Navod na pouzitie: Veslarsky trenazér DUVLAN Felix — kod: 4928
Navod Kk pouziti: Veslaisky trenazér DUVLAN Felix — kod: 4928
Instrukcja obstugi: Ergometr DUVLAN Felix —kod: 4928

Hasznalati atmutato: Evezdgép DUVLAN Felix —kod: 4928
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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 domace pouzitie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte navod na
pouzitie. PouZzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Navod
uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vel’a zdbavy a tispechov pri Vasom tréningu.

V4as Duvlan tim

Zaruka

Predavajiici poskytuje na tento vyrobok predizent 5-ro¢nt zaruku na ram. Pre vetky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-ro¢né zaruka.

Zaruka sa nevzt'ahuje na Skody spdsobené nespravnou montdzou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou udalostou,
neodbornymi zdsahmi, nesprdvnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.

V pripade reklamdcie 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 tidaje najdete na faktuare.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

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

Kontakt

Duvlan s.r.0.

Textilna 5/897

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zdkaznikov. Duvlan neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



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.
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Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je véacsia ako 120 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace zvierata
bez dozoru v miestnosti so strojom.

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

Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, polozte
pod zariadenie ochranntl podlozku.

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

Zariadenie je navrhnuté pre domdce pouzivanie. Zariadenie bolo testované a certifikované
podl'a kategorie HC (norma CSN EN ISO 20957-1) na doméce pouzitie. Pre komeréné
vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca za zariadenie neruci.
Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte VA4S tréning s Vasim lekdrom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

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

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

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

Pri montaZi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

PouZivajte len originalne diely Duvlan (pozri zoznam).

Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.
NepouZivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zacatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

PoSkodené diely moZu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymente, alebo zariadenie prestaite pouZivat'.
Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

Akakol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

Hmotnost zariadenia: 30 kg.

Celkové rozmery (d x § X v): 185,5 x 44 x 81cm.



Montazny navod/ Montazni navod

KROK 1
Pripojte predny stabilizator (2), na hlavny ram (1), zaistite imbusovou skrutkou (3) a oblukovu
podlozkou (4).

KROK 2
Pripevnite zadny stabilizator (16) na kol'ajnicovi ty¢ (5) pomocou imbusovej skrutky (6), prizinovej
podlozky (7) a plochej podlozky (8).




KROK 3
Namontujte sedadlo (17) na sedadlovi podporu (18) pomocou skrutky s Phillip hlavou (19).

KROK 4

1) Posuite sedadlo (17) po kolajnicovej ty¢i (5) smerom k "A", potom pripojte gumovu zarazku (9)
na oboch stranach pomocou plochej podlozky (8) a imbusovej skrutky (10). Potom stlacte vlavi a
prava hlinikovii koncovu krytku (15), (28) na konci kol'ajnicovej tyce (5).

2) Pripevnite kol'ajnicovi ty¢ (5) k hlavnému ramu (1), vlozte skladaciu os (70), zaistite podlozkou
(22) a imbusovou skrutkou (23), potom zaistite nastavovacou skrutkou (12). Je potrebné trochu
zdvihnit’ kol'ajnicovil ty¢ pred pripevnenim nastavovacej skrutky (12).

Nakoniec vlozte poistny kolik (64) a uistite sa, Ze zariadenie je stabilné.




KROK 5
Uvolnite nastavovaciu skrutku (12) a zlozte kolajnicovu ty¢ (5) do zvislej polohy a zaistite k

hlavnému ramu (1) pomocou nastavovacej skrutky (12), ako je uvedené na obr. niZsie. Pripojte stredny
pocitacovy vodic¢ (11) a dolny pocitacovy drot (14).

KROK 6
Pripevnite pedal (21) na ram pedalovej podpery (20) vlozenim pedalovej napravy (24) a zaistite

pomocou podlozky (22) a imbusovej skrutky (23).

KROK 7
Uvolnite nastavovaciu skrutku (12), polozte kol'ajnicovu ty¢ (5) do vodorovnej polohy a dotiahnite

nastavovaciu skrutku (12) na hlavnom rame (1), ako je uvedené na obrazku nizsie, potom pripojte ram
podpery pedalu (20) k hlavnému ramu (1), zaistite nosnou skrutkou (25), podlozkou (13), nylonovou

maticou (26) a maticou (27).



KROK 8:
Posuiite pocitac (30) na rame pocitatovej podpory (31), upevnite skrutkou s Phillip (32), potom
pripojte horny pocitatovy vodi¢ (34) do zadnej zasuvky pocitaca (30).




Navod na obsluhu pocitaca

FUNKCIE :

1. SCAN

2. CAS

3. Opakovanie: COUNT
4. CAL: kalérie

5. TTR: celkovy pocet

FUNKCIE A OPERACIE:

RESET

Stlacenim tlacidla dlhSie ako 2 sekundy sa obnovia vsetky funkéné hodnoty na nulu.
SCAN:

Stlacte tlacdidlo, kym SCAN, monitor bude automaticky medzi STEP / MIN, TIME, COUNT, CAL
kazdych 5 sekund.

CAS: (jednotka = minuty: sekundy)

Stlacte tlacidlo, kym TIME, zobrazi spocitat uplynuly cas.

Opakovanie: (COUNT)

Stlacte tlacidlo, kym REPS, zobrazenie pocet: ukazuje aktudlny ¢as na zariadeni.
TTR: (celkovy pocet)

Stlacte tla¢idlo, kym TTR, POCET Displej: oznaduje celkovy €as na zariadeni

KALORII: (jednotka = kaldrie)

Stlacte tlacidlo CAL, zobrazi sa spotreba kalérii



Cvicebné inStrukcie

Pouzivanim Vasho veslarskeho trenazéra sa Vam zlepsi fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly
a v spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam pomoéze schudnut’.

1. Zahrievacia faza - tato fiza poméha rozprudit’ krv v tele, aby svaly pracovali spravne. Tiez
to znizi riziko kfcov a svalového zranenia. Je vhodné vykonat’ niekol’ko nat'ahovacich cviceni,
ktoré su uvedené nizsie. Kazdy usek by sa mal vykonavat’ po dobu priblizne 30 sekund, netlacte
alebo nenamahajte Vase svaly prilis - ak to boli, STOP.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly 4
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia — tato fdza Vam umozZni vynaloZit’ usilie pri pravidelnom pouZivani, aby boli
svaly na nohach pruznejsie. Cvicte s mierou, ale je vel'mi dblezité udrziavat’ stabilné tempo po
cela dobu. Urove cvigenia by mala byt dostato&na, aby zvysila tep srdca do cielovej zony tak,
ako je uvedené na grafe niz$ie. Tato faza by mala trvat’ min. 12 mint, vic¢Sina l'udi za¢ina s 15
az 20 min.
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3. Ochladzovacia faza - tato faza je dolezitd k tomu, aby sa Vas kardiovaskularny systém a
svaly ustalili. Je to opakovanie zahrievacieho cvi€enia, napr. pri zniZovani tempa, pokraovat’
by sa malo asi 5 minut. V nat'ahovacich cviceniach by sa malo pokracovat, znovu si spomeiite,
nie silou lebo sa m6zu vase svaly natrhnut’.

Aby ste si zlepsili fyzicku, budete musiet’ trénovat’ dlhSie a tvrdSie. Je vhodné, aby sa cvicilo
aspon trikrat tyzdenne, a ak je to mozné, rozvrhnite si priestor na tréning rovnomerne v
priebehu tyzdna.

Svalova tonizacia

Ak chcete vicsie svaly, budete musiet’ mat’ odpor nastaveny pomerne vysoko na magnetickom
bezeckom pase. To bude klast’ vac¢si tlak na nase svaly néh a moéze to znamenat’, ze nemdzeme
trénovat’ tak dlho, ako by sme chceli. Ak sa snazite zlepsit' svoju kondiciu, budete musiet’
zmenit' svoj tréningovy program. Mali by ste cviit’ normalne ako pri faze zahrievania a
ochladzovania, ale ku koncu cvicenia, by ste mali zvySit' odpor, aby vase nohy pracovali
usilovnejSie. Tiez budete musiet’ znizit' rychlost, aby ste udrzali vasu tepova frekvenciu v
cielovej zone.

Chudnutie

Délezitym faktorom je tu mnoZstvo usilia, ktoré do cvicenia vlozite. Cim t'azsie a dlhsie budete
pracovat’, tym viac kalérii spalite. Uginne je to rovnaké, ako keby ste cviéili s cielom zlepsit
fyzickua kondiciu, rozdiel je ciel’.

Zoznam dielov

P.C. |Nazov KS P.C. |Nazov KS
1 Hlavny rdm 1 37 Pruzna podlozka p6 2
2 Predny stablizator 1 38 Rukovat 1
3 Imbusovd skrutka M10*20 2 39 U Matica ¢6 2

Oblukova podlozka ¢10.5* . . .
4 $25%T15 2 40 Predné transpotrné kolesa 2
5 Kolajnicova ty¢ 1 41 Kryt kladky 1
6 Imbusova skrutka M8*15 4 42 Zadna polohovacia krytka 2
7 Pruznd podlozka M8 4 43 Nylovova matica M8 3
Plocha podlozka ¢8.5* .
8 S16%T1.5 12 44 Popruh na kolesa 1
9 Gumova zarazka 4 45 Popruh
10 Imbusova skrutka M8*20 4 46 Os kladky ¢10*41 2
11 Stredny pocitacovy kabel 1 47 Skrutka @5*15 16
12 Nastavovacia skrutka 1 48 Lavy retazovy kryt 1
Plocha podlozka ¢10.5* — ,
13 625%T15 4 49 Pravy retazovy kryt 1
14 Dolny pocitacovy kabel 1 50 Zotrvacnik 1
Lava hinikova konocva
15 krytka Aluminum Track End 2 51 Kladka 2
Cap
Zadny stabilizator/ Zadni
16 stablizator/ Rear Stabilizer 1 >2 Flywheel spacers 2
Nylovova matica/ Nylonova
17 Sedadlo/ Sedadlo/ Seat 1 53 matice/ Nylon Nut M6 2




Podpora sedala/ Podpora

18 sedadla/ Seat Support 1 54 Skrutka/ Sroub/ Bolt 2
19 Phillip Skrutka/ Sroub/ 3 55 Phillip Skrutka/ Sroub/ 1
Screw M6*35 ScrewM5*25
20 Podporny ram na pedal 1 56 Hnaci remen 1
21 Pedal 2 57 Kryt kluky 2
Plocha podlozka g6.5* Podlozka pocitacovej
22 $22*T15 12 58 podpory 2
' 925.4* 10.2*17
23 |Imbusova skrutka M6*15 12 59 KoncF)\{a krytka stredneho 2
stablizatora
24 Peddlova os 13*113 2 60 Drziak popruhov 1
25 Nosnd skrutka M10*50 2 61 Phillip Skrutka ¢5*10 4
26 Nylovova matica M10 4 62 Krytka rukovate 2
27 Prevle¢na matica M10 2 63 Konektor drotu 1
Prava hinikova konocva
28 krytka 2 64 Uzamykaci kolik 1
29 Rukovat 1 65 Kryt senzora 1
30 Pocitac 1 66 Objimka 4
31 Pocitadovy rém 1 67 Stvorcova koncova krytka 1
32 Phillip Skrutka *15 4 68 Imbusova skrutka M8*50 1
33 Napatové tlacidlo 1 69 Magneticky drZiak 1
34 Horni pocitacovy kabel 1 70 Skladacia naprava 10*103 1
Naprava pre pocitacovu
35 1
podporu 10
36 Lozisko 6000Z 4




Schématicky vykres:




Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

TeS1 nés, ze jste se rozhodli pro zafizeni znacky Duvlan. Tento kvalitni vyrobek je navrzen a
testovan pro domaci pouziti. Pfed sestavenim zafizeni si pozorné piectéte navod k pouziti.
Pouzivejte zatizeni pouze tak jak je to popsano v tomto ndvodu k pouziti. Navod uschovejte
pro piipad dalsi potieby.

Pfejeme Vam hodné¢ zébavy a tspéchii pii Vasem tréninku.

Vas Duvlan tim

Zaruka

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prodlouzenou 5-letou zaruku na ram. Pro vSechny
ostatni mechanické i elektronické soucastky plati 2-letd zaruka.

Zaruka se nevztahuje na Skody zpusobené nespravnou montdzi, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskozenim, opotifebenim dill pfi bézném pouzivani, neodvratnou udalosti,
neodbornymi zasahy, nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim.

V ptipadé¢ reklamace nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s pifipadnymi problémy na VaSem zafizeni,
poznamenejte si piesny ndzev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto idaje najdete na fakture.
Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyfazeni z provozu

Zatizeni Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vés, abyste VaSe zafizeni po ukonceni Zivotnosti
odevzdali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o0.

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 zékazniky. Duvlan neptebira ruceni za chyby
vznikl¢é ptekladem nebo technickou zménou produktu.



Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Pokud chcete snizit riziko vazného poranéni, prectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pred
pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a adrzbé
zafizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v ptipad€¢ pozd¢jsi opravy, udrzby nebo objednani
nahradnich dil.
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Toto zafizeni nemuiZze pouzivat osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vétsi nez 120 kg.

Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a doméci zvifata bez
dozoru v mistnosti se strojem.

Zajistéte dostateCny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt
volna plocha min. 0,6 m.

Postavte zatizeni na neklouzavy povrch. V ptipadé, ze cheete chranit Vasi podlahu, polozte
pod pfistroj ochrannou podlozku.

Pouzivejte zatizeni uvnitt a chraiite jej pted vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni do
zastfeSené verand¢ a v blizkosti vody.

Zatizeni je navrzeno pro domdci pouziti. Zafizeni bylo testovano a certifikovany podle
kategorie HC (norma CSN EN ISO 20957-1) pro doméci pouziti. Pro komer&ni vyuziti
zafizeni se na zafizeni zaruka nevztahuje a vyrobce za zafizeni neruci.

Pii zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte V4§ trénink s Iékafem. Rekne Vam,
ktery trénink je pro Vas vhodny.

Nespravny trénink a pfecenéni Vasich schopnosti miize poskodit Vase zdravi.

Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude Spatné dychat,
okamzité ukoncete trénink a vyhledejte 1ékare.

S tréninkem zacnéte az poté se presvédcite, ze zafizeni je spravné poskladané a nastaveny.
Pfi montaZi zafizeni postupujte presné podle navodu.

Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

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

tréninku.

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

Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpe€nost a ovlivnit zivotnost zafizeni. Opottebované
a poskozené dily okamzité vyméite, nebo zafizeni prestafite pouzivat.

Pravideln¢ kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotaZeny.

Jakakoliv montdz / demontaZ zatfizeni musi byt provedena peclive.
Hmotnost zariadenia: 30 kg.

19. Celkové rozmery (d x § X v): 185,5 x 44 x 81cm.



Montazni navod

KROK 1

Ptipojte pfedni stabilizator (2), na hlavni ram (1), zajistéte imbusovou Sroubem (3) a
obloukovou podlozkou (4).

KROK 2

Pripevnéte zadni stabilizator (16) na kolejnicovou ty¢ (5) pomoci imbusového Sroubu (6), prizinovej
podlozky (7) a ploché podlozky (8).

KROK 3
Namontujte sedadlo (17) na sedadlovou podporu (18)

pomoci Sroubu s Phillip hlavou (19).




KROK 4

1) Posuiite sedadlo (17) po kolejnicové ty¢i (5) smérem k "A", potom piipojte gumovou zardzku (9) na
obou strandch pomoci ploché podlozky (8) a imbusového Sroubu (10). Poté stisknéte vlevo a pravou
hlinikovou koncovou krytku (15), (28) na konci kolejnicové tyce (5).

2) Pripevnéte kolejnicovou ty¢ (5) k hlavnimu ramu (1), vloZte skladaci osu (70), zajistéte podlozkou
(22) a imbusovou Sroubem (23), potom zajistéte stavécim Sroubem (12). Je tifeba trochu zvednout
kolejnicovou ty¢ ptred ptipevnénim staveciho Sroubu (12).

Nakonec vlozte pojistny kolik (64) a ujistéte se, Ze zatizeni je stabilni.

KROK 5

Uvolnéte stavéci Sroub (12) a sejméte kolejnicovou ty¢ (5) do svislé polohy a zajistéte k hlavnimu
ramu (1) pomoci stavéciho Sroubu (12), jak je uvedeno na obr. nize. Pfipojte stfedni pocitacovy vodic¢
(11) a dolni pocitacovy drat (14).



KROK 6
Ptipevnéte pedal (21) na ram pedéalové podpéry (20) vloZzenim pedalové napravy (24) a zajistete
pomoci podlozky (22) a imbusového Sroubu (23).

KROK 7

Uvolnéte stavéci Sroub (12), polozte kolejnicovou ty¢ (5) do vodorovné polohy a dotahnéte
nastavovaci Sroub (12) na hlavnim ramu (1), jak je uvedeno na obrazku niZe, poté pfipojte ram
podpéry pedalu (20) k hlavnimu ramu (1 ), zajistéte nosnou Sroubem (25), podlozkou (13), nylonovou
matici (26) a matici (27).



KROK 8

Posuiite pocita¢ (30) na ramu pocitacové podpory (31), upevnéte Sroubem s Phillip (32), poté pfipojte
horni pocitatovy vodi¢ (34) do zadni zasuvky pocitace (30).




Navod k obsluze pocitace

FUNKCE:

1. SCAN

2. CAS

3. Opakovani: COUNT
4. CAL: kalorie

5. TTR: celkovy pocet

FUNKCE A OPERACE:

RESET:

Stisknutim tlacitka déle nez 2 sekundy se obnovi vSechny funkéni hodnoty na nulu.
SCAN:

Stisknéte tlacitko, dokud SCAN, monitor bude automaticky mezi STEP / MIN, TIME, COUNT, CAL
kazdych 5 sekund.

CAS: (jednotka = minuty: sekundy)

Stisknéte tlacitko, dokud TIME zobrazi spocitat uplynuly ¢as.

Opakovani: (COUNT)

Stisknéte tlacitko, dokud REPS, zobrazeni pocet: ukazuje aktualni ¢as na zafizeni.
TTR: (celkovy pocet)

Stisknéte tlacitko, dokud TTR, POCET Displej: oznaduje celkovy ¢as na zaiizeni
KALORII: (jednotka = kalorie)

Stisknéte tlacitko CAL, zobrazi spotieba kalorii

Cvicéebni instrukce

Pouzivanim VaSeho veslatského trenazéru se Vam zlepsi Vase fyzicka kondice, vytvaruji se
svaly a ve spojeni s kontrolovanym piistupem kalorii Vam pomiiZe zhubnout.

1. Zahvivaci faze — tato fAze pomaha rozproudit krev v téle a také snizit riziko kieci a svalového
zranéni. Je vhodné provést n€kolik protahovacich cviceni, které jsou uvedeny nize. Kazdy usek
by mél byt provadén po dobu piiblizné 30 sekund, netla¢te nebo nenaméhejte Vase svaly ptilis
— pokud to boli, prestarte.



vnitini stehenni svaly

zadni stehenni svaly

g s fedni stehenni sval
bocni bfisni svaly predni stehenni svaly lytka a achylovky

2. Faze cviceni — tato faze Vam umozni vynalozit usili pfi pravidelném pouzivani, aby byly
dobu. Uroveii cviéeni by méla byt dostateénd, aby zvysila tep do cilové zony tak, jak je uvedeno
na grafu nize. Tato faze by méla trvat minim. 12 minut, vétSina lidi zacind s 15 az 20 min.
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3. Ochlazovaci faze — tato faze je dilezitd k tomu, aby se Vas kardiovaskularni systém a svaly
ustalily. Je to opakovani zahtivaciho cviceni, napt. pfi snizovani tempa, pokracovat by se mélo
asi 5 minut. V protahovacich cvicenich by se mélo pokracovat, znovu si vzpomeiite, ne silou,
nebot’ se mohou vase svaly natrhnout.

Abyste si zlepsili fyzickou kondici, budete muset trénovat déle a tvrdéji. Je vhodné, aby se
cvicilo alespon tfikrat tydné, a pokud je to mozné, rozvrhnéte si €as na trénink rovhomérné v
prabéhu tydne.



Svalova tonizace

Pokud chcete, aby se vase svaly béhem cviceni vice aktivovali, méli byste si vybrat vysokou
zatézovou uroven. To ale znamené vétsi diiraz na svaly nohou, proto se doporucuje snizit pocet
cviceni. Pokud si piejete, zlepsit vasi celkovou kondici, pak byste méli zménit sviij tréninkovy
program. Zahiivaci a ochlazovaci cviCeni cvi€it jako normalni, ale ke konci cvic¢ebni faze,
zvysit zatézovou uroven, aby vase nohy pracovali usilovnéji. M¢li byste snizit rychlost, aby se
vase tepova frekvence udrzela v cilové oblasti.

Ubytek hmotnosti
V tomto piipad€ je dulezitym faktorem je vynalozené Usili. Cim intenzivngj$i a déle jsou
cviceni, tim vétsi je pocet spalenych kalorii.



Seznam dila

<

P.C. |Nazov KS P.C. |Nazov KS
1 Hlavni ram 1 37  |Pruzna podlozka g6 2
2 Predni stablizator 1 38  |Rukojet 1
3 Inbusovy Sroub M10 * 20 2 39 |U Matice g6 2
4 921205111:(2;? g odlozka 610.5 2 40  |Pfedni transpotrné kola 2
5 kolejnicova ty¢ 1 41 Kryt kladky 1
6 Inbusovy Sroub M8 * 15 4 42  |Zadni polohovaci krytka 2
7 Pruzna podlozka M8 4 43  |Nylovova matice M8 3
8 gﬁihl?l?g’dl‘”ka 08.5% 12 44 [Popruh na kola 1
9 Gumova zardzka 4 45  |Popruh 1
10 |Inbusovy Sroub M8 * 20 4 46  |Os kladky g10*41 2
11 |Stfedni pocitacovy kabel 1 47 |Sroub 95*15 16
12 |Nastavovaci §roub 1 48  |Levy fetézovy kryt 1
13 |Plocn padiozka 010.3% 4 49 |Pravy fetézovy kryt 1
14  |Dolni po¢itatovy kabel 1 50 |setrvacnik 1
15 lI;f}Xi allllmkova koncova ) 51 |Kladka )
16  |Zadni stablizator 1 52  |rozpéry setrvacniku 2
17 |Sedadlo 1 53 |Nylonova matice 2
18  |Podpora sedadla 1 54 |Sroub 2
19 |Sroub M6*35 3 55  |Sroub M5*25 1

20  |Podpirny rdm na pedal 1 56  |hnaci femen 1
21  |Peddl 2 57  |kryt kliky 2
Plocha podlozka ¢6.5* Podlozka potitatové
22 622*T1 5 12 58  |podpory 2
0254 * 910.2 * 17
23 |Inbusovy sroub M6 * 15 12 59  |Koncovd kiytka stredniho |
stablizatora
24 |Pedalova osa ¢13*113 2 60  |drzak popruht 1
25  |Nosni Sroub M10 * 50 2 61  |Phillip Sroub ¢5*10 4
26 |Nylovova matice M10 4 62  |krytka rukojeti 2
27  |Ptfevle¢nd matice M10 2 63  |konektor dratu 1
28 g;’lfahlmk"va konocvd 2 64  |Uzamykaci kolik 1
29  |Rukojet 1 65  |Kryt senzoru 1
30  |Poditac 1 66  |Objimka 4
31  [PocitaCovy ram 1 67  |Ctvercova koncové krytka 1
32 [Phillip Sroub * 15 4 68  |Inbusovy Sroub M8*50 1
33 |napétové tlacitko 1 69  |Magneticky drzak 1
34  |Horni pocitacovy kabel 1 70  |Skladaci naprava @10*103 1
Napravy pro pocitatovou
35 1
podporu g10
36  |Lozisko 6000Z 4




Schematicky pohled




Drogi Kliencie,

Cieszymy si¢, ze wybrali Panstwo sprzet do ¢wiczen Duvlan. Ten wysokiej jakosci produkt jest
przeznaczony 1 przetestowany do uzytku domowego. Przed montazem urzadzenia nalezy uwaznie
przeczyta te instrukcje obstugi. Urzadzenia nalezy uzywac tylko w sposob opisany w tej instrukcji
obstugi. Nalezy zachowac¢ ponizszg instrukcje uzytkownika do wykorzystania w przysztosci.

Zyczymy wiele zabawy i sukceséw podczas treningu,

Twoj zespdt Duvlan

Gwarancja

Sprzedawca udziela na ten produkt przedtuzong 5-letnig gwarancje¢ na rameg. Wszystkie czeSci
mechaniczne i elektroniczne objete sg gwarancjg 2-letnig.

Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzyciem urzadzenia, niewlasciwym
montazem, niewlasciwg konserwacjg, uszkodzeniami mechanicznymi, zuzyciem cze$ci przy cigglym
uzytkowaniu, zdarzeniem nieodwracalnym czy nieprawidtlowym przechowywaniem. W przypadku
reklamacji prosimy o kontakt.

Okres gwarancji rozpoczyna si¢ wraz z datg zakupu (nalezy zachowaé¢ dowod zakupu).

Obstuga klienta

Aby mozliwie najlepiej wspiera¢ Panstwa w przypadku probleméw z produktem, prosimy o podanie
nazwy produktu modelu i numeru zamowienia. Mozna je znalez¢ na fakturze.

Utylizacja zuzytego urzgdzenia

Urzadzenie Duvlan nadaje sie do recyklingu. Prosimy, aby urzadzenie po uptywie okresu uzytkowania
odda¢ do punktow zbiodrki odpadéw (lub miejsc na to przeznaczonych).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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

web: www.duvlan.com



Ostrzezenie

Instrukcja obstugi jest przeznaczona tylko dla klientow. Duvlan nie ponosi odpowiedzialnosci za btedy
popetione w wyniku tlumaczenia lub zmiany specyfikacji technicznej produktu.

Uwagi dotyczace bezpieczenstwa

Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem urzadzenia zapoznaj si¢ z nastgpujacymi
instrukcjami dotyczacymi bezpieczenstwa. Zawierajg one wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa,
prawidtowego uzytkowania i konserwacji sprzetu. Nalezy zachowaé te instrukcje na wypadek
p6zniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania czg$ci zamiennych.

=
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10.

11.
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14.

15.

16.
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19.

Urzadzenie to nie moze by¢ uzywane przez osobg, ktorej masa ciata przekracza 120 kg.
Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku przez osoby doroste. Nie nalezy pozostawiaé bez
nadzoru dzieci lub zwierzat w pomieszczeniu z maszyng.

Nalezy zabezpieczy¢ dostateczng przestrzen na bezpieczne uzywanie urzadzenia. W
poblizu urzadzenia musi by¢ wolna przestrzen min. 0,6 m.

Urzadzenie musi sta¢ na niesliskiej powierzchni. W przypadku, gdy cheg Panstwo ochroni¢
podtoge, nalezy polozy¢ pod urzadzenie podktadki ochronne.

Uzywac urzadzenia tylko we wnetrzu 1 chroni¢ go przed wilgocig 1 kurzem. Nie nalezy
umieszcza¢ urzadzenia w zadaszonym patio lub w poblizu wody.

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku domowego. Urzadzenie zostalo przetestowane 1
certyfikowane zgodnie z kategoria HC (norma CSN EN ISO 20957-1) do uzytku
domowego. Gwarancja nie obejmuje wykorzystywania urzadzenia w celach komercyjnych.
Przy zdrowotnych komplikacjach i ograniczeniach nalezy skonsultowac¢ trening z lekarzem.
Poinformuje on, ktory trening jest dla Panstwa odpowiedni.

Nieprawidlowy trening i przecenienie umiej¢tnosci moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

Jesli podczas treningu poczuja Panstwo mdtosci, bol w klatce piersiowej albo bedzie si¢ Zle
oddychato, nalezy natychmiast zakonczy¢ trening i udac si¢ do lekarza.

Trening mozna rozpocza¢ dopiero po upewnieniu si¢, ze urzadzenie jest prawidtowo
ztozone 1 ustawione.

Przy montazu urzadzenia nalezy postepowac doktadnie wedtug instrukc;ji.

Korzysta¢ wyltacznie z oryginalnych czes$ci Duvlan (zobacz spis).

Wszystkie cze$ci ruchome muszg by¢ mocno przytwierdzone, aby zapobiec ich
rozluZnieniu podczas treningu.

Nie korzysta¢ z urzadzenia na bosaka lub w luznym obuwiu. Podczas treningu nie zaktadaj
luznej odziezy. Przed rozpoczgciem treningu nalezy zdjac calg bizuteri. Wilosy nalezy
zwigzac, aby nie przeszkadzaly podczas ¢wiczen.

Uszkodzone czg$ci mogg zagrozi¢ bezpieczenstwu i wplynag¢ na zywotno$¢ urzadzenia.
Zuzyte i uszkodzone czgéci nalezy natychmiast wymieni¢ albo zrezygnowaé z dalszego
korzystania z maszyny.

Nalezy systematycznie kontrolowaé¢ wszystkie nakretki i $ruby, czy sa dokrgcone.
Jakikolwiek montaz/demontaz urzadzenia musi by¢ wykonany starannie.

Masa urzadzenia: 30 kg.

Calkowite rozmiary (df. x sz. x w.): 185,5 x 44 x 81 cm.



Instrukcja montazu

KROK 1
Przedni stabilizator (2) potaczy¢ z rama gtéwna (1), przytwierdzi¢ srubg imbusowa (3) i
podktadka tukowg (4).

KROK 2
Tylny stabilizator (16) przytwierdzi¢ do tyczy szynowej (5) za pomoca $ruby imbusowej (6),
podktadki sprezystej (7) 1 podktadki ptaskiej (8).




KROK 3:
Zamontowac siedzisko (17) na podporg siedziska (18) za pomocg $ruby z gtowka Phillip (19).

KROK 4:

1) Przesuna¢ siedzisko (17) po tyczy szynowej (5) w kierunku "A", nastepnie przytwierdzi¢
gumowy ogranicznik (9) po obu stronach za pomoca podktadki ptaskiej (8) 1 Sruby imbusowe;j
(10). Nastepnie wcisng¢ w lewa i prawa aluminiowg ostonke (15), (28) na koncu tyczy
szynowej (5).

2) Przytwierdzi¢ tycz szynowa (5) do ramy glownej (1), wlozy¢ o$ sktadalng (70),
przymocowac podktadka (22) i $rubg imbusowg (23), nastepnie przytwierdzi¢ $rubg
regulowang (12). Nalezy troch¢ podnies¢ tycz szynowg przed przytwierdzeniem $ruby
regulowanej (12). Na koniec wlozy¢ kotek zabezpieczajacy (64) i upewnic sie, ze urzadzenie
jest stabilne.

KROK 5:
Rozluzni¢ $rube regulowang (12) i ztozy¢ tycz szynowa (5) do pozycji pionowej i
przymocowa¢ do ramy gtownej (1) za pomocg $ruby regulowanej (12), jak jest to pokazane na



obrazku ponizej. Potaczy¢ srodkowy przewod komputerowy (11) i dolny komputerowy drut
(14).

KROK 6:
Przytwierdzi¢ pedat (21) do ramy podpory pedatowej (20) poprzez wlozenie osi pedatlowe;j
(24) i przymocowanie za pomocg podktadki (22) i $ruby imbusowej (23).

Krok 7:
Rozluzni¢ srube regulowang (12), potozy¢ tycz szynowa (5) do pozycji poziomej i dokrecicé
srube regulowang (12) na ramie gtownej (1), jak jest to pokazane na obrazku ponizej,



nastepnie potgczy¢ ramg podpory pedatu (20) do ramy gldwnej (1), przytwierdzi¢ srubg nosng
(25), podktadka (13), nakretka nylonowa (26) i nakretka (27).

KROK 8:

Przesuna¢ komputer (30) na ram¢ podpory komputerowej (31), przytwierdzi¢ §rubg Phillip
(32), nastegpnie przytwierdzi¢ gorny przewdd komputerowy (34) do tylnej zasuwki komputera
(30).




Instrukcja obstugi komputera

Funkcje

1.. SCAN:

2.. CZAS:

3.. Odliczanie: COUNT
4. CAL: kalorie

5. TTR: catkowita ilo$¢

FUNKCIE | OPERACJE:

RESET

Wecisnieciem przycisku dhuzej niz 2 sekundy, wszystkie wartosci funkcyjne powroca do zera.
SCAN:

Weciskac¢ przycisk, az nie pokaze si¢ SCAN, monitor bgdzie przeskakiwat automatycznie
migdzy STEP / MIN, TIME, COUNT, CAL co 5 sekund.

CZAS: (jednostka = minuty: sekundy)

Weiska¢ przycisk, az nie pokaze si¢ TIME, wyswietlacz pokaze czas, ktory uptynat.
Odliczanie: (COUNT)

Woeciska¢ przycisk, az nie pokaze si¢ REPS, wyswietli si¢ ilos¢: pokazuje aktualny czas na
urzadzeniu.

TTR: (catkowita ilos¢)

Weiskaé przycisk, az nie pokaze si¢ TTR, wyswietlacz ILOSC: oznacza catkowity czas na
urzadzeniu.

KALORIE: (jednostka = kalorie)

Weiska¢ przycisk CAL, wyswietli si¢ ilo$¢ spalonych kalorii.



Instrukcje ¢wiczenia

Dzie¢ki korzystaniu z ergometru poprawi si¢ Wasza kondycja fizyczna, wytworzg si¢ mi¢snie a
w potaczeniu z kontrolowang redukcja kalorii pomoze Wam schudnag.

1. Faza rozgrzewajaca - faza ta pomaga przyspieszy¢ obieg krwi w ciele, aby mig$nie
pracowaty prawidlowo. Zmniejszy takze ryzyko skurczéw i1 zranienia mig¢sni. Powinno si¢
wykona¢ kilka ¢wiczen rozciagajacych, ktore sa pokazane ponizej. Kazda cze$¢ powinno si¢
wykonywac przez okoto 30 sekund, nie nalezy przecigza¢ migsni - jesli boli, STOP.

wewnetrzne migsnie ud

’ tylne migs’nié ud

boczne migsnie
brzuszne

przednie mig$nie ud tydkai sciegno Achillesa

2. Faza ¢éwiczenia — faza ta umozliwi wysili¢ si¢ przy prawidtowym uzytkowaniu, aby migénie
ndg byly bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢ umiarkowanie, ale jest bardzo wazne
utrzymywac stabilne tempo przez caty czas. Poziom ¢wiczenia powinna by¢ wystarczajaca,
aby zwigkszyla czestotliwos¢ uderzen serca do obszaru docelowego tak, jak jest to pokazane
na grafice ponizej. Faza ta powinna trwa¢ min. 12 minut, wigkszos$¢ ludzi zaczyna od 15 do az
20 minut.
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3. Faza chlodzaca - faza ta jest wazna po to, aby uktad sercowo-naczyniowy oraz migsnie
odpoczety. Jest to powtdrzenie ¢wiczenia rozgrzewajacego, np. przy zmniejszaniu tempa,
powinno si¢ kontynowa¢ okoto 5 minut. W ¢wiczeniach rozciggajacych nalezy kontynuowac
bez przesadnej sity, poniewaz mozna naderwac migsien.

Aby polepszy¢ kondycje fizyczng, nalezy trenowac dtuzej i ciezej. Zaleca si¢, aby ¢wiczylo si¢
przynajmniej trzy razy dziennie, a je$li to mozliwe, przestrzen treningowa rozlozy¢
roOwnomiernie na caty tydzien.

Tonizacja mi¢Sniowa

Jesli chcg mie¢ Panstwo wigksze migsnie, bedg musieli Panstwo mie¢ ustawiony do$¢ wysoko
opor na pasie magnetycznym. Bedzie to ktadlo wigkszy nacisk na mig$nie n6g a to moze
oznaczac, ze bedzie mozna trenowac tak dlugo, jak by si¢ chciato. Jesli starajg si¢ Panstwo
polepszy¢ swoja kondycje, beda Panstwo musieli zmieni¢ swdj program treningowy. Powinno
si¢ ¢wiczy¢ normalnie, jak przy fazie rozgrzewania i chtodzacej, ale pod koniec ¢wiczenia
nalezy zwiekszy¢ opor, aby nogi pracowaty z wigkszym wysitkiem. Bedzie trzeba takze
zmniejszy¢ predkos¢, aby utrzymac czestotliwos¢ uderzen serca w obszarze docelowym.

Chudnigcie

Waznym czynnikiem jest tu ilo$¢ wysitku, ktore wtozy si¢ do ¢wiczenia. Im trudniej i dtuzej
beda Panstwo pracowaé, tym wiecej spala kalorii. Jest to w zasadzie identyczne, jak gdyby
¢wiczyli Panstwo z celem polepszenia kondycji fizycznej - r6znicg jest cel.



Spis czesci

Nr |Nazwa Szt. Nr |Nazwa Szt.
1 Rama glowna 1 37  |Podktadka sprezysta @6 2
2 Przedni stabilizator 1 38  |Porecz 1
3 Sruba imbusowa M10*20 2 39  |Nakretka w ksztalcie U 96 2
4 Egggl? ld l;a tukowa 610.5% 2 40 Przednie kota transportujace 2
5 Tycz szynowa 1 41 Ostona bloku 1
6 Sruba imbusowa M8*15 4 42 Tylna ostona pozycyjna 2
7 Podktadka sprezysta M8 4 43  |Nakretka nylonowa M8 3
8 Z(l)gflfl ld I;a plaska 08.5% 12 44  |Pas nakota 1
9 Gumowy ogranicznik 4 45 Pas 1

10 |Sruba imbusowa M8*20 4 46  |O$ bloku 910*41 2

11 Eé‘;?é‘stewz) \II’;;eWéd 1 47 |Sruba 05*15 16

12 Sruba regulowana 1 48  |Lewa ostona tancucha 1

13 1;;;15? 1d I;a plaska 010.5* 4 49  |Prawa ostona fancucha 1

14 ]I()(;)éngult);rzgvvvv;d 1 50 |Koto zamachowe 1

15 Lewa aluminiowa zatyczka 2 51 Blok 2

16  |Tylny stabilizator 1 52 |Flywheel spacers 2

17  |Siedzisko 1 53  |Nakretka nylonowa M6 2

18  |Podpora siedziska 1 54  |Sruba 2

19 [Sruba Phillip M6*35 3 55  |Sruba Phillip M5%*25 1

Rzemien napgdowy
20  |Rama podpory pedatow 1 56 1
21 Pedat 2 57 Ostona korby 2
. Podktadka podpory
29 ,I; g;lf*Taﬁlga plaska 6.5 12 5g  |komputerowej 5
025.4% 310.2*%17
23 Sruba imbusowa M6*15 12 59 iz;‘g;clzizzl;atloérr;)dkowego 2
24 |O$ pedatowa ¢13*113 2 60  |Uchwyt pasow 1




25  |Sruba nosna M10*50 2 61  |Sruba Phillip 85%10
26  |Nakretka nylonowa M10 4 62  |Ostona poreczy
27  |Nakretka obrotowa M10 2 63 Konektor drutu
28 Prawa aluminiowa zatyczka 2 64  |Kotek zamykajacy
29  |Porgcz 1 65  |Ostona sensora
30  |Komputer 1 66  |Obejma

Zatyczka kwadratowa
31 Rama komputera 1 67
32 |Sruba Phillip *15 4 68  |Sruba imbusowa M8*50
33 |Przycisk napigciowy 1 69 Uchwyt magnetyczny
34 anl;‘;ﬁji’errzoevvvvjd 1 70 |0 skladana 010*103
35 ‘(;léopodpory komputerowe;j 1
36 Lozysko 6000Z 4




Wykres schematyczny:




Tisztelt Vasarlonk!

Koszonjiik, hogy a DUVLAN marka termékét valasztotta. Termékiink otthoni hasznalatra
tervezett. A berendezés Osszeszerelése elott figyelmesen olvassa el a hasznalati itmutatot. A
berendezést csak a hasznalati tmutatoban feltiintetettek alapjan hasznalja. Orizze meg a
hasznalati utmutatot az esetleges késobbi hasznalat esetére.

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

A DUVLAN csoport

Kereskedelmi jotallas

A kereskedo a berendezés vazara meghosszabbitott, 5 éves garanciat vallal. Minden egyéb
mechanikus ¢€s elektronikus alkatrészre pedig 2 éves garancia vonatkozik.

A jotallas nem terjed ki az olyan karokra, amelyeket a helytelen telepités, nem megfeleld
karbantartas, mechanikai sériilés, alkatrészek kopasa normal hasznalat mellett, elkeriilhetetlen
esemény, szakszerlitlen beavatkozas, helytelen kezelés, vagy nem megfeleld elhelyezés
okozott. Reklamacio esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi id6 a vasarlas napjatol telik, kérjiik, 6rizze meg a szamlat.

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termék pontos nevét €s a rendelési szamot, hogy a lehetd leghasznosabb
segitséget tudjuk Onnek nyujtani. Ezeket az adatokat a szamlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

Ez a DUVLAN term¢k ujrahasznosithato. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
széllitsa a berendezést szelektiv hulladekgytijtébe.

Elérhetéségek

Duvlan s.r.o.
Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: info@duvlan.hu
weboldal: www.duvlan.hu
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Utmutato

Ez a kézikonyv csak ajanlasként szolgal a vasarlok szamara. A DUVLAN vallalat az
esetleges forditasbeli hibakért, illetve a termék technikai modositasaiért nem vallal
felelosséget.

Fontos biztonsagi figyelmeztetések

A sulyos sériilés kockazatanak csokkentése érdekében olvassa el az alabbi biztonsagi
utasitasokat a termék hasznalata el6tt. Megtudja a fontos informaciokat a késziilék
biztonsagarol, megfeleld hasznalatarol és karbantartasarol. Tartsa meg ezt a kézikonyvet
késobbi javitasokhoz, karbantartdshoz vagy cserealkatrész megvasarolasa mijatt.
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A felhasznald maximalis teststlya 120 kg. A késziiléket nem hasznalhatja olyan személy,
akinek a testsulya tallépi a megadott hatarértéket.

A késziiléket felndttek képzésére tervezték. Ne hagyja a gyermekeket és a haziallatokat
feliigyelet nélkiil a szobaban ahol a gép van.

Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsagos hasznalatdhoz. Gy6zddjon meg réla,
hogy a késziilék koriil van 0,6 m-es szabad hely.

Helyezze a késziiléket cstiszasmentes feliiletre. Ha védeni kivanja a padlot, helyezze a
véddszOnyeget az eszkoz ala.

A késziilék kizarolag beltéri hasznalatra késziilt. Védje meg a nedvességtdl €s a portdl. Ne
helyezze a késziiléket fedett veranddra vagy a viz kdzelében.

A berendezés otthoni haszndlatra lett tervezve. Felhasznalasi kategoria és pontossagi HC
(CSN EN ISO 20957-1 norma). Konditermi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a
gyartd nem vallal feleldsséget a berendezésért.

Egészségiigyl komplikaciok és korlatozasok esetén forduljon orvosdhoz. Az meg mondja,
hogy melyik képzés megfeleld az On szdméra.

Nem megfeleld tréning és a képességei tulértékelése karosithatja egészségeét.

Azonnal fejezze be az edzést, ha hanyingert, 1€égszomjat, gyengeséget, fejfajast, mellkasi
fajdalmat vagy barmilyen mas kellemetlen érzést tapasztal.

Ne kezdje az edzést addig, amig nem biztos benne, hogy az eszk6z megfeleléen 6ssze van
szerelve és be van allitva.

A berendezést az utmutatoban leirtak alapjan szerelje 6ssze

Csak eredeti Duvlan alkatrészeket hasznaljon (1asd: lista).

Szilardan htizzon be minden mozg6 részt, hogy edzés kézben ne lazuljon ki.

A berendezést ne hasznalja mezitlab, vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen laza
oltozetet. Hasznalat el6tt vegye le az ¢kszereit. Hajat megfelelden igazitsa el, 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 ne hasznalja
tovabb a berendezést.

Rendszeresen ellendrizzen minden anyat, illetve csavart, hogy megfeleléen be legyenek

huzva.
A berendezés mindenféle Osszeszerelése/szétszedése gondos odafigyelést igényel.

A berendezés sulya: 30 kg.
A berendezes mérete (h x sz x m): 185,5 x 44 x 81cm.



Szerelési utmutato

1.Lépés
Csatlakoztassa az eliils6 stabilizatort (2) a 6 kerethez (1) az imbuszcsavarral (3) €s az
alatéttel (4).

2.Lépés
Rogzitse a hatso stabilizatort (16) a sinre (5) az imbuszcsavar (6), a rugos alatét (7) és a lapos
alatét (8) segitségével.




3.Lépés
Szerelje fel az iilést (17) az ilésemeldre (18) egy Phillip fejcsavar (19) segitségével,.

4.Lépés

1. Csuisztassa az iilést (17) a sinen (5) az "A" irdnyba, majd a lapos alatétet (8) és az
imbuszcsavar (10) segitségével mindkét oldalon rogzitse a gumibakat (9). Ezutan nyomja meg
a bal és a jobb oldali aluminium zarofedelet (15), (28) a sinrud végén (5).

2. Biztositsa a sint (5) a f0 kerethez (1), rogzitse a hajtokereket (70) az alatéttel (22) és az
impuszcsavarral (23). A beallitocsavart (12) rogzitése elott kissé fel kell emelni a sineket.
Végiil helyezze be a reteszeldcsapot (64), €s gy6z0djon meg réla, hogy az eszkoz stabil




5.Lépés

Lazitsa meg a beallitocsavart (12) és hajtsa az sinrudat (5) fiiggdleges helyzetbe, és rogzitse a
fokerethez (1) a beallitocsavarral (12), ahogy az az 1. abran lathatd. alabb. Csatlakoztassa a
kozépsod szamitogép vezetékét (11) és az alsé szamitdogépes vezetéket (14)

6.Lépés
A pedalt (24) rogzitse a labpedal kerethez (21) a pedaltarto keretbe (20), és rogzitse egy alatét
(22) és egy csavar (23) segitsegével.

7.Lépés

Engedje meg a beallitocsavart (12), helyezze a sint (5) vizszintes helyzetbe és hiizza meg a
fokereten (1) 1évo bedllitocsavart (12) az alabbi abra szerint, majd csatlakoztassa a pedal
tartokeretet (20) a f6 kerethez ), rogzitse egy csavarral (25), alatéttel (13), nylon anyaval (26)
¢s anyaval (27).



8.Lépés
Csusztassa a szamitogépet (30) a szamitdgép tartoszerkezetére (31), rogzitse Phillip csavarral
(32), majd csatlakoztassa a szamitogép felsé vezetékét (34) a hatsé szamitogép aljzataba (30).




Szamitégép haszndlati utasitas

FUNKCIOK :

1.. SCAN:

2.. 1DO:

3.. Ismétlés: COUNT
4. CAL: kaléria

5. TTR: teljes szam

FUNKCIOK ES MUVELETEK:

RESET

A gomb tobb mint 2 masodpercig toérténé megnyomadsa az 6sszes funkcié értékét nulldra
allitja vissza.

SCAN:

A SCAN gomb megnyomasaval a monitor automatikusan STEP / MIN, TIME, COUNT, CAL 5
masodpercenként automatikusan elérheté.

IDG: (egység = perc: masodperc)

Nyomja meg a gombot, amig a TIME nem mutatja meg az eltelt idot.

Ismétlés: (COUNT)

Nyomja meg a gombot, amig REPS, szdmkijelzés: a késziilék aktudlis idejét mutatja.

TTR: (teljes szam)

Nyomja meg a gombot addig, amig a TTR, NUMBER kijelzés: a teljes id6t jelzi a késziiléken
KALORII: (egység = kaldria)

Nyomja meg a CAL gombot a kaldriafelhasznalds megjelenitéséhez



Utmutaté a gyakorlatokhoz

Az evezOpad hasznalata javitja fizikai allapotat, alakitja az izmokat, és az ellendrzott
kaldriatartalommal egyiitt segit a fogyasban.

1. Bemelegito gyakorlatok - ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfeleléen
tudjon dolgozni. Ugyancsak csokkenti a gorcsok €s izomsériilések kialakuldsanak kockazatat.
Célszerti elvégezni par nyajtd gyakorlatot, az alabbiak alapjan. Minden szakasznak 30
masodpercig kellene tartania, keriilje az erdltetést, ne rugézzon — ha fajdalmat érez, akkor
fejezze be..

belsd combizmolk

hitso combizmolk
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2. Az edzés fazisa — ez a fazis lehetdvé teszi, hogy a rendszeres hasznalat mellett a l1abizmok
hajlékonyabba valjanak. Eddzen mértékkel, de nagyon fontos, hogy egy stabil iitemet tartson
az edzés soran. Az edzést olyan szinten kéne folytatni, hogy a pulzusszam megnovekedjen
arraa szintre, amit az aldbbi grafikon szemléltet.

Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kéne tartania,a legtobb ember 15-20 perccel kezd.
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3. Relaxacios fazis - ez a fazis lehetdve teszi a sziv- €s érrendszer munkajanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az iitemet,
majd 5 percig igy folytassa az edzést. Ezt kovetden ismételje meg a nyljtd gyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy nem szabad erébdl végeznie, mert az izmok szakaddsdhoz vezethet.

crer

edzést ajanlunk, ha lehetséges, a hét folyaman egyenletesen be az edzésidejét.

Az izmok formalasa

Ha nagyobb izmokat szeretne, ardnylag magas terhelést kell beallitania. Ez nagyobb nyomast
gyakorol majd a ldbizmokra, €s ez azt jelenti, hogy nem edzhet olyan hosszan, mint ahogy
szeretne. Meg kell valtoztatnia az edzésprogramjat, ha a testi erOnlétén szeretne javitani. A
bemelegitd és nyjto gyakorlatok ugyantigy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy

a gyakorlatok végén emel a terhelésen, hogy a labai szorgalmasabban dolgozzanak. Szintén
korlatoznia kell a sebességet, hogy a pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas

Alaptényez6 az eréfeszités, amit a gyakorlatba fektet. Minél hosszabban és keményebben fog
edzeni, annal tobb kaloriat éget majd el. Ugyanaz a helyzet, ha a testi erdnlétén szeretne
javitani,a kiilonbség a cél.



Alkatrészek jegyzéke

SSZ. |Név DB SSZ. |Név DB
1 FG vaz 1 37 Rugds alatét g6 2
2 Eluls6 stablizator 1 38 Rukovat 1
3 Imbuszcsavar M10*20 2 39 U anyacsavar g6 2
4 fves alatét ¢10.5* ¢25*T1.5 2 40 ElGls6 transport kerekek 2
5 Sin rud 1 41 Csiga burkolat 1
6 Imbuszcsavar M8*15 4 42 Hatsoé poziciondld sapka 2
7 Rugés alatét M8 4 43 Nylon anya M8 3
8 ;al'féig}ifgtet #8.5% 12 44 |Kerékpant 1
9  |Gumis ék 4 45  |Szij 1
10 Imbuszcsavar M8*20 4 46 Csiga tengely 10*41 2
17 |<6z€ps6 szamitogépes 1 47  |Csavar g5*15 16

kabel
12 Bedllito csavar 1 48 Bal oldali lancfedél 1
13 ;‘;ﬁ?i!?et 010.5* 4 49 |obb oldali léncfedé! 1
14 Alsé szamitdgépes kabel 1 50 Lendkerék 1
15 Bal oldali aluminium zaré 5 51 Csiga )

sapka
16 Hatso stabilizator 1 52 Alatét a lendkerekhez 2
17  |Ulés 1 53  |Nylon anya 2
18  |Ulés tamla 1 54  |Csavar 2
19 Phillip csavar M6*35 3 55 Phillip Csavar M5*25 1
20 Pedal tartd keret 1 56 Hajtoszij 1
21 Pedal 2 57 Forgattyu fedél 2

" Szamitégépes tdmasz
22 ;‘;ﬁ?i'?et 96.5% 12 58 |alatéte 2
' $25.4* ¢10.2*17
A kozépsé stabilizator

23 Imbuszcsavar M6*15 12 59 zardsapkaja 2
24 Peddl tengely 13*113 2 60 Szij tarté 1
25 Tamasztocsavar M10*50 2 61 Phillip Skrutka ¢5*10 4
26 Nylon anyacsavar M10 4 62 Fogantyu sapka 2
27 Fedél anyacsavar M10 2 63 Vezeték csatlakozd 1
28 Jobb aluminium végzaré 2 64 Zurécsap 1
29  |Fogantyu 1 65  |Erzékeld fedél 1
30 Szamitogép 1 66 Csavar 4
31 Szamitogép ram 1 67 Négyszogletli végsé sapka 1
32 Phillip csavar *15 4 68 Imbuszcsavar M8*50 1
33 Feszlltséggomb 1 69 Magneses tarté 1
34 Fels6 szamitogép kabel 1 70 Hajthato tengely $10*103 1

Tengely a szamitogép
35 . 1

tamaszra 10
36 Csapagy 6000Z 4




Sematikus rajz:




