Jak spravné nastavit swopper

1. Vyska

Pakou pod seddkem miizete nastavit vysku plynule od 45 cm do 65 cm ( v zavislosti na nastaveni tvrdosti
pruziny a vasi télesné vaze). Uhel, ktery sviraji vase kycle a kolena by mél idediné byt trochu vétsi nez
90°, aby umozrioval volny préitok Zilni krve zpét. Vysoci lidé nebo lidé s dlouhyma nohama se navic ujisti,
zda maji spravné nastavenu vysku svého pracovniho stolu. Jestlize nemiZete nastavit vysku vaseho stolu,

koleny.

2. Tvrdost pruziny

Mizete nastavit tvrdost pruziny swopperu pro dospélé plynule mezi 45 kg a 130 kg. Nastavujete ji
otacenim dolniho kruhu na noze Zidle (plastovym ,rukdvem" pod pruZinou). Nastavte pruzinu tak, aby
vertikalni pohyb byl pro vas co nejmekdi. To je dobré pro vyzivu meziobratlovych plotének, pro
procviCovani vasich svall a pro véeobecné dobry pocit. AvSak pokud pfi propérovani dold dochézi k
dorazu na dno, utahnéte vice pruzinu.
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3. Pruznost naklapéni do stran

Nastavte naklapéci pohyb rucnim koleckem umisténym zezdola pod nohou swopperu. Pokud jste téZci,
mozna se budete citit nejisté, jestlize je naklapéni nastaveno piilis mékce, protoZe swopper se bude vice
kyvat. Tvrdsi naklapéni nastavite tak, Ze pootocite ru¢nim koleckem smérem ke znacce ,minus", tj. pro
men3i nakldpéni. Pak se budete citit bezpecné&ji, protoze swopper vam poskytne vetsi podporu. At' vazite
vice & méné, mlzete nastavit bocni naklapéni tak, aby vas posez byl komfortni. Cim je nastaveni
naklapéni meékdi, tim vice musite ,stabilizovat" vase télo pomoci svalll. Pokud mate vase zadové svalstvo
ochabnuté, bude patrné lepsi zacit s ponékud tvrdSim nastavenim naklapéni. Ale postupem casu, jak vase
svalstvo bude silit diky cviceni, méli byste pak nastaveni nakldpéni zmékcit. S mék¢im nastavenim musi
vase svalstvo pracovat vice a timto zplisobem ho zpevriujete. Na pocatku se doporucuje vyzkouset
vSechna mozna nastaveni, abyste nasli kombinaci, ktera je pro vés nejlepsi.
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