobu 4 sekdnd.

Pockajte 1 minttu a potom pas zapnite na rychlost 4 km / h a rozotierajte suchou ¢istou
handrou po dobu 1 minuty z funkénej strany pasu (povrch urceny pre tréning).

Prebytocné mazivo vytlacené na okraj pasu utrite suchou cistou handrou.

Cistenie

Kovové a plastové Ccasti vyrobku je mozné Cistit pomocou Standardnych
Cistiacich prostriedkov. Pred naslednym pouZivani sa uistite, Ze su vsetky Casti
suché.

Flow Fitness odporuca skontrolovat a znovu utiahnut vietky matice a skrutky, a
to raz za Sest tyzdriov. K utiahnutiu pouZivajte vyhradne nastroj, ktory je
doddvany spolu so strojom. Predchddzate tak zbytocnému poskodeniu a
opotrebovaniu stroja. Stroj je mozné pouzivat len vo vnutornych priestoroch a
v suchom prostredi.
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Uvodny tréningovy plan

Plan na 1. a 2. tyzden

Plan na 3. a 4. tyzden

Cvicte na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 3x tyzdenne.

Cvicte na 60% maximalnej tepovej
frekvencie. Max. 4x tyzdenne

Zahriatie 10 minat
Cvitenie 4 minuty
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 2 minuty
Kludnejsie cvicenie 1 minutu

Uvolnenie 5 mindt

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvi¢enie 5 minut
Odpocinok 1 minatu
Cvicenie 3 minuty
Kludnejsie cvi¢enie 1 minutu

Uvolnenie 5 minat

Plan na 5. a 6. tyzden

Cvitte na 60% maximalnej tepovej
frekvencie. Max. 5x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 6 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 4 minuty
Kludnejsie cvi¢enie 3 minuty

Uvolnenie 5 minut

Po skonceni  kompletného
Gvodného tréningu, ktory trva
Sest tyzdfiov, mbzZete zacat s
individualnym tréningom.
Mozete si vybrat tréning, ktory
vam pomébze schudnat i
tréning, vdaka ktorému zlepsite
svoju vydrz. Tréningové plany
najdete na nasledujlcej stranke.
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Zlepsenie vydrze
(nadvazuje na Gvodny tréningovy plan)

5.Vseobecné informacie

Plan na 7. a 8. tyzden

Cvicte na 90% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Plan na 9. tyzden a dalSie

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 5 minut
Kfudnejsie cvi¢enie 1 minGtu

Uvolnenie 5 minut.

Cvitte na 90% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyZzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minGt
Cvicenie 10 minat
Odpocinok 1 minatu
Cvicenie 10 minut
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvicenie 1 mindtu

Uvolnenie 5 minut.

Chudnutie
(nadvazuje na Gvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyzden

Cvitte na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 5 minut
Kludnejsie cvi¢enie 1 minttu

Uvolnenie 5 mindt.

Plan na 9 tyzden a dalSie

Cvite na 60% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minuat
Cvicenie 10 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 10 minut
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvicenie 1 mindtu

Uvolnenie 5 mindt.
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Part

Main frame

Left handlebar post

Right handlebar post
Handlebar

Base tube

Connecting tube

Allen bolt M8*1.25*20L
Spring washer D15.4xD8.2x2T
Flat washer D25xD8.5x2T
Allen screw M8*1.25*20L
Flat washer D16*D8.5*1.2T
Running belt

Running deck

Side plate

Buffer bar

Allen screwscrew M8*1.25*25L
Buffer 1(red)

Buffer 2(blue)

Buffer 3(black)

Buffer 4(black plated)
Roller

Buffer

Nylon nut M8*1.25*8T
Metal clip

Screw ST4.2*15L

Motor cover fixing plate
Cable tie base

Screw ST4*1.41*15L
Fixing plate

Motor DC-2.5HP

Allen bolt M8*1.25*15L
Buffer

Allen screw M8*1.25*16L
Allen bolt M8*1.25*40
Front roller set

Rear roller set

Belt

Allen screw M8*1.25*75L
Upper cover

Lower cover

Water bottle holder

Bolt M5*0.8*15L

Left handlebar grips

Right handlebar grips
Upper handle pulse sensor
Lower handle pulse sensor
Screw ST3*25L

Quick button on left bar
Quick button on right bar
Adjustable wheel

Flat washer D25*D10*2T
Axle

Cover for transporting wheel
Square buffer

Left cover for end of handlebar post

Right cover for end of handelbar post

Square cap

Square cap

Bolt M5*0.8*10L
Folding unit

Locking bracket

Inner tube of folding unit
Spring D1.5*14.6L

Gas spring

Allen bolt M8*1.25*30
Hollow cap

Allen bolt M8*1.25*50
Allen screw M6*1.0*35L
Nylon nut M6*1.0*6T
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Part

Flat washer D18*D8.5*1.0T
Allen bolt M10*35L

Bushing D28*D10*9.2

Plastic washer D10*D24*0.4T
Incline Motor

Flat washer D20xD11x2T

Spring washer D17.8*D10.2*3.0T
Nylon nut M10x1.5x10T

Allen bolt M10*1.5*65L

Allen bolt M10*1.5*50

Flat washer D30*D10*3.0T
Upper cover for motor

Lower cover for motor

Flow Fitness logo cover

Left rear cover

Right rear cover

Power supplier board

Switching mode power supplier
overcurrent protector 10A
Socket

Buffer

Screw ST2.9x9.5L

Flat washer D12*D5.2*0.8T
Nylon nut M5*0.8*5T

Computer set

Tablet holder

Upper computer cover

Lower computer cover

Button panel

Upper cable for button on left bar
Upper cable for button on right bar
Handle pulse cable

Upper handle pulse cable
Coomputer cable

Wireless receiver

Cable with receiver

Audio cable

Lower cable for button on left bar
Lower cable for button on right bar
Sensor cable

Magnetic loop

Safety key

Magnet

Inner case of safety key

Safety key board

Safety clip

Emergency stop pin

Fixing plate for emergency stop pin
Warning sticker

Cable for emergency stop function
Electric cable

Filter 10A

Inductance

Upper computer cable

Middle computer cable

Lower computer cable

neutral wire 1

neutral wire 2

live wire 1

live wire 2

Lower controller

Grounding wire 1

Grounding wire 2

Screw M4x0.7x10L

Nylon nut M4*0.7*4.5T

Nut M6*1*6T

Screw M5*0.8*35L

Multi tool M6*130L
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5.VsSeobecné informacie

Problém:
Pocita¢ nejde zapnut.

Riesenie:

- Skontrolujte, ¢i je zastrcka zapojena do uzemnenej zasuvky.

- Skontrolujte, ¢i je prepinac v polohe ON alebo I.

- Skontrolujte, Ci nie je rozbita poistka. Ak ano, kontaktujte svojho predajcu.

Problém:
Segmenty na obrazovke nesvietia.

Riesenie:
LED obrazovka je poskodena. Kontaktujte svojho predajcu.

Problém:

Na displeji sa zobrazuje "Please install safety key" (prosim, vloZte bezpecnostny
kluc).

Riesenie:

Bezpecnostny klUc nie je spravne umiestneny v beZzeckom pdse. Vlozte ho
do vyhradenej Casti.
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6. Zaruka

Zaruku poskytuje dovozca Flow Fitnes vo vasej krajine a predajca, kde ste
vyrobok zakupili. Pre kontaktné informdcie navstivte stranku:

http://www.flowfitness.nl/en/dealers/locations.php

DOVOZCA:

Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kr¢ THI“TEG“
IC: 052 54 175

DIC: C205254175
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