NAVOD

Jak diky aplikaci SixPack ziskat kontrolu své postavy

Gratuluji Vam k rozhodnuti, mit sv{jj pohybovy aparat a kondici na dobré Urovni. Ziskanim
aplikace jste si zadélali na pevné zdravi, dobrou pohyblivost, Zeleznou kondici a
dokonalou postavu. Ceka nas spoleéné spoustu zabavy, propocenych tri¢ek a obrovsky
priliv endorfin{.

Jesté nezZ se pustite do cviceni prectéte si prosim nejprve tento jednoduchy navod, diky
kterému vyuzijete aplikaci na maximum, predejdete zranéni a za pouhych 6 minut ziskate
postavu snd.

Cely trénink se odehrava v narodnim zdravotnim parku, kde Vasim ukolem bude
projit vSechna policka. Na zaCatek mate oteviené pouze policko s protahovanim,
policko START a tréninkové mistnosti v lese a na vrcholku hory. Protahovani slouZi k
tomu, abyste se pred ostrym startem protahli, rozehrali a pfipravili své télo na zatéz. Kdo
je uz z bézného dne prokrven a rozcvic¢en, mize tuto fazi preskocit, ale doporucuiji ji
vSem, aby se predeslo zranéni.

Jakmile budete rozcviceni a protazeni mate dvé moznosti, bud se hned pustit do policka
START a odcvicit svoji prvni Sestiminutovku, nebo si mizete nejprve natrénovat jednotlivé
cviky v lese u malini, tam kde béhaji jeleni, at mate vétsi jistotu.

V tuto chvili uz neni na co ¢ekat a klikate na tlacitko START. Objevi se Vam prvnich par
otevienych tréninkl. Vyberete si libovolny z nich a projdete si vysvétleni jednotlivych
cvikl. Jakmile mate prohlédnuté co vas ¢eka, klikate na tlacitko ,,Preskocit“ nebo nechate
po dojeti vysvétleni automaticky zmizet.

A ted se teprve zacnou dit véci. Pfed Vami se zobrazi jesté nespustény trénink. Ten
spustite kliknutim na oranzové tlacitko PLAY uprostfed obrazovky. Po tomto kliknuti
budete mit 5 sekund, abyste polozili svlj pocitac, tablet nebo telefon na bezpecné misto,
na které dobre uvidite. V tomto ¢ase se zaroveri prfesunete na misto, na kterém budete
cvicit.

Jakmile dokoncite trénink, vyskoci na Vas obrazovka s méfenim tepové frekvence. Toto je
zasadni krok celé hry. Jakmile svoji tepovku nezapiSete a preskocite nékam jinam, vse je
ztraceno a mUzete zacit od zacatku, protoze vam aplikace nezapiSe Zadné body a tim
padem by se Vam neotevrely dalsi tréninky.

V menu si dale mlzete prohlédnout Vas herni profil, kde je dobré, abyste se minimalné
kazdy tyden zvazili, at vidite svlj progres. Dale mizete navstivit sin slavy, ktera Vas
odmeéni za Vasi snahu a uvidite, jak si vedete v porovnani s ostatnimi. V blogu nacerpate
inspiraci na zdravy Zivotni styl. Kucharka vas navede na zdravé vareni a ve zdravotnim
planu najdete svlij osobni jidelnicek na miru, ktery vytvaruje vasi postavu k dokonalosti.



Predposlednim tlagitkem je ,NAPSAT ANDELOVI“ To slouzi k tomu, kdyZ budete
potfebovat s né¢im poradit nebo Vas bude tizit néjaky problém, tak mi napiSete a ja se
Vam budu snazit v co nejkrat$im ¢ase pomoci.

Poslednim tlagitkem je potom ,,ODHLASIT* na to klikate pouze v pfipadé, kdyz Vam
aplikace spravné nefunguje, nebo kdyz chcete zménit aktualniho hrace.

Tak vzharu do toho, at uz kvdli rehabilitaci nebo hezké postavé!




