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Sériové cislo

Datum zakoupeni

V pfipadé zakoupeni v USA/Kanadé: Chcete-li si zaregistrovat zaruku na vyrobek, pfejdéte na stranku www.bowflex.com/register nebo zavolejte
na telefonni Eislo 1 (800) 605 3369.

V pfipadé zakoupeni mimo USA/Kanadu: Chcete-li zaregistrovat zaruku na vyrobek, obratte se na mistniho distributora.

Pokud pozadujete podrobné informace tykajici se zaruky na vyrobek nebo mate v souvislosti s vyrobkem jakékoli dotazy nebo problémy, obratte se
na mistniho distributora. Svého mistniho distributora naleznete na nasledujici strance: www.nautilusinternational.com

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 USA, www.Nautilusinc.com — Zakaznicky servis: Severni Amerika (800) 605 3369,
csnis@nautilus.com | Nautilus (Sanghaj) Fitness Equipments Co, Ltd, Room 1701 &1702, 1018 Changning Road, Changning District, Sanghaj,
Cina 200042, www.nautilus.cn — 86 21 6115 9668 | mimo USA www.nautilusinternational.com | Vytisténo v Ciné | © 2018 Nautilus, Inc. | Bowflex,
logo Bowflex, Nautilus, logo Nautilus, Schwinn, SelectTech, Max Trainer a JRNY jsou ochranné znamky, které vlastni &i v ramci licence uziva
spolecnost Nautilus, Inc. a které jsou registrovany nebo jinak chranény obecnym pravem ve Spojenych statech americkych a dalSich zemich.
Google Play™ a Nut Thins® jsou ochranné znamky piislusnych vlastnikd. Apple a logo Apple jsou ochranné znamky spole¢nosti Apple Inc.
registrované v USA a dal$ich zemich. App Store je znacka sluzby spolecnosti Apple Inc. Oznadeni a loga Bluetooth® jsou registrované ochranné
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ORIGINALNI NAVOD - POUZE ANGLICKA VERZE
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DULEZITE BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani elektrického pfistroje je tieba vzdy dodrzovat zakladni opatieni, ktera jsou nasleduijici:

A Tato ikona znamena potencialné nebezpecnou situaci, ktera, pokud ji nezabranite, mize vést k imrti nebo vaznému zranéni.

Prectéte si nasledujici upozornéni a fid'te se jimi:

Prectéte si na tomto stroji vSechna varovani a ujistéte se, Ze jim rozumite.

Peclivé si prectéte pokyny k sestaveni a ujistéte se, ze jim rozumite.

A N E B E Z P E C I’ Peclivé si piectéte pokyny k sestaveni a ujistéte se, ze jim rozumite. Prectéte si cely navod a
ujistéte se, ze mu rozumite. Navod si uschovejte pro budouci pouziti.

Pl Aby se shizilo riziko popaleni, urazu elektrickym proudem nebo zranéni osoby, prectéte si cely
A U Po ZORN EN I navod k pouziti a ujistéte se, Ze mu rozumite. Nedodrzeni téchto pokyn(i miize vést k vaznému

nebo dokonce smrtelnému urazu elektrickym proudem nebo jinému vaznému zranéni.

«  Pfihlizejici a déti se musi vzdy nachazet v bezpecné vzdalenosti od vyrobku, ktery sestavujete.
+  Nepfipojujte ke stroji elektricky zdroj, pokud k tomu nejste vyzvani.

+  Stroj by nemél byt nikdy ponechan bez dozoru, kdyZ je zapojeny do elektfiny. Pokud ho nepouzivate a pred ¢isténim, udrzbou nebo opravou ho
vzdy odpojte od sité.

«  Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni poSkozeny napajeci kabel a Ze na stroji nejsou uvolnéné soucéasti nebo znamky opotfebeni. Pokud
ano, nepouzivejte jej. V pfipadé zakoupeni v USA/Kanadé se ohledné informaci o opravé obratte na oddéleni sluzeb zakaznikdm. V pfipadé
zakoupeni mimo USA/Kanadu se ohledné informaci o opravé obratte na vaseho mistniho distributora.

«  Neni uréen k pouzivani osobami se zdravotnimi problémy, které mohou mit dopad na bezpeéné pouzivani stroje nebo pfispét k riziku zranéni
uzivatele.

«  Nestrkejte do jakychkoli otvorl stroje Zadné pfedméty.

+  Nikdy tento stroj nepouzivejte, pokud jsou ucpané vzduchové otvory. Vzduchové otvory udrzujte Cisté — bez chlupd, viast a podobné.

+  Tento stroj nesestavujte venku nebo na mokrém ¢i vihkém misté.

«  Ujistéte se, ze je sestaveni provedeno ve vhodném pracovnim prostoru, kde se nepohybuji Zadné osoby a v dosahu se nenachazeji zadni
pfihlizejici.

* Nekteré soucasti stroje mohou byt tézké nebo muze byt obtizné s nimi manipulovat. Proto pfi sestavovani stroje za pomoci téchto dill poZadejte
o pomoc druhou osobu. Ukony, které zahrnuiji zvedani tézkych pfedmétl nebo obtizné pohyby, neprovadéjte sami.

Umistéte tento stroj na pevny, rovny a vodorovny povrch.

Nepokousejte se ménit jeho designové nebo funkEni prvky. Mohlo by to ohrozit jeho bezpecnost a zrusit platnost zaruky.

V pfipadé potfeby pouZivejte pouze originalni nahradni dily a spojovaci materidly Nautilus. Pokud nepouZijete originalni nahradni dily, mizete
ohrozit uzivatele, zabranit spravnému fungovani stroje a zrusit platnost zaruky.

+  Dokud nebude stroj zcela sestaven a zkontrolovéano jeho spravné fungovani v souladu s ndvodem, nepouZivejte jej.

+  Pred prvnim pouzitim si pfe¢téte cely navod, ktery je k tomuto stroji pfiloZen, a ujistéte se, Ze mu rozumite. Navod si uschovejte pro budouci
pouziti.

+  Pri sestavovani stroje provadéjte vSechny kroky v uvedeném pofadi. Nespravné sestaveni mize vést ke zranéni nebo nespravnému fungovani.

- TYTO POKYNY USCHOVEJTE.
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Nez zacnete stroj pouzivat, prectéte si nasledujici upozornéni a rid'te se jimi:

-

Prectéte si cely navod a ujistéte se, ze mu rozumite. Navod si uschovejte pro budouci pouziti.

Prectéte si na tomto stroji vSechna varovani a ujistéte se, Ze jim rozumite. Pokud se vystrazné nalepky uvolni, jsou necitelné nebo
nedrzi, vyménte je. V pfipadé zakoupeni v USA/Kanadé se ohledné nahradnich stitk(i obrat'te na oddéleni sluzeb zakaznik(im.
V pfipadé zakoupeni mimo USA/Kanadu se obrat'te na vaseho mistniho distributora.

Déti nesmi stroj pouzivat a nesmi se nachazet ani v jeho blizkosti. Pohyblivé ¢asti a dalSi soucasti stroje pro né mohou byt nebezpecné.
Stroj nesmi pouzivat osoby mladsi 14 let.

Pfed zahajenim cvicebniho programu nebo nového zdravotniho €i vyzivového planu se poradte se svym |ékafem. Pokud citite bolest nebo
svirani na hrudi, duSnost nebo slabost, okamzité cvieni zanechte. Nez se rozhodnete stroj opét pouZzivat, kontaktujte svého lékafe. Hodnoty
vypocitané nebo zméfené pocitadem tohoto stroje pouzivejte pouze pro informacni ucely. Srdeéni frekvence zobrazena na ovladacim panelu je
pfiblizna a méla by byt pouzita pouze pro informaci.

Pfed kaZzdym pouzitim zkontrolujte, zda na stroji nejsou uvolnéné soucasti nebo zndmky opotfebeni. Pokud ano, nepouzivejte jej. Peclivé
zkontrolujte pedaly a kliky. V pfipadé zakoupeni v USA/Kanadé se ohledné informaci o opravé obratte na oddéleni sluzeb zakaznikim.
V pfipadé zakoupeni mimo USA/Kanadu se ohledné informaci o opravé obratte na vadeho mistniho distributora.

Maximalni povolena hmotnost uZivatele: 136 kg. V pfipadé pfekrogeni této hmotnosti stroj nepouZivejte.

Tento stroj je uréen pouze pro domaci pouziti. Neumistuijte jej do komerénich ¢i institucionalnich prostor ani jej zde nepouzivejte. Patfi sem
télocvicny, firmy, pracovisté, kluby, fitness centra a jakékoli vefejné nebo soukromé subjekty, které stroj poskytuji svym €lentm, zakaznikdim,
zaméstnanciim nebo partneriim, aby jej pouzivali.

Nenoste voIné obleceni ani Sperky. Tento stroj obsahuje pohyblivé ¢asti. Nestrkejte do pohyblivych &asti cviCebniho stroje prsty ani jiné
pfedméty.

Tento stroj pouzivejte na pevném, rovném a vodorovném povrchu.
NeZ Slapnete na pedaly, zajistéte, aby byly stabilni. Pfi nasedéni a vysedani budte opatrni.
Tento stroj nepouzivejte venku ani na vihkych ¢i mokrych mistech.

Zajistéte, aby bylo na boéni pfistupové strané i zadni Casti stroje ponechano alespori 0,6 m volného mista. Jedna se o doporuc¢enou bezpeénou
vzdalenost pro pfistup ke stroji, prochazeni kolem néj a sesednuti v naléhavych situacich. Pokud je stroj pouzivan, nesmi se kolem ng;
nachazet dalsi osoby.

Béhem cviteni se pfili$ nepfepinejte. PouZivejte stroj tak, jak je uvedeno v tomto navodu.
Provadéjte na stroji pravidelnou tdrzbu dle postupd doporucenych v tomto navodu.
UdrZujte pedaly a fiditka Cisté a suché.

Cviceni na tomto stroji vyzaduje koordinaci a rovnovahu. Pamatuijte na to, ze béhem tréninku mize dojit ke zméné rychlosti ¢i Grovné odporu.
Déavejte tedy pozor na ztratu rovnovahy, abyste pfedesli moznému zranéni.

Tento stroj nemize zastavit pedaly nebo horni Fiditka nezavisle na odporové lopatce. Snizte tempo, aby do$lo ke zpomaleni odporové lopatky,
hornich Fiditek a pedald a naslednému zastaveni. Nesesedejte ze stroje, dokud se pedaly a homni Fiditka UpIné nezastavi.

Nestrkejte do jakychkoli otvor( stroje zadné pfedméty.

Pfed pouzitim si pfectéte navod k pouziti a ujistéte se, Ze mu rozumite. Stroj neni uréen k pouzivani osobami s funkénimi omezenimi a
potizemi, se snizenymi fyzickymi, smyslovymi nebo dusevnimi schopnostmi nebo s nedostatkem zkuSenosti a znalosti.

Tento stroj neni urCen pro osoby se snizenymi fyzickymi, smyslovymi nebo mentélnimi schopnostmi nebo nedostatkem znalosti, pokud nejsou
pod dohledem osoby odpovédné za jejich bezpeénost nebo nebyly témito osobami pouceny o tom, jak stroj pouzivat. Déti mladsi 14 let ke stroji
nepoustéjte.

Déti by mély byt pod dohledem, aby bylo zajisténo, Ze si se strojem nebudou hrét.

TYTO POKYNY USCHOVEJTE.
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Bezpecnostni vystrazna znaceni a sériové Cislo

UPOZORNENI!

/@ @ + Pokud pfi pouzivani tohoto stroje nebudete opatrni, hrozi
zranéni nebo smrt.

+ Udrzujte mimo dosah déti a domacich mazlicku.

* PfeCtéte si na tomto stroji vSechna varovani a dodrzujte je.

+ DalSi upozornéni a bezpeénostni informace najdete
v navodu k pouZiti.

+ Zobrazena srdecni frekvence je pfiblizna a méla by byt
pouzita pouze pro informaci.

+ Stroj nesmi pouzivat osoby mladsi 14 let.

+ Maximalni hmotnost uZivatele pro tento stroj je 136 kg.

« Tento stroj je urCen pouze pro domaci pouZziti.

* Pfed pouZzitim jakéhokoli cvicebniho stroje se poradte
s lékafem.

(Znaceni na stroji je k dispozici pouze v anglictiné a kanadské
francouzsting.)

Stitek specifikaci
vyrobku

Stitek sériového ¢isla

Soulad s pravidly FCC

Zmeény nebo Upravy tohoto stroje, které nebyly vyslovné schvaleny stranou odpovédnou za soulad, mohou vést ke zruseni
opravnéni uzivatele stroj provozovat.

Stroj a zdroj napajeni spliiuji poZzadavky uvedené v ¢asti 15 pravidel FCC. Na provoz se vztahuji dvé nasledujici podminky: (1) Toto zafizeni nesmi
zpUsobovat Skodlivé rueni a (2) toto zafizeni musi pfijimat jakékoli pfichozi ruSeni, vcetné ruseni, které mize zpUsobit nezadouci ¢innost.

Poznamka: Tento stroj a zdroj napajeni byl testovan a spliiuje omezeni na digitaini zafizeni tfidy A v souladu s ¢asti 15 pravidel FCC. Cilem téchto
omezeni je poskytovat pfiméfenou ochranu pred Skodlivym rusenim v bytovych prostorech. Toto zafizeni generuje, vyuziva a mize
vyzafovat radiofrekvenéni energii, a pokud neni nainstalovano a pouzivano v souladu s pokyny, mize zpUsobit Skodlivé ruseni radiové
komunikaci.

Neni vS§ak mozné zarudit, Ze v konkrétnim pfipadé instalace se ruSeni neobjevi. Pokud toto zafizeni zplsobi Skodlivé ruseni pfijmu radiového
nebo televizniho signalu, coz Ize zjistit vypnutim a zapnutim zafizeni, doporucuje se, aby se uzivatel pokusil ruSeni opravit jednim nebo nékolika
z nasledujicich opatfeni:

+ Zména orientace nebo umisténi pfijimaci antény

+ ZvySeni vzdalenosti mezi zafizenim a pfijimaéem

+ Zapojeni zafizeni do zasuvky v jiném obvodu, nez ve kterém je zapojen pfijimac¢

+ Konzultace s dealerem nebo zkuSenym radio/TV technikem

5
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Specifikace / Pred sestavenim

Maximalni povolena hmotnost uzivatele: 136 kg. — T

Celkova povrchova plocha (pldorys) stroje: 9648,8 cm?

Maximalni vyska pedali: 48,5 cm 163.1 cm
(64.2 in)
Hmotnost stroje: 61,7 kg
Pozadované napajeni:
Vstupni napéti: 100-240 V AC, 50-60 Hz, 0,5A B
Vystupni napéti: 9VDC,15A {
116.6 cm
(46 in)

Tento vyrobek NEPATRI do odpadu. Je tfeba jej recyklovat. Pro spravnou
likvidaci tohoto vyrobku dodrZujte pfedepsané metody ve schvéleném sbérném

f— misté.

Pred sestavenim

Vlyberte misto, kde chcete stroj umistit a pouZivat. Aby bylo jeho pouzivani bezpe¢né, musi byt umistén na tvrdém a rovném povrchu. Vyhrazena
cviéebni plocha musi €init minimainé 127 cm x 177,8 cm. Zajistéte, aby bylo na boéni pfistupové strané i zadni ¢asti stroje ponechano 0,6 m volného
mista. Ujistéte se, Ze cvicebni plocha, kterou pouzivate, ma dostatenou svétlou vysku, s ohledem na vysku uZivatele a maximaini vysku pedald
fitness stroje.

Zakladni tipy pro sestaveni 1.78 m (70 in)

Pfi sestavovani stroje postupujte podle téchto zakladnich bodu:

+ Pred sestavenim si prectéte ,DileZité bezpeénostni pokyny“ a ujistéte se, Ze
jim rozumite.

L 06m__,
(24 in)

+ Pfipravte si vSechny dily nezbytné pro kazdy montazni krok.
+ Pomoci doporucenych klicl utahujte Srouby a matice doprava (ve sméru hodi-
, o A L 127 m
novych rucicek) a povolujte je doleva (proti sméru hodinovych rucicek), pokud (50 in)
neni uvedeno jinak.

+ Pfi pfipeviiovani dvou ¢asti k sobé lehce nadzvednéte otvory pro Srouby a
prohlédnéte si je, aby bylo zasunuti Sroubu jednodussi.

+ Ksestaveni jsou potieba dvé osoby.

Podlozka stroje

Volitelnym pfisluSenstvim podlozka stroje Bowflex™ Max Trainer™, ktera pomaha udrzet cviéebni plochu volnou a pfidava dalsi vrstvu ochrany pod-
lahy. PryZova podlozka stroje nabizi protiskluzovy povrch, ktery omezuje vyboje statické elektfiny a snizuje moznost chyb displeje. Je-li to mozné,
polozte podlozku stroje Bowflex™ Max Trainer™ do vybrané cviebni plochy pred tim, nez zaénete se sestavenim.

Chcete-li si objednat volitelnou podloZku stroje, obratte se na oddéleni sluzeb zakaznikim (v pfipadé zakoupeni v USA/Kanadé) nebo mistniho
distributora (v pfipadé zakoupeni mimo USA/Kanadu).
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Polozka

Mnozstvi

Popis

1

Ram

Zadni kryt

Platforma nohy

PodloZka

agalbd|lwIdN

1
2
2
1

Karta spojovaciho materialu

V z&jmu usnadnéni sestaveni byl na v8echny pravé dily pouZit Stitek ,R“ a na levé dily Stitek ,L".

Polozka | Mnozstvi | Popis Polozka | Mnozstvi | Popis
6 1 Sestava ovladaciho panelu (s aerobary) 12 2 Krytka
7 1 Dynamicka leva Fiditka 13 1 Dynamicka prava fiditka
8 2 Rameno 14 1 Napajeci adaptér
9 2 Pedal 15 1 Sada navodu
10 1 Sestava stabilizatoru 16 1 Zabrana pro uchyceni médii
11 1 Sestava hrazeni 17 4 Vlyrovnavaci zafizeni

Ndvod k sestaveni / Ndvod k pouziti
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Spojovaci material / Naradi

9

@
|
Jeite 2ole

o Jo o
Z ml ove 0@ b

Polozka | Mnozstvi | Popis Polozka | Mnozstvi | Popis
A 6 Sestihranny $roub s nastrékovou hlavou, I 2 VInit4 podlozka, 17,2x22, ¢erna
M8x1,25x20, Cerna
B 6 Pojistné podlozka, M8x14,8, Cerna J 4 Sestihranny &roub s nastrékovou hlavou,
M8x1,0x55, Cerna
C 12 Plocha podlozka, M8x18, ¢erna K 4 Pojistna matice, M8, Cerna
D 4 Sestihranny $roub s nastrékovou hlavou, L 8 Sestihranny roub s nastrékovou hlavou,
M10x1,5x25, Cerna M6x1,0x8, ¢erna
E 4 Plocha podlozka, M10x23, Cerna M 4 Sestihranny &roub s nastrékovou hlavou,
M6x1,0x20, CL10,9, Cerna
F 1 KFizovy Sroub (Pan Phillips), M5x0,8x20, N 10 Pojistna podlozka, M6x14,8, Cerna
cerna
G Plocha podlozka, M8x24, erné 0 Plochéa podlozka, M6x13, ¢erna
H Krytka P Sestihranny roub s nastrékovou hlavou,

M6x1,0x20, CL12,9, Cerna

Poznamka: Vybrané kusy spojovaciho materialu jsou dodavany jako nahradni dily na karté spojovaciho materialu. Po fadném sestaveni
stroje mdze nékolik kust spojovaciho materialu zbyt.

Naradi
V baleni ¢.2
5mm
6 mm 13 mm
8 mm \
Sestaveni

1. Pripevnéte vyrovnavaci zarizeni k sestavé stabilizatoru.

8
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2. Pripevnéte sestavu hrazeni k ramu a pak uvolnéte ram z prepravni desky.

ﬁ Nékteré soucasti stroje mohou byt téiké, nebo mize byt obtizné s nimi manipulovat. Proto pfi sestavovani stroje za pomoci téchto
dilt pozadejte o pomoc druhou osobu. Ukony, které zahrnuji zvedani tézkych predmét(i nebo obtizné pohyby, neprovadéjte sami.

POZNAMKA: Spojovaci material rugng utahnéte.

9

Ndvod k sestaveni / Ndvod k pouziti



3. Opatrné zvednéte ramovou konstrukci z prepravni desky a pripevnéte ji k sestavé stabiliza-
toru.

ﬁ Nékteré soucasti stroje mohou byt tézké nebo miize byt obtizné s nimi manipulovat. Proto pfi sestavovani stroje za pomoci téchto

dila pozadejte o pomoc druhou osobu. Ukony, které zahrnuji zvedani tézkych predmétii nebo obtizné pohyby, neprovadéjte sami.
Zvednéte ramovou konstrukci z vnéjSi strany sestavy ¢epu, jak je znadzornéno nize.

POZNAMKA: Jakmile spojovaci material ruéné utahnete, dotahnéte VESKERY spojovaci material z predchozich kroki nadoraz.
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4. Pripevnéte zadni kryt a krytky k ramové konstrukci.
POZNAMKA: Umistéte vnitfni hagek zadniho krytu na sestavu ramu a pak ji usadte na misto.

1
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5. Pripevnéte ramena k ramové konstrukci.

A Pamatujte, Ze ramena jsou spojena, a pokud se kterykoli z téchto dilii hybe, budou se hybat i ostatni.

12
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6. Pripevnéte k ramové konstrukci pedaly.

ﬁ Aby nedoslo k vaznému zranéni, pfi zasunovani koncovek trubek do sestavy ramen davejte pozor, abyste si nepfiskiipli prsty nebo
ruce.

13
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. Pripevnéte platformy nohy a pak podlozky k pedalim.

14
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8. Rozriznéte prepravni vazaci pasek, ktery zajist'uje kabely, pripojte kabely a pripevnéte se-
stavu ovladaciho panelu a zabranu pro uchyceni médii.
POZNAMKA: Davejte pozor, aby kabely nezapadly do ramové konstrukce. Davejte pozor, abyste kabely ovladaciho panelu neprofizli
nebo nezvinili. Jakmile veSkery spojovaci material ru¢né utahnete, dotahnéte ho pomoci 5mm Sestihranného klice.
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9. Pripevnéte horni riditka k ramové konstrukci.

ﬁ Pamatuijte, Ze pedaly a horni fiditka jsou spojeny, a pokud se kterykoli z téchto dilii hybe, budou se hybat i ostatni.
Nékteré soucasti stroje mohou byt téiké nebo mize byt obtizné s nimi manipulovat. Proto pfi sestavovani stroje za pomoci téchto
dilt pozadejte o pomoc druhou osobu. Ukony, které zahrnuji zvedani tézkych predmét(i nebo obtizné pohyby, neprovadéjte sami.

POZNAMKA: Davejte pozor, abyste homi fiditka pripevnili tak, aby byly v dosahu innosti uzivatele.

16
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10. Pripojte napajeci adaptér k ramové konstrukci.
POZNAMKA: Pouzijte napajeci adaptér vhodny pro vas region.

14

11. Zavéreéna kontrola
Nakonec stroj zkontrolujte a ujistéte se, Ze je veSkery spojovaci materiél dotaZen a jednotlivé soucasti jsou sestaveny spravné.

Poznamka: Z ¢elni strany ovladaciho panelu sejméte vSechny ochranné félie. Z hrazeni sejméte plastové pasky proti poskrabani.
Nezapomerite do kolonky na pfedni strané tohoto ndvodu zaznadit sériové Cislo.

A Dokud nebude stroj zcela sestaven a zkontrolovano jeho spravné fungovani v souladu s navodem k pouziti, nepouzivejte jej.

17
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Serizeni
Presun stroje

g Stroj mize presunovat jedna nebo vice osob podle jejich fyzickych schopnosti a moznosti. Ujistéte se, Ze jste vy i osoba, ktera vam
pomaha, fyzicky zdatni a schopni stroj bezpecné presunout.

1. Uchopte aerobary a opatrné stroj naklopte smérem k sobé na pfepravnich kole¢kach. Davejte pozor, abyste nechytli polici pro média.

A Pied naklopenim stroje davejte pozor na fiditka a hmotnost stroje.

2. Dotlacte stroj do sprédvné polohy.
3. Opatrné stroj spustte do spravné polohy.

POZNAMKA: Pfi piemistovani stroje budte opatrni. Prudké pohyby mohou
ovlivnit fungovani pocitace.

Vyrovnani stroje
Pokud je vas cviebni prostor nerovny nebo pokud je sestava hrazeni mirné zvednutd, je tfeba stroj vyrovnat. Vyrovnani:

1. Umistéte stroj do cviebniho prostoru.
2. Uvolnéte pojistné matice a upravujte vyrovnavaci zafizeni, dokud nebudou vyvéZena a v kontaktu s podlahou.

ﬁ Nenastavujte vyrovnavaci zafizeni do takové vysky, aby se od stroje oddélilo nebo odSroubovalo. Mohlo by dojit ke zranéni nebo
poskozeni stroje.

3. Utahnéte pojistné matice.

A Pfed cvicenim se ujistéte, ze je stroj umistén rovné a je stabilni.
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Vlyrovnavaci zafizeni Bluetooth® pfipojeni (neni vyobrazeno)

A | Ovladaci panel J | Kolegko

B | Police pro média K | Pedél

C | Zabrana pro uchyceni médii L | Drzak na lahev/ Tac

D | Aerobary M | Kontaktni snimace srdecni frekvence (CHR)
E | Odporova lopatka N | Staticka fiditka

F | Napajeci konektor O | Dynamicka fiditka

G | Prepravni kolecko P ] USB port

H Q

I

Sestava hrazeni

S Hodnoty vypocitané nebo zmérené pocitacem tohoto stroje pouzivejte pouze pro informaéni
A U Po ZORN EN I ucely. Zobrazena srdecni frekvence je pfiblizna a méla by byt pouzita pouze pro informaci.
Nadmeérné cvieni mlze vést k vaznému zranéni ¢i umrti. Pokud pocitite slabost, okamzité
cviéeni zanechte.
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Funkce ovladaciho panelu N

Displej rychlosti spalovani

Displej rychlosti spalovani znazorfiuje troven spalovanych kalorii za | Rychlost

minutu (CAL/MIN). Tato rychlost je funkci intenzity, coz je aktualni ] spalovani

Uroven RPM (rychlost pedalt) a Uroven odporu (1-16). Kdyz se DisB|ej

kterakoli z hodnot zvy3i, zvysi se i rychlost spalovani. LED rozsah
cilové rychlosti
spalovani

LED cilovy rozsah rychlosti spalovani

LED cilovy rozsah rychlosti spalovani je trenér zaloZeny na

nastavenich vybraného uZivatelského profilu. BEéhem tréninku se I

aktivuje rozsah tfi LED. Prvni LED je navrhovand Uroveri zaCate¢nika, Celkovy pocet

vy38i LED znadi pokroCilejSiho fitness uZivatele. Intenzita rozsahu je kalorii

zaloZena na displeji profilu tréninku.

Poznamka: Ujistéte se, Ze je uzivatelsky profil aktualni, abyste

ziskali pfesnéjsi hodnotu rychlosti spalovani kalorii a
navrhovany cilovy rozsah.

ﬁ Cilovy LED rozsah je navrhovana urovef tréninku a méli
byste se do ného poustét, pouze pokud to dovoluje vase
fyzicka kondice.

Béhem intervalového tréninku bude usek SPRINT v ¢ervenych LED a
Usek RECOVER v zelenych LED.

LED znacka maximalni rychlosti spalovani
LED znacka maximalni rychlosti spalovani je oranzova LED, ktera znazorfiuje nejvyssi rychlost spalovani kalorii dosazenou béhem aktuélniho
tréninku.

Displej Total Calories (Celkovy pocet kalorii)
Na displeji Total Calories (Celkovy pocet kalorii) se zobrazuje odhadovany pocet kalorii, které jste pfi cviCeni spalili. Maximalni hodnota je 9999.

Displej aktivniho uzivatele
Displej aktivniho uZivatele zobrazuje vybrany uzivatelsky profil. Uzivatelsky profil je vzdy vybran.

Poznamka: Chcete-li ziskat prfesnéjsi pocet kalorii a cilového hodnoty rychlosti spalovani, upravte sv(j uzivatelsky profil.

Tlacitko User (Uzivatel)
Stisknutim mlZete vybrat pozadovany uzivatelsky profil, stisknutim a podrZzenim na 3 sekundy mlZete vybrany uzivatelsky profil upravit.

Tlacitko hlasitosti a kontrolky
Tlacitko hlasitosti slouzi k nastaveni Grovné zvuku ovladaciho panelu a kontrolky znaci aktualni nastaveni; nizka (1 LED), stfedni (2 LED), vysoka
(3 LED) nebo vypnuto (zadna LED).

Program MAX 14 Minute Interval
Stisknutim zahajite maximalni 14minutovy intervalovy trénink.

Tlacitko PROGRAMS
Stisknutim vyberte tréninkovy program.
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Tlacitko ENTER/START
Spusti vybrany tréninkovy program nebo obnovi pozastaveny trénink. Stisknutim potvrdte zobrazenou hodnotu moznosti.

Tla¢itko PAUSE/STOP
Pozastavi aktivni trénink, ukonCi pozastaveny trénink nebo pfejde na obrazovku rezimu zapnuti.

Tlacitko Add Time (Pridat cas)
Prodlouzi dobu trvani tréninku o 2,5 minuty pro jiné neZ intervalové tréninky.

Poznamka: Tlacitko je béhem manualniho programu deaktivovano.

Tlacitka trovné odporu

Upravi uroveri odporu tréninku nebo zméni zobrazenou Interval / doba trvani Celkova doba trvani lkona synchronizace
hodnotu. tréninku / / BIue/tooth®
N (SPRINT /RECOVER O LI €3 %3 jkona srace

Displej ovladaciho panelu — —, e, TIME I AP .
Na displeji ovladaciho panelu se zobrazuji hodnoty ' ' ' ' ' ' ' ' 888s2s200000000e lkona aplikace
tréninku a aktualni moznosti. — e, e e s:“::::::::::ss

' " "' " ' :ooooooooooooo::\ enlai

) lamn e 'ammm' ¢000000000000000 Displej
SPRINT AVG.CAL BURN RATE _ AVG. HEARTRATEW ' __ AVG.RPM__ __ AVG.LEVEL_ profilu
Usek intervalového tréninku s vysokou intenzitou. B&hem %l%l%l%%%%ﬁ |%|%" %%%rg" INA tréninku
intervalového tréninku se aktivni isek méni z Useku > I AN AN AN N AN AN AN AN VAN TN AN AN TN AN AN L

SPRINT na Usek RECOVER (Zotaveni). Pfi zméné zazni zvukové potvrzeni a odpocitava se ¢as aktualné aktivniho useku.

RECOVER (Zotaveni)
Usek intervalového tréninku s nizsi intenzitou, ktery se odpogitava az do pfistiho Gseku SPRINT.

Displej intervalu / doby trvani tréninku
Na displeji intervalu / doby trvani tréninku se zobrazuje ¢as aktivniho Useku (pro intervalovy trénink) nebo dokonéeny ¢as tréninku.

Displej celkové doby trvani
Na displeji celkové doby trvani se zobrazuje doba trvani celého tréninku.

Displej pripojeni Bluetooth®
Na displeji se zobrazuije, kdyZ se zafizeni sparovano prostrednictvim Bluetooth® pfipojeni.

Ikona aplikace
Na displeji se zobrazi, zda je ovladaci panel sparovan s aplikaci.

Poznamka: Pokud je aplikace sparovana, displej ovladaciho panelu bude deaktivovan.

lkona srdce
Na displeji se zobrazi, zda je ovladaci panel sparovan s Bluetooth® popruhem pro monitorovani srdeéni frekvence.

Displej profilu tréninku .
Na displeji profilu tréninku se zobrazuije profil pribéhu programu. Kazdy sloupec v profilu znazorfiuje jeden tsek tréninku. Cim vysSi je sloupec, tim
vy38i je intenzita tréninku.
Bé&hem intervalového programu profil tréninku znézorfiuje intenzitu rychlosti spalovani. BEhem programu zaloZeného na odporu profil tréninku
znazorfiuje Uroven odporu. Béhem tréninku oviadaci panel upravuje Uroveri odporu.
Blikajici sloupec znazorfiuje aktuaini aktivni usek.
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Rychlost spalovani kalorii
V poli Calorie Burn Rate (Rychlost spalovani kalorii) se zobrazuje aktualni rychlost, se kterou se spaluji kalorie za minutu. Tato rychlost se pfimo
méni se zménou RPM a trovné odporu. Nastaveni uzivatelského profilu maji na rychlost také vliv (hmotnost uzivatele).

Srdecni frekvence
V poli Heart Rate (Srdecni frekvence) se zobrazuje srdecni frekvence v poctech tepl za minutu (BPM) ze snimacl srdeéni frekvence. Pokud nebude
signal srdecni frekvence detekovan, hodnota se nezobrazi.

g Pred zahajenim cvi¢ebniho programu se poradte se svym Iékafem. Pokud citite bolest nebo svirani na hrudi, dusnost nebo slabost,
okamzité cviceni zanechte. Nez se rozhodnete stroj opét pouzivat, kontaktujte svého Iékaie. Srde¢ni frekvence zobrazena na
ovladacim panelu je priblizna a méla by byt pouzita pouze pro informaci.

RPM
V poli pro zobrazeni RPM se zobrazuji ota&ky stroje za minutu (rychlost pedalu).

Urovei odporu )
Pole Resistance Level (Urover odporu) zobrazuije aktualni troven odporu (1-16). Cim vySsi je Groven odporu, tim obtiznéji pdjdou pedaly seslap-
nout.

Pouzivani predplatného JRNY™ se strojem

Pokud méate predplatné JRNY™* Ize k nému pfistupovat prostfednictvim zafizeni, pokud je synchronizovano s ovladacim panelem tohoto stroje
Bowflex™. S pfedplatnym JRNY™ budete dostavat vedené tréninky usité na miru vaSim schopnostem, které se vam budou pohodIné zobrazovat na
zafizeni, a pratelského virtualniho hlasového trenéra, ktery vas bude na vasi cesté za dlouhodobym tspéchem ve cvieni podporovat.

1. Stahnéte si aplikaci ,Bowflex™ JRNY ™", Aplikace je dostupna v obchodé App Store a Google Play™.

2. Ujistéte se, ze mate v zafizeni aktivni pfipojeni Bluetooth® a nastaveni polohy. Je-li tfeba, aktivuijte je.

3. Spustte aplikaci v blizkosti stroje a podle pokyn( provedte synchronizaci zafizeni se strojem.
Pokud se synchronizace aplikace se strojem nezdaff, restartujte zafizeni a stroj. Zopakujte krok 3.

Pokud dostanete oznameni, Ze je k dispozici aktualizace pro va$ fitness stroj, postupuijte podle pokynd v aplikaci. PoloZte zafizeni se spusténou
aplikaci na drzék na média. Aplikace provede aktualizaci stroje na nejnovéjsi verzi. Zafizeni ponechejte v drzaku na média, dokud nebude aktualiza-
ce dokoné&ena. Po dokonceni aktualizace se stroj vrati na obrazovku zapnuti.

Chcete-li pferusit pfipojeni zafizeni k ovladacimu panelu, staci aplikaci zavfit. Pokud se pfipojeni nepferusi, stisknéte a podrzte tlacitko USER na
ovladacim panelu. Tim se pfipojeni prerusi a zafizeni odpoji. Pokud stisknete libovoIné tlacitko na ovladacim panelu (kromé tlagitka USER), na
ovladacim panelu se zobrazi hlaseni ,Hold User Button to Disconnect® (Podrzenim tlagitka User se odpojte).

Cviceni s jinymi aplikacemi
Tento fitness stroj ma integrované Bluetooth® pfipojeni, které umozniuje cviCeni s riznymi digitalnimi partnery. Nejnovéjsi seznam podporovanych
partner( najdete na nasledujici strance: bowflex.com/max-trainer-app.html

* Pfedplatné JRNY™ je nutné pro pouzivani funkci JRNY™. Podrobné informace najdete na strance www.bowflex.com/jry. Zakaznici v USA a Ka-
nadé mohou ziskat pfedplatné JRNY™ na telefonnim Cisle 800 269 4126 nebo strdnce www.bowflex.com/jmy. Tam, kde je dostupné (v&etné USA),
muzete predplatné JRNY™ ziskat také stazenim aplikace JRNY™ do telefonu nebo tabletu a registraci ve stazené aplikaci. Pfedplatna JRNY™
nemusi byt ve vSech zemich k dispozici.
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USB nabijeni
Pokud je k USB portu pfipojeno USB zafizeni, port se pokusi zafizeni nabijet. Vykon dodavany z USB portu k sou¢asnému provozu a nabijeni
zafizeni nemusi byt dostate¢ny.

Zajisténi zarizeni pro trénink

Tento fitness stroj je vybaven zabranou pro uchyceni médii, ktera zajistuje rlizna zafizeni

v drzaku na média. Zabrana pro uchyceni médii ma dvé zarazky, které Ize pouzivat, v zavislosti
na velikosti vaseho zafizeni. Horni zarazka pro vétsi zafizeni se pouziva napfiklad pro tablety
nebo vétsi telefony. Dolni zarazka pro mensi zafizeni se pouziva napfiklad pro telefony nebo
mini tablety.

Chcete-li zafizeni zajistit, umistéte dolni hranu zafizeni na drzak na média. Poté posurite
zébranu pro uchyceni médii dold, dokud nebude zafizeni bezpe¢né upevnéno do vhodné
zarazky a drzaku na média.

\_ .

Poznamka: Mensi zafizeni, ktera jsou polozena na boku, nemusi byt mozné zajistit. Otocte zafizeni a zajistéte ho ve vzpfimené poloze.

Kontaktni snimace srdec¢ni frekvence

Kontaktni snimace srdecni frekvence (CHR) odesilaji signély srde¢ni frekvence na ovladaci panel. Snimace CHR jsou &asti fiditek z nerez oceli.
Chcete-li je pouZit, poloZte na né pohodiné ruce. Davejte pozor, aby se ruce dotykaly horni i dolni Easti snimac. Drzte pevng, ale ne pfili$ t&ésné
ani volné. Obé ruce musi byt v kontaktu se snimaci, aby ovladaci panel detekoval pulz. Jakmile ovladaci panel detekuje Ctyfi stabilni signaly pulzu,
zobrazi se va$e plvodni tepova frekvence.

Jakmile ma ovladaci panel vasi plvodni tepovou frekvenci, na 10 az 15 sekund neposunuijte ruce. Ovladaci panel ted srde¢ni frekvenci potvrdi. Na
schopnost snimacl detekovat signal srdeéni frekvence ma vliv fada faktord:

+ Pohyb svalt horni ¢asti téla (vCetné pazi) vytvafi elektricky signal (svalovy artefakt), ktery miZze branit detekovani tepu. Mirny pohyb rukou, kdyz
jsou v kontaktu se snimaci, muze také zplisobovat ruseni.

+ Mozoly a krémy na ruce mohou pfedstavovat izolacni vrstvu, kterd snizuje silu signalu.
+ Neékteré EKG signaly generované osobami nejsou dostatecné silné, aby je mohly snimace detekovat.
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+ Ruseni muze generovat také blizkost dal$ich elektronickych zafizeni.

A Hodnoty vypocitané nebo zmérené pocitaem tohoto stroje pouzivejte pouze pro informaéni ucely.

Bluetooth® popruh pro monitorovani srdecni frekvence (neni soucasti dodavky)
V/a$ fitness stroj je vybaven piijimacem signalu z Bluetooth® popruhu pro monitorovani srdecni frekvence. Po pfipojeni se na ovladacim panelu
zobrazi ikona pfipojeni Bluetooth®.

Pokud mate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni, porad'te se pred pouzitim Bluetooth® popruhu nebo
jiného Bluetooth® monitoru srdecni frekvence nejprve se svym lékarem.

1. Nasadte si Bluetooth® popruh pro monitorovani srdecni frekvence.

2. Je-li jim popruh vybaven, stisknutim vypinace na popruhu ho aktivujte. Ovladaci panel aktivné hleda jakakoli zafizeni v okoli a mél by se pfipojit
k popruhu, ktery je v dosahu.

3. Ikona pfipojeni Bluetooth® se po pfipojeni aktivuje. Ted jste na trénink pfipraveni.

Na konci tréninku stisknutim vypinace (je-li jim popruh vybaven) odpojte popruh pro monitorovani srde¢ni frekvence od ovladaciho panelu.

Vypocty srdecni frekvence

V détstvi dosahuje maximalni srdecni frekvence 220 tept za minutu (BPM), pfi¢emz do véku 60 let obvykle klesne na pfiblizné 160 BPM. Tento
pokles srdecni frekvence je obvykle linearni a snizuje se pfiblizné o jeden BPM za kazdy rok. Nejsou Zadné dlivody se domnivat, Ze by se na
poklesu maximalni srdecni frekvence podilelo cviCeni. U stejné starych osob se mohou hodnoty maximalni srdecni frekvence liit. Tuto hodnotu Ize
pfesnéji stanovit v rdmci absolvovani zatéZzového testu neZ pomoci vzorce souvisejiciho s vékem.

VaSe srdecni frekvence v klidovém stavu je ovlivnéna vytrvalostnim tréninkem. Typicky dospély ma klidovou srdecni frekvenci pfiblizné 72 BPM,
zatimco u vysoce trénovanych bézcl to mize byt 40 BPM & méné.

Tabulka srdecni frekvence odhaduje, jaka zéna srdecni frekvence (HRZ) je G¢inna pro spalovani tuki a zlepSeni vaseho kardiovaskularniho systé-
mu. Jelikoz se fyzické podminky mohou liSit, mize byt vaSe individualni HRZ o nékolik tep(i vy$Si nebo nizsi, nez je uvedeno.

Nejucinnéjsim postupem pii spalovani tuki béhem cviceni je zahajeni v pomalém tempu a postupné zvySovani intenzity, dokud se vase srdecni fre-
kvence nepohybuje v rozmezi 60-85 % vasi maximalni srdecni frekvence. Pokracujte v tomto tempu a udrzujte svoji srdecni frekvenci v dané cilové
z6né minimalné 20 minut. Cim déle si cilovou srdeéni frekvenci udrzite, tim vice tuku vase t&lo spali.

Uvedeny graf zobrazuje stru¢ny prehled obecné CILOVA SRDECNIRYCHLOST TUKOVANI
navrhované cilové srdecni frekvence na zakladé 250
véku. Jak je uvedeno vy3e, vaSe optimalni cilova
frekvence muze byt vy$Si nebo nizsi. Dalsi informa-

196
200 ——e—1—¢ | 8 | s

ce o vasi individualni cilové zoné srdeéni frekvence 167 e | ¥ | 7| e
. L 1A% 162 158 —o—|_¢_| '8 156 151
vam poskytne vas lékar. © | ——| o | 146
150 _— 141 137 °
133
) . 128
Poznamka: Pokud se rozhodujete, zda dobu N8| s gy 7
¢i intenzitu cviceni zvysit, plati zde 100 ' B R YT e
94 91

jako u kazdého jiného cviCeni pravi- %

dlo, Ze je tfeba zvazit své moznosti.

50

Tepova frekvence BPM (tepi za minutu)

20-24 125-29 130-34 135-39 1 40-44 | 45-49 | 50-54 |55-59 160-64 165-69 | 70+
Stafi

Maximalni srde¢ni frekvence —@——

Cilova zéna srdec¢ni frekvence b
(udrzujte v tomto rozmezi pro

optimalni spalovani tukd)
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Zaklady fitness

Cetnost
Chcete-li si udrzet dobré zdravi, zhubnout nebo zlepSit kondici kardiovaskularniho systému, pouZzivejte kardio stroj Bowflex™ Max Trainer™ minimal-
né tiikrat tydné, asi 14 minut kazdy den.

Pokud se cvicenim teprve zaCinate (nebo se vracite k béZnému cviCebnimu programu) a nezvladnete celych 14 minut nepfetrZitého cviceni na jeden
zatah, zkuste vydrzet 5 az 10 minut a postupné trénink prodluzujte, dokud nedosahnete celkem 14 minut.

Pokud mate nabity plan a nevejde se vam do néj 14 minut nepfetrzitého cviceni, zkuste si téchto 14 minut rozdélit do nékolika kratSich cviceni v jed-
nom dni. Napfiklad 7 minut rano a 7 minut vecer. Muze to byt skvély zplisob, jak zadit s kardio tréninkem, pokud jste v intenzivnim cviéeni novadci.

Abyste dosahli co nejlepsich vysledkl, kombinujte cviéeni na kardio stroji Bowflex™ Max Trainer™ se silovym tréninkem s domaci télocviénou Bow-
flex™ nebo Cinkami Bowflex™ SelectTech™ a dodrzujte plan hubnuti Bowflex™ Body Weight Loss Guide, ktery je soucasti tohoto navodu.

Daslednost
Kvdli naroénym pracovnim plandm, rodinnym zévazkim a kaZzdodennim domacim povinnostem je obtizné do Zivota zavést pravidelné cviceni.
VlyzkouSejte tyto tipy, aby se vase Sance na uspéch zvysily:

Cviceni si planuijte stejné, jako si planujete schlizky nebo jednani. Kazdy tyden vyberte konkrétni dny a éasy a nezkouseijte ¢asy tréninku ménit.

Svéfte se s plany pfibuznym, prateldm nebo partneriim a vzajemné se podporuijte v pInéni planu kazdy tyden. Nechavejte si zpravy s pratelskym
pfipomenutim, abyste byli disledni, a budte v(i¢i sobé vzajemné odpovédni.

Dodejte tréninkdim na zajimavosti tim, Ze budete stfidat neménné tréninky (jedna rychlost) s intervalovymi tréninky (proménliva rychlost). Cviceni na
kardio stroji Bowflex™ Max Trainer™ je je$té zabavnéjsi, kdyz mu dodate rlznorodost.

Obleceni
Pfi pouzivani kardio stroje Bowflex™ Max Trainer™ je dlleZité nosit vhodnou, bezpeénou a pohodinou obuv a obleceni, véetné nasledujicich:

+ Vychazkové nebo bézecké sportovni boty s gumovou podrézkou

+ Sportovni oblegeni, které nebrani ve volném pohybu a ve kterém se budete citit pohodiné
+ Sportovni pradlo, které pfispiva ke stabilité a pohodli

+ Sportovni lahev na cviCeni pro neustalou hydrataci
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Rozcvicka*

Nez zacnete kardio stroj Bowflex™ Max Trainer™ pouZivat, provedte nékolik cvik( pro dynamicky strecink, které vam pomohou pfipravit télo na

trénink:

Dynamické pritahovani kolen

Postavte se s nohama u sebe. Jedno koleno zvednéte vpred
a smérem k hrudniku. Rukama obejméte holeri a pfitahnéte
koleno k hrudniku. PoloZenim nohy na podlahu protazeni
uvolnéte. Kazdé opakovani by mélo trvat 1 az 3 sekundy.
Cvik 10krat az 20krat zopakuijte. Plynule, védomé a lehce.
Zopakujte protazeni s druhou nohou.

)

Dynamické ohybani kolen

Postavte se s nohama u sebe. Je-li to nutné, kvili rovnovaze
se jednou rukou pfidrzujte stény. Zvednéte patu jedné nohy
smérem k hyzdovym svallm. PoloZenim nohy na podlahu
protazeni uvolnéte. Kazdé opakovani by mélo trvat 1 az

3 sekundy. Cvik 10krat az 20krat zopakuijte. Plynule, védomé
a lehce. Zopakujte protazeni s druhou nohou.

{

Dynamické vykopavani kolen

Postavte se rovné, ruce na bocich. Jednu nohu zvedné-

te s ohnutym kolenem. Je-li to nutné, kvdli rovnovaze se
jednou rukou pfidrzujte stény. Koleno propnéte, co nejvice
je to pohodiné mozné. ProtaZeni uvolnéte ohnutim kolena.
Kazdé opakovani by mélo trvat 1 az 3 sekundy. Cvik 10krat
az 20krat zopakujte. Plynule, védomé a lehce. Zopakuijte
protazeni s druhou nohou.

f-

Dynamické otaceni

Postavte se s nohama rozkroCenyma na $ifku ramen. Ohnéte
lokty, paze drZte po stranach. Horni polovinu téla otacejte
nejprve na jednu a pak na druhou stranu, co nejdale je to po-
hodiné mozné. KaZdé opakovani by mélo trvat 1 az 3 sekun-
dy. Cvik 10krat az 20krat zopakuijte. Plynule, védomé a lehce.

f
¥
I

* Zdroj: Jay Blahnik: Full-Body Flexibility (Pruznost celého t&la), 2. vydani, 2010. HumanKinetics.com.
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Dynamické tlaéeni paty s ohnutym kolenem

Postavte se s jednou nohou vpred a jednou nohou vzad na
Sifku boku a chodidly sméfujicimi vpfed. Je-li to nutné, kvdli
rovnovaze se jednou rukou pfidrzujte stény. Ohnéte obé kole-
na a peneste vahu na zadni patu. Protazeni uvolnéte navra-
tem do vychozi pozice. Kazdé opakovani by mélo trvat 1 az

3 sekundy. Cvik 10krat az 20krat zopakuijte. Plynule, védomé
alehce. Zopakuijte protazeni s druhou nohou. Je-li to nutné,
kvlli rovnovaze se pfidrzte stény nebo jiného pfedmétu.

Dynamickeé bocni protazeni

Postavte se s nohama od sebe, kolena mimé ohnuté a paze
podél téla. Jednu ruku zvednéte nad hlavu a naklofite se na
opacnou stranu. ProtaZeni uvolnéte navratem do vychozi
pozice. Poté se druhou rukou natahnéte na druhou stranu.
Je-li to nutné, druhou rukou mizete vahu téla opfit o stehno.
KaZdé opakovéni by mélo trvat 1 az 3 sekundy. Cvik 10kréat
az 20krat zopakuijte. Plynule, védomé a lehce.

t 1
(1
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Cviceni
Tyto pokyny vam usnadni navyknout si na pravidelny reZim cviéeni. Pro uréeni intenzity a Urovné cviceni dejte na sv(ij Gsudek a/nebo radu vaseho
Iékare nebo zdravotnika.

A Pied zahajenim cvicebniho programu se poradte se svym lékafem. Pokud citite bolest nebo svirani na hrudi, duSnost nebo slabost,

okamzité cviceni zanechte. Nez se rozhodnete stroj opét pouzivat, kontaktujte svého lékare. Hodnoty vypocitané nebo zmérené
pocitacem tohoto stroje pouzivejte pouze pro informaéni ucely. Srdeéni frekvence zobrazena na ovladacim panelu je pfiblizna a
méla by byt pouzita pouze pro informaci.

Na kardio stroji Bowflex™ Max Trainer™ jsou k dispozici dva typy cviCeni: neménny trénink a intervalovy trénink:

Neménny trénink

Neménny trénink zahrnuje pomalu nardstajici rychlost tréninku na naroénou, ale pohodinou rychlost, kterou zviadnete udrZovat po vétsinu tréninku.
Skvélym neménnym tréninkem je snaha dostat srde¢ni frekvenci do zény spalovani tukd v pribéhu celého tréninku. Napfiklad udrzovani rychlosti
spalovani 6 kalorii za minutu po cely trénink, s vyjimkou rozcvicky a zklidnéni. Neménné tréninky vdm mohou pomoci budovat sebejistotu pfi cvieni,
vytrvalost a vydrz.

Intervalovy trénink
Intervalovy trénink zahrnuje Upravu intenzity tréninku na urcitou dobu, aby se zvySila nebo snizila rychlost dychani, srdecni frekvence a rychlost
spalovani kalorii. Pomoci displeje rychlosti spalovani miZete rychle upravit intenzitu tréninku, abyste dosahli svych cild.

Kardio stroj Bowflex™ Max Trainer™ kombinuje 8 Useku ,SPRINT* a 8 Useki ,RECOVER® (Zotaveni) pro vytvoreni intervalového tréninku. Béhem
Useku ,SPRINT* se dostanete na Urover vysokého spalovani kalorii. Lze ho zopakovat v 8 Usecich. Pak béhem usekd ,RECOVER® (Zotaveni) mu-
Zete intenzitu snizit a pfipravit se na pfisti usek ,SPRINT". Tyto velké zmény intenzity a také snaha pfivést t€lo na pokraj vyCerpani pfinasi nejvétsi
vyhody intervalovych tréninkd.

Intervalové tréninky nabizi rozmanitost, spaleni vétSiho poctu kalorii a zlepSeni kondice.

Kardio stroj Bowflex™ Max Trainer™ je navrzen jako stroj s nizkou zatéZzi a pfi neménnych i intervalovych trénincich byste se méli citit prijemnéji
nez pfi béhani venku na tvrdém povrchu nebo bézeckém pasu.

Rychlost spalovani po cvi¢eni

Na konci intenzivniho intervalového tréninku musi télo vydat dalSi energii na obnoveni télesnych rezerv. Toto dal§i mnoZstvi energie, kterou vase télo
pouzije, se oznacuje jako rychlost spalovani po cviéeni nebo také EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption = nadmérna spotfeba kysliku
po cviceni). Urover této potfeby dal$i energie pro vase télo pfimo souvisi s celou Fadou faktor(l. Patii mezi ne trovefi vasi fyzické kondice, drovef
intenzity intervalového tréninku, délka kyslikové deprivace béhem cviceni a fyzické pozadavky béhem faze zotaveni.

Strucné feceno, vase télo miZe po maximainim intervalovém tréninku spalovat vice kalorii.
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Zaznam tréninku
Tento zaznam mizZete pouzit k zapisu vasich tréninkl a sledovani pokroku. Sledovani tréninki vam pomUze udrZet si motivaci a dosahnout vasich cild.

DE) Kalorie Rychlost spalova- ~ Doba trvani RPM (prdmér)  Srdeéni frekven-  Urovefi (primér)

ni (primér) ce (pramér)

Zklidnéni*

Zvedani nohou v lehu

Lehnéte si na podlahu na zada, s mirné ohnutyma nohama.
Jednu nohu zvednéte ke stropu, koleno drzte propnuté.
Rukama (nebo popruhem) obejméte stehno a nohu pfitahnéte
bliz k hlavé. Drzte polohu po dobu 10 aZ 30 sekund. Zopakuj-
te protaZzeni s druhou nohou. DrZte hlavu na podlaze a rovna
zada.

29

Ndvod k sestaveni / Ndvod k pouziti



Ohybani kolen v leze na boku

Lehnéte si na podlahu na bok, hlavu si polozte na spodni
pazi. Ohnéte horni koleno a stejnou rukou se chytte za kot-
nik. Pak pfitdhnéte patu k hyzdovym svallim. Drzte polohu po
dobu 10 aZ 30 sekund. Lehnéte si na druhy bok a zopakujte
protaZeni s druhou nohou. Nezapomerite drzet kolena u sebe.

-

Pozice ,,4“ v lehu

Lehnéte si na podlahu na zada, s ohnutyma nohama. Jednu
nohu polozte na stehno druhé nohy do pozice €islice Ctyfi.
Uchopte nohu na podlaze a pfitahnéte ji k hrudniku. Drzte po-
lohu po dobu 10 az 30 sekund. Zopakuijte protazeni s druhou
nohou. Hlavu drzte na podlaze.

od

Otaceni v sedé

Posadte se na podlahu a natahnéte nohy pfed sebe, s koleny
mirné ohnutymi. Jednu ruku polozte na podlahu za zada a
druhou za stehno. Horni polovinu téla otodte na jednu stranu,
co nejdale je to pohodiné mozné. Drzte polohu po dobu 10 az
30 sekund. Zopakuijte protaZeni s druhou stranou.

Pozice ,4“ v sedu

Posadte se na podlahu a jednu nohu natéhnéte pred sebe.
Chodidlo druhé nohy poloZte na stehno do pozice Cislice &tyfi.
Pfitdhnéte hrudnik k noh&m tak, abyste se prohybali v bocich.
Drzte polohu po dobu 10 az 30 sekund. Zopakuijte s druhou
nohou. Opfenim rukou muzete podepfit zada.

P
N
L

Dynamické protazeni pat

Bfisko chodidla jedné nohy polozte na okraj schodu nebo
stupinku. Druhou nohu dejte mirné dopredu. Je-li to nutné,
kv(li rovnovaze se jednou rukou pfidrzujte stény. Patu zadni
nohy posurite dold, co nejdéle je to pohodiné mozné. Koleno
drzte propnuté. Protazeni uvolnéte zvednutim paty co nejvyse
je to pohodiné mozné. Kazdé opakovani by mélo trvat 1 az

3 sekundy. Cvik 10krat az 20krat zopakuijte. Plynule, védomé
a lehce. Zopakuijte protazeni s druhou nohou.

* Zdroj: Jay Blahnik: Full-Body Flexibility (Pruznost celého t&la), 2. vydani, 2010. HumanKinetics.com.
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Pouziti stroje

Jak casto cvicit

A Pied zahajenim cvicebniho programu se poradte se svym lékafem. Pokud citite bolest nebo svirani na hrudi, duSnost nebo slabost,
okamzité cviceni zanechte. Nez se rozhodnete stroj opét pouzivat, kontaktujte svého lékare. Hodnoty vypocitané nebo zmérené
pocitacem tohoto stroje pouzivejte pouze pro informaéni ucely. Srdeéni frekvence zobrazena na ovladacim panelu je pfiblizna a
méla by byt pouzita pouze pro informaci.

+ Tiikrét za tyden asi 14 minut denné.
+ Naplanuijte si tréninky pfedem a zkuste plan dodrzet.

Poznamka: Pokud se cvienim teprve zadinate (nebo se vracite k béZnému cviGebnimu programu) a nezvladnete celych 14 minut nepfetrzité-
ho cvi€eni na jeden zétah, zkuste vydrZet 5 az 10 minut a postupné trénink prodluZujte, dokud nedosahnete celkem 14 minut.

Intenzita tréninku
ZvySeni intenzity tréninku:

+ Snazte se zvySovat podet otaéek pedalli za minutu.

+ Polozte nohy dale od vnitini strany pedall.

+ ZvySte Uroven intenzity a udrzujte stalé otacky nebo je pfipadné také zvyste.

+ Pro horni a dolni polovinu téla si nastavte riznou Uroven.

+ Posunte ruce na fiditkach tak, abyste procvicovali jiné ¢asti horni poloviny téla.

Umisténi rukou (volba uchopu)
Tento fitness stroj je vybaven nékolika fiditky, které umozriuji rizné typy cviceni. BEhem tréninku mizete posunutim rukou procviovat jiné svalové
skupiny.

ﬁ Cviceni na tomto stroji vyZzaduje koordinaci a rovnovahu. Pamatujte na to, Ze béhem tréninku mize dojit ke zméné rychlosti ¢i
urovné odporu. Davejte tedy pozor na ztratu rovnovahy, abyste predesli moznému zranéni.

Dynamicka fiditka umozriuji rizna cvieni horni poloviny téla. Na zac¢atku polozte ruce do nejpohodinéjsi a nejstabilngjsi polohy na dynamickych
fiditkach.

Staticka fiditka pod sestavou ovladaciho panelu Ize béhem tréninku také pouzit, a to ke zvySeni stability a monitorovani srdecni frekvence.

Pro cvieni zaméfené na nohy se mizete naklonit dopfedu, dokud nebudete mit pfediokti na aerobarech, s rukama smérem nahoru. Pfi naklonéni
davejte b&hem tréninku pozor na pohyb dynamickych fiditek.

Nastoupeni a sestoupeni ze stroje
ﬁ Pri nastupovani a sestupovani ze stroje bud'te opatrni.

Pamatujte, Ze pedaly a fiditka jsou spojeny, a pokud se kterykoli z téchto dilll hybe, budou se hybat i ostatni. Aby nedoslo k vazné-
mu zranéni, chytnéte se statickych riditek, abyste se prestali houpat.

Ujistéte se, Ze pod pedaly ani na vzduchové odporové lopatce nic neni, nez cokoli na stroji rozpohybujete.

Nastoupeni na fitness stroj:

1. Rozhybejte pedaly, dokud neni pedal bliZze k vdm v nejniz$i poloze.

2. Chytnéte se statickych fiditek pod sestavou ovladaciho panelu.

3. Jakmile se pomoci statickych Fiditek pfestanete houpat, nastupte na nejnizsi pedal a nohu polozte na opaény pedal.

ivvr v

Poznamka: ,Zablokované v nejniz§im bodé“ znamena, Ze uzivatel nemuze zahajit trénink, protoZe pedaly se nehybaji. Pokud k tomu dojde,
pevné uchopte staticka Fiditka a pfeneste vahu na patu vy3Si nohy. Stéle drzte staticka fiditka a mirné se zaklonte, abyste na patu
pfenesli jesté vétsi vahu. Jakmile se pedaly zacnou hybat, pokradujte v tréninku.
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Sestoupeni z fitness stroje:
1. Posunite pedal, ze kterého chcete sestoupit, do nejvy3ssi polohy, a stroj zcela zastavte.

A Tento stroj neni vybaven volnobéhem. Rychlost pedalu je tfeba Fizené snizit.

2. Chytnéte se statickych fiditek pod ovladacim panelem, abyste se pfestali houpat.
3. Preneste vahu na nejnizsi nohu, horni nohu pfehodte ze stroje a poloZte na podlahu.

4.  Sestupte ze stroje a pustte staticka fiditka.

Zaciname
1. Umistéte fitness stroj do cviebniho prostoru.

ﬁ Umistéte stroj na Cisty, pevny, rovny povrch bez nezadoucich material(i nebo dal$ich predméti, které by vam branily ve volném
pohybu. Pod stroj mizete polozit gumovou podlozku, ktera brani uvoliiovani statické elektfiny a chrani podlahu.

Stroj mize presunovat jedna nebo vice osob. Ujistéte se, ze jste bezpeéného piesunu stroje fyzicky schopni.
Davejte pozor na jakékoli pfedméty pod pedaly nebo vzduchovou odporovou lopatkou. Ujistéte se, ze pod nimi nic neni.
Zapojte napajeci kabel do stroje a uzemnéné zasuvky.

2
3
4.  Pokud pouzivate monitor srde¢ni frekvence, postupuijte podle pokyn( dodanych s monitorem.
5

ﬁ Pfi nastupovani a sestupovani ze stroje bud'te opatrni.

Pamatuijte, Ze pedaly a fiditka jsou spojeny, a pokud se kterykoli z téchto dil( hybe, budou se hybat i ostatni. Aby nedoslo k vazné-
mu zranéni, chytnéte se statickych fiditek, abyste se prestali houpat.

6. Chytnéte se statickych fiditek pod sestavou tladitka oviadaciho panelu.

7. Jakmile se pomoci statickych Fiditek pfestanete houpat, nastupte na nejnizsi pedal a nohu poloZte na opaény pedal.

X

Poznamka: ,Zablokované v nejniz§im bodé" znamena, Ze uzivatel nemuze zahajit trénink, protoZe pedaly se nehybaji. Pokud k tomu dojde,
pevné uchopte staticka Fiditka a pfeneste vahu na patu vy$Si nohy. Stale drzte staticka fiditka a mirné se zaklorite, abyste na patu
pfenesli jesté vétsi vahu. Jakmile se pedaly zaCnou hybat, pokradujte v tréninku.

8.  Stisknutim tlagitka USER mUZete pozadovany uZivatelsky profil vybrat.
9.  Stisknutim a podrzenim tlacitka USER muzete pozadovany uZivatelsky profil upravit.

10. Na ovladacim panelu se zobrazi hodnota pole Units (Jednotky). Pomoci tlacitek zvySeni/snizeni mizete hodnotu jednotek upravit. Stisknutim
tlaCitka ENTER/START hodnotu nastavite.

11. Na ovladacim panelu se zobrazi hodnota hmotnosti pro uzivatelsky profil. Pomoci tlacitek
zvySeni/snizeni muzete hodnotu hmotnosti upravit. Stisknutim tlacitka ENTER/START hodnotu
nastavite.

Poznamka: Pred zahajenim tréninku nezapomerite uzivatelsky profil naprogramovat (viz oddil
Uprava uZivatelského profilu). Navrhované cilové hodnoty rychlosti spalovani vycha-
zeji z nastaveni vaSeho uzivatelského profilu.

12. Stisknutim tlacitka Max 14 Minute Interval (Maximalni 14minutovy interval) zahajte trénink Z
s rychlym spusténim. Seznamte se s tim, jak stroj Bowflex™ Max Trainer™ funguje a jak reaguje //7 Z
na zmény Urovné odporu a otacek. /

Poznamka: Pi pouzivani stroje Bowflex™ Max Trainer™ davejte pozor, aby se ramena hybala |
ve smeéru znazornéném na krytu kliky.

Zapnuti / Rezim neéinnosti (obrazovka GET READY (Pripravte se))

Ovladaci panel pfejde do rezimu zapnuti / reZimu ne€innosti, pokud je zapojen do zdroje napajeni,
stisknete jakékoli tlaCitko nebo pokud panel obdrZi signal ze snimace otaéek v diisledku Slapani na
stroji.
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Automatické vypnuti (rezim spanku)
Pokud na ovladacim panelu béhem pfiblizné 5 minut neprovedete zadnou akci, automaticky se vypne. V rezimu spanku je LCD displej vypnuty.

Poznamka: Ovladaci panel nema tlacitko pro zapnuti a vypnuti.

Rezim rozcvicky
ReZim rozcvicky je dostupny na obrazovce zapnuti. Cheete-li zadit, jednoduse zaCnéte stroj pouzivat, dokud nebudete pfipraveni na trénink. Béhem
rozevicky je mozné vybrat uZivatelsky profil a trénink. Na ovladacim panelu se zobrazi pouze aktualni rychlost spalovani b&hem rozcvicky.

Program MAX 14 MINUTE INTERVAL (SPRINT TR )
Program MAX Interval Workout (Trénink s maximalnim intervalem) je trénink, | S vy ——: o TIME | G0
ve kterém se stidaji useky intenzivniho vikonu (,SPRINT) s pomalejgimi ' ' ' ' ' ' ssssssss
odpocinkovymi useky (,RECOVER® (Zotaveni)), které se opakuiji po osm cyklQ. e L R T I I I I I
Na displeji profilu tréninku se zobrazuje cilova rychlost spalovani pro program ' ' ' "' ' 88898922
MAX 14 Minute Interval (Maximalni 14minutovy interval). S | SEER | SEESgp—" 2889008900 0802009
1. Postavte se na stroj. e S
, ) | | MV I MTNC TNT /)
2. Stisknutim tlagitka USER miZete vybrat uZivatelsky profil. PN U VAN NN T
. J
Poznamka: Béhem tréninku se na ovladacim panelu zobrazi LED cilovy
rozsah na zakladé nastaveni vybraného uzivatelského profilu.
3.  Stisknéte tlagitko MAX 14 Minute Interval (Maximalni 14minutovy interval).
4. Trénink zaCne zvukovym odpocitavanim, kdyz rucicka ukazujici rychlost spalovani kmita po displeji a pak se ustali na aktualni rychlosti spalo-
vani. LED cilovy rozsah rychlosti spalovani se také aktivuje a dosahne doporucené rychlosti spalovani.
Prvni Usek intervalu je Usek ,SPRINT*, ktery trva kratSi dobu. Snazte se bezpeéné dospét k zobrazeni cilové rychlosti spalovani (¢ervené LED)
a drzte ji v rozsahu, dokud ¢as nedosahne 00:00.
Poznamka: Rozsah cilové rychlosti spalovani (LED) je pouze navrhovana cilova hodnota. Tfi rozsahy LED nabizi nizSi cil a umoznuji uzivateli
pfejit na vy$si LED v rozsahu, jakmile dosahne lep$i kondice.
Béhem poslednich 3 sekund useku ,SPRINT* se na ovladacim panelu spusti zvukové odpogitavani.
5. Jakmile ¢as dosahne ,00:00", ovladaci panel vyda tfeti zvukové potvrzeni a zaéne dal$i Usek tréninku, ,RECOVER" (Zotaveni).
LED cilovy rozsah se presune z Eervené na zelenou a na nizsi rychlost spalovani. Béhem useku RECOVER (Zotaveni) pokracuijte ve cviceni,
ale s niz8i intenzitou.
Béhem poslednich 3 sekund Useku ,RECOVER (Zotaveni)* se na ovladacim panelu spusti zvukové odpoditavani.
6. Jakmile ¢as dosahne ,00:00, ovlddaci panel vyda zvukové potvrzeni a pfejde na dalSi Usek ,SPRINT®. Znadi to konec prvniho intervalu.
Pfechod z useku ,SPRINT* na ,RECOVER" (Zotaveni) se bude v pribéhu tréninku opakovat celkem po osm cyklG.
7. Po skonéeni posledniho useku ,RECOVER" (Zotaveni) se na ovladacim panelu zobrazi hiaSeni ,WORKOUT COMPLETE" (Trénink dokong&en)

a pak vysledky tréninku. Na ovladacim panelu se zobrazi délka jednotlivych Usekl ,SPRINT spolu s celkovou délkou trvani tréninku. Pokud
bé&hem 5 minut neprob&hne zadna akce, ovladaci panel se automaticky pfepne do rezimu spanku.

Poznamka: Pokud intervalovy trénink skon¢i pfed dokonéenim vSech 16 UsekU, na ovladacim panelu se zobrazi pouze posledni dokonceny
Usek v profilu programu.

Uprava uzivatelského profilu
Chcete-li ziskat pfesnéjsi vypocet kalorii a cilovy poCet spalenych kalorii, je tfeba uZivatelsky profil pfizplsobit uZivateli.

1.
2.
3.

Stisknutim tlacitka USER muzete vybrat uzivatelsky profil (User 1-2).

Stisknutim a podrzenim tla¢itka USER na dobu 3 sekund muzete zahajit rezim Upravy uzivatele.

Na ovladacim panelu se zobrazi vyzva DISPLAY UNITS (Zobrazené jednotky) (,LBS* nebo ,KG*). Pomoci tlacitek zvySeni/snizeni urovné
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odporu miZete hodnotu upravit. Stisknutim tlacitka ENTER/START hodnotu nastavite.

4. Na ovladacim panelu se zobrazi vyzva WEIGHT (Hmotnost) s aktualni hodnotou hmotnosti. Pomoci tlagitek zvySeni/sniZeni urovné odporu
mUZete hodnotu upravit. Stisknutim tlacitka ENTER/START hodnotu nastavite. Stisknutim a podrzenim tlacitek zvy$eni/snizeni Grovné odporu
mizete hodnotu rychle zménit.

A Maximalni povolena hmotnost uzivatele: 136 kg. V pfipadé piekroceni této hmotnosti stroj nepouzivejte.

5. Na ovladacim panelu se zobrazi vyzva ENABLE BLE HR (Povolit BLE HR) s aktualni hodnotou (,NO* nebo ,YES"). V pfipadé potfeby pomoci
tlacitek zvySeni/snizeni trovné odporu miZete hodnotu upravit. Stisknutim tlacitka ENTER/START muzete hodnotu potvrdit.

6. Naovladacim panelu se zobrazi vyzva ERASE WORKOUTS (Vymazat tréninky) s aktualni hodnotou (,NO* nebo ,YES"). V pfipadé potfeby
pomoci tlacitek zvySeni/snizeni trovné odporu muzete hodnotu upravit. Stisknutim tladitka ENTER/START muzete hodnotu potvrdit.

7. Kontrola uzivatelského profilu byla dokonéena a na ovladacim panelu se zobrazi obrazovka GET READY (Pfipravte se).

Chcete-li rezim Upravy uZivatele ukongit, stisknéte tlacitko PAUSE/STOP. Aktuélni hodnoty budou uloZeny do uzivatelského profilu.

Tréninkové programy

Max 14 Minute Interval

V programu Max 14 Minute Interval (Maximalni 14minutovy intervalovy trénink) se stfidaji Useky intenzivniho vykonu (,SPRINT*) s pomalejSimi
odpocinkovymi Useky (,LRECOVER" (Zotaveni)), které se opakuiji po urcity pocet cykli. Na displeji profilu tréninku se zobrazuje cilova rychlost
spalovani pro program Interval. Dal$i podrobnosti najdete v oddilu ,Program MAX 14 MINUTE INTERVAL® v navodu.

Max 14 Minute Interval (8 interval()
°

Programy Calorie Burn, Fat Burn a Stairs
Programy Calorie Burn (Spalovani kalorif), Fat Bur;n (Spalovani tuku) a Stairs (Schody) znazorfuji profil pribéhu programu v Urovnich odporu. Kazdy
sloupec v profilu zndzorfiuje jeden usek tréninku. Cim vy33i je sloupec, tim vy33i je Uroven odporu. Kazdy trénink trva 15 minut.

Blikajici sloupec znazornuje aktualni aktivni Usek. Ovladaci panel upravuje Urover odporu podle displeje profilu tréninku.
Poznamka: Pokud dojde ke zméné Urovné odporu b&hem tréninku, profil tréninkového programu se zméni.

Spalovani kalorii (4 Useky) Spalovani tuku (4 useky)
° ° °
° o0 ° o000
® o000 ° ° e o 0000
o000 00000 00 o0 o 0 00000
000 000000 00 0000 © O 00000
000 0000000 00 00000 O 0000000
0000000000000000 0000000 00000000
0000000000000000 0000000000000000

Schody (4 useky)
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Manualni

Manualni tréninkovy program je trénink s otevienym koncem, ktery sleduje celkovou dobu trvani tréninku. Bé-
hem manuélniho tréninkového programu se na displeji profilu tréninku zobrazi Uroven odporu.

0000000000000000 ) e ) e, .
0000000000000000 Poznamka: Kvili otevienému provedeni manualniho tréninkového programu bude tlagitko Add
0000000000000000 . G -
0000000000000000 Time (Pfidat ¢as) neaktivni.

Zahajeni tréninkového programu:

1. Postavte se na stroj.

2. Stisknutim tlacitka PROGRAMS muzete pozadovany tréninkovy program vybrat.
3. Stisknutim tlacitka ENTER/START zahajte vybrany tréninkovy program.

Pozastaveni / Rezim vysledku
Pozastaveni tréninku:

1. Prestante Slapat a stisknutim tlacitka PAUSE/STOP mizete trénink pozastavit.
Po pozastaveni se na displeji oviadaciho panelu zobrazi hiaSeni ,WORKOUT PAUSED" (Trénink pozastaven).
Poznamka: Ovladaci panel se automaticky pozastavi, pokud po dobu 5 sekund nepfijme zadny signal RPM.
2. Chcete-li v tréninku pokracovat, stisknéte tlacitko ENTER/START nebo zaénéte Slapat.

Chcete-li trénink ukoncit, stisknéte tlacitko PAUSE/STOP. Na ovladacim panelu se zobrazi hlaseni ,\WORKOUT COMPLETE® (Trénink do-
koncen), trénink se uloZi a pak se zobrazi hodnoty vysledk tréninku (celkovy pocet kalorii, celkova doba trvani, primérna rychlost spalovani
kalorii, primérna srdecni frekvence, primérné OT./MIN a primérna uroved odporu).

Pokud béhem 5 minut neprobéhne na ovladacim panelu Zadna akce, automaticky se pfepne do rezimu zapnuti / rezimu necinnosti.
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Rezim nastaveni ovladaciho panelu

Rezim nastaveni ovladaciho panelu umoziuje prohlizet statistiky udrzby (celkova doba provozu a verze softwaru) nebo ovladaci panel resetovat.

1. Stisknutim a podrzenim tlacitka hlasitosti a tlacitka PAUSE/STOP po dobu 3 sekund béhem rezimu zapnuti m(iZete prejit do rezimu nastaveni
ovladaciho panelu.

Poznamka: Stisknutim tladitka PAUSE/STOP rezim nastaveni ovladaciho panelu ukongite a vratite se na obrazovku rezimu zapnuti.
Na displeji ovladaciho panelu se zobrazi CELKOVY POCET HODIN, kdy byl stroj v provozu.

Stisknutim tlacitka ENTER/START zobrazite dalSi vyzvu.

Na displeji ovladaciho panelu se zobrazi vyzva na verzi firmwaru.

Stisknutim tlacitka ENTER/START zobrazite dalsi vyzvu.

Na displeji ovladaciho panelu se zobrazi vyzva BLE VERSION (Verze BLE).

Stisknutim tlacitka ENTER/START zobrazite dalSi vyzvu.

Na ovladacim panelu se zobrazi vyzva DISCONNECT BLEHR (Odpojit BLEHR).

Poznamka: Pokud se chcete odpojit od Bluetooth® vysilace, stisknutim tlacitka zvySeni/sniZeni vyberte moznost ,DISCONNECT BLEHR
YES* (Odpojit BLEHR ANO) a stisknéte tlaCitko ENTER/START. Ovladaci panel ukon€i rezim nastaveni stroje a vrati se na
obrazovku rezimu zapnuti.

® N o gk w

9. Naovladacim panelu se zobrazi moznost VIEW ERROR LOG NO (Zobrazit protokol chyb NE). Tato moznost je urena pouze pro servisni
techniky.

10. Stisknutim tlac¢itka ENTER/START zobrazite dalSi vyzvu.
11.  Na ovladacim panelu se zobrazi vyzva RESET CONSOLE NO (Odpojit oviadaci panel NE).

Poznamka: Pokud chcete ovladaci panel resetovat na tovarni nastaveni, stisknutim tlaCitka zvy3eni/snizeni vyberte moznost ,RESET
CONSOLE YES* (Odpojit ovladaci panel ANO) a stisknéte tlaCitko ENTER/START. Odpojte napajeci adaptér od stroje, jakmile se
na ovladacim panelu zobrazi vyzva ,POWER CYCLE NOW* (Elektricky cyklus).

12. Stisknutim tlac¢itka PAUSE/STOP rezim nastaveni oviadaciho panelu ukonéite.

Na ovladacim panelu se zobrazi obrazovka rezimu zapnuti.
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Pred zahajenim jakékoli opravy si dikladné prectéte vSechny pokyny tykajici se Udrzby. V nékterych pfipadech je pfi provadéni urcitych ikonl nutna
asistence druhé osoby.

g Je tieba pravidelné kontrolovat, zda neni stroj poSkozen a nevyzaduje opravu. Majitel je odpovédny za zajiSténi pravidelné udrzby.
Opotiebené nebo poSkozené soucasti musi byt okamzité opraveny nebo vyménény. K udrzbé a opravam stroje Ize pouzit pouze
soucasti dodané vyrobcem.

Pokud se vystrazné nalepky uvolni, jsou necitelné nebo nedrzi, vyméiite je. V piipadé zakoupeni v USA/Kanadé se ohledné nahrad-
nich §titk( obratte na oddéleni sluzeb zakaznikium. V pfipadé zakoupeni mimo USA/Kanadu se obrat'te na vaseho mistniho distribu-
tora.

V zajmu snizeni rizika urazu elektrickym proudem nebo pouzivani zafizeni vzdy odpojte napajeci kabel ze zasuvky a stroje a pockej-
te 5 minut, nez zahdjite ¢isténi, udrzbu nebo opravu stroje. Napajeci kabel ulozte na bezpeéném misté.

Denné: Pfed kaZzdym pouzitim zkontrolujte, zda nejsou nékteré dily rotopedu uvolnéné, rozbité, poskozené nebo
opotiebované. Pokud ano, nepouZivejte jej. Pfi prvnich znamkéch opotfebeni nebo poskozeni viechny
dily opravte nebo vymérite. Po kazdém tréninku otfete navlhéenym hadfikem ze stroje a oviadaciho panelu
jakykoli pot.

Poznamka: Zabrarite vihkosti na oviadacim panelu.

Jednou tydné: Zkontrolujte plynulou €innost kolecka. Stroj otfete, abyste ho zbavili prachu, $piny nebo necistot. Kolejnice a
povrch koleCek otfete vihkym hadfikem.

Na suchy hadfik naneste silikonové mazivo a otfete kolejnice, aby koleka nedélala hluk.

ﬁ Silikonové mazivo neni uréeno ke konzumaci. Uchovavejte mimo dosah déti. Skladujte na
bezpe¢ném misté.

Poznamka: Nepouzivejte vyrobky na bazi ropy.

Jednou za mésic Ujistéte se, Ze jsou vSechny Srouby dotazené. Podle potieby je dotahnéte.
nebo po 20 hodi-
nach provozu:

POZNAMKA: Pokud je to nutné, Gistéte ovladaci panel pouze mékkym hadrikem s jemnym mycim prostredkem. Negistéte rozpoustédly
na bazi ropy, Cisticimi prostifedky pro automobily nebo jinymi vyrobky, které obsahuji amoniak. Nedistéte ovladaci panel na
pfimém sluneénim svétle nebo pfi vysokych teplotach. Udrzujte ovladaci panel v suchu.
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Dily podléhajici udrzbé
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A | Dynamicka leva fiditka L | Pfepravni kolecko W [ Napajeci kabel

B | Sestava ovladaciho panelu (s aerobary) | M | Stabilizétor X | Sestava pohonu ramene
C | Zabrana pro uchyceni médii N | Vyrovnavaci zafizeni Y | Klika

D | Dynamicka prava fiditka O | Pedal Z | Spodni hnaci femenice
E | KrytKliky P | Podlozka AA | Pés lopatky

F | Pravy kryt Q | Kolecko BB | Kotoucova brzda

G | Krytka R | Rameno CC | Snimac rychlosti

H | Pravy kryt lopatky S | Levy kryt lopatky DD | Snimag rychlosti (za lopatkou)
|| VloZky do sestavy lopatky T | Ramova konstrukce EE [ Napinak

J | Zadni kryt U | Horni kryt FF | Hnaci femen

K | Sestava hrazeni V| Levy kryt GG | Horni hnaci femenice

Odstranovani potizi

Situace/problém

Co zkontrolovat

Reseni

Na displeji nic neni / sviti jen

¢ast displeje / stroj se nezapne.

Zkontrolujte elektrickou zasuvku
(na sténég).

Ujistéte se, Ze je stroj zapojen do funkéni elektrické zasuvky.

Zkontrolujte pfipojeni v pfedni
Casti stroje.

Pfipojeni by mélo byt bezpe¢né a neposkozené. V pfipadé poskozeni
vyménte adaptér nebo pfipojovaci souCast.

Zkontrolujte pfipojeni/orientaci
datového kabelu.

Ujistéte se, Ze je kabel pevné pfipojen a spravné orientovan. Mala zapadka
konektoru musi byt umisténa v horni poloze a fadné zacvaknuta.

Zkontrolujte neporudenost
datového kabelu.

Vdechny vodice v kabelu musi byt neporudené. Pokud jsou viditelné zvinéné
nebo profiznuté, vyméiite kabel.

Zkontrolujte, zda nemé ovladaci
panel poskozeny displej.

Zkontrolujte, zda neni displej praskly nebo nejevi jiné znamky poSkozeni.
V pfipadé poSkozeni ovladaci panel vyménte.

Napéjeci adaptér

Zkontrolujte, zda neni napéajeci adaptér praskly nebo nejevi jiné znamky
poSkozeni. V pfipadé poSkozeni napajeci adaptér vymérite.

Displej ovladaciho panelu

Pokud se displej na ovlddacim panelu zobrazuje jen ¢astené a vSechna
pfipojeni jsou v pofadku, vymérite ovladaci panel.

Pokud vySe uvedené kroky problém nevyresi, obratte se na oddéleni sluzeb
zakaznikdim (v USA/Kanadé) nebo mistniho distributora (mimo USA/Kana-
du).
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Situace/problém

Co zkontrolovat

Reseni

Ovladaci panel nereaguje na
stisknuti tlacitka.

Sestava tlacitka ovladaciho
panelu

Vlyzkou3ejte jina tladitka, abyste si ovéili, zda ovladaci panel reaguje.

Zkontrolujte neporu$enost
datového kabelu od sestavy
tlaCitka ovladaciho panelu az po
ovladaci panel.

VSechny vodice v kabelu musi byt neporusené. Pokud jsou viditelné zvinéné
nebo profiznuté, vyménte kabel.

Zkontrolujte pfipojeni/orientaci
datového kabelu.

Ujistéte se, Ze je kabel pevné pfipojen a spravné orientovan. Mala zapadka
konektoru musi byt umisténa v horni poloze a fadné zacvaknuta.

Zkontrolujte, zda nemé ovladaci
panel poskozeny displej.

Zkontrolujte, zda neni displej praskly nebo nejevi jiné znamky poskozeni.
V pfipadé poSkozeni ovladaci panel vymérite.

Zkontrolujte sestavu tlacitka
ovladaciho panelu.

Zkontrolujte, zda neni sestava tlacitka oviadaciho panelu praskla nebo nejevi
jiné znamky poSkozeni. V pfipadé poSkozeni sestavu tlaitka oviadaciho
panelu vymérite.

Pokud vySe uvedené kroky problém nevyfesi, obratte se na oddéleni sluzeb
zékaznikim (v USA/Kanadé) nebo mistniho distributora (mimo USA/Kana-
du).

Rychlost / ot./min se nenacitaji.

Zkontrolujte neporudenost
datového kabelu.

V8echny vodice v kabelu musi byt neporudené. Pokud jsou profiznuté nebo
zvinéné, vymérite kabel.

Zkontrolujte pfipojeni/orientaci
datového kabelu.

Ujistéte se, Ze je kabel pevné pfipojen a spravné orientovan. Mala zapadka
konektoru musi byt umisténa v horni poloze a fadné zacvaknuta.

Zkontrolujte polohu magnetu
(vyZaduje sejmuti krytu).

Magnet by mél byt na femenici.

Zkontrolujte snimag rychlosti
(vyZaduje sejmuti krytu).

Snimac¢ rychlosti by mél byt zarovnan s magnetem a pfipojen k datovému
kabelu. V pfipadé potfeby snimac vyrovnejte. Pokud dojde k poSkozeni
shimace nebo pfipojovaciho vodice, vymérite je.

Elektronika ovladaciho panelu

Pokud testy neodhali zadné dalSi problémy, obratte se na oddéleni sluzeb
zékaznikim (v USA/Kanadé) nebo mistniho distributora (mimo USA/Kana-
du).

Jednotka pracuje, ale
nezobrazuje se Bluetooth®
srdecni frekvence.

Popruh pro monitorovani sr-
deéni frekvence (neni souCasti
dodavky)

Ujistéte se, Ze se pas dotyka pfimo kliZe a kontaktni plocha je mokra.

Baterie popruhu pro monitorova-
ni srde¢ni frekvence

Pokud Ize v pasu vyménit baterie, viozte nové baterie.

Ruseni

Zkuste jednotku pfesunout mimo zdroje ruSeni (TV, mikrovinna trouba atd.).

Vymérite hrudni pas.

Pokud je ruSeni zamezeno a méfeni srdecni frekvence nefunguje, zkuste
pas vymenit.

Viyménte ovladaci panel.

Pokud méfeni srde¢ni frekvence stale nefunguje, vymérite ovladaci panel.

Ovladaci panel se béhem pou-
Zivani vypne (pfejde do rezimu
spanku).

Zkontrolujte elektrickou zasuvku
(na sténég).

Ujistéte se, Ze je stroj zapojen do funkéni elektrické zasuvky.

Zkontrolujte pfipojeni v pfedni
Casti stroje.

Pfipojeni by mélo byt bezpeéné a neposkozené. V pfipadé poskozeni
vyménte adaptér nebo pfipojovaci souCast.

Zkontrolujte neporu$enost
datového kabelu.

VSechny vodice v kabelu musi byt neporusené. Pokud jsou profiznuté nebo
zvinéné, vyménte kabel.

Zkontrolujte pfipojeni/orientaci
datového kabelu.

Ujistéte se, Ze je kabel pevné pfipojen a spravné orientovan. Mala zépadka
konektoru musi byt umisténa v horni poloze a fadné zacvaknuta.

Resetujte stroj.

Na 5 minut odpojte jednotku od elektrické zasuvky. Znovu ji zapojte do
Zasuvky.

Zkontrolujte polohu magnetu
(vyzaduje sejmuti krytu).

Magnet by mél byt na femenici.

40

Ndvod k sestaveni / Ndvod k pouziti



Situace/problém

Co zkontrolovat

Reseni

Zkontrolujte snimag rychlosti
(vyZaduje sejmuti krytu).

Snimac¢ rychlosti by mél byt zarovnan s magnetem a pfipojen k datovému
kabelu. V pfipadé potfeby snimac vyrovnejte. Pokud dojde k poSkozeni
shimace nebo pfipojovaciho vodice, vymérite je.

Pedaly se nehybaji.

Umisténi pedall

Pedaly mohou byt ,zablokované v nejnizSim bodé“. Pevné uchopte staticka
fiditka a pfeneste vahu na patu vy$Si nohy. Stale drzte staticka Fiditka a mir-
né se zaklonte, abyste na patu prenesli jesté vétsi vahu. Jakmile se pedaly
za€nou hybat, pokradujte v tréninku.

Lopatka se netodi.

Zkontrolujte zablokovani
lopatky.

Odstraite z lopatky nezadouci material. Davejte pozor, abyste nehybali

fiditky, rameny ani pedaly.

A Pamatujte, Ze odporova lopatka, fiditka, ramena a pedaly jsou
spojeny, a pokud se kterykoli z téchto dili hybe, budou se hybat i
ostatni.

V pfipadé potfeby odpojte kryty, které vdm odstranéni usnadni. Stroj nepou-

Zivejte, dokud kryty nevyménite.

Stroj se kymaci / neni umistén
rovné.

Zkontrolujte, jak je sefizeno
vyrovnavaci zafizeni.

Upravte vyrovnavaci zafizeni, dokud nebude stroj v roviné.

Zkontrolujte povrch pod strojem.

Extrémné nerovné povrchy se nemusi podafit vyrovnat ani sefizenim. Pfe-
sunte stroj na rovnou plochu.

Uvolnéné pedaly / obtizné
pouZivani jednotky

Spojovaci materiél

Pevné utahnéte veskery spojovaci material na ramenech pedall a Fiditek.

Zvuk tfeni kryt( b&hem pouziva- | Krytky Lehce uvolnéte kryty na ramenech klik.
ni
Zvuk tfeni kovu z krytd béhem | Drzék brzd Drzak brzd musi byt zarovnan. Obratte se na oddéleni sluzeb zakaznik(im

pouzivani

(v USA/Kanadg) nebo mistniho distributora (mimo USA/Kanadu).

Zda se, Ze b&hem pouzivani
stroj na chvili uvolni pedaly.

Prokluzovani pasu

Obratte se na oddéleni sluzeb zakaznikim (v USA/Kanadé) nebo mistniho
distributora (mimo USA/Kanadu).

Vysledky tréninku nejsou
synchronizovény se zafizenim
s podporou Bluetooth® pfipojent.

Aktualni rezim ovladaciho
panelu

Stroj musi byt v reZimu necinnosti, aby bylo mozné provést synchronizaci.
Stisknéte tlacitko PAUSE/STOP, dokud se nezobrazi obrazovka ,GET REA-
DY (Pfipravte se).

Celkova doba trvani tréninku

Trénink musi byt delSi nez 1 minut, aby ho ovladaci panel ulozil a zazname-
nal.

Fitness stroj

Na 5 minut odpojte jednotku od elektrické zasuvky. Znovu ji zapojte do
zasuvky.

Zafizeni s podporou Bluetooth®
pfipojeni

V zafizeni zkontrolujte, zda je v ném povolena funkce bezdratového
Bluetooth® pfipojeni.

Fitness aplikace

Zkontrolujte specifikace fitness aplikace a ovéfte, ze je vaSe zafizeni
kompatibilni.

0 dalsi pomoc muzete poZadat na adrese appsupport@nautilus.com (v USA/
Kanadg) nebo se obratte na mistniho distributora (mimo USA/Kanadu).
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Plan hubnuti Bowflex™ Body Weight Loss Guide

Uvod a piehled

Vitejte v planu hubnuti Bowflex™ Body Weight Loss Guide. Tento plan je uréen pro pouzivani se zafizenim Bowflex™ a pomuze vam:
+ Zhubnout a vytvarovat télo
+ ZlepSit zdravi a pohodu
+ Zvysit mnozstvi energie a vitalitu

Pied zahajenim cviéebniho programu nebo nového zdravotniho ¢i vyzivového planu se poradte se svym
lékafem. Pokud citite bolest nebo svirani na hrudi, dusnost nebo slabost, okamzité cviceni zanechte. Nez se
rozhodnete stroj opét pouzivat, kontaktujte svého lékare. Hodnoty vypoditané nebo zmérené pocitaéem
tohoto stroje pouzivejte pouze pro informacni U€ely. Srdeéni frekvence zobrazena na ovladacim panelu je
priblizna a méla by byt pouzita pouze pro informaci.

Kdyz se zaméfite na tfi hlavni prvky planu hubnuti Bowflex™ Body Weight Loss Guide — kvalita, rovnovaha a stélost — budete moci doséhnout cile
hubnuti a fitness a udrzet si je po dalSich Sest tydnl a dale.

+ Kvalita — Tento plan klade ddraz na konzumaci vétSiho mnoZzstvi zdravého jidla a ziskani co nejvétSiho mnozstvi Zivin z kalorii. Pokud vétsinu
vasi stravy tvofi jidla zaloZen& na jedné suroviné (napfiklad ovoce, zelenina, ryby, libové bilkoviny, vejce, fazole, ofechy a celozrné obilniny),
dostavéate vitaminy, mineraly, viakninu, bilkoviny a zdravé tuky, které vaSe télo potfebuije.

* Rovnovaha - Kazdé hlavni jidlo a svacina v tomto planu ma zdroj viakniny nebo chytrych uhlohydratd, bilkovin a zdravych tukd, abyste si
béhem dne udrzeli stabilni Uroven energie a méli ji dost také na trénink. Diky této rovnovaze se budete citit pini déle, coz je pro Uspéch pfi
hubnuti dulezité.

o Stalost — Dostavani zhruba stejného poctu kalorii kazdy den je dlleZité pro va$ metabolismus a zplsob uvazovani. Pokud mnozstvi jeden
den prekrogite, nesnazte se rozdil druhy den vyrovnat tim, Ze byste nejedli nebo vyrazné snizili pfijem kalorii. Pomoci tohoto planu se vratte
zpét na spravnou cestu!

Vysledky a o¢ekavani
Vysledky se mohou v zavislosti na vaSem véku, vychozi hmotnosti a kondici liit. DodrZzovanim jidelni¢ku a cviéebniho planu mazete hubnout rych-
losti 0,5-1,5 kg za tyden a pocitovat vy33i urovei energie.

5 tipd pro dlouhodoby tspéch

1. Ved'te si jidelni denik, do kterého si budete zapisovat také pocity hladu a pfijem vody. Bezplatné online jidelni deniky a mobilni aplikace jsou
dostupné na strance www.myfitnesspal.com a www.loseit.com.

2. Vazte se a mérte se jednou za tyden — ne vice ani méné. Nejlepsi je vazit se jednou za tyden misto jednou denné nebo kazdy druhy den.
Budete tak moci sledovat svj pokrok a pinéni cill, aniz byste byli zklamani, pokud se vaha nékolik dni nepohne. A nezapominejte, ze hmot-
nost je jen Cislo a ma na né vliv rist svall i ztrata tuku. LepSim ukazatelem pribéhu mize byt pocit v obledeni, kdyz se vaSe télo pfizplsobuje
cviceni a zménam vyZzivy.

3. Vazte si porce — Abyste se vyhnuli nepfesnostem v porcich, pouzivejte odmérky a Izice pro obiloviny (ryze, téstoviny, cereélie), fazole, ofechy,
oleje a mlécné vyrobky. Pro ostatni jidla pouzivejte privodce velikosti porci.

4. Planujte dopiedu - Vytvorte si jidelni¢ek na tyden nebo si jidlo zapisujte den dopfedu. Planovani napomaha Uspéchu, predevsim pfi spole-
¢enskych udalostech nebo pokud vyrazite na jidlo do restaurace.

5. Procvicujte si zadouci dlouhodobé navyky — Nevhodné volby jidla je snadné si ospravedinit, pokud se zaméFfujete jen na kratky ¢asovy
Usek. Zaméfte se na dlouhodobou spokojenost vaseho hubenéjsiho a zdravéjsiho ,ja“ spiSe nez na doasné potéSeni z marnotratnosti.

Jak tento plan pouzivat

* Snidani jezte do 90 minut od probuzeni a hlavni jidla a svaciny v priibéhu dne udrzujte vyvazena.

— Pauza mezi jednotlivymi jidly by neméla byt vétsi nez 5-6 hodin.

— Pokud nejste zvykli snidat, zaénéte né¢im malym, napfiklad kouskem ovoce, a 0 hodinu nebo dvé pozdéji si dejte néco dalsiho. Vase
télo se prizplisobi tomu, Ze nesnidate, ale jakmile zacnete jist brzy rano a vecerni porce zmensite, vSimnete si, Ze mate vétsi hlad. To je
dobré znameni, Ze vas metabolismus funguje!

* Moznosti kombinace jidel
- Vyberte 1 moznost z prislusného jidelnicku (muz nebo Zena) pro snidani, obéd a vecefi. Vénujte pozormnost velikosti porci.
— Vlyberte 1-2 moznosti svaciny za den.
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— Jednu svacinu muzete nahradit jednou porci misani do 150 kalorii.
-V zajmu vétsi rozmanitosti si vytvorte vlastni hlavni jidla pomoci jidelniku, vzorovych moznosti a nakupniho seznamu.
— Jakykoli typ bilkoviny, zeleniny nebo chytrych uhlohydratt mizete zaménit za navrhovanou moznost jidla. Pfiklad:
+  Kruta za tuidka
+  Jakakoli ryba nebo morské plody za kure
+  Vafend zelenina misto salatu
* Kalorie v podobé jidla
- Vynechejte vysoce kalorické napoje, jako jsou limonady, dzusy, kdvové napoje a alkohol.
— Pijte vodu, neslazeny ¢aj a kavu. Cilem je minimainé 1,9 litru vody za den, abyste byli dostate¢né hydratovani.
* Pokud mate po jidle nebo mezi jidly stale hlad:
- Dejte si sklenici vody a pogkejte 15-20 minut. Casto zaméfiujeme Zizefi (nebo dokonce nudu!) za hlad. Preckejte prvni nutkani jist a ono
obcas zmizi.
— Pokud méte hlad i po pfekani 15-20 minut, dejte si sva€inu nebo malé jidlo s ovocem, zeleninou a bilkovinami.

Pokud je vasim cilem rist svall nebo sila:

+ PouZijte stejny jidelniCek, ale zvyste velikost porci ve stejném poméru, aby se zvysil celkovy poet kalorii, které kazdy den pfijmete. Zvyste
napfiklad velikost porci bilkovin a chytrych uhlohydratd v jidle o 50 %. Pfidani svaciny je dal$i moznosti, jak spinit vy$3i poZzadavky na pfijem
kalorii, chcete-li dosahnout ristu svalli a sily.

+ Zaméfte se na vyZivu po tréninku — do 30 minut po skonceni tréninku si dejte jednu svacinu. Ujistéte se, Zze mate v jidelnicku kombinaci
uhlohydratd, jako je ovoce a bilkoviny (jogurt, miéko nebo proteinovy prasek), ktera podporuije rist svalli a zotaveni. Skvélou volbou je také
¢okoladové mléko.

Prehled jidelnicku

Jidelni¢ek pro Zeny zahrnuije asi 1400 kalorii a jidelni¢ek pro muze asi 1600 kalorii vysoce kvalitni vyZivy, kterd vam pomUze nejen zhubnout a citit
se skvéle, ale také kalorie vyuzit na maximum. Vitaminy, mineraly a antioxidanty z konzumace zdravych jidel pfispivaji k optimalnimu zdravi. Tyto
hladiny kalorii povedou u vétSiny lidi ke zdravému hubnuti. Pamatuite, ze metabolismus rliznych osob se mize v zavislosti na véku, vySce, hmotnos-
i, aktivité a genetice liSit. Vénujte pozornost vasi hmotnosti, hladiné hladu a energii a v pfipadé potfeby si poCet kalorii upravte.

Pokud jste starsi nez 55 let, postupujte podle nasledujicich pokyn:
+ Pokud jste starsi nez 55 let, staci vam méné kalorii, protoZe vas metabolismus se s vékem zpomaluje. Dodrzuijte tfi jidla a pfipadé jednu
svacinu denné.

Pokud jste mladsi nez 25 let, postupujte podle nasledujicich pokynd:
+ Pokud jste mlad$i nez 25 let, moznéa budete potfebovat vice kalorii. Pfidejte dalSi svacinu, pokud citite nedostatek energie nebo extrémni hlad.

Snidané

Snidané obsahuje chytré uhlohydraty, ovoce a zdroj bilkovin a také tuku. Diky vyvaZzenému poméru uhlohydratl a vlakniny z chytrych uhlohydratl a
ovoce v kombinaci s bilkovinami a tuky se nastartujete do nového dne a budete dobfe zvladat hladiny hladu.

Svaciny
Kazda svacina obsahuje vyvazeny pomér uhlohydratl a bilkovin, ktery udrzuje stabilni hladinu cukru v krvi. To znamena, Ze nebudete pocitovat hlad
a narlst a pokles energie.

K tomu dochazi, kdyz mate svacinu tvofenou pouze uhlohydraty, jako jsou brambrky, bonbony, limonady, krekry nebo precliky.

Obéd a vecere

Obéd obsahuje viakninu, ktera vas zasyti, ze zeleniny a chytrych uhlohydratu a také libovou bilkovinu s nizkym obsahem tuku. Zdravy tuk mdze
pochazet bud z bilkoviny pfidané béhem vafeni (ofechy v salatu) nebo jako dresink nebo omacka (napfiklad salatovy dresink z oleje a octa).
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Déle najdete prehled idealniho dne:
(Spravné velikosti porci najdete v privodci velikosti porci.)

Snidané Svacina 1

chytré
uhlohyd-

raty chytré
uhlohyd-

raty

bilkovina/tuk

Obéd Svacina 2

chytré

uhlo- i i
hydraty bilkovina

zelenina

Vecere

chytré zdravy

uhlo- ilkovi tuk
hydraty bilkovina

zelenina
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MozZnosti snidané

Ovoce

Chytré uhlohydraty

Bilkovina/Tuk

Ovesna kaSe s ovocem a
ofechy Ovesné vlozky uvarte ve
vodé. Ochutte ovocem, ofechy,
mlékem, skofici a medem.

Bobule nebo banan

Ovesné viocky
(bézné nebo instantni)

Ofechy a mléko

Vajeény muffin Uvarte vejce.
Opecte chleba a polozte na néj
platek syra, platek Sunky a rajce.

Rajce

Anglicky muffin nebo tenky
sendvi¢

Vejce, Sunka a syr

Jogurtovy dezert Ozdobte jogurt
ovocem. Posypte 1 porci ofechd,
2-3 Izicemi pSeniénych klicka
nebo drcenym Inénym seminkem,
1 IZici ovesnych vloCek a skofici.

Krajené ovoce podle vadeho
vybéru

Ovesné vlocky, pSenicné klicky a
drcené Inéné seminko

Bily netuény fecky jogurt a ofechy

Sendyvi¢ s burakovym maslem a
jablkem Opecte chleba. Namazte
na néj burakové maslo, nakrajejte
polovinu jablka na tenké platky a
ozdobte 1 Izickou medu.

Nakrajené jablko

Tenky sendvi¢ , chleba nebo
bagel

Burakové maslo

Moznosti obéda a veceie

Libova bilkovina

Chytré uhlohydraty

Zelenina

Veprova panenka, bataty a
zelené fazolky

Grilovana nebo peéena veprova
panenka

Pecené bataty

Zelené fazolky

Kureci kousky
Ochutte 2 1Zicemi teriyaki omacky.

Kufeci prso nebo vykosténé
kufeci stehno

Hnéda nebo divoka ryze

Smés restované zeleniny
(Cerstva nebo mrazena)

Tacos se steakem s pfilohovym
salatem (3 pro muze, 2 pro zeny)
Ozdobte salsou, koriandrem a

lehce posypte strouhanym syrem.

Flank steak nebo steak z rosténce

Kukuficné tortily

Salat

Celozrnné téstoviny s kreve-
tami nebo cannellini fazole a
omacka marinara

Krevety (mrazené nebo Cerstvé)
nebo cannellini fazole

Celozrnné téstoviny

Brokolice vafena v pare

Burgery bez housky, s hranolky
pecenymi v troubé, kukufici a
salatem

Ugrilujte burgery. Brambory na
platky peCte na vymazaném
plechu 25-30 minut pfi teploté
220 °C.

Libové mleté hovézi nebo krati
maso s 93% podilem masa

Hranolky peCené v troubé

Kukufi€ny klas + pfilohovy salét

Wrap s tufidkem a avokadem a
zeleninova polévka

Pouzijte plechovku turiaka. Oz-
dobte salatem, rajCaty, avokadem
a hofcici.

Turiék

Wrap s vysokym podilem viakniny

Zeleninové polévka
(domaci nebo konzervovana,
s nizkym obsahem sodiku)
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Moznosti sva€iny

Chytré uhlohydraty Bilkovina

1 stfedni jablko 10-15 mandli
Baby karotka 2 1zice hummusu
1 porce krekr(* 1 korbacik

Energeticka nebo proteinova tycinka do 200 kalorii*

*Doporucené znacky najdete na strance www.Bowflex.com/Resources.

Misani

Svacinu 2 mlzete nahradit misanim do 100-150 kalorii. Misat mGZete kazdy den, ale pro optimalni zdravi doporuéujeme omezit je na 3—4 porce za
tyden. Ridte se tim, co je pro vas nejlepsi. Tady je nékolik piikladu:

+ Y hrnku nizkotuéné zmrzliny

+ 1 maly sacek pecenych bramborovych lupinki

+ 1dcl vina nebo 3 dcl svétlého piva

+ 3 hrnky vzduchem prazeného nebo lehkého popcornu

Vzorovy jidelni¢ek na 3 dny
Na zakladé vyse uvedenych variant pro jednotliva jidla by mohl jidelni¢ek na 3 dny vypadat napfiklad takto:

Den1 Den 2 Den 3
Snidané Vajecny muffin Jogurtovy dezert Ovoce + ovesna kaSe s ofechy
Svacina 1 Jablka s mandlemi Orechové platky® + korbacik Baby karotky a hummus
Obéd Wrap s tuidkem a avok&dem a Zbytky z velefe ze dne 1 Zbytky z veCefe ze dne 2
polévka
Svacina 2 nebo misani % hrku zmrzliny Energeticka tyCinka Sacek lehkého popcornu do
100 kalorii
Veceie Téstoviny s krevetami Kufeci kousky Burgery bez housky
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Priivodce velikosti porci

VSechny uvedené polozky jsou pro jednu porci.

MUz

ZENA

BILKOVINA

2 vejce

140 g kufete, ryby, libového masa nebo tofu
2/3 hrnku fazoli nebo ¢ocky*

1 hrnek feckého jogurtu®

40 g syra*

1 vejce

85 g kufete, ryby nebo libového masa
1/2 hrnku fazoli nebo ¢ocky*

1/2 hrnku feckého jogurtu®

40 g syra*

ZDRAVY TUK

2 |zice burakového nebo ofechového masla*

2 Izice olivového nebo Inéného oleje nebo oleje
z vla$skych ofechl

1/4 hrnku ofech

1/3 stfedniho avokada

1 Izice burékového nebo ofechového masla*

1 |Zice olivového nebo Inéného oleje nebo oleje
z vla$skych ofechl

1/8 hrnku nebo 2 Izice ofechd (pfibl. 15 mandli)
1/4 stfedniho avokada

CHYTRE UHLOHYDRATY

1 hrnek uvafenych obilovin (1/2 hrku syrovych):
ovesné viocky, hnédé ryZe, quinoa, téstoviny

1 stfedni batét nebo brambora

2 kukufiéné tortily

1 platek chleba (nebo 2 tenké platky, dohromady do
120 kalorii)

1 anglicky muffin, tenky sendvi€ nebo wrap s vysokym
podilem vlakniny

1/2 vafenych obilovin (1/4 hrnu syrovych)

1/2 stfedniho batatu nebo

stfedni brambory

2 kukufiéné tortily

1 platek chleba (nebo 2 tenké platky, dohromady do
120 kalorii)

1 anglicky muffin, tenky sendvi€ nebo wrap s vysokym
podilem vlakniny

OVOCE

1 stfedni jablko, pomeran¢ nebo hruska

1 maly banan (na délku ruky)

1 hrnek bobuli nebo krajeného ovoce

1/4 hrku suSeného ovoce (optimalni je Cerstvé nebo
mrazené ovoce)

Zelenina* Zeleninu mlZete jist v neomezeném mnozstvi s vyjimkou hrasku a kukufice. V tom pfipadé jednu porci

tvori 1/2 hrnku.

2 hrnky Spenatu nebo hlavkového salatu = 2 hrsti

1 hrnek syrové zeleniny

1/2 hrnku varené zeleniny

170 g zeleninového dzusu s nizkym obsahem sodiku

MLSANi

1/2 hrnku nizkotuéné zmrzliny

1 maly sacek pecenych bramborovych lupinkd

30 g hotké &okolady

1 dcl vina nebo 3 dcl svétiého piva

3 hrnky vzduchem praZeného nebo lehkého popcornu

* Néktera jidla jsou kombinaci bilkovin a uhlohydratd nebo bilkovin a tukd.
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Ukazky porci:

W

1 hrnek = basebalrlrovy
micek

1/2 hrnku = zarovka

30 g nebo 2 IZice
= golfovy mi¢ek

‘The Original Eelebrated
" CURIQUSLY STRONG®
PEPPERMINTS

ALTOIDS

e NETWT1760Z(500)

1/4 hrnku ofecht
= plechovka mentolek

J
PLAYING CARDS

859 kufete nebo
jiného masa
= balicek karet

1 stfedni brambora
= pocitatova mys

&
1 stfedni kousek

ovoce = tenisovy
micek



Nakupni seznam

CHLEB A OBILOVINY

100% celozrnny pSeniény chiéb

Chléb s obilnymi klicky

Nizkotu&né nebo celozrnné anglické muffiny

Tenky sendvi¢ nebo bagel

Kukufiéné nebo low-carb celozrmné pSeniéné tortily

Wrap s vysokym podilem vi&kniny

Ovesné viogky: Instantni nebo bézné

Celozrnné obiloviny: hnéda ryZe, bulgur, je¢men, quinoa, kuskus

Tipy: Jako prvni variantu hledejte 100% celozrnnou p$enici. Hledejte
4 g vlakniny na platek nebo 5 g na 2 platky nizkotuéného nebo dietniho
chleba. Zamérte se na chléb s méné nez 100 kaloriemi na platek.

MLECNE VYROBKY A JEJICH ALTERNATIVY

KREKRY, SNACKY A ENERGETICKE TYCINKY

Bily netuény fecky jogurt

Kefir (jogurtovy népoj)

Organické nizkotuéné miéko

Obohacené mandlové nebo séjové miéko

Syr: feta, parmezan, mozzarella, nizkotuény syr havarti, provolone,
Svycarsky, korbaciky nebo jednotlivé balené porce

Jakékoli nesolené ofisky nebo Energetické ty¢inky
seminka Krekry

Vzduchem prazeny nebo lehky Hummus

popcorn

Nezralé s6jové boby v lusku

Tipy: Konzumaci krekrd, precliki a brambUrek omezte na 2-3 porci za

MASO, RYBY, DRUBEZ A BILKOVINA

tyden. Vzdy je doplnite bilkovinami, jako je hummus, syr nebo ofechy.

DivoCina

Losos, halibut, tunak, tilapie, krevety,

sumec, hfebenatky nebo krab

Vlepfova panenka, veprova kotleta nebo veprova pecené

Kureci nebo kriti prsa nebo stehna (bez kize)

Vejce a 100% vajecné bilky

Libové hovézi: svickova, raminko, plec, panenka, 93% podil masa
(nejlepsi je organické a krmené travou)

Konzervovany losos nebo turiék (ve vlastni §tavé)

Sunka bez nitratd a s nizkym obsahem sodiku, kriti, kufeci nebo
roastbeef

Jakykoli typ fazoli, suché nebo konzervované odrlidy s nizkym obsahem
sodiku

Tofu a tempeh

Hledejte energetické tyCinky s maximainé 200 kaloriemi a 20 g cukru
a minimalné 3 g bilkovin a 3 g vlakniny. Hledejte krekry s maximainé
130 kaloriemi a 4 g tuku na porci.

TUKY A OLEJE

Avokédo

Olivovy, fepkovy olej, olej z vlaSskych ofech(l, sezamovy olej nebo olej
ze Inéného seminka

Maslo/margariny: V seznamu surovin hledejte vyrobky bez trans
mastnych kyselin a ¢aste¢né hydrogenovanych tukd.

Tipy: Lehky olivovy olej odkazuje na chut, nikoli na poCet kalorii. Olej
a maslo si vzdy odmérte. | kdyz je tuk povazovan za zdravy, stéle
obsahuje velké mnozstvi kalorii a porce je tfeba kontrolovat.

DRESINKY, OCHUCOVADLA A OMACKY

Tipy: Hledejte vybérova masa spiSe nez prémiovou kvalitu.

produkt(i a produktl z nahrazek masa, jako jsou parky, slanina, salamy
a hot dogy, na maximélné jednou tydné.

Octy: ryzovy, vinny, balzamikovy

V8echny Cerstvé nebo susené bylinky a kofeni
Hofcice

Salsa a chilli omacka

MRAZENA JiDLA

Omacka marinara bez kukuficného sirupu s velkym obsahem fruktozy

VeSkera zelenina bez omacky
VeSkeré ovoce
Obiloviny a obilné smési

Citronova a limetkova Stava
Konzervovany mlety ¢esnek a zazvor
Séjova omacka s nizkym obsahem sodiku

Tipy: Hledejte vyrobky bez MSG, pfidanych barviv a kukufiénym
sirupem s vysokym obsahem fruktézy. Hledejte omacky do 50 kalorii
na porci. Vyhybejte se krémovym omackam a dresinkdm, jako je
ranchersky, z modrého syra a alfredo.

Skvélou volbou jsou vSechny druhy ovoce a zeleniny, Eerstvé i mrazené. Protoze kazdé jidlo obsahuje jedno nebo druhé, mélo by se to

v nédkupnim seznamu odrazit.
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Jen tak dal

Tipy pro pokrac¢ovani v hubnuti a udrzeni zmén

* | nadale se kazdy tyden zvazte, i kdyZ jste dosahli svého cile v hubnuti.

* Nadale si ved'te denik jidel. Pokud mate dobfe nastaveny jidelni¢ek, zapisujte si do deniku kazdy druhy tyden, abyste méli dobry pfehled.
Nemusite si jej zapisovat kazdy den.

¢ Pripravte se na neménny stav. Po prvotnim Ubytku vahy nemusi vaha nékolik tydn(i nebo dokonce mésicl ukézat zménu. To je normalni a je
tfeba s tim pocitat. Télo se pfirozené adaptuje na novou niz§i hmotnost. DrZte se svych dlouhodobych cilli, oslavujte své Uspéchy a zmény a
stfidejte tréninky, abyste zménu znovu nastartovali.

¢ Abyste mohli pokracovat v hubnuti, mozna bude tfeba upravit pfijem kalorii. Jakmile dosahnete své cilové hmotnosti, mizete pfijem
kalorii 0 100-200 za den zvysit, pokud se vSak nezméni vaSe aktivita.

* Pecujte o sebe. Za kazdy cil, kterého dosahnete, si dopfejte odménu, ne v3ak v podobé jidla, napfiklad masaz, nové oble€eni nebo zabavu
s préateli a rodinou.

¢ V nize uvedenych zdrojich najdete nové recepty, odborné rady a podporu, abyste zUstali motivovani.

Zdroje

Materialy ke stazeni na webové strance Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)
+ Nékupni seznam na ledni¢ku (prazdny formular)
+ FormulaF jidelnicku na 7 dni
+ Dal8i moZnosti vegefi
+ Prlivodce pro stravu pfed cviéenim a po cviéeni

Otazky a podpora
+ Na facebookové strance Bowflex se mizete zeptat na to, co vas zajima, poslat navrhy a spojit se s nasimi online odborniky na vyzivu Bow-
flex™.

Recepty
+ www.wholeliving.com
+ www.eatingwell.com
+ www.whfoods.org
+ www.livebetteramerica.org

Online deniky jidel
« www.myfitnesspal.com
+ www.loseit.com
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Zaruka odkou pen i (v pfipadé zakoupeni v USA/Kanadé)

Chceme, abyste védéli, Ze stroj Bowflex™ Max Trainer™ je $pickovy vyrobek. Zaruéené budete spokojeni. Pokud z jakéhokoli divodu nejste se
strojem Bowflex™ Max Trainer™ 100% spokojeni, podle nasledujicich pokynd mlzZete zboZi vratit a ziskat kupni cenu zpét (bez nakladu na dopravu
a manipula¢niho poplatku).

Tato zaruka odkoupeni Bowflex™ Max Trainer™ plati pouze pro zbozi, které spotfebitelé zakoupili pfimo od spole¢nosti Nautilus, Inc. Tato zaruka se
nevztahuje na prodej dealer(i, prodejc a distributord.

1. Ohledné &isla autorizace vraceni (RMA) zavolejte zastupci spoleénosti Bowflex™ Max Trainer™ na telefonni ¢islo 1 800 605 3369. Cislo RMA
bude pfidéleno, pokud plati nasledujici:
a. Cvicebni stroj Bowflex™ Max Trainer™ byl zakoupen pfimo od spole&nosti Nautilus, Inc.
b. Zadost o vraceni vyrobku byla odeslana do 6 tydni od data dorudeni vadeho zbozi.

2. Pokud bude ¢islo RMA pfidéleno, dodrzovani nasledujicich pokyn( zabrani zpozdéni ve zpracovani vraceni vasich penéz.
a. Zbozi musi byt vraceno na adresu, ktera vam byla poskytnuta b&hem hovoru o autorizaci vraceni.
b. Veskeré vracené zboZi musi byt fadné zabaleno v dobrém stavu, nejlépe v plivodnich krabicich.
c. Vnéjsi Cast krabic je tfeba jasné oznadit. Uvedte:
Cislo autorizace vraceni
VaSe jméno
Vasi adresu
Vase telefonni gislo
d. Kromé toho je tfeba ke krabici se zbozim vloZit papir s vasim jménem, adresou a telefonnim ¢islem nebo kopie vasi plvodni
faktury.
e. Vase ¢islo RMA je ¢asové omezené. Vase zasilka musi do dvou tydnli od data, kdy zastupce Bowflex™ Max Trainer™ vydal
Cislo autorizace vraceni, dostat poStovni razitko.

Poznamka: Nesete odpovédnost za dopravu pfi vraceni a za jakékoli Skody nebo ztraty zboZi, ke kterym dojde béhem prepravy. Spolec-
nost Nautilus doporuduje, abyste si opatfili isla pro sledovani a abyste si zasilku pojistili.

Neautorizovana vraceni

Spolecnost Nautilus, Inc. definuje neautorizované vraceni jako jakékoli zbozi vracené do naSeho podniku bez platného a aktualniho Cisla autorizace
vraceni (RMA) vydaného spole¢nosti Nautilus. Pokud nebudou baliky fadné oznaceny platnym Cislem RMA nebo pokud platnost Cisla RMA vyprsi,
bude spole¢nost Nautilus, Inc. povazovat vraceni za neautorizované. Za jakékoli zbozi vracené bez ¢isla RMA nebude mozné vratit penize nebo
kredit a spole¢nost Nautilus vyrobek vyfadi. Z&kaznik na sebe bere vSechny naklady na dopravu a manipulacni poplatky souvisejici s jakymkoli
neautorizovanym vracenim.
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(V pipadé zakoupeni v USA/Kanads) Zaruka

Na koho se vztahuje
Tato zaruka plati pouze pro pvodniho kupujiciho a neni pfenosna ani platna pro zadné jiné osoby.

Na co se vztahuje

Spole¢nost Nautilus, Inc. se zarucuje, Ze tento vyrobek nevykazuje vady materiald a zpracovani, pokud je pouzivan pro zamysleny acel, za normalnich podminek a za predpokladu, Ze je vyrobku
vénovana nalezita péce a Udrzba, jak je popsana v navodu k sestaveni a navodu k pouziti vyrobku. Tato zaruka plati pouze pro pravé, originalni, legitimni stroje vyrobené spole¢nosti Nautilus, Inc.,
prodavané prostiednictvim autorizovanych zastupcli a pouzivané v USA nebo Kanadg.

Zarucni doba
Zaruéni doba pro vyrobky zakoupené v USA/Kanadé je uvedena nize.

. Ram 2 roky
. Dily 2 roky
. Prace 90 dni

(Podpora prace nezahrnuje montaz nahradnich dil, které jsou soucasti plvodni sestavy vyrobku, ani sluzby preventivni idrzby. V8echny opravy,
na které se vztahuje oddil zaruky vénovany praci, musi byt pfedem schvaleny spoleénosti Nautilus. Zakaznik nese odpovédnost za minimalni poplatek za vyjezd.)

Ohledné zaruky a sluzeb k vyrobkim zakoupenym mimo USA/Kanadu se obratte na svého mistniho distributora. Svého mistniho mezinarodniho distributora naleznete na nasledujici strance:
www.nautilusinternational.com

Jak spolecnost Nautilus zaruku podporuje

Béhem zarucni doby spolecnost Nautilus, Inc. opravi jakykoli stroj, u kterého se objevi vady materialli nebo zpracovani. Spolecnost Nautilus si vyhrazuje pravo vyrobek vyménit, pokud oprava
neni mozna. Pokud spolecnost Nautilus rozhodne, Ze je vhodnym feSenim vyména, mize spolecnost Nautilus pouzit na jiny produkt znacky Nautilus, Inc. kompenzaci s omezenym kreditem, a to
z vlastniho rozhodnuti. Tato kompenzace mize byt pomérna k délce vlastnictvi. Spolecnost Nautilus, Inc. poskytuje sluzby opravy v hlavnich metropolitnich oblastech. Za cesty mimo tyto oblasti
si spolecnost Nautilus, Inc. vyhrazuje pravo Uctovat zakaznikovi poplatek. Spole¢nost Nautilus, Inc. nenese odpovédnost za poplatky za praci dealera nebo udrzbu nad rdmec zde uvedené platné
zaruéni doby. Spolecnost Nautilus, Inc. si vyhrazuje pravo nahradit materialy, dily nebo vyrobky ve stejné nebo lepsi kvalité, pokud nejsou v dobé servisu v ramci této zaruky k dispozici totozné
materialy nebo vyrobky. Jakakoli vymeéna vyrobku dle podminek zaruky zadnym zpisobem neprodiuzuje plvodni zaruéni dobu. Kompenzace s omezenym kreditem mize byt pomémna k délce
viastnictvi. V PRIPADE PORUSENI ZARUKY JSOU TYTO PROSTREDKY VYHRADNI A JEDINE PROSTREDKY K NAPRAVE.

Co musite udélat

. Uschovat si vhodny a pfijatelny doklad o koupi

. Pouzivat, udrzovat a kontrolovat vyrobek dle pokynd v dokumentaci k vyrobku (navod k sestaveni / navod k pouziti atd.)
. Pouzivat vyrobek vyhradné k zamyslenému acelu

. Informovat spole¢nost Nautilus do 30 dni od zjisténi jakéhokoli problému s vyrobkem

. Namontovat nahradni dily nebo soucasti v souladu s pokyny spole¢nosti Nautilus

. Provést diagnostické postupy spolu s vySkolenym zastupcem spoleénosti Nautilus, Inc, je-li to nutné

Na co se nevztahuje

. Poskozeni vyplyvajici z nevhodného pouzivani, manipulace nebo Uprav vyrobku, nedodrzeni pokyni k fadnému sestaveni, pokynd k idrzbé nebo bezpecnostnich upozornéni, uvedenych
v dokumentaci k vyrobku (ndvod k sestaveni / navod k pouZiti atd.), poskozeni vyplyvajici z nevhodného uskladnéni nebo okolnich vliva, jako je vihkost nebo pocasi, nevhodné pouzivani nebo
manipulace, nehoda, pfirodni katastrofy, proudové narazy

. Umisténi nebo pouzivani stroje v komerénich ¢&i institucionalnich prostorach Patfi sem télocviény, firmy, pracovisté, kluby, fitness centra a jakékoli vefejné nebo soukromé subjekty, které stroj
poskytuji svym ¢leniim, zakaznikim, zaméstnanciim nebo partneriim, aby jej pouzivali.

. Poskozeni zplisobena piekrodenim maximaini povolené hmotnosti uZivatele, ktera je definovana v navodu k pouZiti vyrobku nebo na vystrazném stitku

. Poskozeni v disledku normélniho pouzivéani a opotfebeni

. Tato zaruka se nerozSifuje na Zadna Uzemi nebo zemé mimo USA a Kanadu.

Jak ziskat servis

Ohledné produktd zakoupenych pfimo od spolecnosti Nautilus, Inc. se obratte na pobocku spolecnosti Nautilus uvedenou na strance Kontakty v ndvodu k pouziti vyrobku. MizZete byt pozadani
0 vraceni vadné soucasti na uréenou adresu kvli opravé nebo prohlidce, na vase naklady. Standardni poplatky za pozemni doruceni jakychkoli zaruénich dildi v ramei zaruky zaplati spole¢nost
Nautilus, Inc. V pfipadé produkti zakoupenych od prodejce mizete byt vyzvani, abyste se ohledné zaruky obrétili na prodejce.

Vylouceni

Ptedchazejici zaruky jsou vyhradni a exkluzivni vyjadtené zaruky poskytované spoleénosti Nautilus, Inc. Nahrazuj jakakoli predchozi, smiuvni nebo dalsi vyjadteni, at uz stni nebo pisemna. Zadny
agent, zastupce, dealer, osoba nebo zaméstnanec nemé pravo ménit nebo navysovat zavazky nebo omezeni této zaruky. Jakékoli predpokladané zaruky, véetné ZARUKY OBCHODOVATELNOSTI
a jakékoli ZARUKY VHODNOSTI PRO KONKRETNI UCEL, jsou z hlediska zaruéni doby omezeny na zde uvedenou vyjadrenou zaruéni dobu, podie toho, ktera je del$i. Nékteré staty nepovoluji
omezeni délky pfedpokladané zaruky, takze vySe uvedené omezeni se vas nemusi tykat.

Omezeni napravnych prostiedki

POKUD NENI JINAK VYZADOVANO PRISLUSNYM ZAKONEM, VYHRADNI NAPRAVNY PROSTREDEK KUPUJICIHO JE OMEZEN NA OPRAVU NEBO VYMENU JAKEKOLI SOUCASTI,
KTEROU SPOLECNOST NAUTILUS, INC. DLE ZDE UVEDENYCH PODMINEK POVAZUJE ZA VADNOU. ZA ZADNYCH OKOLNOSTi SPOLECNOST NAUTILUS, INC. NEPONESE
ODPOVEDNOST ZA ZADNE ZVLASTNI, NASLEDNE, NAHODNE, NEPRIME NEBO EKONOMICKE SKODY, BEZ OHLEDU NA TEORII ODPOVEDNOSTI (MIMO JINE VCETNE ODPOVEDNOSTI
ZA VYROBEK, NEDBALOST NEBO JINY PRECIN) ANI ZA ZADNOU ZTRATU PRIJMU, ZISKU, DAT, SOUKROMi NEBO ZA ODSKODNE NAD RAMEC BEZNE KOMPENZACE VYPLYVAJICI

Z POUZIVANI FITNESS STROJE NEBO SOUVISEJICI S JEHO POUZIVANIM, | KDYZ SPOLECNOST NAUTILUS, INC. BYLA S MOZNOSTI TAKOVYCH SKOD OBEZNAMENA. TOTO
VYLOUCENI A OMEZEN PLATI, | KDYZ JAKEKOLI NAPRAVNE PROSTREDKY NESPLNi SVUJ ZAKLADNI UCEL. NEKTERE STATY NEPOVOLUJI VYLOUCEN] NEBO OMEZENI
NASLEDNYCH NEBO NAHODNYCH TYPU SKOD, TAKZE VYSE UVEDENE OMEZENI SE VAS NEMUSI TYKAT.

Statni zakony
Tato z&ruka vam udéluje urcita zakonna prava. Mizete mit také dalsi prava, ktera se mohou v jednotlivych statech lisit.

Ukonceni platnosti
Pokud zéruka vyprsi, spolecnost Nautilus, Inc. miize pomoci s vyménou nebo opravou dilil a praci, ale bude si za tyto sluzby Gétovat poplatky. Informace o pozarucnich sluzbach a nahradnich dilech
ziskate od zastupce pobocky spolecnosti Nautilus. Spole¢nost Nautilus nezarucuje dostupnost nahradnich dilii po skonéeni zaruéni doby.

Mezinarodni koupé
Pokud jste stroj zakoupili mimo USA, obra te se ohledn zaruky na svého mistniho distributora nebo dealera.
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