Uzivatelsky manual

MOTIO 30
MAGNETIC ELLIPTICAL TRAINER

Stay Healthy, Stay Fit




Tréninkové informace

Cilova zona srdecniho pulsu za minutu

Vek Netrénovany Trénovany
uzivatele Cilova zéna-A Cilova zéna-B

(V&K) (Tepu za minutu) (Tepl za minutu)
20-24 145 - 165 155 - 175
25-29 140 - 160 150-170
30-34 135-155 145 - 165
35-39 130 - 150 140 - 160
40-44 125 - 145 135-155
45-49 120 - 140 130 - 150
50-54 115-135 125 - 145
55-59 110-130 120 - 140

60 a vice 105-125 115-135

] A 4 r
Zklidneni
Jako prevenci pfed svalovou unavou a néslednymi svalovymi kiecemi,

nezapominejte na fazi zklidnéni po ukonceni tréninku, aby se Vas srde¢ni puls mohl
vratit k normalnim hodnotam.

Rozcvicka - zahrati a protahnuti

Vlydrzte v kazdé z nasledujicich pozic minimalné 10 vtefin a poté sval uvolnéte.
Kazdy cvik opakujte 2-3x. Cviky provadéjte vzdy pfed zahajenim aerobniho
tréninku, ale také po jeho ukonéeni.

Krouzime hlavou

Stljte vzpfimené, pfedklonte hlavu vpfed a lehce otacejte hlavu k pravému
rameni, ucitite mirny tah na levé strané krku. Vratte hlavu zpét na stfed a

pomalu otacejte hlavou k levému rameni, tah ucitite na prave strané krku a
znovu vratte do pfedklonu. Nakonec pfedklofite hlavu co nejvice vpfed, tah

ucitite na zadni strané krku. Toto cvi¢eni opakujte 2-3x.

v o
Dotkneme se palcu
Pomalu se pfedklanéjte vpfed. Uvolnéte ramena a snazte se nekréit kolena.
Pomalym tahem se pokuste dotknout palct u nohou a v této pozici vydrzte 10 vtefin.




Tréninkové informace

Zvedame ramena

Zvednéte pravé rameno vzhlru smérem k uchu a vydrzte ur€itou asovou
jednotku. Dale opakuijte to stejné s levym ramenem po dobu stejného Casu.
Celé cviCeni opakujte 3-4x.

Protahujeme hyzdé a Achillovu Slachu

Stoupnéte si éelem ke zdi a opfete se o ni obéma rukama. Jednu nohu
nechejte vepfedu a druhou protdhnéte smérem vzad. Obé chodidla musi byt
na zemi. Pfedni nohu vice ohnéte a zadni protahnéte co nejdal. Ucitite tah na
zadni strané stehna a Achillovu Slachu. VydrZte 5 vtefin, poté nohy vymérite.
Opakujte 2-3x.

Vytahujeme se z boki

Opatrné zvednéte obé paze nad hlavu a pravou rukou se snazte
dosahnout co nejvyse, poté ruce vystiidejte a natahujte levou pazi. Ucitite
mirny tah v8ech boc¢nich sval(l. Opakujte 3-4x.

Protahujeme vnitrni strany stehen

Sednéte si na zem do tzv. tureckého sedu, chodidla dejte k sobé a kolena
od sebe. Sedte vzpfimené, drzte chodidla u sebe a pomalu se pfedklanéjte
trupem vpfed. Kolena mize opatrné odtladovat lokty. V této pozici vydrzte
5 vtefin. Opakujte 3-4x.

Dotknout se Spicky

Sedte na zemi, levou nohu ohnéte a pravou natahnéte pred sebe. Opatrné
natahujte pravou pazi vpied, co nejdale dosahnete a pokuste se chytit za
Spicku chodidla. Vydrzte v maximalni pozici 10 vtefin. Nohy a paze vystfidejte.
Opakujte 2-3x.




Cvicebni informace

Zakladni plan aerobniho cviéeni

Pipravili jsme pro Vas navrh cvicebniho planu. Nezapominejte pravidelné dychat a
cvitte pouze tak, aby Vam to bylo pfijemné, nepfepinejte se, mohlo by dojit

ke zranéni.

1. a2 tyden CviCte 4 minuty v z6né 'A'

Zahiati 5 - 10 minut Odpocivejte 1 minutu

Zklidnéni 5 minut CviCte 2 min. v z6né 'A'
Cvicte pomalu 1 minutu

3.a 4. tyden Cvigte 5 minut v zoné& 'A'

ZahFati 5 - 10 minut Odpocivejte 1 minutu

Zklidnéni 5 minut Cvicte 3 minuty v zéné 'A' Cvicte
pomalu 2 minuty

5.2.6. tyden Cvidte 6 minut v z6né ‘A’

Zanhtati 5 - 10 minut Odpotivejte T minutu

Zklidnéni 5 minut Cviéte 4 minuty v zoné 'A’ Cviéte
pomalu 3 minuty

7.a 8. tyden

Cviéte 5 minut v zoné 'A' Cvicte 3
Zahiati 5 - 10 minut minuty v z6né 'B' Cvi¢te 2 minuty

ZKlidnéni 5 minut v z6né 'A' Cvicte pomalu 1 minutu

Cvicte 4 minuty v zéné 'A' Cvicte
pomalu 3 minuty

Cviéte 5 minut v z6né 'A’

9. tyden a dale Cviéte 3 minuty v z6n& 'B'
ZahFati 5 - 10 minut CviCte 2 minuty v z6né 'A’
Zklidnéni 5 minut Cvifte pomalu 1 minutu

Opakuijte cely cyklus2-3x

Tohle je pouze navrh tréninkového planu, nemusi byt vhodny pro
kazdého.




Uzivatelske informace

MEASURE BODYFAT

TLACITKA:

BODY FAT: Stisknéte tlaCitko pro zadani vasSich osobnich dat pfed méfenim télesného tuku
MEASURE: Stisknéte tlacitko pro ziskani poméru télesného tuku a BMI a BMR.
a) FAT % uvedte zméfené procento télesného tuku

b) BMI (Body Mass Indes): BMI je hodnota télesného tuku na zakladé vysky a hmotnosti,
ktera se vztahuje na dospélé muze i zeny.

c¢) BMR (Basal Metabolic Rate): Vas BMR ukazuje pocet kalorii, které Vase télo potfebuje pro
bézny ,provoz‘. Neznamena to Zzadnou aktivitu, je to jen energie potfebna k udrzeni tepu
srdce, dychani a normalni télesné teploty. Méfeno v mistnosti pfi pokojové teploté a v dobé
kdy nespite.

UP: Béhem rezimu nastaveni stisknutim tlacitka zvysSite hodnotu Time/Cas, Distance/Vzdalenost,
Calories/Kalorie, Age/Vék, Weight/VVaha atd. a vyberete pohlavi. V rezimu ,Clock (hodiny)“ mizete
pomoci tohoto tla€itka nastavit ¢as a alarm.

DOWN: B&hem reZimu nastaveni stisknutim tlagitka sniZite hodnotu Time/Cas,
Distance/Vzdalenost, Calories/Kalorie, Age/Vék, Weight/Vaha atd. a vyberete pohlavi. V rezimu ,Clock
(hodiny)“ muzete pomoci tohoto tladitka nastavit ¢as a alarm.

ENTER/RESET:
a) Stisknutim tlacitka souhlasite s aktualnimi vstupnimi hodnotami

b) Béhem rezimu ,NO SPEED* pfidrzenim tlaCitka po dobu 2 sekund se pocita¢ znovu zapne.



RECOVERY: Stisknéte toto tlacitko pro spusténi fitness testu v pfipadé, Ze je Vas puls vyssi jak 72.
Vysledky testu jsou hodnoceny od F1 do F6

FUNKCE A POUZITi:

1. SCAN Béhem cviCeni pocital automaticky zobrazuje vzdy po 6 vtefinach funkce TIME,
SPEED, DISTANCE, CALORIES a pokud toto nezruSite stisknutim tladitka ENTER.
Jakmile pocita¢ ukon¢i manualni data, objevi se na displeji ,SCAN" a po 2 sekundach
se pfepne do automatického rezimu

2. TIME

(1) Pogita celkovy ¢as od zahajeni cviéeni do ukonéeni. Cas je zobrazovan v rozmezi 0:00 — 99:59
v 1-sekundovych intervalech. Cas Ize také naprogramovat pomoci tlagitek UP nad DOWN. Jakmile
dosahnete nastaveného Casu, pocita Vas pipanim upozorni, ze je cvi€eni u konce a vrati se do
puvodniho nastaveni.

3. SPEED Zobrazuje aktualni rychlost. V pfipadé, Ze pocita nedostava zadny signal, monitor
zobrazuje ,NO SPEED*

4. DIST Zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost béhem kazdého cvi¢eni do max. 99,9 km/mile

5. CALORIES Pocita spalené kalorie od zahajeni cvi€eni do ukonceni.

6. PULSE Zobrazuje Vas srdec¢ni puls béhem cvi€eni. V pfipadé, Ze pocital nedostava signal o
srde¢ni ¢innosti a displeji se objevi ,NO pulse®.
7. BODY FAT Zobrazuje hodnoty BMI, BMR, FAT% atd.

8. PULSE RECOVERY Béhem faze START polozte ruce a snimaCe v madlech nebo nechejte
pfipojeny hrudni pas. Stisknéte tlacitko ,PULSE RECOVERY®, za¢ne odpocitavani
Casu od 01:00 - 0:59 do 00:00. Po uplynuti ¢asu zobrazi pocita¢ stav vasi tepové
frekvence na stupnici od F1 do F6 — detaily viz. nizZe.

1.0 znamena vynikajici
1.0 <F <2.0 znamena excelentni
2.0<F <2.9 znamena dobry
3.0 <F <3.9 znamena uspokojivy
4.0 <F <5.9 znamena podprimérny
6.0 znamena Spatny

9. TEMPERATURE Zobrazuje aktualni teplotu v mistnosti
10. CLOCK and ALARM Zobrazuje aktualni ¢as je5té 4 minuty po ukonceni cvi€eni. BEhem tohoto
rezimu muzZete nastavit €as a alarm.

Poznamka :

1. Pokud se displej zobrazuje slabé nebo vynechava Cisla, vyménite baterie.
2. Zobrazeni teploty v mistnosti i po vypnuti pocitace.



Vyména baterii

Pro fungovani stroje je nutné vlozit do zadni ¢asti monitoru 2 baterie typu AAA (neni soucasti
baleni). Ujistéte se, ze pii vkladani baterii dodrzujete jejich polaritu. Spatnym vkladanim muizete
poskodit monitor, nebo jeho vnitini ¢ast. Staré baterie vyhod'te do vhodného kontejneru.

ZvySeni zatéze béhem cviceni

e Vzdy zacinejte cvi€it na nejmensi zatéz a
postupné ji zvysSujte pomoci otocného kolecka
smérem doprava. Jakmile docvicite, otocte
kolecko zase do vychozi pozice.




Montaz

o -
veZham d”u k n'o”t‘atl
de je zobrazeno prislusenstvi potfebné k montazi tohoto vyrobku.

H66:M8x 75 #37:68.5x018 #30:68.5x014 #63:M8
4PCS 4PCS 6PCS 4PCS

@ﬁ

O -
2PCS 2PCS
#o1:M8x30 #52:98.5x016 10%13%17

13%14%135




Montaz

Opatrné vybalte v8echny dily a zkontrolujte podle seznamu, zda je baleni kompletni a
zadné casti nechybi.

UPOZORNENI nékteré dily mohou jiz byt predmontovany a spojeny dohromady
s jinymi dily, zkontrolujte tuto moznost pied kontaktovanim servisniho centra.

Upevnéte predni a zadni stabilizér (43 & 65) k hlavnimu ramu (62) za pouZiti 4 x M8 x
75mm vratovych SroubU (66), 4 x M8 podlozek (37),
4 x M8 pruzinovych podlozek (30) a 4 x M8 matic (63) na kazdy stabilizér.
Srouby a matice fadné utahnéte. Pfed pouZitim namazte $rouby vazelinou.

Doporuceni: Kovové plochy, které se dotykaji, je vhodné namazat obycéejnou pramyslovou
vazelinou. Timto se prfedejde nezadoucimu vrzani. Jde o plochy: krk hlavniho ramu (62) - tam
kde se pripevriuje ram fiditek (55) a plochy kde se pripevriuji nohy trenazéru,

tj. dil ¢ 65a 43




Montaz

2 a) Umistéte konec napétového 8-mibokého kabelu (59 do pruzného haku ke spodnimu
napétovému kabelu (60).
b) Natahnéte 8-miboky kabel vzhlru a protahnéte otvorem kovové zapadky na
spodnim kabelu, tak jak je zobrazeno na obrazcich I, II, IlI.
c) Spojte spodni kabel senzorl (49) s hlavni kabelem (61) a ujistéte se, Ze je spojeni
pevné, obrazek I, II.
d) Opatrné pfipevnéte spodni ¢ast rukojeti (55 na hlavni ram (62), ktery pfedtim namazte
vazelinou po celém obvodu, pomoci 4 x M8 x 20mm imbusovych Sroubt (58) a 4 x M8
podlozkami (30 37).
Pfed zaSroubovanim namazte Srouby vazelinou.
Ujistéte se, zda je v8e spravné zarovnano a poté Srouby fadné utahnéte.

Doporuceni: Kovové plochy, které se dotykaji, je vhodné namazat obyc¢ejnou prémyslovou
vazelinou. Timto se prfedejde neZzadoucimu vrzéni. Jde o plochy: krk hlavniho rdmu (62) - tam
kde se pripevriuje ram fiditek (55) a plochy kde se pfipevriuji nohy trenazéru,

tj. dil ¢ 65 a 43

' 59
49

60
I 61




Montaz

Plastové naslapy 23L a 23R pfilozte na dily 28L a 29R, a pomoci vratovych Sroubli 24 a 2 x M10
plocha podlozka (13) a 2 xM10 nylonova uzamykaci matice
(12) vSe spojte dohromady. Ujistéte se, zda jsou matice fadné utazeny.

{3

4 Nejdfive nasunte dily (57 & 17) na hfidel a krytku 19 na hfidel 7 na obou stranach, dle obrazku, nyni
smontované horni dily pedalu (29 L a R) s lyzinou (28 L a 28 R) nasurite na hfidel, kterou namazte
vazelinou, a zaroven v dolni ¢asti dle obrazku nasunte na hfidel 7, kterou taktéz namazte vazelinou.
Casti (31 a 16 a 30 a 15) vsurite do hFidele se zavitem na obou stranach a dotahnéte. Casti (16 a 17 a
15) vsunte do hfidele 7 se zavitem, toto provedte na obou stranach a dotahnéte. Plastové krytky 25
(25LaR), (68 L a68R)pomoci Sroubku 4 pfipevnéte dle obrazku na (28 L a R).

Plastové krytky (10 L a 11L)a (10R a 11R) spojte s (28L a 28 R) pomoci Sroubu
(21)a dotahnéte. Ujistéte se, zda jsou vSechny Srouby fadné utazeny.



el

31
16
15 30

29




Montaz

5 Vlozte (39 L a 39R) do (29 L &29R), dle obrazku, prostréte Sroub (36) otvorem,
nasufite podlozku a matici (37, 38) a utahnéte. Poté pfipevnéte plastové kryty
(34L35L a 34 R35R) zacvaknutim do sebe.

6 Riditka (47) pfilozime k spodni &asti rukojeti (55), a pomoci imbusovych $roubli (51),
podlozek 30 a 52 pfiSroubujeme pevné k spodni ¢asti rukojeti (55), vezméte dil 50 a

zacvaknéte dle obrazku na fiditka 47.




; ) Montaz

7 Spojte monitor (42) s pfivodnimi kabely (49 48) obrazek I, 1l

a opatrné nasadte monitor na drzak monitoru a upevnéte pomoci
2 X M6 x 12mm Srouby (21) na zadni stranu monitoru. Vlozte pfilozené baterie do
monitoru ze zadni ¢asti.




Montaz




Montaz

Kusovnik a prislusenstvi

C. dilu Popis ks |C.dilu Popis ks

1 Krytka 2 51 Imbusovy Sroub M8x30 2
2 Flange SroubM10 4 52 Podlozka®8.5x916 4
3 Samoutahovaci SroubM4*20MM 8 53 M5 x 55 mm Sroub 1
4 Samoutahovaci SroubM4*20MM 16 54 VInitd podloZzka (6.5x@14 1
5 Krytka fetézu( R&L) 2 55 Spodni ¢ast rukojeti 1
6 Disk 2 56 Kolik napéti 1
7 KFiz 2 57 Krytka 2
8 PodloZzka ¢5.5xp12 16 58 Imbusovy $roubM8x30 6
9 Sroub M4*15MM 16 59 Napéti 1
10 Nasazovaci krytka((L&R) 2 60 Napétovy kabel 1
11 Nasazovaci krytka((L&R) 2 61 Kabel 1
12 Nylon matice M10 8 62 Hlavni ram 1
13 Plocha podlozka 910.5x022 8 63 M8 zamykaci matice 4
14 Kovovy kartac 4 64 Predni krytka 2
15 Allen Sroub M8x20 4 65 Predni stabilizér 1
16 Plocha podloZzka 4 66 M8 x 75 mmvratovy Sroub 4
17 Vinita podloZka 4 67 Transportni koleCka 2
18 Bocni krytka 4 68 Plastové krytky 2
19 Bocni krytka 2 69 Krouzek 2
20 Pedalova zapadka 2 70 Hlavni fizeni 1
21 M5 x 12 mm Sroub 4 71 Setrvacnik 1
22 6-ti boky Sroub 2 72 Kladka 4
23 Pedaly (L&R) 1 73 Hlavni fizeni 1
24 |Sestihran $roub 4 74 Sroub 2
25 Plastové krytky 2 75 Matice 2
26 Kovovy kartac 4 76 Zarazka 1
27 6-ti boky Sroub M10*80 2 77 Magnet 9
28 LyZiny pedalu 2 78 Magneticka zapadka 1
29 Horni ¢ast pedalu 2 79 krouzek 2
30 M8 Pérova podlozka 12 80 Kladka 2
31 D ostra podloZka 2 81 Hlavni nasada 1
32 Krytka 4 82 Ridici kolo 1
33 6-ti boka krytka 2 83 Ridici pas 1
34 Plastova krytka (pfedni L&R) 2 84 Pruzina 1
35 Plastova krytka (L&R) 2 85 Sestiboky Sroub M6*60 1
36 6-ti boky Sroub M8*40 4 86 Matice 2
37 Zahnuta podloZka®8.5x@18 12 87 Utahovaci Sroub M3*15MM 1
38 6-ti bokd nylon matice 6 88 Kladkova zapadka 1
39 Leva zadna podpéra 2 89 Pruzina 1
40 Péna 2 90 Kladkova zapadka 1
41 Koncové krytka 2 91 Sroub 1
42 CviCebni metr 1

43 Zadni stabilizér 1

44 Koncova krytka 2

45 Pénovy uchyt 2

46 Podlozka senzor( 2

47 Riditka 1

48 Kabel pulsu 2

49 Kabel senzor( 1

50 Dvoijité vicko 1




Vyrobce:
Housefit Sports Co., Ltd.

2F, Nol12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan
www.housefit.com

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6

198 00 Praha 9

Tel.: +420 602 22 55 77
E-mail: fithestore @fitnestore.cz
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