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1. Dulezité informace

Dulezité:
pfed samotnym pouzivanim stroje si peélivé preététe
tento navod a fid'te se jeho pokyny.
- Pro stanoveni optimalni Grovné tréninku je nejlepsi poradit se s odbornikem.

- Pokud se pfi cviceni objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy, okamzité
prestarite cvicit a konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékarem.

- Pri tréninku pravidelné kontrolujte svj srde¢ni tep. Pokud budou jeho hodnoty
nestandardni, okamzité prestarite cvicit.

- Doporu¢ujeme se pied tréninkem rozehiat vhodnym cvi¢enim, které by mélo
trvat 5 - 10 minut. Po skonéeni tréninku se protahnéte. Diky tomuto procesu
predchazite pfipadnému zranéni a bolesti svalt.

- Stroj pouZivejte pouze k uréenému Ucelu a tak, jak je uvedeno v ndvodu. -

- Pred cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funkéni. Pokud zjistite, ze je
cokoli v neporadku, prestarite cvicit a kontaktujte vaSeho prodejce.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je uréen pouze pro doméci pouZzivani a musi byt umistén na rovné
plode.

- Na stroji cvi¢i vZdy jen pouze jedna osoba.
- Nosnost bézeckého pasu je 120 kg.

- Pfed cvi¢enim se ujistéte, Ze kolem sebe méate dostatek volného prostoru.
Idedlné 1 metr.

- Na stroji nic neprilepujte a ani na néj nic nelepte.
- Dbejte na to, aby ke stroji neméli pristup déti a doméci zvirata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas lékare pfed zahajenim
cvicen.

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.
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1. Dulezité informace

- Béhem cvi¢eni nikdy nezadrZujte dech. Dychani by mélo byt plynulé, a to

v zavislosti na intenzité cviceni.
-V tréninkovém planu zacinejte pomalu a postupné jej budujte.
- Béhem cvi¢eni noste vhodné oblec¢eni. Nenoste nic co je pFilis volné a mohlo
by se snadno zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.
- P¥i pfesouvani stroje pouzijte vhodnou zvedaci techniku, abyste predesli po-
ranéni zad.
- Srouby pravidelné kontrolujte a dotahujte.
- Majitel stroje zodpovida za to, Ze vSichni jeho uzivatelé jsou pouceni a védi,
0 moznych nebezpecich tak, jak je popsano v tomto navodu.
- Tento stroj neni vhodny pro terapeutické ¢i profesionalni pouzivani.
- Stroj pouzivejte pouze v suchém a ¢istém prostredi. Skladovani v chladnych
a vlhkych prostorach muze vést k poskozeni stroje.

A VAROVANI

NeZ zaénete cviéit, konzultujte svdj zdravotni stav se svym lékafem. Toto
opat¥eni je dulezZité zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které
maji jiné zdravotni problémy. Pfed pouZivanim si preététe vSechny
pokyny. Spoleénost Flow Fitness neodpovid4 za Zadné zranéni osob
¢i poSkozeni majetku, které vznikne pouzivanim tohoto stroje.

Tento produkt neni vhodny k pronajimani nebo
pouziti komerénim prostiedi.
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2. Uvod

Dékujeme, Ze jste si zakoupili bézecky pas DTM400i.

V této priru¢ce naleznete vSechny potiebné informace pro pouZivani tohoto
pasu. Najdete zde také praktické tipy a rady, jak stroj efektivné vyuzivat.

Flow Fitness vam preje pfijemné cvic¢eni a rychlé dosazeni vysnénych cilG.
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2. Uvod

7N\

Imbus Sroub M12 4ks Zabradli 2ks
Adaptér Aux kabel Bezpecnostni kli¢
Mazivo
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2. Uvod

Aux & USB

Klavesy pro rychlost
/ Snimace tepové

frekvence

Klavesy pro sklon

Reproduktor

Bezpecnostni kli¢

BéZecka

Transportni kolecka

Transportni kolecka

Péka pro slozeni

Kryt motoru
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2. Uvod

Pocita¢

- 12 program

- 1 manudlni program

- 8 prednastavenych programu
- 3uzivatelské program

- Bluetooth, Fitshow

Méreni tepové frekvence
- Senzory

- Hrudni pas (voli-

telné)

Rozméry

Délka: 1455 cm
Vyska: 123,5 cm
Sitka: 745 cm
Vaha: 57kg

Rozmeéry sloZeného stroje
Délka:  26,5cm

VySka:  1455cm

Sitka:  74,5cm

Technické parametry

- Motor 1.25 HP Continious 2.5 HP PEAK -
- Sklon 0-12% (0-12 levels)

- Rychlost 1-14 KPH

- Rychlé klavesy pro sklon a rychlost
- BéZecka plocha (LxW) 130 x 48 cm

- Maximalni vaha uZivatele 120 kg

Extra
- Audio AUX
-USB

Manual Runner DTM400i Treadmill - 8



3. Fitness

Co je to Fitness? Obecné Ize fitness cviceni popsat jako aktivitu, diky které
dopravuje vase srdce vice okyslicené krve z plic do svala. Cim je trénink
namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potiebuji a tim vice musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslicenou krev. Cim lepsi je vase fyzicka

kondice, tim Iépe to vaSe srdce zvlada - nemusi se tolikrat stahnout, aby
transportovalo potiebny kyslik. Vas klidovy srde¢ni rytmus a srdeé¢ni rytmus pfi
cvi¢eni proto klesa.

PFi tréninku je daleZité sledovat srde¢ni frekvenci, protoZe spravna tepova
frekvence je klicova pro dobré vysledky vaseho cviéeni. Optimalni tepova
frekvence pfi cviceni zalezi hlavné na vaSem véku. Pravé vék uréuje jeji
maximalni hodnotu. Déle zalezi na stanovenych cilech. Pokud je vas cil snizovani
télesné hmotnosti, je pro vas nejefektivngjsi drzet se na 60% maxima. Pokud
chcete zlepSit svoji vydrz, méli by jste trénovat pfi 85% maxima.

Jsou dveé formy, ve kterych télo uklada energii: uhlohydraty a tuk. P¥i cviceni télo
spotrebovava kombinaci obojiho. Pfi vyssi intenzité tréninku ma télo tendenci si
vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby jsou viak omezené,

vétsinou télo rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk. Protoze je v téle
uloZen ve vétsim mnozstvi, dokazeme takto cvicit déle.

NiZze naleznete tabulku, pro zvoleni nejlepsi tepové frekvence pravé pro vas
trénink. Je to rozpis, udavajici rozpéti tepové frekvence pro kazdou vékovou
kategorii. Pokud chcete pracovat na snizovani télesné hmotnosti, méli byste se
drzet hodnot v prostfednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz,
drzte se hodnot ve sloupci pravém.
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3. Fitness
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Neexistuje nejlepsi zpusob, jak trénink zaéit. Je pro kazdého individualni.
Pokud jste néjakou dobu necvi¢ili a nebo mate nadvahu, méli byste s
tréninkovym planem zacinat pomalu a Uroveri postupné zvySovat.

V posledni kapitole tohoto manualu naleznete nékolik raznych tréninkovych
plant (kapitola 5. obecné informace). Mzete je pouzit jako inspiraci ¢i pomoc
k dosazeni stanovenych cild. Tyto plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni faze
je doporucovana pro zacatecniky nebo osoby, které delsi dobu necvicili. V této
fazi se intenzita cvi¢eni postupné zvySuje a plan trva Sest tydnu. Pak prejdete
do druhé faze, ve které si muazete zvolit jiz konkrétni tréninkovy pléan, a to

"snizovani vahy" nebo "zlepseni vydrze".
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3. Fitness

Spravny trénink zac¢ina vzdy rozehfivanim (warming up) a kon¢i uvolnénim svald

(cooling down). Diky tomu predchazite bolesti svalt a pfipadnému zranéni.

9
f

2
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Uvolnéni hlavy
Naklorite hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech

na levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte
na levé strané. Nasledné zaklonte hlavu doptedu a pak
dozadu. Dvakrat nebo ttikrat opakujte.

Predklon
Pomalu se predklorite dopredu s uvolnénymi zady a pazemi.

Ohnéte se co nejvice to pajde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Dvakrat nebo trikrat opakujte.

Uklon na stranu
Zvednéte ruku co nejvyse nad hlavu. Mirné se naklorite doleva

dokud neucitite napnuti svalii na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu.
Opakujte dvakrat nebo t¥ikrat.

Lehké pokreeni v kolenou
Nohy na Sitku ramen, ruce natahnéte pred sebe. Pokrcte

kolena a jdéte plynule do podiepu. Nékolikrat opakujte.

Protazeni dolni éasti zad

Kleknéte si na vSechny ¢tyfi. Natahnéte ruce pred sebe a
obli¢ej priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli
byste citit jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt
Posadte se na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebe.

Chodidlo levé nohy oprete o vniténi stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici
10 vtefin. Odpocirite si a udélejte to samé s druhou nohou.
Opakujte dvakrat nebo t¥ikrat.
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3. Pouziti

Krok 1: Rozbaleni

Tato kapitola popisuje, jak sestavit bézecky pas DTM400i. Pfed samotnou montazi
se ujistéte, Ze zadné cast stroje nechybi a ze kolem sebe mate dostatek volného
prostoru.

1. Nohou nebo rukou stisknéte packu - viz obr.
2. Nyni potita¢ zvednéte kolmo vzhiru dokud neucitite, Ze je pevné na svém misté.
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3. Pouziti

Krok 2: Sestaveni fiditek
1. Odstrarite ¢tyfi kryty otvor( pro Srouby z fiditek.

2. Upevnéte zéﬁradli (114) pomoci ¢tyt Sroubt (75).
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3. Pouziti

Krok 3: Vyrovnani bézeckého pasu

Pomoci posuvu muZete pas vyrovnat. Otacejte sefizovacim posuvem pod kon-
covym Ustrojim, a to dokud se ploSina nevyrovna a nestoji pevné na zemi. Pokud
budete pas premistovat na jiné misto, je vzdy potreba, abyste ho znovu vyrovnali.

Step 4: Umisténi bezpeénostniho klice.

VloZte bezpeénostni kli¢ do otvoru, ktery je uréen pfimo pro néj - nachazi se upro-
stied pocitace. Z bezpe¢nostnich davodu je dalezité, abyste druhy konec kli¢e pfi-
pnuli p¥i cvi¢eni na své obleéeni. Jakmile je bezpec¢nostni kli¢ vyjmut z otvoru, pas
Se nouzove zastavi.

Kdyz se na displeji zobrazj “SAFE” znamena to, ze bezpecnostni kli¢ neni spravné
umistény nebo zcela chybi. Bez tohoto klice neni mozné zahajit trénink.

Manual Runner DTM400i Treadmill -
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3. Pouziti

RozlozZeni drzaku na tablet
Otocte drzak tabletu smérem nahoru, a to dokud neni pevné na svém misté.

SloZeni drzéaku na tablet
Predtim, nez drzék na tablet sklopite, stisknéte odklopny mechanismus. Pak teprve

drzak sklopte.

16 - Manual Runner DTM400i Treadmill



3. Pouziti

Zdroj

Nez za¢nete cvi¢it, musite zapnout bézecky pas. Ujistéte se, Ze je adaptér v za-
suvce a prepina¢ zapnuti / vypnuti je v poloze "I". Vypina¢ najdete na zadni
strané béziciho pasu pod krytem motoru.

Je velice dalezité, aby byl adaptér zapojen do zasuvky, které je uzemnéna!

Manual Runner DTM400i Treadmill - 16



3. Pouziti

Skladani a skladovani

1. Pred sloZzenim odstrarnte adaptér a sklopte drzak na tablet.

2. Uchopte fiditka a pomoci posuvu stisknéte sklopnou paku. Nyni oto¢te pocita¢

smérem doli k bézecké plose.

3. Vysurite obé prepravni kola tak, jak je vidét na obrazku.

4. Zvednéte konec bézecké plochy a presurite pas na jiné misto. Pas muazete ulozit
vodorovné nebo svisle.Pomoci prepravnich kole¢ek mizete posunout pas i do
strany.

17 - Manual Runner DTM400i Treadmill



3. Pouziti

Puls / Kalorie

Zobrazuje aktualni tepovou
frekvenci v Gderech za minutu
a nebo spalené kalorie

Incline
Zobrazuje sklon

Time / Program

Zobrazuje zvoleny program
a zbyvajici nebo uplynuly
cas

Step counter
Zobrazuje aktualni nebo
zbyvajici kroky

Distance / Mode Speed
Zobrazuje aktualni Zobrazuje aktudlni rychlost.
uraZenou vzdalenost

6600

0000

® ®

Start Program

Use this key to start a Pomoci tohoto tlacitka
trainings program vybirate preferovany
program

Incline quick keys
Stisknutim 3 nebo 5 rovnou na-
stavite pas do tohoto sklonu

Usporny rezim

Mode Stop o
Pomoci tohoto tlagi- Stisknutim ukonéite trénink.
tka mlzete prepinat

mezi hodnotami Podrzenim tla¢itka po dobu

3 vtefin restartujete pocitac.

Speed quick keys
Stisknutim 3 nebo 5 nastavite
rovnou pas do této rychlosti

Po 4 minutich necinnosti se pocita¢ automaticky prepne do Usporného rezimu.
Stisknutim tlacitka SPEED nebo INCLINE ho opét uvedete do provozniho rezimu.

Ukonéeni tréninku

Béhem cvi¢eni mazete trénink zastavit stisknutim tla¢itka STOP a nebo vytazenim

bezpecénostniho klice.
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3. Pouziti

Sklon

Pomoci téchto klaves muze-
te béhem cvic¢eni ménit
Groven sklonu.

V nabidce Ize tyto klavesy
vyuzit ke zméné nastaveni
cilovych hodnot.

Drzék tabletu
Sem mUzete umistit své mo-
bilni zafizeni.

Aux a USB
Na zadni strané pocitace
je aux vstup, ktery mlzete
vyuzit pro prehravani hud-
by pres reproduktor.
USB port Ize pouzit k nabi-
jeni mobilniho zafizeni.

Bezpeénostni klié¢
Vlozte do otvoru bez-
pecnostni kli¢ a druhou ¢ast
klice pripnéte ke svému ob-
le¢eni. Bez tohoto klice stroj
nefunguje.

. Rychlost
Pomoci téchto klaves muzete
meénit rychlost béhem cviceni.

; V hlavni na-
bidce muzZete tyto klavesy vy-
uzit Pro zménu  cilovych
hodnot.

LED osvétleni a reproduktor
Na obou stranéch jsou umisté-
ny ¢ervené LED svétla. Repro-
duktor je umistén na boku po-
Gitace.

19 - Manual Runner DTM400i Treadmill



3. Pouziti

Manualni program
V manualnim programu muzete nastavit preferovanou rychlost a Groveri sklonu.

Manual - Rychly start

Stisknéte tlacitko START. Pocita¢ zatne o’\(}]poél'té\ggt od 3 do 0, Pak vyda zvukovy
signal a bézici pas se spusti s rychlosti 1 KM/H. Muazete zacit cvicit. VSechny hodno-
ty na pocitaci se zacnou zvysovat.

Manudl - Cviéeni s cilovou hodnotou
V manudlni programu si muaZete také nastavit cilovou hodnotu: ¢as, rychlost nebo
spalené kalorie.

1. Stisknéte MODE a nastavte si cilové trvani tréninku. Pokud stisknete tla¢itko
MODE dvakrat, nastavite cilovou vzdalenost. Pokud ho stisknete tFikrat, mazete na-
stavit pocet spalenych kalorii. Nastavena hodnota bude na pog¢ita¢i blikat. Hodnotu
zménte pomoci klaves SKLON nebo RYCHLOST. Nastavit Ize pouze jedna cilova
hodnota.

2. Stisknéte START a za¢néte cvicit.

Cvi¢eni vzdy za¢ina p¥i nejnizsim sklonu a rychlosti. Béhem cvi¢eni mazete sklon a
rychlost ménit a to pomoci rychlych klaves. Jakmile dosédhnete jedné z
prednastavenych hodnot, je cvi¢eni ukonéeno. Pocita¢ vyda t¥i zvukové signaly a
pak postupné zpomali.

Manual Runner DTM400i Treadmill - 21



3. Pouziti

P¥ednastavené programy

K dispozici mate 8 rtiznych prednastavenych program. U téchto programi se
rychlost a sklon méni automaticky, a to podle daného profilu. Nize naleznete
prehled programa.

[ 1} -
aEe eaeaees
oaeeeeeeses
Incline
=
- - -
[ 1} -as - eas
[ 1T 1T 1T 1T T 171} (1 T 1T I T 11711
Incline Speed Incline -
=
]
-
-aEae eeaes
L ]
Incline
H
;s
[ 1} 1}
[ 1L T 1T 1 1T T 17}
L] -
Incline Incline

1. Pomoci tla¢itka PROGRAM si vyberte jeden z programd. Stisknéte programové
tlacitko a na obrzaovce se objevi vybrany program (P01-P08).

2. Pockejte nékolik sekund nebo stisknéte tlacitko MODE a nastavte poZadovanou
dobu tréninku. Hodnota ¢asu za¢ne blikat - vychozi nastaveni je 30 minut.

3. Stisknéte START a zacnéte cvicit.

Trvani jednoho segmentu (podle Grovné rychlosti a sklonu) bude uréeno nasta-
venim ¢asu. Pred prechodem na dalsi segment vyda pocita¢ zvuk jako varovani
pfed moznou zménu rychlosti nebo sklonu. Béhem tréninku mazete upravovat
rychlost a sklon aktualniho segmentu. Trénink je ukonéen po uplynuti nastavené
doby. Po¢ita¢ vyda tri zvukové signaly a pak postupné zpomali.

21 - Manual Runner DTM400i Treadmill



3. Pouziti

UZivatelsky program
Muzete si vytvorit tfi uzivatelské programy (UO1l - UO3). Kazdy uZivatelsky
program je rozdélen do 10 segmentd, pro které si sami nastavite rychlost a sklon.

Vytvoreni nebo zména uzivatelského programu:

1. Pomoci tla¢itka PROGRAM vyberte pozadovany uZivatelsky program. Tyto jsou
hned po prednastavenych programech v hlavni nabidce.

2. Stisknutim MODE nastavte rychlost a Groveri sklonu prvniho segmentu, a to po-
mocf tla¢itek SKLON a RYCHLOST.

3. Stisknutim MODE prejdete na nastaveni dalSiho segmentu.
4. Opakujte nastaveni u vSech 10 segmentd, dokud nebudou viechny nastavené.

5. Nyni stisknéte tlacitko MODE a nastavte délku tréninku pomoci tla¢itek SKLON a
RYCHLOST.
6. Stisknéte START a za¢néte cvicit. UZivatelsky program se automaticky ulozi.

Spusténi uloZzeného programu

1. Pomoci tlagitka PROGRAM si vyberte pozadovany uZivatelsky program. UZivatel-
ské programy jsou hned za prednastavenymi programy.

2. Nyni pockejte nékolik sekund, dokud hodnota pro ¢as neza¢ne na pocitaci blikat.
Pak nastavte pozadovany ¢as.

3. Stisknéte START a zacnéte cvicit.

Trvani jednoho segmentu (podle drovné rychlosti a sklonu) bude uréeno nasta-
venim casu. Pred prechodem na dalSi segment vyda pocita¢ zvuk jako varovani
pfed moznou zménu rychlosti nebo sklonu. Béhem tréninku mazete upravovat
rychlost a sklon aktualniho segmentu. Trénink je ukonéen po uplynuti nastavené
doby. Po¢ita¢ vyda tfi zvukové signaly a pak postupné zpomali.
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3. Pouziti

Bézecky pas je mozné propojit s mobilnim zafizenim, a to prostrednictvim aplikace
FitShow. V aplikaci muzete ovladat manudlni rezim, spustit svou oblibenou trasu s
vyhledem na ulice, nastavit kondi¢ni cile a zaznamenavat své vysledky.

Pro stazeni aplikace zadejte do vyhledavani ‘iFitShow; vApple iOS App nebo zadej-
te ‘FitShow’ v Google Android Play Store. P¥ipadné muaZete navstivit jeden z odkazd
nize:

Apple iOS App Store

https://itunes.apple.com/US/app/id1099080595?mt=8

Google Android Play Store

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitshow&hl=en

P¥ipojeni aplikace

Po stazeni aplikace do vaseho mobilniho zafizeni postupujte podle nize uvedenych krokd.

1. V mobilnim zafizeni zapnéte funkci bluetooth.

2. Otevrete aplikaci.

3. Pro pIné vyuZivani toto aplikace je potieba, abyste si zaloZili osobni Géet FitShow.
Stisknéte ikonu ME v pravé dolni ¢asti obrazovky. Vyberte si avatara a vypliite své
Udaje. Tim vytvorite novy Ucet a zaroven ho i potvrdite. Po vytvoreni G¢tu se prihlaste
pomoci zadaného uZivatelského jména a hesla. Tento krok musite udélat pouze jednou.

ull T-Mobile NL & 12:35 7% ) ol T-Mobile NL & 12:35 % 73% @m )
=
<
Guest Logqi t
ogin accoun
Click on Avatar Login
Records Statistics
) Achievement >
@) My Circles >
22 My friend >
Register Forgot Password
My routes >
| My plan >
@) Heart Rate Devices N

2 O O
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3. Pouziti

4. Po prihlaseni stisknéte ikonu SPORTS v levé dolni ¢asti obrazovky.
5. Stisknéte modré tlagitko SEARCH.

Wil T-Mobile NL & 12:30 % 75% )
Indoor  Outdoor  Health €L
.
00:00:00 0

B click to win red packet

)

Sport

6. Nyni se na vasi obrazovce objevi ikona bézeckého pasu. Stisknéte zelené
tla¢itko CONNECT.

ol T-Mobile NL = 12:31 < 4 75% @)
< Connect Next
FS-46408E
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3. Pouziti

7. Vyberte preferované cvi¢eni: normalni, mapa nebo plan. Poté stisknéte zelné
tlacitko START a zagnéte cvicit.

a1l T-Mobile NL = 15:03 7 % 50% @ ) a1l T-Mobile NL = 15:03 < % 50% @ ) a1l T-Mobile NL = 15:04 < % 50% @ )

Normal Map Plan Normal Map Plan Normal Map Plan

Xiamen Lake Reservoir

Highway
6.10Kilometer

Set:No Target + Add a map route 10 minutes uniform walk away

& &

8. Béhem tréninku muZete ovladat béZecky pas v menu. Diky sportovni nabidce kont-
rolujte svij vykon, a to pomoci ¢ty vybranych hodnot. Kliknutim na hodnotu ji mazZete
zménit. V nabidce Speed vidite svou aktualni rychlost. KdyZ chcete prestat cvicit,
stisknete tlagitko STOP na chytrém zafizeni nebo na bézicim pése. Pro nouzové zasta-
veni stroje stac¢i vytdhnout bezpecnostni klic.

a1l T-Mobile NL = 12:42 7 % 70% @m ) a1l T-Mobile NL = 15:04 -~ % 50% @ )

erating  Sport Operating

0.00

00:00:24

0.00. 0:00:09

1.0..

60°00"

Incline
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3. Pouziti

Cviéeni s hrudnim pasem
s aplikaci FitShow je mozné cvicit i za pomoci volitelného hrudniho pasu Flow
Fitness. Propojte aplikaci s hrudnim pasem:

1. Nasadte si volitelny hrudni pas Flow Fitness Bluetooth. Ten se automaticky
zapne.
2. Béhem tréninku nebo pfi jeho nastavovani stisknéte ikonu srde¢ni frekvence.

w1242 | 300vini]

Sport

0.00

[ L

00:00:24 1.0

60°00"

Heart Rate
Icon

o) @

i0S FitShow App Android FitShow App

< [e] u]

3. Otevie se vdm nabidka srdec¢ni frekvence. Stisknéte tla¢itko START SCAN a pockejte,
dokud se hrudni pas neobjevi v seznamu. Pro pfipojeni pasu stisknéte HRM.
Pak se na obrazovce objevi CONNECTE, ¢&mz je pas pripojen. Poté pomoci
Sipky zpét v levém hornim rohu obrazovky se vratte zpét do hlavni nabidky nebo
do tréninku. MuZete si pridat tepovou frekvencijako jednu z hodnot, kterd se bu-
de zobrazovat.

< Heart Rate < Heart Rate < Heart Rate

® ® 83

bpMm

HRM sensor V23 HRM sensor V23

o

Disconnect

Nejnovéjsi verzi aplikace FitShow najdete zde:
www.flowfitness.com/en/manual/fitshow.html
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3. Pouziti

Udrzba povrchu

Kazdé 1 nebo 2 mésice (nebo kazdych 50 hodin pouZivani) provedte preventivni
kontrolu - vloZte ruku pod pés, jak nejdal dosdhnete.

Pokud nahmatéte zbytky silikonového oleje, neni mazani nutné. Pokud je vsak
povrch suchy, postupujte dle nasledujicich instrukci nize.

Pouzivejte pouze bezolejnaty silikonovy sprej doporuceny vyrobcem nebo
servisnim centrem!

Lubrikant musi byt v rozpraSovaci lahvicce Nadzvednéte pas a zatnéte rozpraSovat
od predni ¢asti smérem dozadu. Ve stiedu pasu rozprasujte po dobu 4 vtefin.

Pockejte 1 minutu a poté pas zapnéte na rychlost 4 km/h a roztirejte suchym gistym
hadrem po dobu 1 minuty z funkéni strany pdsu (povrch urcéeny pro tréning).

Prebyte¢né mazivo vytlacené na okraj pasu utfete suchym cistym hadrem.

Cisteni
Kovové a plastové ¢&asti stroje Ize ¢istit pomoci standardnich ¢isticich prostredka.
Pred dalsim pouzivanim se vzdy ujistéte, Ze je plocha sucha.

Flow Fitness doporucuje kontrolovat upevnéni matic a Sroubt, zkontrolovat
otoéené body, a to jednou za 6 tydnu. K upevnéni pouzijte nastroj, ktery je dodan
vyrobcem. Aby se zabranilo zbyte¢nému opotirebeni, maze byt stroj pouzivan
pouze v interiérech a v suchém prostredi.
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3. Pouziti

Vyrovnani a napnuti pasu

Béhem prvnich tydnd, kdy budete pas pouZivat, je mozné, Ze budete muset pas
sefidit. Toto maze byt zpasobeno napfiklad tim, Ze vaSe prava noha vyviji na pas
vétsi tlak nez noha leva.

Ujistéte se, Ze je na pasu zapnuta rychlost mezi 3 a 5 KPH.

V zadni ¢asti pasu jsou Srouby, které vam umozni nastavit zadni valec. Kdyz se
bézecky pas nakloni doleva, je potfeba otocit levym nastavovacim Sroubem po
sméru hodinovych ruci¢ek. V pripadé, Zze se naklani doprava, musite otocit
levym Sroubem protisméru hodinovych ruéi¢ek a pravym po sméru hodinovych
rucicek. Ujistéte se, Ze je pés spravné napnuty.
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Obecné informace

Tréninkovy plan

Plan na 1 a2 tyden

Plan na 3 a 4 tyden

vence. Max. 3x tydné.

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-
vence. Max. 4x tydné

Rozehrati 10 minut.
Cvigeni 4 minuty
Odpocinek 1 minut
Cvigeni 2 minuty
Klidnéjsi cviéeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Rozehiati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 5 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvigeni 3 minuty
Klidngjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Plan na 5 a 6 tyden

vence. Max. 5x tydné.

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-

Rozehté4ti 5 - 10 minut
Cvi¢eni 6 minut
Odpocinek 1 minuta
Cvigeni 4 minuty
Klidnéjsi cviéeni 3 minuty

Uvolnéni 5 minut

Po  skonéeni  kompletniho
Gvodniho tréninku, ktery trva
Sest tydnl, maZete zacit s indivi-
dudlnim tréninkem. Mdizete si
vybrat trénink, ktery vdm poma-
Ze zhubnout ¢i trénink, diky kte-
rému zlepSite svou vydrz. Trénin-
kové plany najdete na nasleduji-
ci strénce.
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ZlepSeni vydrze
(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvi¢te na 90% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehté4ti 5 - 10 minut
Cvi¢eni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 5 minut
Klidnéjsi cviéeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Hubnuti
(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehréti 5 - 10 minut
Cvigeni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 5 minut
Klidngjsi cvigeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

4. Obecné informace

Plan na 9 tyden a dalsi

Cvi¢te na 90% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehréati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 10 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 10 minut
Opakujte 2x nebo 3x
Klidngjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Plan na 9 tyden a dalsi

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehféati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 10 minut
Odpoé¢inek 1 minutu
Cvi¢eni 10 minut
Opakuijte 2x nebo 3x
Klidng&jsi cviéeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.
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4. Obecné informace
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4.0b. informace

32L/R

35L/R

37
38
39
a0
41
42LR
#3LR
4
a5
16
47
48
49
50L/R
51
52
53L/R
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69

Part

Main frame

Incline bracket

Upright

Tablet holder

Computer bracket horizontal tube
Loudspeaker fixed seat

pad bracket fixed seat
Adjusting sheet L/R
Supporting wheel fixed bracket
Choice sheet L/R

Transporting wheel axis
Supporting wheel axis

Incline bracket U shape fixed seat
Power fixed connector

Edging buckle

Handrail stopple

Font roller

Rear roller

extension spring

Wrench 5#

cable

cylinder

compression spring

Running board

Running belt

Multi-groove belt

Ring wire plug

Motor seat

Rear cover

Motor under cover

Upper motor cover

Motor cover Left/right decorative cap
Transporting wheel

Foot lever

Side rail L/R

Supporting transporting wheel
Supporting wheel upper cover
Supporting wheel under cover
Computer under cover
Computer under cover
Computer panel

Computer left/right outer side cover
Computer left inner side cover
cushion

Incline axle sleeve

Bracket adjusting foot pad
Safety lock seat

C-shape Snap Rings 10
Upright stopple

Loudspeaker light shade left/right
Flat washer 9%23*t1.5

Light transmitting plate

Left right upright stopple
module fixer

Silicon ol

bolt M8*20

bolt M8*25

screw M5*8

screw M6*12

screw M6%*20

screw ST3.0%15

screw M6*28

screw M6*12

screw ST3.0¥20

screw ST4.0%15

screw BT2.5*8

screw ST3.0%10

screw BT4*8

screw BT4*15

3
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70
n
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
m
12
13
114
115
116
17
118
19
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137

Part

nut M5

nut M6

nut M8

nut M10

screw M8*15

screw M6*12 nyloc

screw M6*15 half-thread nyloc
screw M6*50

screw M6*60

screw M8*12

Bolt M10*45 10.9 grade screw L15mm
bolt M10*60 10.9 grade Screw L15mm
screw M2*5

screw M4*8 1

washer 5%12%1.2

Flat washer 9*16*t1.6
washer 6.6%11.8*t1.6

Flat washer 11*20*t2.0
washer 4.1%4.4*1

Spring washer M8

E-ring 8 black

C-ring match 20 black shaft
Flange nut M10*P1.25

Flat washer 12.2¥17*t0.5

0 shape ring D13*1.5
Running board baffle

Power cord

End socket

Power switch

Overload protector

DC motor

Incline motor

loudspeaker

Mp3 AUX line

MCB

upper wire

screw M4*12

Lower wire

Computer PCB

Incline shortcut key seat
washer 20.5*30*t2.0

wave shape washer 20.5*27*t0.4
Pad bracket fixing screw left
Pad bracket fixed screw right
handrail

Foot lever

screw M8*35

screw M4*12

screw M6*25

screw BT2.2*5 nickle-plating
speed shortcut key seat

Pad decorating light
Loudspeaker decorating light
Incline shortcut key PC
Speed shortcut key PC

Pulse outgoing line

Shortcut key outgoing wire
USB module

Safety Key

screw M3*6

Single wire 500mm

Single wire 350mm
Grounding wire200mm
Bluetooth module

Pole pressing seat

M7 pad Single-sided adhesive
anti-slip sticker left/right
Screw cover

SonIred

WPROOD == NN =NNON =N O

NN =SS WN RS SNN—=S SN R RSN S SRNNS SR oo o NS S S S o RNENN = NN =
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4. Obecné informace

Problém Potita¢ nejde zapnout.

1. Zkontrolujte, zda je zastréka zapojenéd do uzemnéné zasuvky.
Reseni 2. Zkontrolujte, zda je prepinac v poloze ON nebo "I".

3. Zkontrolujte, zda neni rozbita pojistka. Pokud ano, kontaktuj-

te svého prodejce.

Problém:
Segmenty na obrazovce nesviti.

Reseni:
LED obrazovka je poSkozena. Kontaktujte svého prodejce.

Problém:
Na displeji se zobrazuje "SAFE"

Reseni:
Bezpecnostni kli¢ neni sprdvné umistén v bézeckém pésu. Vlozte ho do
vyhrazené ¢asti.
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b. Zaruka

Zaruku poskytuje dovozce Flow Fitnes ve vasi zemi a prodejce, kde jste vyro-
bek zakoupili. Pro kontaktni informace navstivte stranku:

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

DOVOZCE:

Trinteco s.r.o.

Na StrZi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kré Tnl“TEcu
IC: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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Poznamky
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Poznamky
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