HOME FIT STEPPER

NAVOD K POUZITI

Vazeny zakazniku, dékujeme, Ze jste si vybral pravé produkt znacky MERCO a pfejeme vam

spoustu legrace a Uspéchl béhem trénovani s vasim novym mini stepperem. Prosim, projdéte si peclivé
nasledujici informace a upozornéni.

V pripadé dotazl nas nevahejte kontaktovat.
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BEZPECNOSTNIi INSTRUKCE

Pfed samotnym pouzivanim a cviCenim na ministepperu si, prosim, pozorné projdéte nasledujici bez-
pecnostni instrukce. Tento manual si uschovejte pro pfipadné malé opravy, ¢i vymény jednotlivych ¢asti.

1. Tento model Mini stepperu je urCen pouze pro domaci pouziti a je testovan pouze do 80 kg.
2. Dodrzujte poctivé montazni instrukce.
3. PouZivejte pouze originalni, dorucené dily.
4.PFi montazi pouZzivejte pouze doporucené a vhodné naradi a nevahejte pozadat o asistenci, pokud
nebudete védét jak na to.
5. Umistéte Mini stepper na suchy a rovny povrch. Jinak hrozi koroze. Ani v pfipadé skladovani se vihka
mista nedoporucuiji.
6. Zkontrolujte pred prvni cviCenim a pak kazdy mésic, jestli spojovaci material drzi, jak by mél. V pfipadé
poskozeni Spatnou soucastku okamzité vyménte za jinou, originalni soucastku.
7.V pfipadé vétsi opravy pozadejte svého prodejce o radu.
8. Vyvarujte se pouzivani silnych &isticich prostfedkl pfi udrzbé stepperu.
9. Mini stepper je urCen pro dospélé osoby. Proto se prosim ujistéte, Ze déti na stepperu cvi€i pouze v do-
hledu dospélé osoby.
10. Ujistéte se, Zze osoby, které davaji na déti pozor vi o vSech rizicich, které hrozi pfi cviCeni na steppe-
ru, napf. pohyblivé ¢asti v pribéhu cviceni.
11. Prokonzultujte sv(ij zdravotni stav se svym lékafem, nez zacnete cvicit. Doktor mize poradit, které
cviky jsou a které nejsou vhodné pro vasi osobu. Varovani: nespravné cvi¢eni mize zpUsobit zranéni.
12. Prosim, nasledujte instrukce k jednotlivym cvikim provadénym na stepperu, které naleznete v
tréninkovych instrukcich.



MONTAZNIi INSTRUKCE

Produkt je jiz kompletné sloZen do své finalni podoby. Prosim, vyjméte stepper z baleni a nainstaluj-
te jej podle bezpecnostnich intrukci.

POCITACOVE INSTRUKCE

. Cas

. Vzdalenost

. Pocet kroku

. Celkovy pocet krok

. Spalené kalorie

. Reset (vynuluje vSechny polozky)

. Tlac¢itko k aktivaci automatického zobrazeni cykll

PRUVODCE POCITACE HOME FIT STEPPERU
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Baterie:
Otevrete prostor pro baterie na zadni ¢asti pocitaCe a viozte dvé 1,5V baterie typu AA.

Zapinani:

Po vloZeni baterii, zmacknéte na jakékoli tlacitko, vSechny Cislice na displeji se na nékolik sekund
rozsvi-ti. Pokud se s displejem nic nestane, vymérite baterie. Pokud ani to nepomuze, prosim, kontak-
tujte prodejce.

Trénink:

Po aktivovani pocitace, mizete zacit se samotnym cvic¢enim. Displej ukazuje vzdalenost, ¢as, kroky,
celkovy pocet kroku, spotifebu energie. Stisknutim tlacitka mizete obnovit jednotlivé vysledky.

Zavorky () ukazuji, které hodnoty jsou pravé zobrazovany. Naslednym stisknutim tlaCitka, bude auto
cyklus aktivovan. V tomto pripadé se na displeji ukazuji jednotlivé hodnoty zvlast po asi 8 sekundovych
intervalech.

Pokud stisknete tlaCitko déle nez 4 sekundy, budou vSechny hodnoty resetovany na nulu.

Po dokonceni cvi€eni na displeji uvidite dosazené vysledky jesté cca. 4 minuty. Pokud opétovné
zacnete cvicit do této doby, sbér dat bude bez vynulovani pokracovat dal.

TRENINKOVE INSTRUKCE

Rozcviceni:
Kazdému tréninku by mélo pfedchazet 5-10 minutové rozcviceni.
Zacit by se mélo streCinkem a pokracovat nizkymi naslapy.

Tréninkova sekce:

Trénink:

Béhem tréninku cvitte na 70% - 85% své maximalni tepové frekvence. Délku vaseho tréninku
Ize vypocitat pomoci nasledujicich pravidel:

- denni trénink

- 2-3krat tydné: cca. 30 min.

- 1-2krat tydné: cca 60 min.

Po cvi€eni:
Po cviceni by se na 5 az 10 minut mélo tempo cvi¢eni drasticky snizit. Strecink také pomuze jako preven-
ce proti nasledné bolesti svald.



Uspéch:
UZ po kratké dobé si vS§imnete, Ze stale musite zvySovat pocet kroku, abyste dosahli optimalni tepové

frekvence.
Tréninky se budou zdat stale snadnéjSi a vy se budete citit Iépe béhem kaZzdodennich aktivit, které vas

dfive zmahali. Abyste dosahli tohoto uspéchu, méli byste se namotivovat tak, abyste cvicili pravidelné.
Vyberte si napfiklad jasnou hodinu, kdy vaSe tréninky za¢nou a nezacinejte s velmi narocnymi tréninky.

Staré pfislovi mezi sportovci pravi:
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Ukazky moznych protahovacich cviku:
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Dovozce do CR:

RADAN$PORT s.r.o. mobil: +420 603 452 982
Vrbenska6 = tel.: +420 387 411 543
370 31 Ceské Budéjovice e-mail: obchod@e-sportshop.cz

Viyrobeno v Ciné.



