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Navod na pouZzitie: Posiliiovacia klietka DUVLAN CX 600 kod: 7690 SK
Navod k pouZziti: Posilovaci klec DUVLAN CX 600 kod: 7690 Cz

Hasznalati atmutato: Erokeret DUVLAN CX 600 kod: 7690 HU



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, Ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Duvlan. Tento kvalitny produkt je navrhnuty
a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. 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 vela zabavy a uspechov pri Vasom tréningu.

Vas Duvlan tim

Zaruka

Na chyby materialu a spracovanie poskytuje Duvlan zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované Casti a Skody sposobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamécie nés kontaktujte.

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

Ziakaznicky servis

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

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

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

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



Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujiice bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.

e Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti bez dozoru v
miestnosti so strojom.

e Na stroji moze cvicit’ len jedna osoba.

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

e Postavte zariadenie na nekizavy povrch. Nepouzivajte stroj v blizkosti vody.

e Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a presnosti HC (norma STN
EN 957-8). Pre komercné vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zdruka nevzt'ahuje a
vyrobca za zariadenie neruci.

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

e Zdravotne postihnuté osoby by nemali pouzivat’ stroj bez pomoci kvalifikovanej osoby
alebo lekéra.

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

e Pokial pocas tréningu pocitite nevolnost, 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 montdZneho navodu.

e Pouzivajte len originalne suciastky (pozrite zoznam).

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

e Pocas tréningu noste vhodné obleCenie. Nepouzivajte zariadenie na boso.

e PouZivajte stroj len k ur€enému tcelu. Nepouzivajte prislusenstvo, ktoré nie je odporacané
vyrobcom.

e Nepokladajte ziadne ostré predmety v blizkosti stroja.

e Pravidelne kazdy 1 mesiac az 2 mesiace skontrolujte celé¢ zariadenie, najmi skrutky, matice.

e Poskodené diely mdzu ohrozit VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestante pouzivat’.

e Vzdy vykonajte stre€ing pred cvi¢enim.

e  Hmotnost: 71 kg

e (Celkové rozmery (d x §xv): 140 x 123 x 217 cm

Maximalna nosnost’ klietky (pri drepovani): 360 kg
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Navod na cvicenie

Pouzivanim Vasej posiliovacej klietky sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruja sa
svaly a v spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam pomoze schudnut’.

1. Zahrievacie cvicenie

Tato faza poméha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kt¢ov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par nat'ahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy usek by mal byt’ drzany po dobu 30 sekund, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streingu - ak to boli, prestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cvifenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit’ ndmahu. Pri pravidelnom cviceni buda vase nohy ovel'a
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na troven, ktora je ukazana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ naymenej 12 mintt, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.
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3. Uvolnovacie cvi¢enia

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 cvi¢enia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykondva
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mozete vase tempo a zat'az zvysSovat’. Odporucame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvolfiovacie cvi¢enia prebichaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySte zdtaz a kmitajte nohami rychlejs$ie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti
Zakladnym faktorom je ndmaha. Cim dlhSie a tvrdSie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit' Vasu kondiciu.

Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly sklorite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie

mozete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien i :_ ij-
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. NN/ )
{1.':
Cvidenia pre paze r? ]IIL
Natiahnite striedavo 'avl a prava pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’ = |,
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat. "H\\?%}\
Cvicenia pre vrchnu ¢ast’ &

Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partiam ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasich stehien. '
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sektind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie Wi
2-krat pre kazda nohu.

Vnitorna ¢ast’ stehien 7~

: . . v , . v v T4
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolend smerovali von. Potlacte vase A~ k*q
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatladte vase kolena smerom (% 7

dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.



Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa d4, zostante v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravli nohu. Pokrocte vasu 'ava nohu a vase
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekiind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej Sl'achy
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 cvic¢enie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostarite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekind.



Vazené zakaznice, vaZeni zakaznici

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

Ptejeme Vam hodné zébavy a uspéchil pii Vasem tréninku.

Vas DUVLAN tym

Zaruka

Na vady materialu a zpracovani poskytuje DUVLAN zéaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na opotiebované ¢asti a Skody zpiisobené nespravnou manipulaci se
zafizenim. V piipad¢€ reklamace nés kontaktujte.

Zaru¢ni doba zaéina bézet dnem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoct s ptipadnymi problémy na Vasem zatizeni, poznacte
si pfesny nazev vyrobku a sériové €islo. Tyto udaje najdete na faktute.

Pokyny pro zachazeni se zarizenim po vyfrazeni z provozu

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

Kontakt

DUVLANs.r.0.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

Tento ndvod k pouZiti je pouze reference pro zdkazniky. DUVLAN neptebird ru€eni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.



Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Chcete-1i snizit riziko vazného poranéni, prectéte si nasledujici bezpec¢nostni pokyny pred
pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzbé
zatizeni. Uschovejte tento navod k pouzivani v piipad€ pozd¢jsi opravy, udrzby nebo objednani
nahradnich soucastek.

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

e Na stroji maze cvicit jenom jedna osoba.

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

e Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. Nepouzivejte stroj v blizkosti vody.

e Zafizeni je navrzeno pro domdci pouZzivani. Tfida pouziti a u¢innosti HC (norma STN
EN 957-8). Pro komer¢ni vyuziti zafizeni se na zafizeni zaruka nevztahuje vyrobce za
zafizeni neruci.

e Pii zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte V4§ trénink s lékafem. Rekne
vam, ktery trénink je pro Vas vhodny.

e Zdravotné postizené osoby by neméli pouzivat stroj bez pomoci kvalifikované osoby
nebo l¢kare.

e Nespravny trénink a ptfecenéni Vasich schopnosti mize poskodit vase zdravi.

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

e S tréninkem zalnéte az poté jak se piesvédCite, ze zafizeni je spravné posklddané a
nastaveno.

e Pii montazi zafizeni postupujte ptesné podle navodu.

e Pouzivejte pouze originalni dily (viz seznam).

e Pevn¢ utdhnéte vSechny pohyblivé casti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem
tréninku.

e Bchem tréninku noste vhodné obleceni. Nepouzivejte zatizeni na boso.

e Pouzivejte stroj pouze k ur€enému ucelu. Nepouzivejte piisluSenstvi, které neni
doporucené vyrobcem.

e Nepokladejte Zadné ostré predméty v blizkosti stroje.

e Pravidelné, kazdy 1 aZ 2 mésice kontrolujte zafizeni, hlavné Srouby a matice.

e Poskozené dily mohou ohrozit VasSi bezpefnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.
Opotiebované a poskozené dily okamzité vymeéiite, anebo zatizeni prestaiite pouzivat.

e Vzdy pted cviCenim vykonejte strecink.

e Hmotnost: 71 kg.

e Celkové rozméry zafizeni (d x § x v): 140 x 123 x 217 cm

e Maximalni nosnost klece (pii diepovani): 360 kg



Montazni navod
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Navod na cviceni

Pouzivanim VaSeho cyklotrenazéru se vam zlepsi Vase fyzicka kondice, vytvaruji se svaly a ve
spojeni s kontrolovanym ptisunem kalorii Vam pomiize zhubnout.

1. Zah¥ivaci cviéeni

Tato taze pomaha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko vzniku
kie¢i a svalovych zranéni. Je vhodné udé€lat par protahovacich cvikl, jak je uvedeno nize.
Kazdy usek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalii béhem strecinku,
pokud to boli, prestaiite.

N\

Whitfnd stehennd svaly

Zadnd stehennd svaly
Litek a achilovek
Postrannd bitdnd svaly Pfednd stehenni svaly
2. Faze cvieni
Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vaSe nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi dulezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud

zvysite vasi tepovou frekvenci na troven, kterd je ukdzana na obrazku.
Tato ¢ast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.
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3. Uvoliiovaci cviceni

Tato cvi¢eni umozni vasemu kardio-vaskularnimu systému, aby se uklidnil. Je to v podstaté
opakovani zahtivacich cviceni - tzn. sniZzeni zatéZe a tempa a pokracovat jesté¢ 5 minut. Déle
také zopakujte protahovaci cvi¢eni. Nezapomeiite, ze se cviceni provadi pomalu a bez bolesti.
Postupem ¢asu muzete vase tempo a zatéz zvySovat. Doporucujeme cvicit 3krat do tydne.

TVAROVANI SVALU

Pro vytvarovani svalu je tieba zvysit zatéz. Zahiivaci a uvoliiovaci cviceni probihaji stejné, jen
na konci cviceni si zvySte zatéz a kmitejte nohama rychleji nez normalné. Omezujte rychlost
pro udrzeni Vasi tepové frekvence v daném intervalu.

UBYTEK HMOTNOSTI
Zakladnim faktorem je ndmaha. Cim déle a tvrd¢ji budete cvicit, tim vice spalite kalorii.
Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.



Rozcvicka

Cviceni krku

Naklonte hlavu na pravou stranu tak, abyste pocitovali napnuti ve vasem
krku. Pomalu sklonte hlavu smérem k hrudniku v polokruhu a poté otocte
hlavu doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vasem krku. Toto
cviceni miZzete stiidave opakovat nékolikrat.

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

Cviceni pro paze
Natahnéte stiidave levou a pravou pazi smérem k stropu. Budete pocitovat napnuti I\ \!
na levé a pravé strané. Opakujte toto cviceni n¢kolikrat. ' '

8
W™
Cviceni pro vrchni ¢ast l:r“
Podepiete se tak, ze se rukou opiete o zed’, pak se natdhnéte smérem za sebe a / }; 4
zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jak jeto |/

mozné. Budete pocit'ovat pohodIné napnuti v pfedni ¢asti vasich stehen. Zustante v \
této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to mozné opakujte toto cviceni 2krat pro
kaZdou nohu.

Vnitini ¢ast stehen ( (. ).) ;
Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena sméfovaly ven. Zatlacte vase &/r{,/
nohy tak blizko jak je to moZné k vasim slabindm. Nyni zatlacte vaSe kolena
smérem doll. Zistaite v této pozici po dobou 30-40 sekund, pokud je to mozné. =

|

Go(]
Dotyk na palce W
Ptedkloiite vas trup smérem doll a pokuste se dotknout vaSich palct, dokud to
bude mozné. Pokud se da, zlstante v této pozici po dobu 20-30 sekund. s
Cviceni pro kolena
Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a Q\
vaSe chodidlo poloZte na vaSe pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout vase -~ {)'S“))u
pravé chodidlo s vasim pravym ramenem. Zistaite v této pozici po dobu 30-40 \'I‘:_—;:/-/ =)

sekund, pokud je to mozné.

Cviceni pro zada / Achillovy Slachy
Polozte ob¢ ruce na sténu pro ziskani opory vaseho téla. Posuiite vasi levou nohu
dozadu a zkuste se ji ptilozit k zadnim partiim, stfidejte ji s vasi pravou nohou.

L



Tisztelt Vasarlonk!

Koszonjiik, hogy a DUVLAN marka termékét valasztotta. Ezt a mindségi terméket otthoni
fitnesz edzésekre tervezték €s tesztelték. A berendezés elsd hasznalata eldtt figyelmesen olvassa
el ezt a hasznalati utmutatot. A berendezést csak a hasznalati atmutatoban feltiintetettek alapjan
hasznélja. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges késobbi hasznalat esetére.

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

A DUVLAN csoport

Jotallas

A kereskedd erre a termékre 2 éven keresztiil vallal garanciat.

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

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

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termék pontos nevét és a rendelési szamot, hogy a leheté leghasznosabb
segitséget tudjuk nyujtani Onnek az esetleges problémak felmeriilésekor a berendezéssel
kapcsolatban. Ezeket az adatokat a szamlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A DUVLAN markaji berendezés ujrahasznosithato. Kérjiik, a berendezés ¢lettartamanak
lejarta utan, széllitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtobe.

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


http://www.duvlan.com/

FONTOS BIZTONSAGI FIGYELMEZTETESEK

Hasznalat el6tt olvassa el az alabbi biztonsdgi utasitasokat, hogy csokkentse a sériilések
kockazatat. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a berendezés biztonsadgos hasznalatardl, javitasarol
és karbantartasarél. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges késébb felmeriild
javitashoz, karbantartashoz ¢és alkatrészrendeléshez.

e A berendezés felndttek hasznalatara késziilt. A szobaban ne hagyja feliigyelet nélkiil
gyerekek és allatok kozelében

e (Csak egy személy edzhet a gépen.

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

e Helyezze a késziiléket csuiszasmentes feliiletre. Ne hasznalja a késziiléket viz
kozelében.

e A berendezés otthoni hasznalatra lett tervezve. Felhasznalési kategoria és pontossagi HC
(norma STN EN ISO 20957-1). Kereskedelmi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a
gyarté nem vallal felel6sséget a berendezésért.

e Egészségiligyi problémak fennéllasa esetén konzultdljon az orvosaval, aki tanicsot
adhat, melyik edzés megfeleld az On szamara.

e Fogyatékossaggal ¢l6 emberek nem hasznalhatjak a gépet képzett személy vagy orvos
segitsége nélkiil.

e A nem megfeleld edzés €s képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.

e Amennyiben edzés kozben szédiilést, mellkas fajdalmat, 1égzési nehézségeket, vagy
egyéb szokatlan jelet érez, azonnal hagyja abba az edzést, és a tovabbi edzésrdl
konzultaljon orvosaval.

e Az edzést csak akkor kezdje el, miutdn meggy6z06dott réla, hogy a berendezés
megfelelden van Gsszeszerelve, illetve beallitva.

e A berendezést csak az utmutatoban leirtak alapjan szerelje 0ssze.

e (Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd: lista).

e Szilardan huzzon be minden mozgd részt, hogy edzés kozben ne lazuljon ki.

e A berendezést ne hasznélja mezitlab, vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen
laza oltozetet, ékszert. Hajat megfeleléen igazitsa meg, hogy ne akadalyozza az
edzésben.

e A gépet csak rendeltetésszerlien hasznalja. Ne haszndljon olyan kiegészitoket,
amelyeket a gyartdé nem ajanl.

e Ne helyezzen éles targyakat a gép kozelébe.

e Rendszeresen ellendrizze az egész késziiléket, kiilonosen a csavarokat, anyakat 1-2
havonta.

e 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 Sportolas eldtt mindig nyujtézkodjon

e A stlya: 71 kg.

e A berendezés méretei (h x sz x m): 140 x 123 x 217 cm

e Maximalis teherbiras ketrec (guggolaskor): 360 kg
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A szobakerékpar hasznélataval javul a testi erénléte, formalédnak az izmai €s parositva az
ellendrzott kaloriabevitellel segit lefogyni.

1. Bemelegito gyakorlatok

Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfeleléen tudjon dolgozni. Ugyancsak
csokkenti a goresok €s izomsériilések kialakulasanak kockazatat. Célszerli elvégezni par nyujtd
gyakorlatot, az aldbbiak alapjan. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania, keriilje
az erdltetést, ne rugdzzon — ha fajdalmat érez, akkor fejezze be.

belsd combizmolk
hitso combizmolk

oldaliranyi hasi
izmok vidli £

elilsd combizmolk Achillzs-in

2. Az edzés fazisa

Ezek gyakorlatok, amelyek soran erdt fejt ki. A rendszeres testmozgas mellett 1abai egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos, hogy tartsa a tekerés tempdjat. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha megndveli a pulzusszamat arra a szintre, amit az dbra szemléltet. Ennek
a fazisnak legalabb 12 percig kéne tartania, legjobb 15-20 perctdl kezdeni.
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3. Relaxacios gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetové teszik a sziv- és érrendszer munkajanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést €s az tlitemet,
majd 5 percig igy folytassa az edzést. Ezt kdvetden ismételje meg a nyujtd gyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalom érzet nélkiil kell elvégezni.

Az 1d9 elteltével majd novelheti az iitemet és terhelést. Heti haromszori edzést ajanlunk.

Az izmok formalasa

Az izmok formalasa érdekében novelnie kell a terhelést. A bemelegitd és nyujté gyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén emel a terhelésen és a
labaival gyorsabban teker, mint a megszokott esetben. Korlatozza a sebességet, hogy a
pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas

Alaptényez6 az eréfeszités. Minél hosszabban és keményebben fog edzeni, annal tobb
kaldriat éget majd el.

Ugyanaz a helyzet, ha a testi er6nlétén szeretne javitani.



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
Huizza fel a jobb és a bal vallat felvaltva, majd egyidejlileg emelje meg mindkét
vallat.

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

Gyakorlat a test fels6 részének o
Tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, nyuljon maga mogé, és emelje meg a bal vagy {ﬂ}:ﬁ‘
a jobb labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget

fog érezni a comb els6 részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 masodpercig, és ha
lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot legalabb kétszer mindkét 1abaval.

Al

A comb belso része N\
Uljén le. Labait helyezze Gigy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan = ,ff.u-:‘\q
kozel az iilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomja a térdeit lefele (K XA
iranyban. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. &=
A hiivelykujj megérintése P & < 7
Hajoljon el6re, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges, = '\ rI
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. |
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Térdgyakorlat B
Uljon le, nytjtsa ki a jobb labat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb % =\
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, i
maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. :

Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tamaszt talaljon. Lépjen a bal labaval _‘l’
hétra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot k—\'
a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok €s a labizmok nyujtasaban is. A k
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 méasodpercig. S |



