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Instrukcja obstugi: Rower poziomy DUVLAN Blake Kod: 5592 PL
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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 podl'a normy EN 957 - trieda HC. Pred

poskladanim zariadenia si pozorne precitajte navod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie

iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad dalsej
potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a ispechov pri Vasom tréningu.

V4as Duvlan tim.

Zaruka

Na chyby materialu a spracovanie poskytuje Duvlan zaruku 2 roky.
Zaruka sa nevztahuje na opotrebované Casti a Skody spdsobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.

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

Ziakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a ¢islo objednavky. Tieto udaje ndjdete na faktire.

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.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. Duvlan neprebera ru¢enie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.


mailto:servis@duvlan.com
mailto:servis@duvlan.com
mailto:servis@duvlan.com

Dolezité bezpecnostné upozornenie

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

e Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je véacsia ako 110 kg.

e Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych oséb. Nenechavajte deti a domace
zvierata bez dozoru v miestnosti so strojom.

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

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

e Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrate ho pred vlhkost'ou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

e Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouzivanie. Zariadenie bolo testované a
certifikované podla kategorie HC (norma STN EN ISO 20957-1) na domace pouzitie.
Pre komer¢né vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca za
zariadenie neruci.

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

e Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti mdze 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 Pri Cisteni zariadenia nepouZivajte agresivne Cistiace prostriedky.

e Pouzivajte len originalne diely Duvlan (pozri zoznam).

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

e Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zacatim tréningu odloZte vietky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby
Vam pocas cvicenia neprekazali.

e Poskodené diely moZu ohrozit’ Vasu bezpe€nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymente, alebo zariadenie prestaiite
pouzivat’.

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

e Akékol'vek mont4dz/demontaz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

e DrZte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

e Nebicyklujte na rotopede v stoji.

e Toto zariadenie nie je vhodné pre terapeutické ucely.

e Pocitac je napajany dvoma batériami typu AA alebo UM-4. Dbajte na to, aby boli
pouzité len batérie tohto typu.

e Hmotnost: 24,5 Kkg.

Celkové rozmery (d x $ x v): 119 x 63 x 108 cm.
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Hlavné diely
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Suciastky
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Montazny navod
Krok 1
Pripevnite predny stabilizator (06) k hlavnému ramu (1), zaistite ho dvomi skrutkami (12),

dvomi zakrivenymi podlozkami (27) a dvomi zalud’'mi matic (30). Potom pripevnite zadny
stabilizator (07) k hlavnému ramu (1), zaistite ho dvoma skrutkami (12), dvomi zakrivenymi

podlozkami (27) a dvoma Zalud’'mi matic (30).

Krok 2

Pripevnite 'avy remienok k l'avému pedélu (31L), potom pripevnite l'avy pedal k I'avej strane
kl'uky (34). Opakujte pre pravy pedal (31R).
Lavy pedal (31L) otocte proti smeru hodinovych rucic¢iek do kl'uky (34) a pravy pedal (31R) v

smere hodinovych ruciciek.
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Krok 3

Odstraite skrutky s vnutornym Sesthranom (14) a zakrivené podlozky (27) z hlavného ramu
(1). Pripojte vrchny kabel snimaca (10) k spodnému kablu snimaca (11).

Kabel na regulaciu napitia (25) pripojte k predlzovaciemu kablu (19).

Vrchny kabel merania pulzu(35) pripojte na stredny kabel merania pulzu (29).

Prednt podperu (2) zasunite do hlavného ramu (1) a zaistite pomocou Styroch skrutiek s
vnutornym Sesthranom (14) a Styroch zakrivenych podloziek (27).




Krok 4

Vyskrutkujte skrutky s vnitornym Sesthranom (17) a ploché podlozky (28) z nastavovacej
napravy (24).

Nastavovacie rukovite (8) zasuite do spojovacej népravy (24) a zaistite pomocou dvoch
skrutiek s vnitornym Sesthranom (17) a dvoch plochych podloziek (28).

Sedadlo (21) pripevnite k podpere sedadla (3), pomocou Styroch skrutkovych setov (23).




Krok 5

Zdvihnite rukovit’ (8) a nasuiite podperu sedadla (3) na hlavnu konstrukciu (1). Vlozte diel €.
(33) do hlavnej konstrukcie (1) a zaistite ju skrutkou ¢. 18.

Pozor: Uistite sa, Ze pocas nasuvania podpery sedadla (3) na hlavnu konstrukciu (1) je rukovdt
(8) zdvihnuta. Ak rukovdt smeruje dole, tak je to nespravne.




Krok 6

Predné rukovite (4) pripevnite k prednej podpere (2), zaistite dvomi skrutkami s vnutornym
Sesthranom (15), dvomi zakrivenymi podlozkami (27) a dvomi zalud'mi matic (32).

Nasad’te zadné rukovite (5) na podperu sedadla (3), zaistite pomocou dvoch skrutiek s
vnutornym Sesthranom (13) a dvoch zakrivenych podloziek (27). Potom pripojte spodny kébel
merania pulzu (26) s kdblom merania pulzu (9).

(26)

Mierne povytiahnite spodny kébel
snimacu pulzu (26).
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Krok 7

Pripevnite operadlo (22) k podpere sedadla (3), zaistite pomocou Styroch setov skrutiek
s podlozkami (23).
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Krok 8

Odstrante Styri skrutky s krizovou hlavou (16) zo zadnej strany konzoly (20) do zélohy.
Zapojte kabel snimaca zo zadnej strany konzoly (20) s hornym kéblom snimaca (10).
Zapojte kébel merania pulzu zo zadnej strany konzoly (20) s vrchnym kdblom merania
pulzu(35).Pripevnite konzolu k prednej podpere (2), zaistite ju pomocou Styroch skrutiek s

krizovou hlavou (16).
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Pocitac

Tlacidla:

MODE- stlacte pre vyber funkecii
SET- nastavenie spotrebitel'ského Casu, vzdialenosti, kalorii a pulzu
RESET- resetovanie spotrebitel'ského ¢asu, vzdialenosti, kalorii a pulzu

Funkcie a operacie:

1, SKEN:

Drzte tlacidlo ,,MODE®, kym sa nezobrazi ,,SCAN®, monitor bude prechadzat’ vSetkymi 6
funkciami: Cas, rychlost, vzdialenost’, kalérie, pocitadlo kilometrov a pulz. Kazdé zobrazenie
bude na monitore 6 sektiind.

2, CAS
(1) Rata celkovy cas od zaciatku cvicenia do konca.

(2) Drzte tlacidlo ,,MODE®, kym sa nezobrazi ,,TIME®, potom stlacte tlac¢idlo ,,SET* pre
nastavenie Casu cvicenia. Pocas cvicenia sa automaticky odpocitava od hodnoty zacielenia.

3, RYCHLOST
Ukazuje aktudlnu rychlost’.

4, VZDIALENOST

(1) Rata vzdialenost’ od zaciatku cvicenia az do konca.

(2) Drzte tlacidlo ,,MODE®, kym sa nezobrazi ,,DIST*. Stlacenim tlacidla ,,SET* nastavite
vzdialenost’ cvienia. Pocas cviCenia sa automaticky odpocitava od hodnoty zacielenia.

5, KALORIE

(1) Rata celkové mnoZstvo spalenych kalorii od zaciatku cvi€enia do konca.

(2) Drzte tlacidlo ,,MODE*, kym sa nezobrazi ,,CAL*. Stlacenim tlac¢idla ,,SET* nastavite
cielovy pocet kaldrii. Pocas cvicenia sa automaticky odpocitava od hodnoty zacielenia.

6, POCITADLO KILOMETROV- Monitor zobrazi celkovi akumulovanu vzdialenost’.

7, PULZ- Drzte tlacidlo ,,MODE”, kym sa nezobrazi ,,PULSE®. Pred meranim tepove;j
frekvencie umiestnite dlane na obe vase kontaktné podlozky a na monitore sa zobrazi aktualna
tepova frekvencia v uderoch za minttu (BPM) na LCD displeji po 6~7 sekundach.
Poznamka: PoCas merania pulzu, kvoli preruSovaniu kontaktu, moze byt namerana hodnota
vys$ia ako rychlost’ virtudlneho pulzu pocas prvych 2 - 3 sekiund, potom sa vrati na normalnu
uroven. Namerani hodnotu nemozno povazovat za zaklad lekarskeho oSetrenia.
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Pozor:

1, Ak je displej slaby alebo neukazuje ziadne udaje, vymenite batérie.

2, Ak sa po 4 minatach neprijme ziadny signal, monitor sa automaticky vypne.

3, Ak na displeji bliké symbol baterky, prosim vymerite baterku.

4, Ak na 4 sekundy prestanete cvicit, pocita¢ prestane pocitat’ a na displeji sa ukdze STOP.
Ked’ znovu zaénete cvicit', pocita¢ znova za¢ne pocitat’ a STOP zmizne.

Technické udaje

Funkcia Automatické skenovanie | Kazdych 6 sekund
Cas 0:00°~99:59’
Aktualna rychlost’ 0.0~99.99 KM/H
Vzdialenost’ 0.00~99.99 KM
Kalorie 0.0~999.9 CAL
Pocitadlo kilometrov 0.0~9999 KM
Pulz 40~240 BPM
Typ batérii 2ks AA alebo UM —4
Prevédzkové teplota 0°C~ +40°C
Teplota skladovania -10°C~ +60°C

Navod na cvicéenie

Pouzivanim Vasho rotopedu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam pomoze schudnut’.

1. Zahrievacie cvicenie

Téato faza pomaha rozpradit krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kf¢ov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par natahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy usek by mal byt’ drzany po dobu 30 sektnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streCingu - ak to boli, prestarite.

wnitornd stehenni
FoBly

zacdneis srebening sealy

Epdnd brudng
svaly

Itica a schylouion
Pradnd stehanrd svaly
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2. Faza cvifenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit’ ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vase nohy ovel’a
ohybnejsie. Je vel'mi dolezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvicenie bude efektivne, ak zvysite vasu
tepovu frekvenciu na Groven, ktora je ukdzana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat najmenej 12 mintt, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA
200 J“'“-“"“*--.h
180 ”--‘h--h
160 “Hh-”h-
LT
140 CIELOVE PASMO
B85%
120
saraa .-...-.- UWVOLMNEMNIE
80
> VEK
20 25 30 35 40 45 50 = @ & N D

3. Uvoliiovacie cvifenia

Tieto cvicenia umozni VaSmu kardiovaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to

v podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zat'aze a tempa a pokracovat’ este 5
minut. Dalej tieZ zopakujte nat'ahovacie cvienia. Nezabudnite, Ze sa cvicenie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mdzete vaSe tempo a zat’az zvySovat. Odporucame cvicit’
3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvolfiovacie cvicenia prebiehaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySte zat'az a kmitajte nohami rychlejSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zakladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

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

Cvifenia pre oblast’ ramien C{‘?‘
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. [ f\; T7
A Wt il
Cvifenia pre paze E:.IEI
Natiahnite striedavo I'avli a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’ ’/‘I? I| 'I
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvi€enie niekol’ko krat. Rk@z !
Cvicenia pre vrchnu ¢ast’ )
Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba a “~.
zdvihnite vaSu pravl alebo 'avi nohu smerom k zadnym partidm o najviac ako je : ;j_,
to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasich stehien. [ A:*"r
J
Zostante v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie \
L~
2-krat pre kazdu nohu.
-t
Vniitorna &ast’ stehien A
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolend smerovali von. Potladte vase 1£t:3*}’ 'S
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vasSe kolena
smerom dole. Zostarite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.
Dotyk na palce ;
Predklofite v43 trup smerom dolu a pokuste sa dotkntit’ vasich palcov az 17
pokial’ to bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 . \ o
sekund. L
Cvilenie pre kolena J%R‘J‘ .,
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravli nohu. Pokroc¢te vasu 'avi nohu a f;:i:;_‘;_- !

vaSe chodidlo poloZte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase
pravé chodidlo s vas§im pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekiund ak je
to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vasu 'avii nohu dozadu a
skuste sa 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.
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Z.oznam suciastok

P.C. | Nazov KS
1 Hlavny rdm 1
2 Predna podpera 1
3 Podpera sedadla 1
4 Prednd rukovét 1
5 Zadna rukovart 1
6 Predny stabilizétor 1
7 Zadny stabilizator 1
8 Nastavovacia rukovét 1
9 Kébel merania pulzu 1
10 Vrchny kabel snimaca 1
11 Spodny kabel snimaca 1
12 Skrutka 4
13 Skrutka s vnatornym $esthranom 2
14 Skrutka s vnutornym Sesthranom 4
15 Skrutka s vnutornym Sesthranom 2
16 Skrutka s krizovou hlavou 4
17 Skrutka s vnutornym Sesthranom 4
18 Skrutka s krizovou hlavou 1
19 Predlzovaci kabel 1
20 Konzola 1
21 Sedadlo 1
22 Operadlo 1
23 Set skrutky a podlozky 8
24 Spojovacia naprava 1
25 Regula¢na skrutka napitia s kdblom 1
26 Spodny kébel merania pulzu 1
27 Zakrivend podlozka 12
28 Plocha podlozka 2
29 Stredny kabel merania pulzu 1
30 Zalud’ matice 4
31L | Pedal (Iavy) 1
31R | Pedal (pravy) 1
32 Nylonové matica 2
33 Hranaty kryt otvoru 1
34 Kluka 1
35 Vrchny kabel merania pulzu 1
36 Nosna konzola 2
37 Plocha podlozka 1
38 Nastavovacia kovova doska 1
39 Duty koncovy uzédver 2
40 Koncovy uzaver pre sedaciu ty¢ 2
41 Koncovy uzdver pre posuvaciu ty¢ 1
42 Zotrvacnik 1
43 Nastavovacia skrutka 2
44 Nastavovacia skrutka 1
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45

Samorezna skrutka

3
46 Samoreznd skrutka 7
47 Samorezna skrutka 2
48 Samorezna skrutka 4
49 Pena 2
50 Pena 2
o1 Koncovy uzdver pre zadny stabilizator 2
52 Koncovy uzaver pre predny stabilizator 2
53 Remen 1
54 Samoreznd skrutka 1
55 Plocha podlozka 1
56 Gulaté skrutka 1
57 Zakrivend skrutka 1
58 Prirubové matica 2
59 Matica 2
60 Samorezn4 skrutka 4
61 Drziak senzora 1
62 Kryt retaze (L- lavy) 1
63 Priechodka 1
64 Kryt retaze (R- pravy) 1
65 Kryt kl'uky 2
66 Koncovy uzaver pre rukovat 2
67 Koncovy uzaver pre posuvaciu ty¢ 1
68 Brzdovy blok 1
69 Plocha podlozka 1
70 Objimka loziska kl'ukového hriadel’a (L- 'ava) 1
71 Objimka loZiska kl'ukového hriadel’a (R- pravd) 1
72 Lozisko 2
73 Koncovy uzaver 1
74 Koncovy uzaver pre rukovét 2
75 Vrchny snimac pulzu 2
76 Spodny snimac pulzu 2
77 Imbusovy kl'u¢ 1
78 Dvojity kI'd¢ s otvorenym koncom 1
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Vazené zakaznice, vaZeni zakaznici

TE&S1 nas, Ze jste se rozhodli pro zafizeni znacky DUVLAN. Tento kvalitni produkt je
navrzen a testovan pro fitness tréninky v domacim prostiedi. Pfed poskladanim zatizeni si
pozorné pirectéte navod k pouziti. Pouzivejte zafizeni pouze tak, jak je to popsano v tomto
navodu k pouziti. Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Prajeme Vam vel'a zdbavy a uspechov pri Vasom tréningu.

Vas Duvlan tym

Zaruka

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prodlouzenou Sletou zaruku na ram. Pro vSechny
ostatni mechanické i elektronické soucastky plati 2leta zaruka.

Zaruka se nevztahuje na opotiebované ¢asti a Skody zpiisobené nespravnou manipulaci se
zatizenim. V pfipad¢ reklamace nas kontaktujte.

Zaru¢ni doba za¢ina dnem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi).

Pokyny pro zachazeni se zafizenim po vyiazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vés, abyste VaSe zafizeni po skonceni
zivotnosti predali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu urceného).

Kontakt

Duvlan CZ s.r.o.
Mlynska 326/13

602 00 Brno

e-mail: info@duvlan.cz
web: www.duvlan.cz

Pokyny

Tento ndvod k pouZiti je pouze reference pro zakazniky. DUVLAN nepiebira ruceni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Dulezité bezpecnostni upozornéni

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, prectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny
pied pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpec¢nosti, spravném
pouzivani a udrzbé zatizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v ptipad¢ pozdéjsi
opravy, udrzby nebo objednani nédhradnich dila.

Toto zafizeni nemtZe pouzivat osoba, jejiz télesna hmotnost je vétsi nez 110 kg.
Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechévejte déti a domaci

zvitata bez dozoru v mistnosti se strojem.

Zajistéte dostatecny prostor pro bezpe¢né pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje

musi byt volné plocha min. 0,6m.

Postavte zatizeni na neklouzavy povrch. V ptipadé, Ze chcete chranit Vasi podlahu,

polozte pod pfistroj ochrannou podlozku.

Pouzivejte zatizeni uvnitt a chrarite jej pred vlhkosti a prachem. Neumist'ujtE zafizeni
do zastieSené verandy a v blizkosti vody.

Nespravny trénink a ptfecenéni Vasich schopnosti mize poSkodit VaSe zdravi.

Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude Spatn¢
dychat, okamzité ukoncete trénink a vyhledejte 1¢kare.
S tréninkem zaénéte az poté jak se presvédcite, Ze zatfizeni je spravné poskladané

a nastavené.

Pfi montazi zatizeni postupujte piesné podle navodu.
Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).
Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé Casti, 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 fadn¢ upravte,
aby Vam béhem cviceni nepiekazely.
Cvicitel by mél byt opatrny pii kloubovém misté mezi peddlovymi trubkami a
pohyblivymi trubkami. Pokud by tam uvizly prsty, mohlo by to zplisobit zranéni.
Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.
Opotiebované a poSkozené dily okamzit¢ vymeéiite, nebo zafizeni pfestaiite pouZivat.
Pravideln¢ kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazené.
Jakéakoliv montaz / demontaz zatizeni musi byt provedena peclive. Drzte ruky a nohy
pre¢ od pohyblivych casti.
Nebicyklujte na rotopedu ve stoje.
Toto zatfizeni neni vhodné pro terapeutické ucely.
Pocitac je napajen dvéma bateriemi typu AA nebo UM-4. Dbejte na to, aby byly
pouzity pouze baterie tohoto typu.
Hmotnost: 24,5 kg.
Celkové rozméry (d x §x v): 119 x 63 x 108 cm.
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Hlavni dily

NO. 02

NO. 04 NO. 05
NO. 07

NO. 31L/R

~

Nazev

Hlavni ram

Ptedni podpéra

Podpéra sedadla

Ptedni rukojet’

Zadni rukojet’

Pfedni stabilizator

Zadnti stabilizator

Nastavovaci rukojet’

Konzola

Sedadlo

NN
RNIRIB|oco|~|o o & w0

Opéradlo

A R %

31L/R

Pedal (L- levy, R- pravy)

|
~
|
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Soucastky

P.C. | Nazev Nakres KS
12 | & 4
Sroub ////%
13 | | Va 2
Sroub s vnitfnim Sestihranem ) -
15 | 7 | 2
Sroub s vnitfnim Sestihranem ‘
18 | . 1
Sroub s kiizovou hlavou
23 8
Set skrutky a podlozky
27 ) 8
Zaktivena podlozka
30 | 4
Zalud matice
32 <\, 2
Nylonové matice Y
33 1
Hranaty kryt otvoru \I{
.'f«iit::‘ 1
Imbusovy kli¢ 7
s = 1
Dvojity kli¢ s otevienym koncem 7
jity y ey -
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Montazni navod

Krok 1

Ptipevnéte predni stabilizator (06) k hlavnimu ramu (1), zajistéte ho dvéma Srouby (12),
dvéma zaktivenymi podlozkami (27) a dvéma zaludy matic (30). Potom pfipevnéte

zadni stabilizator (07) k hlavnimu ramu (1), zajistéte ho dvéma Srouby (12), dvéma
zakiivenymi podlozkami (27) a dvéma zaludy matic (30).

Krok 2

Ptipevnéte levy feminek k levému pedalu (31L), potom piipevnéte levy pedal k levé
stran¢ kliky (34). Opakujte pro pravy pedal (31R).

Levy pedal (31L) otocte proti sméru hodinovych rucicek do kliky (34) a pravy pedal
(31R) ve sméru hodinovych rucicek.

G )\

31\»\\
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Krok 3

Odstraiite Srouby s vnitinim Sestihranem (14) a zaktivené podlozky (27) z hlavniho rdmu (1).
Ptipojte vrchni kabel ¢idla (10) ke spodnimu kabelu snimace (11).

Kabel na regulaci napéti (25) ptipojte k prodluzovacimu kabelu (19).
Vrchni kabel méteni pulsu (35) ptipojte na stiedni kabel méteni pulsu (29).

Ptedni podpéru (2) zasuiite do hlavniho rdmu (1) a zajistéte pomoci ¢tyf Sroubi s vnitinim
Sestihranem (14) a ¢tyt zaktivenych podlozek (27).
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Krok 4
Vysroubujte Srouby s vnitinim Sestihranem (17) a ploché podlozky (28) z nastavovaci napravy
(24).

Nastavovaci rukojeti (8) zasuiite do spojovaci napravy (24) a zajistéte pomoci dvou Sroubii s
vnitinim Sestihranem (17) a dvou plochych podlozek (28).

Sedadlo (21) piipevnéte k podpéie sedadla (3), pomoci ¢tyt Sroubovych sad (23).
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Krok 5

Zvednéte rukojet’ (8) a nasuiite podpéru sedadla (3) na hlavni konstrukei (1). Vlozte dil €. (33)
do hlavni konstrukce (1) a zajistéte ji Sroubem ¢. 18.

Pozor: Ujistéte se, Zze béhem nasouvani podpéry sedadla (3) na hlavni konstrukei (1) je rukojet’
(8) zvednuta. Pokud rukojet’ sméiuje dolt, tak je to nespravné.
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Krok 6

Ptedni rukojeti (4) pfipevnéte k predni podpéie (2), zajistéte dvéma Srouby s vnitinim
Sestihranem (15), dvéma zakiivenymi podlozkami (27) a dvéma zaludy matic (32).

Nasad’te zadni rukojeti (5) na podpéru sedadla (3), zajistéte pomoci dvou Sroubti s vnitfnim
Sestihranem (13) a dvou zakitivenych podlozek (27). Potom pfipojte spodni kabel méteni pulsu
(26) s kabelem méteni pulsu (9).

(26).

Mirné povytahnéte spodni kabel
snimace pulsu (26).
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Krok 7

Ptipevnéte opéradlo (22) k podpéie sedadla (3), zajistéte pomoci ¢tyt plochych podlozek (23) a
Ctyf Sroubd s vnitinim Sestihranem (14).
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Krok 8

Odstrarite Ctyfi Srouby s kiizovou hlavou (16) ze zadni strany konzoly (20) do zélohy. Zapojte
kabel snimace ze zadni strany konzoly (20) s hornim kabelem ¢idla (10).

Zapojte kabel méteni pulsu ze zadni strany konzoly (20) s vrchnim kabelem méfeni pulsu
(35) .Pripevnite konzolu k ptedni podpéte (2), zajistéte ji pomoci Ctyt Sroubt s kiizovou hlavou
(16).
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Pocitac

Tlacitka:
MODE- stisknéte pro vybér funkci

SET- nastaveni spotiebitelského ¢asu, vzdalenosti, kalorii a pulsu
RESET- resetovani spotiebitelského casu, vzdalenosti, kalorii a pulsu

Funkce a operace:

1, SKEN:

Drzte tlacitko "MODE", dokud se nezobrazi "SCAN", monitor bude prochézet v§emi 6
funkcemi: ¢as, rychlost, vzdalenost, kalorie, pocitadlo kilometri a puls. Kazdé zobrazeni bude
na monitoru 6 sekund.

2, CAS

(1) Pocita celkovy ¢as od zacatku cviceni do konce.

(2) Drzte tlacitko "MODE", dokud se neobjevi "TIME", pak stisknéte tlac¢itko "SET" pro
nastaveni Casu cviceni. Béhem cviceni se automaticky odecita od hodnoty cileni.

3, RYCHLOST
Ukazuje aktudlni rychlost.

4, VZDALENOST

(1) Pocita vzdalenost od zacatku cviceni az do konce.

(2) Drzte tlacitko "MODE", dokud se neobjevi "DIST". Stisknutim tlacitka "SET" nastavite
vzdalenost cviceni. Béhem cviceni se automaticky odecitd od hodnoty cileni.

5, KALORIE

(1) Pocité celkové mnozstvi spalenych kalorii od zacatku cvi€eni do konce.

(2) Drzte tlacitko "MODE", dokud se neobjevi "CAL". Stisknutim tla¢itka "SET" nastavite
cilovy pocet kalorii. Béhem cviceni se automaticky odecita od hodnoty cileni.

6, POCITADLO KILOMETRU - Monitor zobrazi celkovou akumulovanou vzdalenost.

7, PULS- Drzte tlacitko,, MODE ", dokud se neobjevi" PULSE ". Pfed méfenim tepové
frekvence umistéte dlan¢€ na ob¢ vase kontaktni podlozky a na monitoru se zobrazi aktualni
tepova frekvence v uderech za minutu (BPM) na LCD displeji po 6 ~ 7 sekundach.
Poznamka: Béhem méteni pulsu, kviili pferusovani kontaktu, mize byt naméfend hodnota
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vys$$i nez rychlost virtualniho pulsu béhem prvnich 2 - 3 sekund, pak se vrati na normalni
uroven. Namétenou hodnotu nelze povazovat za zaklad 1ékaiského oSetteni.

Pozor:

1, Pokud je displej slaby nebo neukazuje zadné udaje, vyméiite baterie.

2, Pokud se po 4 minutach neptijme zadny signal, monitor se automaticky vypne.

3, Ak na displeji blika symbol baterie, prosim vymeiite baterku.

4, Pokud na 4 sekundy pfestanete cvicit, pocita¢ prestane pocitat a na displeji se ukaze STOP.
Kdyz znovu zacnete cvicit, pocita¢ znovu zac¢ne pocitat a STOP zmizi.

Technické udaje

Funkce Automatické skenovani Kazdych 6 vtefin
Cas 0:00°~99:59°
Aktudlni rychlost 0.0~99.99 KM/H
Vzdélenost 0.00~99.99 KM
Kalorie 0.0~999.9 CAL
Pocitadlo kilometrti 0.0~9999 KM
Puls 40~240 BPM
Typ baterii 2ks AA alebo UM 4
Provozni teplota 0°C~ +40°C
Teplota skladovani -10°C~ +60°C

Navod na cviceni

PouZzivanim Vaseho rotopedu se vam zlepsi Vase fyzicka kondice, vytvaruji se svaly a ve
spojeni s kontrolovanym pfisunem kalorii Vam pomtiZze zhubnout.

1. Zah¥ivaci cvifeni

Tato faze poméha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko
vzniku kieci a svalovych zranéni. Je vhodné udélat par protahovacich cviku jak je uvedeno nize.
Kazdy tisek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalt béhem strecinku
- pokud to boli, pfestaiite.
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wnitornd stehenné
wvaly

zadndt soehening svaly

Bodnd Brudnd
swaly

Fytha a achylovic
Predné stehenmi svaly

2. Faze cvieni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vase nohy
mnohem ohebné;jsi. Je velmi diileZité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na Groven, kterd je ukazana na obrazku.

Tato ¢ast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.

TEPOWVA FREKVENCIA
200 “
180 “--Hh“‘
160 ““‘h”h-
LT
140 CIELOVE PASMO
B85%
120
.....................-..-.....- UWVOLNENIE
80
e T
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 VO V5

3. Uvolniovaci cviceni

Tato cvi¢eni umozni VaSemu kardiovaskularnimu systému, aby se uklidnil. je to

v podstaté opakovani zahtivacich cvi€eni - tzn. snizeni zatéze a tempa a pokracovat jesté 5
minut. Déle také zopakujte protahovaci cviceni. Nezapomeiite, Ze se cvieni provadi pomalu a
bez bolesti. Postupem ¢asu mlZete vase tempo a zaté€z zvySovat. Doporucujeme cvicit 3 krat
tydné.

Tvarovani svali
Pro vytvarovani svalu je tfeba zvysit zatéz. Zahtivaci a uvolniovaci cviCeni probihaji
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stejné, jen na konci cviceni si zvySte zatéz a kmitejte nohama rychleji nez normalng¢.
Omezujte rychlost pro udrzeni vasi tepové frekvence v daném intervalu.

Spoti‘eba hmotnosti

Zékladnim faktorem je namaha. Cim déle a tvrdgji budete cvigit, tim vice spalite kalorii. Je to
stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.
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Rozcvicka

Cviceni krku

Naklonte hlavu na pravou stranu tak, abyste pocitovali napéti ve vasem krku.
Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v ptlkruhu a potom otocte hlavu
doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vasem krku. Toto cviceni
muzete sttidavé opakovat nékolikrat.

v r X
Cviceni pro oblast ramen CAL':*
Nadzvedavejte levé a pravé rameno stiidaveé, nebo obéma rameny najednou. < T 7

Cvifeni pro paze E:.IEI
Natahnéte stfidave levou a pravou pazi smérem k stropu. Budete pocitovat f/]?
napnuti na levé a pravé strané. Opakujte toto cviceni nékolikrat. k\'

r wr

Cviceni pro vrchni ¢ast o
Podeptete se tak, Ze se rukou opfete o sténu, pak se natdhnéte smérem za sebe a ¥
zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jak je to
mozné. Budete pocitovat pohodIné napnuti v pfedni ¢asti vasich stehen. Zustaiite v [
této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to mozné opakujte toto cviceni 2-krat pro

kazdou nohu.

A 4

Vnitini ¢ast stehen _f
Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena sméfovaly ven. Potlacte

vase nohy tak blizko jak je to mozné k vasim slabindm. Nyni zatlacte vase kolena
smérem doll. Zistaiite v této pozici po dobou 30-40 sekund pokud je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonte vas trup smérem dolli a pokuste se dotknout vasich palcii dokud to "
bude mozné. Pokud se da, zustante v této pozici po dobu 20-30 sekund. . \

Cviteni pro kolena %f\;‘
Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu = ,f"ﬁ. X
a vase chodidlo poloZte na vase pravé stehno. Nyni se pokuste dosdhnout vaSe f

pravé chodidlo s vasim pravym ramenem. Zustaiite v této pozici po dobu 30-40 sekund pokud
je to mozné.

Cvi€eni pro zada / Achillovy Slachy "_'g\ {.m
Polozte obé ruce na zed’ pro ziskéni opory vaSeho téla. Posuiite vasi levou ~

nohu dozadu a zkuste se ji pfilozit k zadnim partiim, stfidejte ji s vasi pravou \‘*%
nohou. Toto protahovaci cvi¢eni natahuje jako zada tak i nohy. Zlstaiite v 2\_‘
této pozici pokud mozno po dobu 30 - 40 sekund. \ k
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Seznam soucastek

P.C. | Nizev KS
1 Hlavni ram 1
2 Ptedni podpéra 1
3 Podpéra sedadla 1
4 Ptedni rukojet’ 1
5 Zadni rukojet’ 1
6 Ptedni stabilizator 1
7 Zadni stabilizator 1
8 Nastavovaci rukojet’ 1
9 Kabel méteni pulsu 1
10 Vrchni kabel snimace 1
11 Spodni kabel snimace 1
12 Sroub 4
13 Sroub s vnitinim $estihranem 2
14 Sroub s vnitinim $estihranem 4
15 Sroub s vnitinim $estihranem 2
16 Sroub s kiiZovou hlavou 4
17 Sroub s vnitinim $estihranem 4
18 Sroub s kiiZovou hlavou 1
19 Prodluzovaci kabel 1
20 Konzola 1
21 Sedadlo 1
22 Opéradlo 1
23 Plocha podloZka 8
24 Spojovaci naprava 1
25 Regulaéni Sroub napéti s kabelem 1
26 Spodni kabel méfeni pulsu 1
27 Zaktivend podlozka 12
28 Plocha podlozka 2
29 Stfedni kabel méfeni pulsu 1
30 Zalud matice 4
31L | Pedal (levy) 1
31R | Pedal (pravy) 1
32 Nylonova matice 2
33 Hranaty kryt otvoru 1
34 Klika 1
35 Vrchni kabel méfeni pulsu 1
36 Nosna konzola 2
37 Plocha podlozka 1
38 Nastavovaci kovova deska 1
39 Duty koncovy uzdvér 2
40 Koncovy uzavér pro sedaci ty¢ 2
41 Koncovy uzdvér pro posunovaci ty¢ 1
42 Setrvacnik 1
43 Nastavovaci Sroub 2
44 Nastavovaci Sroub 1
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45 Vrut 3
46 Vrut 7
47 Vrut 2
48 Vrut 4
49 Péna 2
50 Péna 2
o1 Koncovy uzdvér pro zadni stabilizator 2
52 Koncovy uzavér pro piedni stabilizator 2
53 Remen 1
54 Vrut 1
55 Plocha podlozka 1
56 kulaty Sroub 1
57 zakiiveny Sroub 1
58 Ptirubové matice 2
59 Matice 2
60 Vrut 4
61 Drzék senzoru 1
62 Kryt fetézu (L- levy) 1
63 Priichodka 1
64 Kryt fetézu (R- pravy) 1
65 Kryt kliky 2
66 Koncovy uzaveér pro rukojet’ 2
67 Koncovy uzavér pro posunovaci ty¢ 1
68 Brzdovy blok 1
69 Plocha podlozka 1
70 Objimka loZiska klikového hiidele (L- levd) 1
71 Objimka loZiska klikového htidele (R- prava) 1
72 Lozisko 2
73 Koncovy uzaveér 1
74 Koncovy uzavér pro rukojet’ 2
75 Vrchni snimac pulsu 2
76 Spodni snimac pulsu 2
77 Imbusovy kli¢ 1
78 Dvojity kli¢ s otevienym koncem 1
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Drogi Kliencie,

Cieszymy sie, ze wybrali Panstwo sprzet DUVLAN. Ten wysokiej jakosci produkt jest
zaprojektowany i przetestowany do uzytku domowego. Przed montazem urzadzenia nalezy
uwaznie przeczytac te instrukcje obstugi. Urzadzenia nalezy uzywac tylko w sposob opisany
w tej instrukcji obstugi. Nalezy zachowa¢ ponizsza instrukcj¢ uzytkownika do wykorzystania
w przysztosci.

Zyczymy wiele zabawy i sukcesow podczas treningu.
Twdj zespo6t Duvlan.

Gwarancja

Sprzedawca udziela przedtuzonej 5-letniej gwarancji na rame¢. Gwarancja 2-letnia obejmuje
cze$ci mechaniczne oraz elektroniczne.

Gwarancja nie obejmuje zuzytych czgséci oraz szkdd spowodowanych niewlasciwym
korzystaniem z urzadzenia. W przypadku reklamacji prosimy o kontakt.

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

Utylizacja zuzytego urzadzenia

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

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Ostrzezenie

Instrukcja obstugi jest przeznaczona tylko dla klientéw. Duvlan nie ponosi
odpowiedzialnos$ci za btedy popelnione w wyniku tlumaczenia lub zmiany specyfikacji
technicznej produktu.

Uwagi dotyczace bezpieczenstwa

W celu uniknigcia powaznego zranienia, nalezy przeczyta¢ nastgpujace wskazowki dot.
bezpieczenstwa
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przed skorzystaniem z produktu. Uzyskaja z nich Panstwo wazne informacje o
bezpieczenstwie, prawidlowym

uzytkowaniu i utrzymywaniu urzadzenia. Nalezy zachowac t¢ instrukcje obstugi w razie
p6zniejszych

napraw, pielegnacji bgdz zamdwienia czesci zamiennych.

Urzadzenie to nie moze by¢ uzywane przez osobe, ktorej masa ciata przekracza 110 kg.
Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku przez osoby doroste. Nie zostawiac dzieci i zwierzat

domowych bez dozoru w pomieszczeniu ze sprzgtem.

Nalezy zabezpieczy¢ dostateczng przestrzen na bezpieczne uzywanie urzadzenia. W poblizu urzadzenia

musi by¢ wolna powierzchnia min. 0,6m.

Urzadzenie musi sta¢ na niesliskiej powierzchni. W przypadku, gdy chca Panstwo ochroni¢ podioge,

nalezy podtozy¢ pod urzadzenie podktadke ochronna.

Uzywac urzadzenia tylko we wnetrzu i chroni¢ go przed wilgocia i kurzem. Nie umieszczac

urzadzenia do zadaszonej werandy ani w poblize wody.

Urzadzenie bylo testowane i certyfikowane wedhug kategorii HC (norma STN ISO 20957-1) do uzytku
domowego. Gwarancja nie obejmuje wykorzystywania urzadzenia w celach komercyjnych.
Przy komplikacjach zdrowotnych i ograniczeniach nalezy skonsultowac trening z

lekarzem. Poinformuje on, ktory trening jest dla Panstwa odpowiedni.

Nieprawidlowy trening i przecenienie umiejetnosci 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 rozpoczac¢ dopiero wowczas, gdy jest si¢ przekonanym, ze urzadzenie jest prawidtowo
ztozone

i ustawione.

Przy montazu urzadzenia nalezy postgpowaé doktadnie wedtug instrukcji.

Uzywac wylacznie oryginalnych cze$ci Duvlan (zobacz spis).

Wszystkie czeéci ruchome musza by¢é mocno przytwierdzone, aby zapobiec ich rozluZnieniu podczas
treningu.

Nie korzysta¢ z urzadzenia na bosaka albo w luznym obuwiu. Podczas treningu nie zaktada¢ luznej
odziezy. Przed rozpoczeciem treningu nalezy zdjac cala bizuteri¢. Wtosy nalezy zwiazaé, aby nie
przeszkadzaty podczas ¢wiczen.

Uszkodzone cze$ci moga zagrozi¢ bezpieczenstwu i wptynaé na zywotno$¢ urzadzenia.

Zuzyte i uszkodzone czgséci natychmiast wymieni¢, badz przesta¢ korzystaé  z urzadzenia.

Regularnie kontrolowa¢ wszystkie nakretki, sruby, czy sa dokrecone.

Jakikolwiek montaz/demontaz urzadzenia musi by¢ wykonany starannie.

Trzymac rece i nogi z dala od cze$ci ruchomych.

Nie pedatowaé na stojaco.

To urzadzenie nadaje si¢ do celéw terapeutycznych.

Komputer zasilany jest dwiema bateriami typu AA albo UM-4. Nalezy dbac¢ o to, aby byty uzywane
baterie wylacznie tego typu.

Masa urzadzenia: 24,5 kg
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Czesci glowne

NO. 02

NO. 04

NO. 31L/R

Nr p. Nazwa Szt
1 Rama gléwna 1
2 Podpora przednia 1
3 Podpora siedziska 1
4 Przednia porecz 1
5 Tylna porecz 1
6 Przedni stabilizator 1
7 Tylny stabilizator 1
8 Porecz regulujaca 1
20 Konsola 1
21 Siedzisko 1
22 Oparcie 1

31 L/R | Pedat (L - lewy, R - prawy) 1/1
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Czesci

Nr p. | Nazwa Rysunek Szt
12 | & 4
Sruba ////%
13 | | Va 2
Sruba z sze$ciokatem wewng¢trznym ” -
15 | A~ 2
Sruba z szeSciokatem wewngtrznym TN
1| Sruba 7 glowka kizys @; '
ruba z gtéwka krzyzowa —
23 ' 8
Zestaw srub i podkladek
27 ‘ RN 8
Podktadka zakrzywiona O )
N/
30 Vo 4
Zotadz nakretki '\Z//
32 2
Nakretka nylonowa { \
33 = 1
Kanciasta ostona otworu \ ’f/
P
"‘\\ 1
Klucz imbusowy p
g 1
Podwdjny klucz z koficem otwartym %/
Wé ::://
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Instrukcja montazu
Krok 1

Przytwierdzi¢ przedni stabilizator (06) do ramy gidwnej (1), przymocowac go dwiema §rubami
(12), dwiema podktadkami zakrzywionymi (27) i dwoma zotgdziami nakretki (30). Nastepnie
przymocowac tylni stabilizator (07) do ramy gtownej (1), przytwierdzi¢ go dwiema §rubami
(12), dwiema podktadkami zakrzywionymi (27) i dwoma zot¢dziami nakretki (30).

Krok 2

Przymocowac lewy rzemyk do lewego pedatu (31L), nastgpnie przymocowac lewy pedat do
lewej strony korby (34). Powtdrzy¢ przy prawym pedale (31R).

Lewy pedat (31L) odwrdci¢ w strong przeciwng do ruchu wskazowek zegara wobec korby (34)
a prawy pedat (31R) w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara.
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Krok 3

Wyciagna¢ sruby z szeSciokatem wewnetrznym (14) 1 podktadki zakrzywione (27) z ramy
gléwnej (1). Przymocowa¢ wierzchni przewod czujnika (10) do spodniego przewodu czujnika
(12).

Przewdd do regulacji napiecia (25) podtaczy¢ do przewodu przedtuzajacego (19).

Wierzchni przewod mierzenia pulsu (35) przymocowac¢ do srodkowego przewodu mierzenia
pulsu (29).

Przednia podporg (2) nasunaé do ramy gtéwnej (1) i zamocowaé za pomocg czterech §rub z
sze$ciokatem wewnetrznym (11) oraz czterech podktadek zakrzywionych (27).
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Krok 4

Odkreci¢ $ruby z szesciokatem wewnetrznym (17) 1 podktadki plaskie (28) z osi (24).
Porecze regulujace (8) zasuna¢ do osi faczacej (24) i przymocowaé za pomoca dwoch srub z
sze$ciokatem wewnetrznym (17) i dwoch podkiadek ptaskich (28).

Siodetko (21) przymocowac do podpory siodetka (3), za pomoca czterech zestawdw Srub (23).
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Krok 5

Podnies$ uchwyt (8) i nasun oparcie siedzenia (3) na konstrukcje gtéwna (1). Wstaw nr czesci
(33) do konstrukcji gléwnej (1) 1 zabezpiecz §rubg nr. 18

Uwaga: Upewnij si¢, ze uchwyt (8) jest podniesiony podczas wsuwania oparcia siedzenia (3)
na konstrukcje gtowna (1). Jesli uchwyt jest skierowany w dot, jest nieprawidtowy.
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Krok 6

Przednie porecze (4) przymocowac do przedniej podpory (2), przytwierdzi¢ dwiema srubami z
szesciokatem wewnetrznym (15), dwiema podktadkami zakrzywionymi (27) i dwoma
zoledziami nakretek (32).

Nasadzi¢ tylne porgcze (5) na podpore siodetka (3), przymocowac za pomocg dwoch srub z
sze$ciokatem wewnetrznym (13) i dwoch podkiadek zakrzywionych (27). Nastgpnie
podtaczy¢ spodni przewdd mierzenia pulsu (26) do przewodu mierzenia pulsu (9).

(26).

Lekko wyciagnij dolny kabel
czujnika tetna (26).
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Krok 7

Przymocowac oparcie (22) do podpory siodetka (3), przymocowac¢ za pomoca czterech
podktadek ptaskich (23) i czterech $rub z szeSciokatem wewnetrznym (14).
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Krok 8

Wyciagnaé cztery Sruby z krzyzowa glowka (16) z tylnej strony konsoli (20).

Przytaczy¢ przewod czujnika z tylnej strony konsoli (20) z gornym przewodem czujnika (10).
Przytaczy¢ przewodd mierzenia pulsu z tylnej strony konsoli (20) z wierzchnim przewodem
mierzenia pulsu (35). Przymocowa¢ konsolg¢ do podpory przedniej (2), przymocowac ja za
pomocg czterech srub z glowka krzyzowa (16).

EareE |,
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Komputer

PrzyciskKi:

MODE - wcisnag¢ w celu wyboru funkcji
SET - ustawienie czasu uzytkownika, odlegtosci, kalorii i pulsu
RESET - resetowanie czasu uzytkownika, odlegtos$ci, kalorii 1 pulsu

Funkcje i operacje:

1. SKAN:

Przycisna¢ przycisk "MODE", dopoki nie wyswietli si¢ "SCAN", monitor bedzie przeskakiwat
migdzy wszystkimi 6 funkcjami: czas, predkos¢, dystans, kalorie, liczba kilometréw 1 puls.
Kazde z nich ukaze si¢ na monitorze na 6 sekund.

2. CZAS
(1) Zlicza catkowity czas od poczatku ¢wiczenia do konca

(2) Przytrzymac przycisk "MODE", dopoki nie wyswietli si¢ "SCAN", nastepnie wcisngé
"SET" aby ustawi¢ czas ¢wiczenia. Podczas ¢wiczenia automatycznie zlicza si¢ od wartosci
docelowej.

3. PREDKOSC
Pokazuje aktualng predkosc.

4. DYSTANS

(1) Zlicza przebyty dystans od poczatku ¢wiczenia az do konca.

(2) Przytrzymac przycisk "MODE", dopoki nie pokaze si¢ "DIST". Przyciskajac "SET" ustawi
si¢ dystans ¢wiczenia. Podczas ¢wiczenia automatycznie zlicza si¢ od wartosci docelowe;.

5. KALORIE

(1) Zlicza catkowitg liczbe spalonych kalorii od poczatku ¢wiczenia do konca.

(2) Przytrzymac przycisk "MODE", dopdki nie wyswietli si¢ "CAL". Przyciskajac przycisk
"SET" ustawi si¢ docelowa liczbe kalorii. Podczas ¢wiczenia automatycznie zlicza si¢ od
warto$ci docelowe;.

6. LICZENIE KILOMETROW - Monitor wyswietli catkowity zakumulowany dystans.

7. PULS - Przycisna¢ przycisk "MODE", dopoki nie wyswietli si¢ "PULSE". Przed
mierzeniem czestotliwosci bicia serca potozy¢ dionie na obie podktadki kontaktowe a na
monitorze wyswietli si¢ aktualna czestotliwo$¢ bicia serca w uderzeniach na minut¢ (BPM) na
wyswietlaczu LCD po 6-7 sekundach.
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Uwaga: Podczas mierzenia pulsu, wskutek przerwania kontaktu, moze by¢ zmierzona wartosc
wyzsza niz predkosc¢ wirtualnego pulsu podczas pierwszych 2-3 sekund, potem powroci do
normalnego poziomu. Zmierzong wartos¢ nie mozna uznawac za danq lekarskq.

Uwaga:

1. Gdy wyswietlacz jest staby albo nie pokazuje zadnych danych, wymieni¢ baterie.

2. Gdy po 4 minutach nie bedzie zadnego sygnatu, monitor si¢ automatycznie wytaczy.

3. Jesli na wyswietlaczu miga symbol latarki, nalezy wymieni¢ latarke.

4. Jesli przestaniesz ¢wiczy¢ na 4 sekundy, komputer przestanie liczy¢, a na wyswietlaczu
pojawi si¢ STOP. Gdy ponownie zaczniesz ¢wiczy¢, komputer ponownie zacznie liczyé, a
STOP zniknie.

Dane techniczne

Funkcja Automatyczne Co 6 sekund
skanowanie
Czas 0:00°~99:59°
Aktualna predkosé 0.0~99.99 KM/H
Odlegto$é 0.00~99.99 KM
Kalorie 0.0~999.9 CAL
Liczenie kilometrow 0.0~9999 KM
Puls 40~240 BPM
Typ baterii: 2szt AA lub UM -4
Temperatura uzytkowania 0°C~ +40°C
Temperatura przechowywania -10°C~ +60°C

Instrukcja ¢wiczenia

Uzywajac biezni¢ polepszy si¢ kondycja fizyczna, wytworza mig$nie a w potaczeniu z
kontrolowang redukcjg kalorii pomoze Panstwu schudnac.

1. Faza rozgrzewajaca

Faza ta pomaga przyspieszy¢ obieg krwi w ciele, aby migénie pracowaly prawidtowo.
Zmniejszy takze ryzyko skurczow i zranienia migsni. Powinno si¢ wykonac kilka ¢wiczen
rozciggajacych, ktore sa pokazane ponizej. Kazdy odcinek powinien by¢ utrzymywany przez
30 sekund, nie sitg czy napinaniem mig$ni podczas streczingu - gdy boli, nalezy przestac.
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2. Faza ¢wiczenia
Cwiczenie, przy ktorym trzeba zwigkszy¢ trudnos¢. Przy prawidlowym ¢wiczeniu nogi beda
znacznie bardziej gigtkie. Bardzo waznym jest utrzymywanie tempa jazdy. Cwiczenie bedzie

efektywne, gdy zwigkszy si¢ czestotliwos¢ uderzen serca na poziom, ktory jest pokazany na
obrazku.

Czg$¢ ta powinna trwac co najmniej 12 minut, najlepiej zacza¢ od 15-20 minut.
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3. Cwiczenia rozluzniajace

Cwiczenia te pozwola uktadowi sercowo-naczyniowemu, aby odpoczat. Jest to

w zasadzie powtorka ¢wiczen rozgrzewajacych, tzn. nalezy znizy¢ obcigzenie oraz tempo 1
kontynuowac jeszcze 5 minut. Dalej nalezy kontynuowaé ¢wiczenia wysitkowe. Nie
zapominac, ze ¢wiczenie wykonuje si¢ powoli 1 bezbolesnie. Wraz z uplywem czasu mozna
zwigksza¢ tempo 1 obcigzenie. Zalecamy ¢wiczy¢ 3 razy na tydzien.

Rzezbienie si¢ migSni

W celu rzezbienia migéni nalezy zwiekszyé obciazenie. Cwiczenia rozgrzewajace i
rozluzniajace przebiegaja
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identycznie, tylko ze na koncu ¢wiczenia nalezy zwigkszy¢ obcigzanie i porusza¢ nogami
szybciej, niz normalnie.
Ogranicza¢ predkos¢ aby utrzymac czgstotliwos¢ bicia serca w danym interwale.

Redukcja kalorii

Podstawowym czynnikiem jest wysitek. Im dluzej i cigzej bedg Panstwo ¢wiczy¢, tym wigcej
spalg kalorii.

Tyczy si¢ to tak samo tego, gdy chca Panstwo polepszy¢ swoja kondycje.
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Rozgrzewka

Cwiczenia szyi

Gtowe sktoni¢ na prawg strong¢ tak, aby mozna byto poczu¢ napigcie w szyi. Pomatu sktonié¢
glowe w kierunku klatki piersiowej w potkregu, nastepnie obréci¢ gtowe w lewo. Poczuje si¢
delikatne napiecie w szyi. To ¢wiczenie mozna powtarza¢ wielokrotnie.

Cwiczenia obszaru ramion C{"?
Naprzemiennie wymachiwa¢ lewym i prawym ramieniem, bgdz oboma i; T3
ramionami naraz. Ol
Cwiczenia ramion -!:I'!l
Naprzemiennie wyciagac lewe 1 prawe rami¢ w kierunku sufitu. Odczuje si¢ f/]? || 'I
napiecie po lewej i prawej stronie. Cwiczenie to nalezy powtarzaé 1@ {
kilkakronie. NAEA
Cwiczenia czesci gornej o

Podeprze¢ si¢ tak, aby reka oprzec si¢ o §ciane, nastepnie naciggnac si¢ w kierunku 30

za siebie i podnie$¢ prawg badz lewa noge w kierunku tylnych czesci ciala, tak Il;fl"
bardzo, jak jest to mozliwe. Poczuje si¢ napigcie w przedniej cze$ci ud. Pozosta¢ w l {r
tej pozycji przez 30 sekund, a jesli to mozliwe, powtorzy¢ ¢wiczenie 2 razy na \

L~
kazda noge.
Wewnetrzna czes$¢ ud oy
Usig$¢ na podtodze z nogami tak, aby kolana kierowaty si¢ ku zewnatrz. ; j.é,};;’i
Przycisng¢ nogi tak blisko jak jest to mozliwe do pachwin. Teraz przesung¢ é‘;; o
kolana w dot. Pozosta¢ w tej pozycji przez 30-40 sekund, jezeli jest to
mozliwe. .
Dotykanie palcow stop \1 '
Sktoni¢ tutow w kierunku do dotu i sprobowac dotkna¢ palcow, jesli bedzie 1)
to mozliwe. Jesli si¢ da, pozosta¢ w tej pozycji przez 20-30 sekund. o
Cwiczenia na kolana /%f
Usigs$¢ na podlodze i wyprostowac prawa noge. Podkurczy¢ lewa noge 1 ?;fj:;; \
potozy¢ stope na prawe udo. Teraz sprobowac dosiegnac prawa stope prawym siian
ramieniem. Pozosta¢ w tej pozycji przez 30-40 sekund, jesli to mozliwe.
Cwiczenia plecéw/$ciegna Achillesa 8 -
Obie rece potozy¢ na $ciane, aby uzyskac opoér ciata. Przesunag¢ lewa noge do - =i
tyhlu 1 sprobowac przytozy¢ ja do czgsci tylnich, wysrodkowac z prawg noga. ‘\‘“‘
Cwiczenie to rozciaga zaréwno plecy, jak i nogi. Pozostaé w tej pozycji 30-40 2‘_‘
sekund, jesli to mozliwe. \ k.
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Spis czesci

Nr p. | Nazwa Szt
1 Rama gléwna 1
2 Podpora przednia 1
3 Podpora siedziska 1
4 Przednia porecz 1
5 Tylna porecz 1
6 Przedni stabilizator 1
7 Tylny stabilizator 1
8 Porecz regulujaca 1
9 Przewdd mierzenia pulsu 1
10 Wierzchni przewdd czujnika 1
11 Spodni przewod czujnika 1
12 Sruba 4
13 Sruba z szesciokatem wewnetrznym 2
14 Sruba z sze$ciokatem wewnetrznym 4
15 Sruba z sze$ciokatem wewnetrznym 2
16 Sruba z gtéwka krzyzowa 4
17 Sruba z sze$ciokatem wewnetrznym 4
18 Sruba z gtéwka krzyzowa 1
19 Przewod przedtuzajacy 1
20 Konsola 1
21 Siedzisko 1
22 Oparcie 1
23 Podktadka ptaska 8
24 O$ taczaca 1
25 Sruba regulujaca napiecie z przewodem 1
26 Spodni przewdd mierzenia pulsu 1
27 Podktadka zakrzywiona 12
28 Podktadka ptaska 2
29 Srodkowy przewdd mierzenia pulsu 1
30 Zotadz nakretki 4
31L | Pedat (Iewy) 1
31R | Pedat (prawy) 1
32 Nakretka nylonowa 2
33 Kanciasta ostona otworu 1
34 Korba 1
35 Wierzchni przewdd mierzenia pulsu 1
36 Konsola no$na 2
37 Podktadka ptaska 1
38 Regulujaca plytka metalowa 1
39 Zamkniecie wkleste 2
40 Zamkniecie tyczy siodetka 2
41 Zamknigcie tyczy posuwnej 1
42 Koto zamachowe 1
43 Sruba regulujaca 2
44 Sruba regulujaca 1
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45

Sruba samogwintujaca

3
46 Sruba samogwintujaca 7
47 Sruba samogwintujaca 2
48 Sruba samogwintujaca 4
49 Pianka 2
50 Pianka 2
o1 Zamknigcie tylnego stabilizatora 2
52 Zamkniecie przedniego stabilizatora 2
53 Rzemien 1
54 Sruba samogwintujaca 1
55 Podktadka ptaska 1
56 Sruba kulista 1
57 Sruba zakrzywiona 1
58 Nakretka kohnierzowa 2
59 Nakretka 2
60 Sruba samogwintujaca 4
61 Uchwyt sensora 1
62 Ostona tancucha (L - lewa) 1
63 Przejsciowka 1
64 Ostona tancucha (R - prawa) 1
65 Ostona korby 2
66 Zamkniecie poreczy 2
67 Zamkniecie tyczy posuwnej 1
68 Blok hamulcowy 1
69 Podktadka ptaska 1
70 Obejma tozyska watu korbowego (L - lewa) 1
71 Obejma tozyska watu korbowego (R - prawa) 1
72 Lozysko 2
73 Zamkniecie koncowe 1
74 Zamknigcie poreczy 2
75 Wierzchni czujnik pulsu 2
76 Spodni czujnik pulsu 2
77 Klucz imbusowy 1
78 Podwojny klucz z koncem otwartym 1
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Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy Duvlan berendezés mellett dontétt. Ezt a kivalo minéségii terméket otthoni
hasznélatra tervezték és tesztelték az EN 957 norma alapjan — HC osztaly. Kérjik, a
berendezés Osszeszerelése elott figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatot. A berendezést
csak a jelen hasznalati utmutatoban leirtak szerint hasznélja. Orizze meg az utmutatot késSbbi
hasznalatra.

JO szobrakozast és sok sikert kivanunk az edzéshez.

A Duvlan csapata
Jotallas

Az anyaghibara és a kivitelezésre a Duvlan 2 év jotallast vallal.
A jotallas nem vonatkozik az elhaszndlodo alkatrészekre és a helytelen hasznalat okozta
karokra. Reklamdci6 esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi id6 a vasarlas napjatol kezd telni (kérjiik, drizze meg a szamlat).

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termek pontos nevet és a rendelesi szamot, hogy a leheté legjobb segitséget
tudjuk nyujtani Onnek az esetleges problémak felmeriilésekor a berendezéssel kapcsolatban.
Ezeket az adatokat a szdmlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A Duvlan berendezés Gjrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
széllitsa a berendezést szelektiv hulladekgytijtdbe.

Elérhetéségek

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Utmutaté

Ez a hasznalati utmutatd csak referenciaként szolgal a vasarlok szamara. A Duvlan az
esetleges forditasbeli hibakért, illetve a termék miiszaki modositasaiért nem vallal feleldsséget.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetések

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a berendezés hasznalata el6tt olvassa
el az alabbi biztonsagi utasitdsokat. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a berendezés biztonsadgos
hasznélatarol, javitasarol és karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati Gtmutatét a késobb
esetlegesen felmeriil6 javitashoz, karbantartashoz vagy alkatrészrendeléshez.

e [Ezt a berendezést nem haszndlja olyan a személy, akinek a teststilya meghaladja a 110
kg-ot.

e A berendezés felnbttek részére késziilt. Gyerekeket és éallatokat ne hagyjon feliigyelet
nélkiil egy helyiségben a berendezéssel.

e Biztositsa a megfeleld teret a berendezés biztonsagos hasznalatahoz. A berendezés koriil
legyen min. 0,6m szabad teriilet.

e Helyezze a berendezést cstiszasgatlo feliiletre. Ha szeretné megdvni a padlot, helyezzen a
berendezés ala alatétet.

e A berendezést beltérben hasznélja, védje a portdl és a nedvességtol. Ne helyezze a
berendezést fedett terasz ala vagy viz kozelébe.

e A berendezés otthoni haszndalatra késziilt. A berendezést a HC kategdria (STN EN ISO
20957-1 norma) alapjan tesztelték ¢és tanusitottdk otthoni hasznalatra. Konditermi
hasznélatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyarté nem vallal feleldsséget a berendezésért.

e Egészségiigyi problémak fennallasa esetén konzultaljon az orvosaval, aki tanacsot adhat,
melyik edzés megfelelé az On szamara.

¢ A nem megfeleld edzés és képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.

e Amennyiben az edzés kozben szédiilést, mellkasi fajdalmat vagy 1égzési nehézségeket
¢észlel, azonnal hagyja abba az edzést, és keresse fel az orvosat.

o Az edzést csak azutan kezdje el, miutdn meggy6z0dott rola, hogy a berendezés
megfelelden van Osszeszerelve, illetve beallitva.

e A berendezés Osszeszerelésekor pontosan kovesse az utmutatoban leirtakat.

e Ne hasznéljon agressziv tisztitoszereket a berendezés tisztitasakor.

e (sak eredeti Duvlan alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

e Szilardan hizzon be minden mozgo6 részt, hogy edzés kdzben ne lazuljanak ki.

e A berendezést ne hasznalja mezitlab vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen laza
oltozetet. Az edzés megkezdése elott vegye le az €kszereit. Hajat megfelelden igazitsa meg,
hogy az ne akadéalyozza az edzésben.

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

e Rendszeresen ellendrizzen minden anyat €s csavart, hogy megfelelden be legyenek htizva.

e A berendezés mindenféle Gsszeszerelése/szétszerelése gondos odafigyelést igényel.

o A kezét és a labat tartsa tavol a mozgo részektol.

e Ne kerékparozzon a szobakerékparon allva.

e FEzaberendezés nem alkalmas terapias célokra.

e A szamitogépet két AA vagy UM-4 tipusu elem taplalja. Ugyeljen arra, hogy csak ilyen
tipusu elemeket hasznaljon.

o Suly: 24,5 kg.

Teljes méret (h x sz x m): 119 x 63 x 108 cm.
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Alkatrészek
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Osszeszerelési utmutato
1. 1épés

Rogzitse az eliilsd stabilizatort (06) a fovazhoz (1) két csavarral (12), két ivelt alatéttel (27) és
két sapkas anyaval (30). Ezutan rogzitse a hatso stabilizatort (07) a févazhoz (1) két csavarral
(12), két ivelt alatéttel (27) és két sapkas anyaval (30).

2. 1épés

Rogzitse a bal szijat a bal pedalhoz (31L), majd rogzitse a bal pedalt a hajtokar (34) bal
oldalahoz. Ismételje meg a jobb pedallal (31R).

Tekerje be a bal pedalt (31L) a hajtokarba (34) az 6ramutaté jarasaval ellentétes iranyban, a
jobb pedalt (31R) pedig tekerje be az 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyban.

7
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3. 1épés

Tavolitsa el a hatlapfejii csavarokat (14) és az ivelt alatéteket (27) a fovazbol (1).
Csatlakoztassa a fels6 érzékeldkabelt (10) az als6 érzékeldkabelhez (11).

Csatlakoztassa a fesziiltségszabalyozo kabelt (25) a hosszabbito kabelhez (19).

Csatlakoztassa a fels6 pulzusmérd kabelt (35) a kozépsé pulzusmérd kabelhez (29).

Illessze az eliils6 tAmaszt (2) a fovazba (1), és rogzitse négy hatlapfejii csavar (14) és négy ivelt
alatét (27) segitségével.
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4. 1épés

Tavolitsa el a hatlapfejii csavarokat (17) és a lapos alatéteket (28) a beallito tengelyrdl (24).
Helyezze a bedllité fogantytkat (8) az 6sszekotd tengelybe (24), és rogzitse két hatlapfejii
csavar (17) és két lapos alatét (28) segitségével.

Rogzitse az iilést (21) az iiléstdmaszhoz (3) négy csavarkészlettel (23).
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5. 1épés

Emelje meg a fogantytt (8), és cstisztassa az tiléstartot (3) a f6 szerkezetre (1). Helyezze be a sz.
(33) a foszerkezetbe (1), és rogzitse a sz. 18.

Vigyazat: Ugyeljen arra, hogy a fogantyu (8) megemelkedett legyen, mikdzben az iiléstartot (3)
a 16 szerkezetre (1) csusztatja. Ha a fogantyt lefelé mutat, akkor helytelen.
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6. 1épés

Rogzitse az eliilsé fogantyukat (4) az eliilsé tamaszhoz (2) két hatlapfejii csavarral (15), két
ivelt alatéttel (27) és két sapkas anyaval (32).

Helyezze a hatso fogantyukat (5) az tiléstdmaszra (3), rogzitse két hatlapfejii csavar (13) és két
ivelt alatét (27) segitségével. Ezutan csatlakoztassa az alsé pulzusméro kabelt (26) a
pulzusméré kabelhez (9).

Tavolitsa el az alsé impulzusérzékeld
kabelét (26).

Kissé hizza ki az alsé
impulzusérzékeld kabelét (26).
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7. 1épés

Rogzitse a tamlat (22) az iiléstamaszhoz (3) négy lapos alatét (23) és négy hatlapfejii csavar (14)
segitségével.
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8. 1épés

Tavolitsa el a négy keresztfejli csavart (16) a konzol (20) hatoldalarol.

Csatlakoztassa a konzol (20) hatoldalanal talalhat6 érzékelokabelt a felsd érzékeldkabelhez
(10). Csatlakoztassa a konzol (20) hatoldalanal talalhato pulzusmérd kabelt a felsé pulzusmérd
kabelhez (35). Rogzitse a konzolt az eliilsé tdmaszhoz (2) négy keresztfejii csavar (16)
segitségével.
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Szamitogép

Nyomdégombok:

MODE — nyomja meg a funkcio kivalasztdsdhoz
SET- a felhasznal6i id6, tavolsag, kaloria és pulzus beallitasa
RESET- a felhasznaldi id9, tavolsag, kaloria €s pulzus visszaallitasa

Funkciok és miveletek:

1, SZKENNELES:

Nyomja a ,, MODE* gombot, amig meg nem jelenik a ,,SCAN®, a kijelz6 megjeleniti mind a 6 funkciot:
ido, sebesség, tavolsag, kaloria, kilométer-szamlalo és pulzus. Minden megjelenités 6 masodpercig fog
tartani.

2,1DO

(1) Szamolja a gyakorlat kezdetétdl a végéig tarto teljes idot.

(2) Nyomja a ,,MODE* gombot, amig meg nem jelenik a ,, TIME®, majd nyomja meg a ,,SET* gombot
a gyakorlat idejének beallitasahoz. A gyakorlat soran automatikusan visszaszamol a célértéktol.

3, SEBESSEG
Az aktualis sebességet mutatja.

4, TAVOLSAG

(1) Szamolja a gyakorlat kezdetétdl a végéig megtett tavolsagot.

(2) Nyomja a ,, MODE* gombot, amig meg nem jelenik a ,,DIST*. A ,,SET* gomb megnyomaséval
beallithatja a tavolsagot. A gyakorlat soran automatikusan visszaszamol a célértéktol.

5, KALORIA

(1) Szamolja a gyakorlat kezdetétdl a végéig elégetett 6sszes kaloriat.

(2) Nyomja a ,, MODE* gombot, amig meg nem jelenik ,,CAL“. A ,,SET“gomb megnyomasaval
beallithatja a kaloria célértéket. A gyakorlat soran automatikusan visszaszamol a célértéktol.

6, KILOMETER-SZAMLALO - A kijelz8 megjeleniti a teljes akkumulalt tavolsagot.

7, PULZUS — Nyomja a ,, MODE” gombot, amig meg nem jelenik a ,,PULSE*. A pulzusszam mérése
el6tt helyezze mindkét tenyerét a két érintkezéparnara, és az LCD kijelz6 6~7 masodperc elteltével
percenkénti iitésszamban (BPM) megjeleniti az aktudlis szivirekvenciat.

Megjegyzés: A pulzusmérés soran kapcsolat-megszakitas miatt a mért érték magasabb lehet,
mint az elsé 2-3 masodperc virtudlis értéke, majd visszatér a normalis értékre. A mért érték
nem tekinthetd orvosi kezelés alapjanak.
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Vigyazat:

1, Cserélje ki az elemeket, ha a kijelzé gyenge vagy nem jelenit meg semmilyen adatot.
2, Ha 4 percig nem érkezik jel, a kijelzé automatikusan kikapcsol.

3, Ha az elem szimboluma villog a kijelzon, cserélje ki az elemet.

4, Ha 4 masodpercre abbahagyja az edzést, a szamitogép ledllitja a szamlalast, és a STOP

felirat jelenik meg a kijelzon.

Amikor Gjra elkezdi az edzést, a szamitogép Ujra elkezd szamolni, és a STOP eltiinik.

Miiszaki adatok

Funkcio Automatikus szkennelés 6 masodpercenként
1d6 0:00°~99:59’
Aktualis sebesség 0.0~99.99 KM/H
Tavolsag 0.00~99.99 KM
Kaloria 0.0~999.9 CAL
Kilométer-szamlalo 0.0~9999 KM
Pulzus 40~240 BPM

Elemek tipusa 2db AA vagy UM —4

Uzemi hémérséklet 0°C~ +40°C

Tarolasi hémérséklet -10°C~ +60°C

Utmutaté a gyakorlatokhoz

A szobakerékpar hasznalataval javul a testi eronléte, formalodnak az izmai, és szabalyozott
kaldriabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegito gyakorlatok

Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfelelden tudjon dolgozni. Ugyancsak
csokkenti a gorcsok €s az izomsériilések kialakulasanak kockézatat. Célszerii az alabbiak

alapjan elvégezni par nyujtégyakorlatot. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania,

keriilje az erdltetést — ha fajdalmat érez, fejezze be.

oldaliranyi hasi
izmok

belsd combizmolc

hatzo combizmolk

elilsd combizmolc
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2. Edzofazis

Gyakorlatok, amelyek soran erdt fejt ki. A rendszeres testmozgassal a labak egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos a gyakorlat tempojanak megtartasa. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha megndveli a pulzusszamat az dbran szemléltetett szintre.

Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kéne tartania, legjobb 15-20 perctdl kezdeni.

PULZUSSZAM
200 1Tl
wo | Tl
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3. Relaxacios gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetdvé teszik a sziv- €s érrendszer munkdjanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az litemet,
majd igy folytassa az edzést 5 percig.

Ezt kovetben ismételje meg a nytjtogyakorlatokat is. Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan,
fajdalomérzet nélkiil kell elvégezni. Iddvel novelheti az iitemet és a terhelést. Heti haromszori
edzést ajanlunk.

Izomformalas

Az izomformalas érdekében novelni kell a terhelést. A bemelegito €s a nyujtogyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén megemeli a terhelést, és
a labaival gyorsabban teker, mint a megszokott esetben. Korlatozza a sebességet, hogy a
pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas

Alaptényez6 az erdfeszités. Minél hosszabban és keményebben fog edzeni, annal tobb
kaloriat éget majd el. Ugyanez a helyet, ha a testi erénlétén szeretne javitani.
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Bemelegités

Nyakgyakorlat

Dontse a fejét jobb oldalra tigy, hogy nyaka megfesziiljon. Lassan dontse
a fejét félkorben, a mellkas iranyaban, majd forditsa a fejét bal oldalra.

Kellemes fesziiltséget fog érezni nyaktajékon. Ezt a gyakorlatot felvaltva

megismételheti.

Vallgyakorlat
Huzza fel a jobb és a bal vallat felvaltva, majd egyidejiileg emelje meg mindkét
vallat.

Kargyakorlat
Emelje fel felvaltva a jobb és a bal karjat a mennyezet irdnydban. Kellemes
fesziiltséget fog érezni a jobb és bal oldalon. Parszor ismételje meg a gyakorlatot.

Gyakorlat a test felso részének

Tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, nyuljon maga mdgé, és emelje meg a bal vagy
a jobb labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget
fog érezni a comb elsd részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 méasodpercig, és ha
lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot legalabb kétszer mindkét 1abaval.

A comb belso része

Uljén le. Labait helyezze ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan
kozel az iilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomja a térdeit lefele
iranyban. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig.

A hiivelykujj megérintése
Hajoljon elére, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetseges
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig.

Térdgyakorlat

Uljén le, nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges,
maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig.

Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tdmaszt talaljon. Lépjen a bal labaval
hétra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot
a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok és a ldbizmok nyujtasaban is.
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 - 40 masodpercig.
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Alkatreészlista

SSZ. | Megnevezés DB
1 Févaz 1
2 Eliils6 tdmasz 1
3 Uléstamasz 1
4 Eliils6 fogantyu 1
5 Hatso fogantyt 1
6 Eliils6 stabilizator 1
7 Hétso6 stabilizator 1
8 Bedllito fogantyu 1
9 Pulzusméro kabel 1
10 Felso érzékelokabel 1
11 Also6 érzékelokabel 1
12 Csavar 4
13 Hatlapfejii csavar 2
14 Hatlapfejli csavar 4
15 Hatlapfejii csavar 2
16 Keresztfejii csavar 4
17 Hatlapfejii csavar 4
18 Keresztfejii csavar 1
19 Hosszabbito kabel 1
20 Konzol 1
21 Ulés 1
22 Tamla 1
23 Lapos alatét 8
24 Osszekotd tengely 1
25 Fesziiltségszabalyozd csavar kéabellel 1
26 Also pulzusmérd kébel 1
27 | lIvelt alatét 12
28 Lapos alatét 2
29 Ko6zépso pulzusméro kabel 1
30 Sapkés anya 4
31L | Pedal (bal) 1
31R | Pedal (jobb) 1
32 Nylon anya 2
33 Négyzet alaka nyildssapka 1
34 Hajtokar 1
35 Fels6 pulzusméro kabel 1
36 Tamasztd konzol 2
37 Lapos alatét 1
38 Bedllité fémlemez 1
39 Ureges zarésapka 2
40 Ulérad-véglezard 2
41 Tolorad-véglezaro 1
42 Lendkerék 1
43 Bedllito csavar 2
44 Bedllitd csavar 1
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45

Onmetszo csavar

3
46 | Onmetszd csavar 7
47 Onmetszd csavar 2
48 Onmetszd csavar 4
49 Hab 2
50 Hab 2
51 Hétso stabilizator véglezard 2
52 Eliilso stabilizator véglezaro 2
53 Szij 1
54 | Onmetszé csavar 1
55 Lapos alatét 1
56 Kerek csavar 1
57 fvelt csavar 1
58 Karimas anya 2
59 Anya 2
60 Onmetsz csavar 4
61 | Erzékeldtartd 1
62 Lancfedél (L- bal) 1
63 Atvezetd 1
64 Lancfedél (R- jobb) 1
65 Hajtokar-fedél 2
66 Fogantyu-véglezaro 2
67 Toloérud-véglezard 1
68 Fékblokk 1
69 Lapos alatét 1
70 Fotengely csapagypersely (L- bal) 1
71 Fotengely csapagypersely (R- jobb) 1
72 Csapagy 2
73 Véglezaro 1
74 Fogantyt-véglezaro 2
75 Fels pulzusérzékeld 2
76 Also pulzusérzékeld 2
77 Imbuszkulcs 1
78 Nyitott végli kettdskulcs 1
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