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Manual

Vitej ve Fitshakeru!

V tomto manudlu se ti pokusime kratce predstavit vSechny dulezité informace, na které by
ses jako nase Elenka mohla ptat.

Na Uvod bychom ti chtéli popfat, aby se ti na této cesté za zdravéjsim, krdsnéjsim JA dafilo.
Jsme na tebe hrdi, Ze sis vybrala fit Zivotni styl. @

Nebudeme té zdrZovat, pojdme rovnou k predstaveni toho, co ti lenstvi ve Fitshakeru nabizi.
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1: Kde najdu, co mam cvicit?
Tréninky k cvic¢eni najdes ve svém kalenddafi. Nactou se ti tam poté, co si vyberesS néjaky
program.
Kdyz si vyberes ze standardnich program0, joko je Sexy Body, HIIT, TABATA a jiné, pfipadné

2 vyzev, které uz probéhly, harmonogram cvic¢eni se do tvého kalendafe nadéte k dneSnimu
dni. Viz:
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Mobilita a Flexibilita s Dianou = Bficho a tricepsy — ohniva Pilates sestavicka na Pilates sestavicka na Silova jogova sestavicka s
kombinace! zpevnéni zad zpevneni zad Andrejkou
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Pilates sestavicka na zpevnéni
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! Andrea Peniakova
PILATES a GRAVID YOGA
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Nad kalendafem vZdy uvidis i info
o aktudlné se blizici vgzvé, kam

se muUzes pridat. /\I

VZVA DO PLAVEK 2023

Pro zapojeni do vyzvy ti zistava:

26 Dni 16 Hodin 52 Minut 4 Sekundy

Chci se zapojit

Nad kalendéfem vidi§ zndzornény Video, které odcvicis, se ti odskrtne
aktudlné nastaveny program a pod zelenou fajfkou. Kdy2 odcvidis jiné video,
nim mo2nost zménit ho. nez mas v harmonogramu, objevi se

prerusované zelené kolecko s fajfkou.
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@) IT A Zobrazit kalendaF

, Zménit program

~ o
ST 31.au ° & ST isew ‘? & Plase 3 SO zsep & NEise &
Nebud lenoch a pojd'si Viytancuj ze sebe sexy divu 15minutova zabiracka na Stihlé nohy a mega zadek s Za 15 minut zrelaxovana a
zamakat s Honzou! ruce a zida Matejem zpevnéna s pilates
148 keal 15 Min 284 keal 23 Min 0 keal 0 Min 128 keal 15 Min 80 kcal 17 Min
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15minutova zabil = .o
a Zé da Oznadit jako odcvicené

Diana Hé Chi
i sexy BoDY

O 140 keal éb Normalni

Vymenit cviceni

Naroénéejsi verze

15 Min

Na spodni listé mdas moznost Kazdé video ma u sebe srdicko,
pfidat si dalsi cviceni nebo vlastni ktergm si ho muzes ulozit
aktivitu. do oblibenych.

Hlavni video v harmonogramu Hlavni video v harmonogramu
mUzes vyménit i za lehéi verzi, e mUOzes vyménit i za jinyg trénink
té28i verzi nebo si pridat bonusové — 2 celé nasi databdze videi.

video, pokud k nému existuje.




Do filtru cvi¢eni jsme pfidali i NOVINKU - Cvic¢eni vhodnd v pfipadé, Ze nemuizes
skdkat. Takze, pokud kvUli zdravotnim omezenim, nebo napf. i sousedUm nechces pfi
cvi¢eni skdkat, vyuiij to. ;-)

Mas chut na néco jiného?

Cviéeni Zivé pfenosy Oblibené

Q Délka videa Obtiznost Programy Trenéri Pokud nemd... Zamereno na Pomicky Sefadit podle v

Pro déti -
Pri stresu a zlepsov...

Pro zlepseni flexibi...

G

K meditaci

Pro kréni pater 31 Min

Pro udrzeni hormondl...

Pokud nemizes skikat

Bonusova rychlovka na Perfektni bfigko slémovym Ruce jako bohyné
vnitFni stehna
Diana H3 Chi Diana H3 Chi Vymazat Diana Hé Chi
SEXY BODY SEXY BODY e ol SEXY BODY
O 79keal 4 Normalni () 219kal 47 Normélni O 222keal 4 Normélni ) 219keal 4 Normélni
Bez pomucek Bez pomicek h e

17 Min

Pevny stfed téla je zéklad! Vrch téla pofddné Bonus na celé télo s Maggie Zaméfujeme se na stied
provéfime téla
Matej Olejar Matej Olejar Magdaléna KazZimirova Magdaléna Kazimirova
TABATA & TABATA 51X PACK SIX PACK
() 261kcal 47 Normalni () 226kcal 47 Normélni () 35kcal 4 Normalni O 142kcal 4 Normélni
— e I Bez pomiicek Bez pomiicek

Pamatuj si: Pokud ti nédmi navrhovany trénink v kalendari nevyhovuje, jednoduse
klikni na vymeénit cviéeni a vyfiltruj si ndhradni trénink podle svych preferenci.


https://fitshaker.cz/cviceni?targets=30
https://fitshaker.cz/cviceni?targets=30

2: Nejcasteji kladené otazky

ProtoZe se obvykle hodné otdzek opakuje, pfipravili jsme v 2apati stranky (plati i pro stranky
nadich vyzev) odkaz na nejcastéjsi otazky. Vrele ti doporudujeme podivat se nejdfiv tam,
jestli se tam nenachdzi odpovéd na to, co si pfejes védét.

Rekneme ti tam:

- jak si spustit program,

+ kde najdes videa z archivu,

- jak aktivovat €lenstvi,

« jak funguje zaznamendvani videi do kalendare,
- jak si nastavi$ prograom vyzvy,

« co délat, kdyz zapomenes svoje heslo,

«  r0zné technické otdzky

+ a mnoho dalsiho.

2épati stranky Fitshaker:

F I TS H A K E Ra vic O NAS PODPORA NEJNOVEJSiZ BLOGU

Blog Kontaktuj nas 23
f @ a P N3E tym Nejéa: otazky (¥ >~ Jakse zorientovat ve

: 2dravé viZivé? Méme pr._.
Uspésné piibehy Cviteni pres televizi
Onas Ochrana osobnich ddaji [ JEEELE
NEFK?!QEKE.I ZADNE NOVINKY A Cnk Obchodni podminky ::ée:;:pander —cviky na
SOUTEZE
BMI Kalkulacka Nastavenia cookies 2 =
27.4.2023
Zadej sviij e-mail =
. Vyzva do plavek 2023: Pro
FITSHAKER VYZVY 4 wiherkyd sme pfra_

Novorotni vyzva
26.4.2023

Viyzva do plavek Jak na cvifeni doma?

Fric Nevef mytim, Ze bez..
Harmonicka vyzva

Vyzva Restart

FITSHAKER APLIKACI SI STAHNES ZDE

YN N

" App Store > Google Play

Copyright © 2022 Fitshaker - Developed and designed by GoodRequest (Version: 1.5.60 API: 1.7.33)

V pfipadé otdzek k vgzvé (novoroéni vyzvé, vygzveé do plavek, harmonické vyzvé nebo restartu)
se podivej do 2zdpati vgzvové stranky.

Podminky soutdZe Vgavy do plavek  ( /I:lei:as(éjéw otézky F | TS H A K E R



https://fitshaker.cz/faq-nejcastejsi-otazky?utm_source=PDF&utm_medium=button&utm_campaign=manual

3: Jak cvicit pres TV
a mobilni aplikaci

Fitshaker si mU2Zes zapnout pres:

notebook/pocitaé
televizi: na vétsi obrazovce budes mit z cviceni jesté vétsi zdzitek. Mzes cvidit pres
2zabudovany internetovy prohlize€¢ ve své televizi. Nebo doporudujeme vyuiit nasi TV

aplikaci dostupnou pro znacky televizord Samsung, LG a dalsi se systémem Android
(ndvod, jok na to, najdes v Eldnku ZDE).

Mobil: protoze mobil médme vétsinou vSude s sebou, takhle mUzZes cvicit opravdu kdekoliv,
protoze Fitshaker ma i svoji vlastni mobilni aplikaci. M¥zes si ji stdhnout 2 App Store nebo

2 Google Play.

#  Stahnoutv NYNi NA
S App Store » Google Play

Jak si nastavit lepsi kvalitu videa? Jestli mas dobré pripojeni k internetu, mdzes si nastavit
video v HD kvalité. Bude ostrejsi a tobé se bude Iépe cvidit. A pokud se ti ndhodou sekd, zkus
jednoduse jiny internetovy prohlizec, pripadné lepsi pripojeni k internetu.

Aktuélny program
FITSHAKER® | $fappymom
Frei

© Obtibené vides Zdravy chrbat a vyformované
rusko s Pilatesom @i

30Min « O Lahka Obtiaznost « 4 330Kcal « Chrbat, Nohy, Brucho

e oblibené

TABATA

e

ACK
s6e


https://fitshaker.cz/zacvic-si-pres-tv?utm_source=PDF&utm_medium=text&utm_campaign=manual
https://apps.apple.com/cz/app/fitshaker/id1584616252?l=cz
https://play.google.com/store/apps/details?id=sk.fitshaker.app
https://apps.apple.com/cz/app/fitshaker/id1584616252?l=cz
https://play.google.com/store/apps/details?id=sk.fitshaker.app

4: Kde hledat motivaci?

Moc dobre vime, 2e pochvala, podpora nebo obydejné vyslechnuti pomize. A protoze ném
2aleZi na tom, aby se ti na tvé cesté darilo, m&s hned nékolik mo2Znosti, jok byt s ndmi
v kontaktu.

Odebirej newslettery

Jestli je$té& neodebirds nds newsletter, doporucujeme ti to zménit. Minimalné jednou tydné
té jeho prostfednictvim oslovujeme a posildme ti skvéld doporuceni pfimo do tvé e-mailové
schranky.

Béhem vyzvy je to dokonce Castéji, ale ne ka2dyg den, aby ti tvoje motivace vydrzela a podafrilo
se ti diky tomu vytvorit i ndvyk pravidelné se hybat a starat se o sebe.

Prihlasit se k odbéru mUzes napfiklad v zépati nasi stranky:

F I TS H A K E Rg vic O NAS PODPORA NEJNOVEJSi Z BLOGU

Blog Kontaktuj nds 3023
f @ a @ Naz tym i otazky . Jak se zorientovat ve

i Zdraué visiwir Mime pr_
Uspésné pribéhy Cviceni pres televizi

Onas Ochrana osobnich ddaji 023

Cenik Obchodni podminky ( ::;:;:W“d” —ovikyna

NEPROMESKEJ ZADNE NOVINKY A

SOUTEZE
BMI Kalkulacka Nastavenia cookies

Zadej svij e-mail : :
FITSHAKER VYZVY Wﬂ'ﬂ do plvayek 203_3, Pro
34 vjherkyi jsme pipra__

Novorocni vyzva

Vyzva do plavek Jak na i doma?
Nevéf mytiim, Ze bez__

Harmonicka vyzva
FITSHAKER APLIKACI SI STAHNES ZDE g
Vyzva Restart

£ Stahnout v NYNI A

& App Store || P Google Play

Copyright © 2022 Fitshaker - Developed and designed by GoodRequest (Version: 1.5.60 API: 1.7.33)

Tip: Rovnou si prosim v§imni, 2e méme stranku ve 2 jazycich. Pokud si ¢tes manuadl
v nespravném jazyce, zkus si strdnku prepnout a najdi si tento manuadl v €asti

ke staZeni. A stejné tak doporucujeme pfihlasit se k odbéru newsletteru na strance
v tom jazyce, ktery preferujes.


https://fitshaker.sk/

Sleduj nase sociadlni sité

Na Facebooku a Instagramu jsme hodné aktivni. MUzes$ nejen sledovat, ¢im denné prispivéme,
ale zapojovat se do komentovani, soutézi, napsat ndm zprdvu. Nezanedbdvdme ani YouTube,
kde najdes napr. i celé tréninky zdarma. Na Pinterestu se muzZes inspirovat napf. ndsténkami
s recepty. Na Spotifu najdes pravidelné zajimavé podcasty. A na TikToku najdes zdravé tipy,
inspirace na fit recepty, ale i spoustu zdbavy pro odleh&eni vsednich dni.

OEOO0PsO

Pfidej se do nasi facebookové skupiny

Nasi skupinu ti viele doporucujeme. Najdes v ni spoustu zen, které se stejné joko ty vydaly
na cestu za svym z2dravéjsim JA. Ve skupiné tak nekomunikujes jen s ndmi, ale mUzete i mezi
sebou navzdjem. Najdes tam hodné rad, tipU, podpory, pochval nebo inspirace.

Bud fit a stastna
cely zivot

——

—— =

Skupina stranky Fitshaker

Cvicime doma s Fitshaker >

@ Sukromna skupina - 40,4 tis. ¢lenov

~HEETETHD


https://www.facebook.com/fitshakercz
https://www.instagram.com/fitshaker.cz/
https://www.youtube.com/channel/UCVHBwgaaByeARqg0SVWbdEw
https://sk.pinterest.com/fitshaker/
https://open.spotify.com/show/4aMJyz1ROZNraOCzPQlxfO
https://www.tiktok.com/@fitshaker
https://www.facebook.com/groups/sexypostava
https://www.facebook.com/groups/sexypostava
https://open.spotify.com/show/4aMJyz1ROZNraOCzPQlxfO
https://www.facebook.com/fitshakercz
https://www.instagram.com/fitshaker.cz/
https://sk.pinterest.com/fitshaker/
https://www.youtube.com/@fitshaker_cz
https://www.tiktok.com/@fitshaker

S: Jestli jdes do vyavy, urci si svuj cil
a startovni poazici.

Pokud chces cvicit jen pro radost a udrzovani se v dobré kondici, pravdépodobné si nepotrebujes
sledovat svUj progres. Presto ti to vSak doporucujeme. Jak si svUj cil stanovit a jak se mérit,
jsme pro tebe sepsali na této strance.

6: MIUj Ucet

VSechny dulezité informace, napr. o svém profilu nebo platbach, a zaroven i oblibend videa,
¢lanky a v neposledni fadé sekci ke stazeni najdes ve svém Uctu.

Ke stazeni
Velikonocni ebooky Vanocni ebooky Jedalnicky Meditace

Zdravé recepty (nejen) na Velikonoce 30 vyzivnych receptd vhodnych (nejen) na =

- Stéhnout
o%s 2022 Velikonoce.

denni fitn 30denni jidelnicek plny chutnych receptd =

K Stahnout
va do p ktery avil odbornik na vyzivu Jan Caha.

z - : 30denni fit jidelni¢ek od vyZivové specialistky o

@ Fit jidelnicek - Novorocni vyzva 2022 Stahnout

Janky Kondrcové

7: BMI/BMR kalkulacka

Abychom ti ulehdili vgpocet prijmu kalorii, pfipravili jsme BMI/BMR kalkulacku. Zadej svoji
vysku, vahu, vék a samozrejmé pohlavi, vyber si vhodny Zivotni styl a svUj pristup k cviceni
a vypoditej si, kolik bys denné méla prijmout podle toho, jestli je tvgm cilem zhubnout, pribrat
nebo si vdhu udrzovat.
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8: Uzitecné odkazy a informace

Jak pouzivat nasi webovou stranku

Detailné jsme to pro tebe sepsali v Elanku.

Chci se kromé cviceni vénovat i stravé

At mas jakgkoliv cil (pfibrat, zhubnout, formovat), bez vhodné zvoleného jidelni¢ku se ti bude
dosahovat jen tézko. A proto pro tebe médme hned nékolik tipU, co se stravou.

Jidelnicky

Ve zminéné &asti ke stazeni ve svém UCtu najdes jidelnicky a e-booky, které jsme pfipravovali
k minulgm vgzvém, pfipadné k prileZitosti Velikonoc a Vanoc.

Blog

Na nasem blogu najdes tisice zdravych receptly a spoustu hodnotnych élankd k rdzngm
tématdm o stravovani (a nejen k nim). Zkus pouzit lupu a napis, co hledds.

Videa o stravé
Soucddsti mnoha vyzev byla i videa o stravé, kde nds vyzivovi poradci uéi, jak si vyskladdat
zdravy jidelnicek, kde najdeme sacharidy, tuky a bilkoviny, které potraviny jsou zdravé a patri

do naseho ndkupniho kosiku nebo napf. i to, jak fesit emoclni jedeni.

Videa ze starSich vgzev najdes pomoci filtru, kdyz si v sekci videa zvoli§ nauénad videa.

Videa z novych vyzev pribgvaji postupné a najdes je ve svém kalendafi.

M
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Jsi maminka a resis otdzku diastazy?

Nejsi si jistd, jestli diastdzu maés a jestli muzZes cvidit cviéebni videa z vgzvy? V idedlnim pfipadé
je vhodné navstivit fyzioterapeuta, ktery se diastdzou zabyva. Jestli takovou moznost nemas,
muzZes vyzkouset i samodiagnostiku. My ve Fitshakeru jsme si pro tebe pfipravili sérii videi
ohledné problematiky diastdzy, kterd najdes v programu DIASTASIS.

DEASTASIS

e —
POCET VIDE(

g

8

DLZKA VIDEQ

(D 14-40 Min

Zmenit program

L]
o Zdielat

Jsi maminka cCerstvé po porodu a nevis, jestli uz mozes

cvicCit a jak je to s cvicenim a kojenim?

Hodné zdlezi na tom, jokd doba uplynula od tvého porodu, jestli mas po Sestinedéli nebo
jakgm zpUsobem porod probihal.

Pokud v8ak mds pochybnosti, porad se se svym gynekologem a také si precti nas ¢lanek od
trenérky Ley VrSecké.
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https://fitshaker.cz/programy/diastasis?utm_source=PDF&utm_medium=button&utm_campaign=manual
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https://fitshaker.cz/jak-po-porodu-ziskat-peknou-postavu?utm_source=PDF&utm_medium=button&utm_campaign=manual

Mas menstruaci a nevis, jestli mas cvicit?

Jde o velmi individudlni a pocitovou zdlezitost. Skvélé video nédm o tom natodila trenérka
Maggie, kterd ti o tom povi vic.

Co délat, kdyz mém svalovku?

To té muize trapit, hlavné kdyz jsi delsi dobu necvidila a zaénes hned naplno. Mit svalovku je
v porddku. Nabizime ti hned nékolik vZite€nych rad, jak si s ni poradit. Na konci €lanku najdes
i video od trenérky Maggie, pust si i to. ;-)

Chci si precist ¢lanek o svalové horecce

13


https://www.youtube.com/watch?v=eMkNRSx3yzQ&ab_channel=FitshakerCZ
https://fitshaker.cz/mela-bych-cvicit-kdyz-mam-svalovou-horecku?utm_source=PDF&utm_medium=button&utm_campaign=manual

