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Navod na pouzitie: Rotoped DUVLAN Silent — kéd: 3484
Navod k pouziti: Rotoped DUVLAN Silent — kod: 3484
Instrukeja obshugi: Rower treningowy DUVLAN Silent — kod: 3484

Hasznalati utmutat6: Szobakerékpar DUVLAN Silent - kod: 3484
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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Duvlan. Tento kvalitny vyrobok je navrhnuty
a testovany pre doméace pouzitie podl'a normy EN 957 - trieda HC. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto
navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alsej potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a uspechov pri Vasom tréningu.

Vas Duvlan tim.

Zaruka

Na chyby materialu a spracovanie poskytuje Duvlan zaruku 5 rokov.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované Casti a Skody spdsobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.

Zaru¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a ¢islo objednavky. Tieto tdaje najdete na faktare.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zékaznikov. Duvlan nepreberé rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.
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Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chceete znizit riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezit¢ informdcie o bezpecnosti, spravnom pouZzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.

» Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 130 kg.

e Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb. Nenechéavajte deti a doméce zvierata
bez dozoru v miestnosti so strojom.

e Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt vol'na plocha min. 0,6 m.

o Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vasu podlahu,
polozte pod zariadenie ochrannu podlozku.

e Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

e Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouzivanie. Zariadenie bolo testované a certifikované
podl'a kategorie HC (norma STN EN ISO 20957-1) na domace pouzitie. Pre komercné
vyuZivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca za zariadenie neruci.

e Pri zdravotnych komplikacidch a obmedzeniach konzultujte tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

e Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.

e Pokial pocas tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

e S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

e Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

e PouZivajte len originalne diely Duvlan (pozri zoznam).

e Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu po€as tréningu.

e Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

e Poskodené¢ diely mdézu ohrozit Vasu bezpecnost' a ovplyvnit' Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poSkodené diely okamzite vymerite, alebo zariadenie prestaiite pouZzivat'.

e Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i su dotiahnuté.

e Akékol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

e Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych casti.

e Nebicyklujte na rotopede v stoji.

e Pocitac je napajany dvoma batériami typu AA 1,5 V. Dbajte na to, aby boli pouzité len
batérie tohto typu.

e UPOZORNENIE: snimace tepovej frekvencie mozu byt nepresné. PriliSné zat'azenie
organizmu modze viest k vdZnemu zraneniu alebo k smrti. Ak citite bolest’, okamZite
prestafite cvicit'.

e Hmotnost: 24 kg.

e Celkové rozmery (d x § x v): 93 x 52 x 127 cm.



Naradie na montaz:
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Nazov Nakres KS
Krizovy skrutkovac — 1
Vidlicovy kl'u¢ €. 13 1
Vidlicovy kl'u¢ €. 15 1
Imbusovy kI'uc €. 6 1
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Popis rotopedu




Postup pri montazi
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Vyberte hlavny ram rotopedu so vSetkymi dielmi z karténu a poloZzte ich na zem. Skontrolujte
si diely so zoznamom dielov a uistite sa, ze Ziadny diel v kartone nechyba.

J-R

F-3(F-2 F B-1

T

Krok 1
Pripojte zadny a predny i) (B
stabilizator (F & E) so 4 N
skrutkami  (E-1), 4 | “ |
maticami  (F-3) a 4 |, T N -~
podlozkami (F-2). Vo
F-3(F-0) (J-L
Krok 2

Vlozte podperu sedadla (G) do
nosnej rurky. Upevnite podperu
sedadla s bezcom sedadla (H) so
skrutkou (G-1) a jednou plochou
podlozkou (G-2). Pripevnite sedadlo
() na bezec sedadla.




Krok 3
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Povol'te styri skrutky (D-3), posuiite hornti krytku zakladne riadidiel (C-5), pripojte horny
napatovy kéabel (C-3) a dolny (D-1), pripojte horny snimac kabla (C- 4) a dolny (D-2), nasledne
pripevnite zakladnu riadidiel na hlavny ram pomocou skrutiek. Umiestnite krytku zakladne

riadidiel do spravnej polohy.




Krok 4

SK

Pripevnite riadidla (B) do zakladne riadidiel medzi ocel'ovymi krytmi, pripevnite plastovy kryt
(B-5) cez ocelovu krytku. Ocel'ova krytku zaistite pomocou jednej plochej podlozky (B-6),

jednej pruznej podlozky (B- 7), jednej objimky (B-8) a jednej T-skrutky (B-9).




Krok 5
Pripojte kable (A-1) & (C-4), medzi pocitacom (A) a zdkladiiou riadidiel.

SK

Pripojte pocitac na zékladnu riadidiel pomocou dvoch skrutiek (A-2), zapojte kabel ru¢ného

snimaca pulzu (B-4) na zadnt stranu pocitaca.
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Pocéitaé

Funkcie tladidiel

MODE: pomocou tohto tlacidla si zvolite pozadovanu funkciu.

SET: pre nastavenie udajov "TIME" (Cas), "DISTANCE" (Vzdialenost), "CALORIES"
(Kalorie).

RESET: tlac¢idlo na vynulovanie hodnoty.

Prevadzkové operacie

1. AUTO ON/OFF (zapnutie/vypnutie)

Systém sa zapne pri stlaéeni 'ubovol'ného tlacidla alebo pri vstupe senzora snimaca rychlosti.
Systém sa automaticky vypne, ak rychlost’ nema Ziadny vstupny signal, alebo Ziadne tlacidlo
nie je stlacené po dobu priblizne 4 minut.

2. RESET

Monitor mozno resetovat’ vymenou batérie alebo stlacenim tla¢idla MODE po dobu 3 sekund.
3. MODE

Zvol'te si SCAN alebo LOCK, ak nechcete rezim skenovania, stlacte tlacidlo MODE, ked’ je
ukazovatel na pozadovanej funkcii, ktort chcete, zacne blikat’.

FUNKCIE:

SPEED (Rychlost’): Zobrazi sa vam aktualna rychlost’ vaSho tréningu, maximum je 99,9
km/ml, ktora sa vzdy zobrazi.

TIME (Cas): Zobrazi sa vam celkovy kumulovany tréningovy &as od 00:00 do 99:59.
DISTANCE (Vzdialenost’): Zobrazi sa vam celkova kumulovand vzdialenost’, ktora ste
absolvovali pri tréningu, od 0,00 do max. 99,99km/ml, s kazdym zvySenim o 0,01 km/ml.
CALORIES (Kalorie): Zobrazi sa vam akumulovany pocet spalenych kalorii, od 0 do max.
9999 kalorii, s kazdym zvySenim o 1 kal.

ODO (Odometer): Podrzte tlacidlo MODE tak dlho, pokial sa Sipka nezastavi na
ODOMETER. Zobrazi sa celkova akumulovana vzdialenost’.

10
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PULSE (Pulz): Podrzte tlacidlo MODE tak dlho, pokial’ sa Sipka nezastavi na PULSE. Zobrazi
sa Vam vasa momentalna srdcova frekvencia (tepy/min). Aby ste si mohli zmerat’ pulz, musite
prilozit’” dlane rak na oba senzory pre meranie pulzu na rukovéti. Pockajte 30 sekund pre
presnejsie nacitanie.

SCAN (Skenovanie): Tato funkcia automaticky skenuje vsetky funkcie kazdé¢ Styri sekundy.

Poznamka

Bez vysielania signalu do monitora po dobu 4 minut sa LCD displej automaticky vypne.
Vsetky hodnoty sa vSak zachovaji. Mozete stlacit MODE alebo zacat toCit’ pedalmi, aby sa
monitor opét’ zapol.

Batérie:
Ak je nespravne zobrazenie na monitore, prosim vymeiite batérie.

11
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravua stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom
krku. Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte
hlavu dolava. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie vo vasom krku. Toto
cvicenie mozete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre pazZe : |
Natiahnite striedavo I'avll a prava pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat’ Il |
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvic¢enie niekol'ko krat. \ti

Cvicenia pre vrchnu cast’ o\
Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba  g#5=,

a zdvihnite vaSu pravia alebo 'avi nohu smerom k zadnym partiam ¢o najviac ako [
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vaSich stehien. . "r 3\
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekiind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie J/"

2 krat pre kazdi nohu. ~
Vnitorna ¢ast’ stehien £

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolena smerovali von. Potlacte vase /ff
nohy tak blizko ako je to mozné k vaSim slabinam. Teraz zatlacte vaSe kolena ‘-\'. ,',"\;‘y ~

smerom dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30 — 40 sekund ak je to mozné. &
=
|
A7
Dotyk na palce o "’: 7/
Predklonite vas$ trup smerom dolu a pokuste sa dotknat’ vasich palcov az pokiall " a\\ (
to bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20 — 30 sekund. '
=
Cvicenie pre kolena ;;,\-._\
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravi nohu. Pokrocte vasu 'ava nohu a e 8 "\p

va$e chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase \I* ;;,‘;;} ' A
pravé chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostante v tejto pozicii po dobu 30 -
— 40 sekund ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu l'avl
nohu dozadu a skuste ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou
nohou. Toto natahovacie cvicenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v
tejto pozicii ak je to mozné po dobu 30 — 40 sekund.

12



Schematicky pohlad
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Zoznam dielov
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P.C. Nazov KS
A Pocitac 1
A-1 Kaébel senzoru na pocitac 1
A-2 Skrutka 2
B Riadidla 1
B-1 Rukovit’ na riadidlach 2
B-2 Pena 2
B-3 Koncovka 2
B-4 Kébel ru¢ného snimaca pulzu 1
B-5 Kryt rukovite 1
B-6 Plocha podlozka 1
B-7 Pruzna podlozka 1
B-8 Objimka 1
B-9 Skrutka T 1
C Zakladna riadidiel 1
C-1 Skrutka 1
C-2 Krytka napat'ového kabla 1
C-3 Napéit'ovy kabel horny 1
C-4 Kabel senzoru horny 1
C-5 Krytka zékladne riadidiel 1
D Hlavny rdm 1
D-1 Napitovy kabel dolny 1
D-2 Kabel senzoru dolny 1
D-3 Skrutka 4
D-4 Objimka 1
D-5 Skrutka podpery sedadla 1
D-6 Skrutka 1
D-7 Pripojenie senzoru 1
E Predny stabilizator 1
E-1 Skrutka 4
E-2 Koncovka predného stabilizatora 2
F Zadny stabilizator 1
F-1 Koncovka zadného stabilizatora 2
F-2 Plocha podlozka 4
F-3 Matica 4
G Podpera sedadla 1
G-1 Skrutka 1
G-2 Plocha podlozka 1

14
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H Bezec 1
H-1 Pevny set bezca 1
H-2 Koncovka 2

I Sedadlo 1

J-R&L | Pedal Iset
K-R&L | Kl'uka Iset
K-1 Skrutka 2
K-2 Krytka kl'uky 2
L-R&L Kryt retaze Iset
L-1 Skrutka 4
L-2 Plastovy kryt 2
L-3 Skrutka 4

M Plastova kladka 1
M-1 Zostava napravy 1
M-2 Skrutka 3
M-3 Remen 1
M-4 Objimka 1
M-5 | Lozisko 2
M-6 VInit4 podlozka 1
M-7 C klip 1

N Magneticky set Iset
N-1 Skrutka 1
N-2 Magnet 7
N-3 Matica 3
N-4 Podlozka 1

o Zotrvacnik 1
0O-1 Plocha podlozka 1
0-2 Lozisko 1
0-3 Malé kladka 1
0-4 Matica 1
0-5 Podlozka v tvare hviezdy 1
0-6 Matica 4
0-7 |Jednosmerné lozisko 1
0-8 |Lozisko 2
0-9 Naprava 1

O-10 | Pruzna podlozka 1
O-11 | Cklip 1

P Napinacia kladka Iset

P-1 Koliesko napinacej kladky 1

15
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P-2 Objimka 1
P-3 Podlozka 2
P-4 Skrutka 1
P-5 Podlozka 1

16
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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

TeS1 nés, ze jste se rozhodli pro zafizeni znacky Duvlan. Tento kvalitni vyrobek je navrzen a
testovan pro domaci pouziti dle normy EN 957 - tfida HC. Pred sestavenim zafizeni si pozorné
prectéte navod k pouziti. Pouzivejte zatizeni pouze tak jak je to popsano v tomto navodu k
pouziti. Navod uschovejte pro piipad dalsi potieby.

Pfejeme Vam hodné¢ zébavy a tspéchii pii Vasem tréninku.

Vas Duvlan tim.

Zaruka

Na vady materialu a zpracovani poskytuje Duvlan zaruku 5 let.

Zaruka se nevztahuje na opotifebované Casti a Skody zpisobené nespravnou manipulaci se
zafizenim. V pfipadé reklamace nas kontaktujte.

Zarucni doba zacind dnem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy na VaSem zafizeni,
poznamenejte si piesny ndzev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto udaje najdete na faktute.

Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyfiazeni z provozu

Zatizeni Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vas, abyste VaSe zatizeni po ukonceni Zivotnosti
odevzdali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu urceného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilni 5 / 897

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod k pouziti je pouze reference pro zdkazniky. Duvlan nepiebira ruceni za chyby
vznikl¢é ptekladem nebo technickou zménou produktu.

17
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Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Pokud chcete snizit riziko vazného poranéni, prectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pied
pouzitim produktu. Dozvite se dilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzbé
zatizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v pfipadé pozdéjsi opravy, udrzby nebo objednani
nahradnich dilt.

* Toto zafizeni nemiiZe pouzivat osoba, jejiz t€lesnd hmotnost je vétsi nez 130 kg.

e Zafizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a domaci zvifata bez
dozoru v mistnosti se strojem.

e Zabezpecte dostateCny prostor pro bezpecné pouzivani zafizeni. V blizkosti stroje musi
byt volna plocha min. 0,6m.

e Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V piipad¢, Ze cheete chranit Vasi podlahu, polozte
pod zatizeni ochrannou podlozku.

e Pouzivejte zafizeni uvnitf a chraiite ho pted vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zatizeni do
zastteSené verandy a v blizkosti vody.

e Zafizeni je navrzeno pro domdci pouziti. Zafizeni bylo testovano a certifikované podle
kategorie HC (norma STN EN ISO 20957-1) pro domaci pouziti. Pro komercni vyuZiti
zafizeni se na zafizeni nevztahuje zdruka a vyrobce za zatizeni neruci.

e Pii zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte trénink s Vasim lékafem. Rekne
Vam, ktery trénink je pro Vas vhodny

e Nespravny trénink a precenéni Vasich schopnosti mtze poskodit Vase zdravi.

¢ Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude $patné dychat,
okamzité ukoncete trénink a vyhledejte Iékare.

e S tréninkem zacnéte az poté jako se presvédlite, ze zafizeni je spravné poskladané a
nastaveny.

e Pfi montazi zafizeni postupujte piesné podle ndvodu.

e PouZivejte pouze originalni dily Duvlan (viz seznam).

e Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé ¢asti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.

e Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné
obleceni. Pfed zahdjenim tréninku odloZte vSechny Sperky. Vlasy si fadné upravte, aby
Vam béhem cviceni nepiekazely.

e Poskozené¢ dily mohou ohrozit VaSi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.
Opotiebované a poskozené dily okamzité vyméiite, nebo zatizeni prestaite pouZzivat.

e Pravideln¢ kontrolujte v§echny matice a Srouby, zda jsou dotazeny.

e Jakékoli montdz/demontéaz zatizeni musi byt provedena peclive.

e Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych casti.

e Nejezdéte na rotopedu v stoji.

e Pocitac je napajen dvéma bateriemi typu AA 1,5 V. Dbejte na to, aby byly pouzity pouze
baterie tohoto typu.

e UPOZORNENI: snimage tepové frekvence mohou byt nepfesné. Piilisné zatizeni
organismu muze vést k vaznému zranéni nebo k smrti. Pokud citite bolest, okamzité¢
pfestarite cvicit.

e Hmotnost: 24 kg.

e Celkové rozméry (d x § x v): 93 x 52 x 127 cm.

18



Naradi na montaz

Ccz

Nazev Nakres KS
Ktizovy Sroubovak — 1
Vidlicovy kli¢ €. 13 1
Vidlicovy kli¢ €. 15 1
Imbusovy kli¢ €. 6 1

19




Popis rotopedu

Ccz
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Ccz

Postup pri montazi

Vyberte hlavni rdm rotopedu se vSemi dily z kartonu a poloZte je na zem. Zkontrolujte si dily
se seznamem dill a ujistéte se, ze Zadny dil v kartonu nechybi.

Krok 1 A
Pripojte zadny a P}
predny stabilizator i-) (B )
F & E) so 4|  « | s 7N
skrutkami (E-1), 4 N s Ly A N
maticami (F-3) a4 |~ ., = AN | =2 !
podlozkami (F-2). facl "o |7 =1 ( NN \\
AR E NS
=2 NN
F-3(F-) (-L . /
5 <
E)  (F Bl

‘ Y—D)
Krok 2
Vlozte podpéru sedadla (G) do (D
nosné trubky. Upevnéte podpéru
sedadla s bézcem sedadla (H) se €2
Sroubem (G-1) a jednou plochou !
podlozkou (G-2). Ptipevnéte
sedadlo (I) na béZec sedadla. (®),

DE
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Ccz

Krok 3

Povolte Ctyfi Srouby (DO-3), posuiite horni krytku zikladny fiditek (C-5), ptfipojte horni
napétovy kabel (C-3) a dolni (D-1), pfipojte horni snimac kabelu (C-4) a dolni (D-2), nasledné
ptipevnéte zakladnu fiditek na hlavni rAm pomoci Sroubli. Umistéte krytku zakladny fiditek do
spravné polohy.

V4 8 \
|
’ / / ?& \\
l/ \‘
|
a 5 \
\
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Krok 4

Ptipevnéte fiditka (B) do zakladny fiditek mezi ocelovymi kryty, pfipevnit plastovy kryt (B-5)
ptes ocelovou krytku. Ocelovou krytku zajistéte pomoci jedné ploché podlozky (B-6), jedné
pruzné podlozky (B-7), jedné objimky (B-8) a jednim T-Sroubem (B-9).
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Krok 5

Ptipojte kabely (A-1) & (C-4), mezi pocitacem (A) a zdkladnou fiditek.
Ptipojte pocita¢ na zakladnu fiditek pomoci dvou Sroubt (A-2), zapojte kabel ru¢niho snimace

pulsu (B-4) na zadni stranu pocitace.
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Pocéitaé

SET | MODE |RESET

Funkce tladitek

MODE: pomoci tohoto tlacitka si zvolime pfislusnou funkei.
SET: pro nastaveni udaji "TIME" (Cas), "DISTANCE" (Vzdalenost), "CALORIES" (Kalorie).
RESET: tla¢itko na vynulovani hodnoty.

Provozni operace

1. AUTO ON / OFF (zapnuti / vypnuti)

Systém se zapne pfi stisku libovolného tlacitka nebo pii vstupu senzoru snimace rychlosti.
Systém se automaticky vypne, pokud rychlost nemd zadny vstupni signal, nebo zadné tlacitko
neni stisknuté po dobu ptiblizn¢€ 4 minut.

2. RESET

Monitor Ize resetovat bud’ vyménou baterie nebo stiskem tla¢itka MODE po dobu 3 sekund.
3. MODE

Zvolte si SCAN nebo LOCK, pokud nechcete rezim skenovani, stisknéte tlatitko MODE, kdyz
je ukazatel na pozadované funkeci, kterou chcete, zacne blikat.

FUNKCE:

SPEED (Rychlost): Zobrazi se vam aktualni rychlost vaseho tréninku, maximum je
99,9km/ml, ktera se vzdy zobrazi.

TIME (Cas): Zobrazi se vam celkovy kumulovany tréninkovy ¢as od 00:00 do 99:59.
DISTANCE (Vzdalenost): Zobrazi se vam celkovd kumulovand vzdalenost, kterou jste
absolvovali pfi tréninku, od 0,00 do max. 99,99 km/ml, s kazdym zvysenim o 0,01 km/ml.
CALORIES (Kalorie): Zobrazi se vam akumulovany pocet spalenych kalorii, od 0 do max.
9999 kal, s kazdym zvySenim o 1 kal.

ODO (Odometr): Podrzte tlacitko MODE tak dlouho, dokud se Sipka nezastavi na
ODOMETERU. Zobrazi se celkova akumulovana vzdalenost.
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PULSE (Pulz): Podrzte tla¢itko MODE tak dlouho, dokud se Sipka nezastavi na PULSE.
Zobrazi se vam vaSe momentalni tepova frekvence (tepy/min). Abyste si mohli zméfit puls,
musite prilozit dlan¢ rukou na oba senzory pro méteni pulsu na rukojeti. Pockejte 30 sekund

v

SCAN (Skenovani): Tato funkce automaticky skenuje vSechny funkce kazdé Ctyti sekundy.

Poznamka

Bez vysilani signalu do monitoru béhem 4 minut se LCD displej automaticky vypne. VSechny
hodnoty se vSak zachovaji. Muzete stisknout MODE nebo zacit tocit pedaly, aby se monitor
opét zapnul.

Baterie:
Pokud je nespravné zobrazeni na monitoru, prosim vymeéiite baterie.
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Rozcvicka

Cviceni krku

Nakloiite hlavu na pravou stranu tak, abyste pocitovali napnuti ve vasem
krku. Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v polokruhu a poté otocte
hlavu doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vaSem krku. Toto
cviceni muZzete sttidavé opakovat nékolikrat.

Cviceni pro oblast ramen
Nadzvedavejte levé a pravé rameno stiidaveé, nebo obéma rameny najednou.

Cviceni pro paze \:i
Natahnéte stiidave levou a pravou pazi smérem k stropu. Budete pocit'ovat napnuti \\"_ ! |
na levé a pravé strané. Opakujte toto cviceni n¢kolikrat. &

A
Cviceni pro vrchni ¢ast Yt
Podepftete se tak, ze se rukou opiete o zed, pak se natdhnéte smérem za sebe a =K
zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jak je to 5

mozné. Budete pocitovat pohodIné napnuti v pfedni ¢asti vasich stehen. Zustante v :
této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to mozné opakujte toto cviceni 2krat pro ]t
kaZzdou nohu. '

Vnitini ¢ast stehen , /ﬁf
Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena smétovaly ven. Zatlacte vase \"k\:,) ~
nohy tak blizko jak je to mozné k vasim slabindm. Nyni zatlatte vaSe kolena @& ="
smérem doll. Zistaiite v této pozici po dobou 30-40 sekund, pokud je to mozné.

=
AT
Dotyk na palce (T /
Predklonite vas trup smérem dold a pokuste se dotknout vasich palct, dokud to Wi ]
bude mozné. Pokud se da, zlstaite v této pozici po dobu 20-30 sekund. |
=
Cviceni pro kolena
Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a ~
vaSe chodidlo polozte na vase pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout vaSe AL A
pravé chodidlo s vas$im pravym ramenem. Zistaiite v této pozici po dobu 30-40 =" /‘u
sekund, pokud je to mozné. \I:_’J:f’:&.’i_)

Cviceni pro zada / Achillovy Slachy
Polozte ob¢ ruce na sténu pro ziskani opory vaseho téla. Posuiite vasi levou nohu
dozadu a zkuste se ji ptilozit k zadnim partiim, stfidejte ji s vasi pravou nohou.
Toto protahovaci cvi¢eni natahuje jak zada, tak i nohy. Zistaiite v této pozici,
pokud mozno po dobu 30-40 sekund.
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Seznam dila
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P.C. Nazev KS
A Pocitac 1
A-1 Kabel senzoru na pocitac 1
A-2 | Sroub 2
B Riditka 1
B-1 Rukojet’ na fiditkach 2
B-2 Péna 2
B-3 Koncovka 2
B-4 Kabel ru¢niho snimace pulsu 1
B-5 Kryt rukojeti 1
B-6 Plocha podlozka 1
B-7 Pruzna podlozka 1
B-8 Objimka 1
B-9 Sroub T 1
C Zakladna riditek 1
C-1 Sroub 1
C-2 Krytka napét'ového kabelu 1
C-3 Napétovy kabel horni 1
C-4 Kabel senzoru horni 1
C-5 Krytka zakladny fiditek 1
D Hlavni ram 1
D-1 Napétovy kabel dolni 1
D-2 Kabel senzoru dolni 1
D-3 | Sroub 4
D-4 Objimka 1
D-5 Sroub podpéry sedadla 1
D-6 Sroub 1
D-7 Ptipojeni senzoru 1
E Pfedni stabilizator 1
E-1 Sroub 4
E-2 Koncovka predniho stabilizatoru 2
F Zadni stabilizator 1
F-1 Koncovka zadniho stabilizatoru 2
F-2 Plocha podlozka 4
F-3 Matice 4
G Podpéra sedadla 1
G-1 | Sroub 1
G-2 Plocha podlozka 1
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H Bézec 1
H-1 Pevny set bézce 1
H-2 Koncovka 2

I Sedadlo 1

J-R&L | Pedil Iset
K-R&L | Klika Iset
K-1 Sroub 2
K-2 Krytka kliky 2
L-R&L Kryt fetézu Iset
L-1 Sroub 4
L-2 Plastovy kryt 2
L-3 Sroub 4

M Plastova kladka 1
M-1 Sestava napravy 1
M-2 Sroub 3
M-3 Remen 1
M-4 Objimka 1
M-5 | Lozisko 2
M-6 VInit4 podlozka 1
M-7 C klip 1

N Magneticky set Iset
N-1 Sroub 1
N-2 Magnet 7
N-3 Matice 3
N-4 Podlozka 1

o Setrvacnik 1
0O-1 Plocha podlozka 1
0-2 Lozisko 1
0-3 Mala kladka 1
0-4 Matice 1
0-5 Podlozka 1
0-6 Matice 4
0-7 Jednosmérné lozisko 1
0-8 |Lozisko 2
0-9 Naprava 1

O-10 | Pruzna podlozka 1
O-11 | Cklip 1

P Napinaci kladka Iset

P-1 Kolecko napinaci kladky 1
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P-2 Objimka 1
P-3 Podlozka 2
P-4 Sroub 1
P-5 Podlozka 1
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Szanowni Klienci, szanowne Klientki

Cieszymy si¢, ze zdecydowali si¢ Panstwo do zakupu urzadzenia marki Duvlan. Ten wysokiej
jako$ci produkt zostat zaprojektowany i przetestowany do treningu fitness w $rodowisku
domowym wedlug normy EN 957 — klasa HC. Przed zlozeniem urzadzenia, przeczytajcie
Panstwo uwaznie instrukcj¢ obstugi. Urzadzenie prosze uzywac¢ wytacznie w taki sposob, w
jaki zostato to opisane w niniejszej instrukcji obstugi. Nalezy zachowac¢ te instrukcje do
wykorzystania w przyszlosci.

Zyczymy Panstwu wiele zabawy oraz sukcesow podczas Panstwa treningu.

Panstwa zepot Duvlan.

Gwarancja

Na wady materiatu oraz roszczenia firma Duvlan udziela 5-letniej gwarancji.
Gwarancja nie obejmuje czeSci zuzytych lub uszkodzonych w wyniku niewlasciwego
obchodzenia si¢ z urzagdzeniem. W przypadku reklamacji prosimy o kontakt. Okres gwarancji
rozpoczyna si¢ od daty zakupu (dlatego tez nalezy zachowa¢ dowod zakupu).

Serwis obstugi klienta

Abysmy mogli Panstwu w jak najlepszy sposob udzieli¢ pomocy w przypadku probelmoéw
Z zakupionym urzadzeniem prosimy o podanie dokladnej nazwy produktu oraz numer
zamoOwienia. Te informacje znajda Panstwo na fakturze.

Wskazowki co do postepowania z urzadzeniem po jego zuzyciu

Urzadzenie Duvlan podlega recyklingowi. Prosimy Panstwa o to, aby Panstwa urzadzenie po
zuzyciu odda¢ do punktu zbiorki odpadéw (albo do miejsca do tego wtasciwego).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
Stowacja

e-mail: servis@duvlan.com

strona internetowa: www.duvlan.com

Wskazowki

Ta instrukcja jest tylko informacja dla klientow. Duvlan nie ponosi odpowiedzialnosci za
szkody spowodowane przez btedne thumaczenie albo zmiang techniczng produktu.
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Wazine ostrzezenie w zakresie bezpieczenstwa

Prosimy Panstwa o uwazne przeczytanie instrukcji obstugi urzadzenia przed montazem oraz
przed jego pierwszym uzyciem. Dowiedzg si¢ Panstwo waznych informacji dotyczacych
bezpieczenstwa, prawidlowego uzytkowania i konserwacji urzgdzenia. Nalezy zachowac te¢
instrukcje¢ na wypadek pozniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania cz¢$ci zamiennych.

e Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby, ktérych masa ciata jest wigksza niz 130
kg.

e Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do treningu osob dorostych. Nie nalezy
pozostawia¢ bez nadzoru dzieci w pomieszczeniach z urzadzeniem.

e Nalezy zapewni¢ odpowiednig przestrzen do bezpiecznego uzytkowania sprzetu.
W poblizu urzadzenia musi by¢ wolna powierzchnia min. 0,6 m.

e Urzadzenie nalezy postawi¢ na antyposlizgowej powierzchni. Nie uzywa¢ urzadzenia w
poblizu wody.

e Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku domowego. Klasa stosowania i skutecznosci HC
(norma STN EN ISO 20957-1). Gwarancja nie obejmuje komercyjnego wykorzystania
urzadzenia a producent nie r¢czy za wady powstate w taki skutek.

e W przypadku komplikacji zdrowotnych 1 ograniczen nalezy trening skonsultowac
z lekarzem. Lekarz takze udzieli Panstwu informacji jaki trening jest dla Panstwa wlasciwy.

e Nieprawidlowe ¢wiczenie 1 przecenianie swoich umiejetnosci moga spowodowac
uszczerbek na zdrowiu.

e Jesli podczas treningu wystapia nudnosci, bol w klatce piersiowej czy problemy
Z oddychaniem, nalezy natychmiast przerwac trening i skonsultowac si¢ z lekarzem.

« Cwiczenia prosze rozpoczaé¢ dopiero po upewnieniu sig, ze urzadzenie jest dobrze ztozone
I ustawione.

e Podczas montazu urzadzenia nalezy postgpowac zgodnie z instrukcja.

e Nalezy uzywac¢ wytacznie oryginalnych cze$ci Duvlan (patrz wykaz cze¢sci).

e Nalezy doktadnie dokrgci¢ wszystkie ruchome elementy, aby zapobiec ich rozluznianiu
podczas treningu.

e Podczas treningu nalezy by¢ wlac¢iwie ubranym. Nie nalezy uzywaé urzadzenia boso.
Prosze w czasie ¢wiczen nie nosi¢ luznej odziezy ani bizuterii. Prosze takze upia¢ wlosy
aby nie przeszkadzaty Panstwu w czasie treningu.

o Uszkodzone czg$ci moga zagraza¢ bezpieczenstwu i wpltywaé na zywotno$¢ urzadzenia.
Zuzyte lub uszkodzone czgéci nalezy natychmiast wymieni¢ lub zaprzesta¢ korzystania z
urzadzenia.

e Prosze regularnie kontrolowaé, czy wszystkie §ruby sa dokrecone.

o Jakikolwiek montaz lub demontaz urzadzenia musi by¢ wykonany z nalezytg starannos$cia.

e Prosze trzymac rece i nogi z dala od ruchomych czesci.

e Prosze nie uzywac urzadzenia na stojaco.

o Komputer jest zasilany dwoma bateriami typu AA 1,5 V. Prosze dbaé o to, aby byly
uzywane wytacznie baterie takiego typu.

e  UWAGA: czujniki pomiaru pulsu moga by¢ niedoktadne. Zbyt duze obcigzenie organizmu
moze prowadzi¢ do powstania powaznego urazu lub $mierci. Jesli czujg Panstwo bol prosze
natychmiast przerwac ¢wiczenia.

e Waga: 24 kg.

e Rozmiary catkowite (df x sz x wys): 93 x 52 x 127 cm.
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Narzedzia do montazu:

PL

Nazwa Rysunek pogladowy Szt.

Klucz francuski nr 13 - == 1

Klucz francuski nr 13 1

Klucz francuski nr 15 1
f £

Klucz imbusowy nr 6 1
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Opis urzadzenia
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Sposéb postepowania przy montazu

Prosze wyciagna rame¢ gtowng urzadzenia wraz z wszystkimi czg¢§ciami z kartonu na nastgpnie
potozy¢ je na ziemi. Prosze skontrolowaé wszystkie cze$ci z wykazem i upewnic¢ si¢, ze zadna
Z czesci nie brakuje.

Krok 1
Prosze¢ polaczy¢ tylni
iprzedni stabilizator .-) (F
(F & E) za pomocg 4 e ‘ ) S ‘
srub (E-1), 4 nakretek e <) 7 N
(F-3) i 4 podktadek (F- | -+ . =~ i IR
2). i B, N\
! %/: ~ \\ ‘._E\\ ;'
§ V T "7\ =]
Uil T Ir‘
F-3(F-2 (J-L »,
D ¥
F-3F-2 F B-1
=<\D
Krok 2 ~=—®
Prosz¢ wtozy¢ podpore siedziska =
(G) do rury nosnej. Prosze 5 (62
przymocowa¢ podpore siedziska N & 6-1
z szyng siedziska (H) przy uzyciu 2l
sruby  (G-1) ijedng  plaska A (e
podktadka (G-2). Prosze P!
zamontowa¢ siedzisko (I) na szyne ‘ e
siedziska. s N -
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Krok 3
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Prosze poluzowaé cztery Sruby (D-3), prosze przesungé gorng ostong podstawy uchwytow
(C-5), prosze podtaczy¢ gérny kabel napigcia (C-3) a nastepnie dolny (D-1), prosze podtaczyc
gorny czujnik kabla (C-4) anastgpnie dolny (D-2), pdzniej prosz¢ przykreci¢ podstawe
uchwytéw na ram¢ gldéwng za pomocg $rub. Prosze umiesci¢ przykrywe podstawy uchwytow
we wlasciwym potozeniu.
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PL

Prosz¢ przymocowaé uchwyty (B) do podstawy uchwytoéw pomigdzy stalowymi obudowami,
Prosz¢ zamocowac obudowe plastikowg (B-5) przez stalowa pokrywe. Stalowg pokrywe
przymocuja Panstwo przy uzyciu jednej ptaskiej podktadki (B-6), jednej proznej podktadki

(B-7), jednego uchwytu (B-8) i jednej T-sruby (B-9).
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Krok 5

Proszg¢ podiaczy¢ kable (A-1) & (C-4), pomiedzy komputerem (A) a podstawa uchwytow.

PL

Prosz¢ umocowaé¢ komputer na podstawie uchwytow za pomoca dwoch srub (A-2), prosze
podiaczyc kabel recznego czujnika pulsu (B-4) z tylnej strony komputera.

=
&9
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Komputer

Funkcje przyciskow

MODE: za pomoca tego przycisku wybiorg Pafistwo sobie zadang funkcje.
SET: aby ustawi¢ dane "TIME" (Czas), "DISTANCE" (Odlegtos¢), "CALORIES" (Kalorie).
RESET: przycisk stuzacy do wyzerowania wartosci

Operacje w czasie uzytkowania

1. AUTO ON/OFF (wlaczenie / wylaczenie)

System uruchomi si¢ przy przycisnieciu dowolnego przycisku albo przy uruchomieniu czujnika
predkosci. System automatycznie wylaczy sie jezeli predko$¢ nie ma zZadnego sygnatu
wstepnego albo zadny przycisk nie byl weisniety przez okres okoto 4 minut.

2. RESET

Monitor mozna resetowaé poprzez wymiang¢ baterii albo przycisnigciem przycisku MODE
przez okres 3 sekund.

3. MODE

Proszg wybra¢ SCAN albo LOCK, jesli nie chcg Panstwo trybu skanowania, prosze przycisnaé
przycisk MODE, jezeli wskaznik znajduje si¢ na zadanej przez Panstwa funkcji, wybrana
funkcja zacznie migac.

FUNKCJE:

SPEED (Predkos¢):  Wyswietli si¢ Panstwu akturalna predkos¢ Panstwa treningu,
maksymalnie jest to 99,9 km/ml, ktore zawsze si¢ wyswietli.

TIME (Czas): Wyswietli si¢ Panstwu catkowity, skumulowany czas treningu od 00:00 do
99:59.

DISTANCE (Odleglos¢): Wyswietli sie Panstwu catkowita skumulowana odleglos¢, ktora
pokonali Panstwo w czasie treningu od 0,00 do maks. 99,99 km/ml, z kazdym zwigkszeniem
0 0,01 km/ml.

CALORIES (Kalorie): Wyswietli si¢ Panstwu catkowita liczba spalonych kalorii od 0 do
maks. 9999 kalorii, z kazdym zwigkszeniem o 1 kal.

ODO (Odleglosciomierz): Przytrzymac przycisk MODE tak dlugo, dopdki strzatka zatrzyma
si¢ na funkcji ODOMETER. Wyswietli si¢ Panstwu catkowita, skumulowana odlegtos¢.
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PULSE (Puls): Prosze przytrzymac przycisk MODE tak dlugo, dopdki strzatka nie zatrzyma
si¢ na PULSE. Wyswietli si¢ Panstwu panstwa aktualny puls (uderzenia / min). Aby mogli
Panstwo sobie zmierzy¢ aktualny poziom t¢tna musza Panstwo potozy¢ dtonie obu rgk na
obydwa czujniki do mierzenia pulsu umieszczone w uchwytach. Nastepnie prosze odczekaé 30
sekund w celu doktadniejszego zmierzenia.

SCAN (Skanowanie): Ta funkcja automatycznie wyswietla wszystkie funkcje co 4 sekundy.

Uwaga!!!

Bez wysytania sygnatu do monitora przez okres 4 minut wyswietlacz LCD automatycznie
wylaczy si¢. Wszystkie wartosci zostang jednak zachowane. Moga Panstwo przycisngc
przycisk MODE albo rozpocza¢ obracanie pedatami, aby monitor ponownie si¢ wiaczyt.

Baterie:
Jezeli obraz na monitorze wys$wietla si¢ niepoprawnie to prosz¢ wymienic baterie.
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Cwiczenia rozgrzewajace

Cwiczenia karku

Przechyli¢ gtowe na prawg strong tak, ze czujesz napigcie w szyi. Powoli
przechyla¢ glowe w kierunku klatki piersiowej w potkolu, a nastepnie
obroci¢ gtowe w lewo. Poczujesz komfortowe napigcie w szyi. To ¢wiczenie
mozna powtarza¢ kilka razy na przemian.

Cwiczenia na ramiona
Podnosi¢ swoje lewe i prawe rami¢ na przemian lub oba ramiona na raz.

Cwiczenia na pachy - Q‘\
Naciagnieta, wyprostowang lewa i prawg reke przekreca¢ w kierunku sufitu. (
Beda odczuwaé uczucie naprg¢zenia na lewej i prawej stronie. To ¢wiczenie | @ III
mozna powtarza¢ Kilka razy. T
N
Cwiczenia gérnej czesci tulowia C:‘ll
Podeprze¢ si¢ tak, aby si¢ jedng r¢ka opierali o $ciane, a nast¢pnie rozcigga¢ za 1“'-&\
sobg prawa lub lewa noge w kierunku posladkéw tak bardzo, jak to mozliwe. L\
Poczuja komfortowe napiecie w przedniej czesci uda. Pozosta¢ w tej pozycji b )

|
przez 30 sekund, a jesli to mozliwe, powtdrzy¢ ¢wiczenie 2 razy na kazda nogg. (/)7

Wewnetrzna czesé ud
Usigé¢ sobie na podlodze znogami ulozonymi w taki sposob, aby kolana Ve
ukierunkowane byty na zewnatrz. Docisng¢ nogi do siebie tak blisko, jak jest /(;7
eqe . , . , , . . > ( /‘\
to mozliwe. Teraz dociska¢ kolana w kierunku na dot. Pozosta¢ w tej pozycji (7, ) 4
\

A 1 "k\/'f) D
przez 30 — 40 sekund jesli jest to mozliwe. B’
Dotyk na palce - /:T,,-f

Sktoni¢ tutuw w kierunku podtogi, postara¢ si¢ dotkna¢ palcow w nogach do (A 7
momentu kiedy bedzie to mozliwe. Jesli si¢ da to pozostaé w tej pozycji przez WA\
ok. 20 — 30 sekund.

&
Cwiczenia kolan »;/\;\\
Usigé¢ na podtodze z wyprostowana prawa noga. Lewa noge wraz z stopa 2\ \

polozyé na prawym udzie. Teraz stara¢ sie dosiagna¢ prawa reka prawa \I\',,/,—gé)j.
stope. Pozostaé w tej pozycji przez ok. 30 — 40 sekund, jesli jest to mozliwe.

Cwiczenia na plecy / §ciegna Achillesa

Polozy¢ obie rece na $cianie, tak aby uzyskaé oparcie dla swojego ciata.
Przesung¢ lewg stope do tylu i sprobowaé przylozyc¢ ja do tylnej partii, na
przemian z prawa noga. To ¢wiczenia rozciggajace rozcigga zarowno plecy
jak i nogi. Pozosta¢ w tej pozycji, jesli to mozliwe przez ok. 30 - 40 sekund.
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Rysunek schematyczny
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Wykaz czeSci
L.P. | Nazwa Szt.
A Komputer 1
A-1 Kabel czujnika do komputera 1
A-2 Sruba 2
B Kierownica 1
B-1 Uchwyty na kierownicy 2
B-2 Naktadki piankowe 2
B-3 Koncowka 2
B-4 Kabel recznego czujnika pulsu 1
B-5 Obudowa kierownicy 1
B-6 Podktadka ptaska 1
B-7 Podktadka prozna 1
B-8 Uchwyt 1
B-9 Sruba T 1
C Podstawa uchwytow 1
C-1 | Sruba 1
C-2 Obudowa kabla napigciowego 1
C-3 Gorny kabel napigciowy 1
C-4 Gorny kabel czujnika 1
C-5 Przykrywa podstawy uchwytow 1
D Rama glowna 1
D-1 Dolny kabel napigciowy 1
D-2 Dolny kabel czujnika 1
D-3 Sruba 4
D-4 Uchwyt 1
D-5 Sruba podpory siedziska 1
D-6 Sruba 1
D-7 Podtaczenie czujnika 1
E Stabilizator przedni 1
E-1 Sruba 4
E-2 Koncéowka stabilizatora przedniego 2
F Stabilizator tylni 1
F-1 Koncowka stabilizatora tylniego 2
F-2 Podktadka ptaska 4
F-3 Nakretka 4
G Podpora siedziska 1
G-1 | Sruba 1
G-2 Podktadka ptaska 1
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H Pas 1
H-1 Zestaw staty pasa 1
H-2 Koncowka 2

I Siedzisko 1

J-R&L | Pedat 1 zestaw

K-R&L | Korba 1 zestaw
K-1 Sruba 2
K-2 Obudowa korby 2

L-R&L | Obudowa tancucha 1 zestaw
L-1 Sruba 4
L-2 Obudowa plastikowa 2
L-3 Sruba 4

M Rolka plastikowa 1
M-1 Osie montazowe 1
M-2 Sruba 3
M-3 Rzemien 1
M-4 Uchwyt 1
M-5 | Lozysko 2
M-6 Podktadka falista 1
M-7 C klips 1

N Zestaw magnetyczny 1 zestaw
N-1 Sruba 1
N-2 Magnes 7
N-3 Nakretka 3
N-4 Podktadka 1

(0] Koto zamachowe 1
0O-1 Podktadka ptaska 1
0-2 |Lozysko 1
0-3 Mata o$ 1
0-4 Nakretka 1
0-5 Podktadka w ksztatcie gwiazdy 1
0-6 Nakretka 4
0O-7 | Lozysko jednokierunkowe 1
0-8 |Lozysko 2
0-9 Drazek 1

O-10 | Podktadka prozna 1
O-11 | Cklips 1

P Ktadka napinajaca 1 zestaw

P-1 Koteczko ktadki napinajacej 1

45




PL

P-2 Uchwyt 1
P-3 Podktadka 2
P-4 Sruba 1
P-5 Podktadka 1
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Tisztelt Vasarlonk!

Koszonjiik, hogy a Duvlan marka termékét valasztotta. Termékiink beltéri hasznalatra késziilt,
megfelel az EN 957 norménak — osztaly HC. A berendezés els6 hasznalata elott figyelmesen
olvassa el ezt a hasznalati itmutatot. A berendezést csak a haszndlati utmutatoban feltiintetettek
alapjan hasznalja. Orizze meg a hasznélati Gtmutatot az esetleges késobbi hasznalat esetére.

J6 edzést kivanunk, és reméljiik, hogy 6rome fog telni termékiink a hasznalataban.

A Duvlan csoport

Kereskedelmi jotallas

Az anyag hibajara és a kidolgozasra a Duvlan 5 éven keresztiil vallal garanciat.

A jotallas az elhasznal6do alkatrészekre és a helytelen haszndlat okozta karokra nem
vonatkozik. Reklamacio esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi 1d6 a vasarlas napjatol telik, kérjiik, 6rizze meg a szamlat.

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termek pontos nevét ¢s a rendelési szamot, hogy a lehetd leghasznosabb
segitséget tudjuk nyujtani Onnek az esetleges problémak felmeriilésekor a berendezéssel
kapcsolatban. Ezeket az adatokat a szamlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

Minden DUVLAN termék tGjrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtébe.

Elérhetdségek

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
weboldal: www.duvlan.com

Utmutatoé

Ez a kézikonyv csak ajanlasként szolgal a vasarlok szamara. A DUVLAN vaéllalat az esetleges
forditasbeli hibakért, illetve a termék technikai modositasaiért nem vallal feleldsséget.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetések

Hasznalat elott olvassa el az alabbi biztonsagi utasitasokat, hogy csokkentse a sériilések
kockazatat. Fontos tudnivalokat tartalmaz a berendezés biztonsagos hasznalatardl, javitasarol
és karbantartasardl. Orizze meg a hasznalati utmutatdt az esetleges késébb felmeriild
javitashoz, karbantartashoz ¢€s alkatrészrendeléshez.

A felhasznald maximalis testsulya: 130 kg.

A berendezés felndttek hasznélatara késziilt. A szobaban ne hagyja feliigyelet nélkiil
gyerekek és allatok kdzelében.

Biztositsa a megfeleld teret a hasznalatra. Az edzés megkezdése eldtt tavolitsa el a
berendezés koriil a 0,6 m-en beliil 1év0 targyakat.

Helyezze a berendezést csuszasgatlo feliiletre. Ha meg szeretné védeni a padlot, helyezzen
a berendezés ala alatétet.

A berendezés beltéri, védje a portdl és nedvességtdl. Ne helyezze a berendezést fedett terasz
ala, vagy viz mellé.

A berendezés beltéri hasznalatra lett tervezve. Felhasznalasi kategoria és pontossagi HC
(norma STN EN 1SO 20957-1). Kereskedelmi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a
gyartd nem vallal felelésséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémak fennalldsa esetén konzultdljon az orvosaval, aki tanacsot adhat,
melyik edzés megfelelé az On szamara.

A nem megfelel6 edzés €s képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.
Amennyiben edzés kozben szédiilést, mellkas fajdalmat, 1€gzési nehézségeket, vagy egyéb
szokatlan jelet érez, azonnal hagyja abba az edzést, és a tovabbi edzésrdl konzultaljon
orvosaval.

Az edzést csak akkor kezdje el, miutdn meggy6z0dott réla, hogy a berendezés megfelelden
van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezést csak az utmutatoban leirtak alapjan szerelje Ossze.

Csak eredeti Duvlan alkatrészeket hasznaljon (lasd: lista).

Szilardan htizzon be minden mozgo részt, hogy edzés kdzben ne lazuljon ki.

A berendezést ne hasznalja mezitlab, vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen laza
oltozetet, €kszert. Hajat megfelelden igazitsa meg, hogy ne akadalyozza az edzésben.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik a biztonsagat és befolydsolhatjdk a berendezés
¢lettartamat. Az elhasznalt és sériilt alkatrészeket azonnal cserélje le, vagy a berendezést ne
hasznalja.

A berendezés mindenféle Gsszeszerelése/szétszedése gondos odafigyelést igényel.

A 1abat és karjat tartsa a mozg6 alkatrészektdl tavol.

Ne kerékparozzon a szobakerékparon allva.

A szamitogép két, AA 1,5 V tipust elemre miikddik. Ugyeljen arra, hogy csak ilyen tipust
elemet hasznaljon.

FIGYELMEZTETES: a pulzusmérd érzékeléje végezhet nem pontos méréseket. A
szervezet tulzott megerdltetése sériiléshez vezethet, akar halalhoz is. Ha fajdalmat érez,
azonnal fejezze be az edzést.

A szobakerékpar sulya: 24 kg.

A berendezés méretei (h x szx m): 93 x 52 x 127 cm.
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Az 0sszeszereléshez sziikséges eszkozok:
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Megnevezés Rajz DB

Phillips csavarhuzo — 1

Villaskulcs sz. 13 1

Villaskulcs sz. 15 1
f L

Imbusz kulcs sz. 6 1
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A szobakerékpar leirasa
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Az 0sszeszerelés menete

Vegye ki a szobakerékpar f6 vazat a kartondobozbol az Gsszes alkatrésszel egyiitt, majd
helyezze Oket a talajra. Vesse 0ssze az egyes alkatrészeket az alkatrészlistaval, gy6z6djon meg
rola, hogy a dobozbol egy alkatrész sem hidnyzik.

1. 1épés 3l

Rogzitse a hatsé és elsd
stabilizatort (F & E) 4 i) (F
csavarral  (E-1), 4 N
anyaval (F-3) ¢és 4 . Y

alatéttel (F-2). AT S T

F-3(F-2 F B-1

2. 1épés =]

Szrja be az iiléstdmaszt (G) a .

tartocsdbe. Rogzitse az liléstdmaszt /3 zL )
az 1lés sinjéhez (H) csavarral (G-1) /
¢s egy lapos alatéttel (G-2). Rogzitse i 7
az iilést (I) az iilés sinjére. "

-]
[am =)
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3. 1épés

Engedje ki a négy csavart (D-3), cstsztassa fel a fels6 markolat tdmasz burkolatot (C-5),
csatlakoztassa a fels6 (C-3) és also tapkabelt (D-1), csatlakoztassa a felsé érzékeld kabelt (C-
4) és az also érzékeld kabelt (D-2), ezutan rogzitse a markolat tdmaszt a f6 vazhoz csavarok
segitségével. Ezt kovetden helyezze a markolat tdimasz burkolatot a megfeleld helyzetbe.
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4. 1épés

Rogzitse a markolatot (B) a markolat tdmaszhoz az acél boritasok kozt, rogzitse a miianyag
boritast (B-5) az acél boritason keresztiil. Az acél boritast rogzitse egy lapos alatét (B-6), egy
rugos alatét (B -7), egy foglalat (B-8) és egy T-csavar (B-9) segitéségével.
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5. 1épés

Kosse 0ssze a kabeleket (A-1) & (C-4), a szamitogép (A) és markolat tdmasz kozt.
Rogzitse a szamitogépet a markolat timaszhoz két csavar (A-2) segitségével, csatlakoztassa a
kézi pulzusméré kabelét (B-4) a szamitogép hatsod részéhez.

—

Q% e AE ;}‘_,—""/k' .
\ﬁ _/“‘:}5; = e
< 0 __. =
& - o T
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Szamitogép

A gombok funkciéi

MODE: ezzel a gombbal valassza ki a kivant funkciot.

SET: az adatok bedllitdsdhoz "TIME" (Id6), "DISTANCE" (Tavolsag), "CALORIES"
(Kaléria).

RESET: gomb az értékek kinullazasahoz.

Miiveletek

1. AUTO ON/OFF (bekapcsolas/kikapcsolas)

A rendszer bekapcsol, ha megnyom barmilyen gombot, vagy ha a sebességérzékeld jelet
érzékel.

A rendszer automatikusan kikapcsol, ha a sebességnél nincs bemeneti jel, vagy ha 4 percen
keresztlil nem nyomott meg egy gombot sem.

2. RESET

A kijelzdt Gjraindithatja elemcserével, vagy a MODE gomb 3 mésodpercen at valo
megnyomasaval.

3. MODE

Vilassza a ,,SCAN” —t vagy ,,LOCK” —ot, ha nem szeretné a beolvasas (scan) iizemmodot,
nyomja meg a MODE gombot, ha a mutat6 a kivant funkcion van, elkezd villogni.

FUNKCIOK:

SPEED (Sebesség): Megjelenik Onnek az edzés aktualis sebessége, a maximum érték 99,9
km/ml, ami mindig megjelenik.

TIME (Idé): Megjelenik Onnek az &sszesitett edzés idé 00:00-t61 99:59-ig.

DISTANCE (T4volsag): Megjelenik Onnek az &sszesitett tdvolsag, amit teljesitett az edzés
alatt, 0,00-t6] a maximum értékig, ami 99,99 km/ml, ez mindig 0,01 km/ml-rel ndvekedik.
CALORIES (Kaléria): Megjelenik Onnek az Osszesitett elégetett kaloriamennyiség. A
minimalis érték 0, maximalis érték 9999 kaloria, ez mindig 1 kal-val novekedik.

ODO (Odometér): Tartsa lenyomva a MODE gombot addig, mig a nyil nem all meg az
ODOMETER jelzésen. Megjelenik Onnek az dsszesitett tavolsag.
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PULSE (Pulzus): Tartsa lenyomva a MODE gombot addig, amig a nyil nem all meg a PULSE
jelzésen. Megjelenik Onnek az aktudlis pulzusszdma (iités/percben). Ahhoz, hogy lemérje a
pulzusat, tegye a tenyerét a fogantyin talalhaté pulzusérzékeldre. Varjon 30 masodpercet a
pontos leolvasasra.

SCAN (Beolvasas): Ez a funkcio lehetdvé teszi az 0sszes funkcid automatikus beolvasasat,
négy masodpercenként.

Megjegyzés

A kijelzéhoz érkezd bejovo jel nélkiil az LCD kijelz6 4 perc utan automatikusan kikapcsol.
Azonban minden érték megmarad. Megnyomhatja a MODE gombot, vagy elkezdheti taposni
a pedalokat, ezzel Gijra bekapcsolhatja a kijelz6t.

Elemek:
Ha hibés a kijelz6 megjelenitése, kérem, cseréljen elemeket.
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Bemelegités

Gyakorlat a nyak szamara

Dontse le a fejét a jobb oldalra ugy, hogy feszitést érezzen a nyakan. Dontse
le a fejét a mellkas iranyaban, félkorben, majd dontse a fejét bal oldalra.
Kellemes fesziiltséget fog érezni a nyakaban. Ezt a gyakorlatot felvaltva
megismételheti.

Gyakorlat a vallaknak
Emelje meg a jobb és bal vallat felvaltva, majd emelje meg mindkét vallat [y~ ||

egyszerre.

|

Gyakorlat a karnak (F |I |
: . : . e . f (2218
Emelje fel felvaltva a jobb és bal karjat a mennyezet felé. Kellemes feszitést fog \\}_l" '

érezni a jobb ¢€s bal oldalan. Ismételje meg a gyakorlatot parszor.

Gyakorlat a test fels6 részének Y
Tamassza meg magat a kezével a falhoz, nytljon maga mogé és emelje meg a e
bal vagy jobb labat a hatso része fel¢, amennyire csak lehetséges. Kellemes f- ),s <
feszitést fog érezni a comb els6 részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 L4
masodpercig, s ha lehetséges ismételje meg a gyakorlatot legalabb kétszer j t
mindkét 1abaval. '

£
A comb bels6 része /,i\;f‘; \
Uljon le a talajra. A labait helyezze ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Nyomja ii",.;\:ﬁ ;"
a labat olyan kozel a lagyékahoz, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomjaa g2~

térdét lefele iranyban. Maradjon ebben a helyzetben 30-40 mésodpercig, ha
lehetséges.

A hiivelykujj megérintése W (
Hajoljon le a térzsénél, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha
lehetséges. Ha lehet, maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig.

A térd gyakorlata

Uljén le a talajra, nytjtsa ki a jobb 1abat. Hajtsa be a bal 1abat, majd helyezze
a talpat a jobb combjara. Most probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével.
Maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges.

Gyakorlatok a hat és az Achilles-in szamara

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy biztos tdmaszt talaljon a teste. Lépjen a
bal labaval hatra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatsé részéhez,
cserélgesse ezt a mozdulatot a jobb labaval. Ha lehetséges, maradjon ebben a
helyzetben 30 — 40 masodpercig.
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Alkatrészlista
SSZ. | Megnevezés DB
A Szamitogép 1
A-1 Szamitogép érzékeld kabele 1
A-2 Csavar 2
B Markolat 1
B-1 Fogantyu a markolaton 2
B-2 Hab 2
B-3 Végsapka 2
B-4 A kézi pulzusméro kabele 1
B-5 Fogantyu burkolata 1
B-6 Lapos alatét 1
B-7 Rugos alatét 1
B-8 Foglalat 1
B-9 T csavar 1
C Markolat tamasz 1
C-1 Csavar 1
C-2 Tapkabel burkolat 1
C-3 Felso tapkabel 1
C-4 Felso érzékeld kabel 1
C-5 Markolat tamasz burkolat 1
D Fé vaz 1
D-1 Also tapkabel 1
D-2 Also érzékeld kabel 1
D-3 Csavar 4
D-4 Foglalat 1
D-5 Uléstamasz csavar 1
D-6 Csavar 1
D-7 Erzékel6 csatlakoztatds 1
E Elsé stabilizator 1
E-1 Csavar 4
E-2 Els6 stabilizator zarosapkaja 2
F Hatso6 stabilizator 1
F-1 Hatso stabilizator zarosapkéja 2
F-2 Lapos alatét 4
F-3 Anya 4
G Uléstamasz 1
G-1 Csavar 1
G-2 Lapos alatét 1
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H Sin 1
H-1 Sin szilard készlete 1
H-2 Végsapka 2

I Ulés 1

J-R&L | Pedal 1szett

K-R&L Hajtokar Iszett
K-1 Csavar 2
K-2 Hajtokar burkolat 2

L-R&L | Lancvédo Iszett
L-1 Csavar 4
L-2 Miianyag boritas 2
L-3 Csavar 4

M Mianyag gorgd 1
M-1 Tengely 0sszeallitas 1
M-2 Csavar 3
M-3 Szij 1
M-4 Foglalat 1
M-5 | Csapagy 2
M-6 | Hullamos alatét 1
M-7 C klip 1

N Migneses szett Iszett
N-1 Csavar 1
N-2 Magnes 7
N-3 Anya 3
N-4 Alatét 1

(0] Lendkerék 1
0O-1 Lapos alatét 1
0-2 | Csapagy 1
0-3 Kis csiga 1
0-4 Anya 1
0-5 Csillag alaku alatét 1
0-6 Anya 4
O-7 | Egysoru csapagy 1
0-8 |Csapagy 2
0-9 Tengely 1
O-10 | Rugos alatét 1
O-11 | Cklip 1

P Feszitési gorgo Iszett
P-1 Feszitési gorgd kerék 1
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P-2 Foglalat 1
P-3 Alatét 2
P-4 Csavar 1
P-5 Alatét 1
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