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Viazené zakazniCky, vaZeni zakaznici

Tesi nés, 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 ndvod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v tomto
navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alsej potreby.

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

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok predizent 5-roénti zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-rocné zaruka.

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

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

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

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilnd 5/897

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

Pokyny

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



SK
Dolezité bezpecnostné upozornenia

Uschovajte si tento manual pre buduce pouzitie.

1. Pred montdzou a pouzitim zariadenia si musite precitat’ cely tento manual. Bezpecné a
efektivne pouzivanie sa da dosiahnut’ iba vtedy, ak je zariadenie zmontovangé,
udrziavané a pouzivané spravne. Je Vasou povinnost'ou zabezpecit', aby vsetci
pouzivatelia zariadenia boli informovani o vSetkych varovaniach a bezpecnostnych
opatreniach.

2. Pred zacatim cvi¢ebného programu by ste sa mali poradit’ so svojim lekarom, aby ste
zistili, ¢1 mate nejaké fyzické alebo zdravotné stavy, ktoré¢ by mohli predstavovat’
riziko pre VaSe zdravie a bezpecnost’ alebo ktoré Vam mozu branit’ v spravnom
pouzivani zariadenia. Ak uzivate lieky, ktoré ovplyvnuju srdcovy rytmus, krvny tlak
alebo hladinu cholesterolu, je nevyhnutné konzulticia s lekarom.

3. Davajte pozor na signaly Vasho tela. Nespravne alebo nadmerné cvicenie moze
poskodit’ Vase zdravie. Prestanite cvicit, ak sa u Vas vyskytne ktorykol'vek z
nasledujucich priznakov: bolest’, napdtie v hrudniku, nepravidelny srdcovy rytmus,
extrémna dychavicnost’, zavraty alebo nevolnost’. Ak sa u Vas vyskytne ktorykol'vek z
tychto priznakov, mali by ste sa pred pokracovanim v cvicebnom programe poradit’ so
svojim lekarom.

4. Deti a domace zvierata drzte mimo dosahu zariadenia. Zariadenie je urcené iba pre
dospelé osoby.

5. Pouzivajte zariadenie na pevnom, rovnom povrchu s ochrannou podlozkou alebo
kobercom. Z bezpecnostnych dévodov by zariadenie malo mat’ okolo seba 0,5 m
vol'ného priestoru.

6. Pred pouzitim zariadenia skontrolujte, ¢i su matice a skrutky pevne utiahnuté.

7. Uroven bezpeénosti zariadenia sa moZe udrziavat’ iba vtedy, ak sa pravidelne
kontroluje z hl'adiska poSkodenia a opotrebenia.

8. Vzdy pouZivajte zariadenie podla pokynov. Ak pofas montaze alebo kontroly
zariadenia najdete nejaké chybné komponenty alebo ak pocas pouZivania pocujete
neobvykly zvuk zo zariadenia, zastavte ho. NepouZivajte zariadenie, kym sa problém
nevyriesi.

9. Pri pouzivani zariadenia noste vhodny odev. Nepouzivajte vol'ny odev, ktory by sa
mohol zachytit’ do zariadenia alebo ktory by mohol obmedzit’ alebo zabranit’ pohybu.

10. Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouZzivanie. Trieda pouZitia a G¢innosti HC
(norma STN EN957). Maximalna hmotnost’ uZivatel'a je 100 kg. Zlomenie je
nezavislé na rychlosti.

11. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické ucely.

12. Pri zdvihani alebo premiestiiovani zariadenia je potrebné postupovat’ opatrne, aby
nedoslo k poraneniu chrbta. Vzdy pouZzivajte spravne zdvihacie techniky alebo
pouzivajte pomoc.



Schematicky nakres

Z.oznam suciastok

SK

P.C. Nazov
1 Horny podporny rdm 1
2 Hlavny rdm 1
3 Opierka 1
4 Dlhy drZiak opierky 1
5 Krétky drziak opierky 1
6 Koncovy uzaver 8
7 Prednd noha 1
8 Okrthly koncovy uzaver 4
9 Hranaty uzaver 3
10 Penové¢ drzadlo 4
11 Penovy obal 6
12 Hviezdicové matica 2
13 Sesthranna skrutka 1
14 Priecka 1
15 Uzamykacia matica 1
16 Drziak na ¢inky 4
17 Bezpecnostny kolik 1
18 Uzamykacia skrutka 1
19 Podlozka 1




Montazny navod
Krok 1

Vlozte prednt nohu (7) do horného
podporného ramu (1).

Krok 2

Pripevnite prednu nohu (7) a drziak opierky

(5) pomocou jednej hviezdicovej matice (12).

Vyska opierky méze byt prispdsobena aj po
dokonceni montaze.
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Krok 3

Pripevnite drziak opierky (4) k hornému ; \”
podpornému ramu (1) pomocou hviezdicove;j ”b\
matice (12). \]TL _12

Krok 4

Pripojte hlavny ram (2) k hornému podpornému rdmu (1) pomocou jednej Sesthrannej skrutky
(13), uzamykacej matice (15) a podlozky (19). Nasledne vlozZte bezpecnostny kolik (17).
Pripevnite priecku (14) pomocou uzamykacej skrutky (18). Navlh¢ite vnitro penového
drzadla (10) a okruhlej peny (11) (tekutym) sprejom na nabytok a navlecte ich na oba kone

rary.
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Navod na cvicéenie

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

1. Zahrievacie cvi¢enie

Tato faza pomaha rozprudit’ krv, aby telo zacalo pracovat spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kfcov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par nat'ahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy tsek by mal byt drzany po dobu 30 sekund, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streCingu - ak to boli, prestante.

N\

WVinitorné stehenng svaly

Zadné stehenné svaly

Lytka a achylovka

Bolné brufné svaly FPredné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit ndmahu. Pri pravidelnom cvi¢eni budi vaSe nohy ovel'a
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite vasu
tepovu frekvenciu na Groven, ktora je ukdzana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ naymenej 12 mintt, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.
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3. UvoPiiovacie cviéenia

Tieto cvicenia umozni Vasmu kardio-vaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to v podstate
opakovanie zahrievacich cvigeni - tzn. zniZenie zat'aZe a tempa a pokracovat’ este 5 minut. Dalej
tiez zopakujte nat'ahovacie cvi¢enia. Nezabudnite, ze sa cvicenie vykondva pomaly a bez
bolesti. Postupom ¢asu mozete vase tempo a zataz zvySovat. Odporacame cvi¢it' 3 krat do
tyzdna.

TVAROVANIE SVALOV

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolfiovacie cvicenia prebichaji
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 ndmaha. Cim dlhSie a tvrdSie budete cvicit’, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.

Pouzitie

Vyska lavicky sa dé nastavit’ vysunutim nastavovacej skrutky. Ked’ nastavite lavicku do
pozadovanej vySky, znova zasurte skrutku a utiahnite.
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Vazené zakaznice, vaZeni zakaznici

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

Pfejeme Vam hodné zébavy a Gspéchii pfi Vasem tréninku.

Vas DUVLAN tym

Zaruka

Prodévajici poskytuje na tento vyrobek prodlouzenou Sletou zaruku na ram. Pro v§echny ostatni
mechanické i elektronické soucastky plati 2letd zaruka.

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

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

Pokyny pro zachazeni se zarizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vés, abyste VaSe zatizeni po skonceni zivotnosti
piedali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu uréeného).

Kontakt

Duvlan CZ s.r.o.

Mlynska 326/13

602 00 Brno

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

Pokyny

Tento navod k pouziti je pouze reference pro zdkazniky. DUVLAN nepfebira ruceni za chyby
vzniklé ptekladem nebo technickou zménou produktu.
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DiileZita bezpecnostni upozornéni

Uschovejte tento manual pro budouci pouziti.

1.

10.

11.
12.

Pred montdzi a pouzitim zatizeni si musite piecist cely tento manual. Bezpecné a
efektivni pouzivéani 1ze dosahnout pouze tehdy, pokud je zatizeni smontovano,
udrzovany a pouzivany spravng. Je Vasi povinnosti zajistit, aby vSichni uzivatelé
zafizeni byli informovani o v§ech varovanich a bezpecnostnich opatienich.

Pted zah4jenim cvicebniho programu byste se méli poradit se svym lékarem, abyste
zjistili, zda mate néjaké fyzické nebo zdravotni stavy, které by mohly predstavovat
riziko pro Vase zdravi a bezpe¢nost nebo které Vam mohou branit ve spravném
pouzivani zafizeni. Pokud uzivate 1éky, které ovlivituji srdecni rytmus, krevni tlak
nebo hladinu cholesterolu, je nezbytna konzultace s 1¢katrem.

Davejte pozor na signaly téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni miiZze poskodit Vase
zdravi. Pfestaiite cvicit, pokud se u Vas vyskytne kterykoli z nésledujicich ptiznakd:
bolest, napéti v hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus, extrémni dusnost, zavraté nebo
nevolnost. Pokud se u Vas vyskytne kterykoli z téchto ptiznakt, méli byste se pred
pokra¢ovanim v cvi¢ebnim programu poradit se svym Iékafem.

Déti a domaci zvitata drzte mimo dosah zatizeni. Zafizeni je ur¢eno pouze pro dospélé
osoby.

Pouzivejte zafizeni na pevném, rovném povrchu s ochrannou podlozkou nebo
kobercem. Z bezpecnostnich divodi by zafizeni mélo mit kolem sebe 0,5 m volného
prostoru.

Pted pouzitim zatizeni zkontrolujte, zda jsou matice a Srouby pevné utazeny.

Urovei bezpeénosti zatizeni 1ze udrzovat pouze pokud se pravidelné kontroluje z
hlediska poskozeni a opotiebeni.

Vzdy pouzivejte zatizeni podle pokynil. Pokud béhem montaZe nebo kontroly zatizeni
najdete néjaké vadné komponenty nebo pokud béhem pouZivani slysite neobvykly
zvuk ze zafizeni, zastavte ho. NepouZivejte zafizeni, dokud se problém nevyfesi.

Pfi pouzivani zatizeni noste vhodny odév. Nepouzivejte volny odév, ktery by se mohl
zachytit do zafizeni nebo ktery by mohl omezit nebo zabranit pohybu.

Zafizeni je navrzeno pro domaci pouzivani. Tiida pouziti a i¢innosti HC (norma CSN
EN957). Maximalni hmotnost uZivatele je 100 kg. Zlomeni je nezavislé na rychlosti.
Zatizeni neni vhodné pro terapeutické ucely.

Pti zvedani nebo pfemist'ovani zafizeni je tieba postupovat opatrnég, aby nedoslo k
poranéni zad. VZdy pouZivejte spravné zdvihaci techniky nebo pouzivejte pomoc.
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P.C. Nazev
1 Horni podplirny rdm 1
2 Hlavni rdm 1
3 Opérka 1
4 Dlouhy drzék opérky 1
5 Kratky drzak opérky 1
6 Koncovy uzaveér 8
7 Pfedni noha 1
8 Kulaty koncovy uzavér 4
9 Hranaty uzavér 3
10 Pénové drzadlo 4
11 Pénovy obal 6
12 Hvézdicova matice 2
13 Sestihranny §roub 1
14 Pricka 1
15 Uzamykaci matice 1
16 Drzak na Cinky 4
17 Bezpecnostni kolik 1
18 Uzamykaci Sroub 1
19 Podlozka 1
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Montazni navod

Krok 1

Vlozte ptedni nohu (7) do horniho "
podptrného ramu (1).

Krok 2

Ptipevnéte predni nohu (7) a drzék opérky (5)
pomoci jedné hvézdicové matice (12). Vyska

opérky miize byt ptizptisobena i po dokonceni
montaze.

12



Krok 3

Ptipevnéte drzak opérky (4) k hornimu
podplirnému rdmu (1) pomoci hvézdicové
matice (12).

Krok 4

CzZ

Ptipojte hlavni rdm (2) k hornimu podpirnému ramu (1) pomoci jedné Sestihranné Srouby

(13), uzamykaci matice (15) a podlozky (19). Nésledn¢ vloZzte bezpecnostni kolik (17).

Ptipevnéte pricku (14) pomoci uzamykaci Srouby (18). Navlhcete vnitiek pénového drzadla
(10) a okrouhlé pény (11) (tekutym) sprejem na nabytek a navléknéte je na oba koné trouby.
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Navod na cviéeni

Pouzivanim Vaseho cyklotrenazéru se vam zlepsi Vase fyzicka kondice, vytvaruji se svaly a ve
spojeni s kontrolovanym piisunem kalorii Vam pomuze zhubnout.

1. Zahrivaci cviceni

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

N\

WVinitorné stehenng svaly

Zadné stehenné svaly

Lytka a achylovka
Bolné brufné svaly FPredné stehenné svaly
2. Faze cviceni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vaSe nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi dulezité udrzovat tempo jizdy. Cvic¢eni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na Groven, kterd je ukazéna na obrazku.

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

Tato cvi¢eni umozni Vasemu kardio-vaskularnimu systému, aby se uklidnil. Je to v podstaté
opakovani zahtivacich cviceni - tzn. snizeni zatéZe a tempa a pokracovat jesté 5 minut. Dale
také zopakujte protahovaci cviceni. Nezapomeiite, Ze se cvi¢eni provadi pomalu a bez bolesti.
Postupem Casu muzete vase tempo a zatéz zvySovat. Doporucujeme cvicit 3 krat tydné.

TVAROVANI SVALU

Pro vytvarovani svalu je tfeba zvysit zatéZ. Zahtivaci a uvoliiovaci cvi€eni probihaji stejné, jen
na konci cvi€eni si zvySte zatéZ a kmitejte nohama rychleji neZ normalné.

Omezujte rychlost pro udrzeni vasi tepové frekvence v daném intervalu.

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

Pouziti

Vyska lavicky Ize nastavit vysunutim nastavovaciho Sroubu. KdyZ nastavite lavicku do
pozadované vysky, znovu zasuiite Sroub a utdhnéte.

15
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Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy DUVLAN berendezés mellett dontdtt. Ezt a mindségi terméket otthoni
fitnesz edzéshez tervezték ¢és tesztelték. Kérjiik, a berendezés 0sszeszerelése eldtt figyelmesen
olvassa el a hasznalati itmutatdt. A berendezést csak a jelen hasznélati itmutatdban leirtak
szerint hasznalja. Orizze meg az Gtmutatot késGbbi hasznélatra.

JO szobrakozast és sok sikert kivanunk az edzéshez.

A DUVLAN csapata

Jotallas

Az elado meghosszabbitott 5 éves jotallast vallal a termékvéazra. Minden egyéb mechanikai és
elektronikus alkatrészre 2 éves jotallas vonatkozik.

A jotallas nem vonatkozik az elhasznalddo alkatrészekre €s a helytelen hasznalat okozta
karokra. Reklamacio esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

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

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A DUVLAN berendezés ujrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtdbe.

Elérhetéségek

Duvlan s.r.o.

Textilnd 5/897

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

Utmutaté

Ez a hasznalati itmutat6 csak referenciaként szolgal a vasarlok szamara. A DUVLAN az
esetleges forditasbeli hibakért, illetve a termék miiszaki modositasaiért nem vallal
felelsséget.
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Fontos biztonsagi eléirasok

Orizze meg ezt a hasznalati utmutatot késébbi felhasznalas céljabol.

1.

10.

11.
12.

A berendezés Osszeszerelése és hasznalata eldtt el kell olvasnia a teljes hasznalati
utmutatot. A biztonsagos és hatékony hasznalat csak akkor érhetd el, ha a berendezést
Osszeszerelése, karbantartdsa és hasznalata megfelelé modon torténik. Az On
felelossége annak biztositasa, hogy a berendezés minden felhasznaldja tajékoztatva
legyen az Osszes figyelmeztetésrol és biztonsagi dvintézkedésrol.

Az edzésprogram megkezdése elott konzultalnia kell orvosaval, hogy megtudja,
fennallnak-e olyan fizikai vagy egészségiigyi okok, amelyek veszélyeztethetik az
egészségét €s a biztonsagat, vagy akadalyozhatjak a berendezés megfeleld hasznalatat.
Ha olyan gyogyszereket szed, amelyek befolydsoljak a szivritmust, a vérnyomast vagy
a koleszterinszintet, mindenképp konzultaljon az orvosaval.

Vegye figyelembe a test jeleit. A nem megfeleld vagy talzott testmozgas karosithatja
az egészségét. Hagyja abba a testmozgast, ha a kovetkezd tiinetek egyikét tapasztalja:
fajdalom, mellkasi szoritas, szabalytalan szivverés, sz€éls6séges 1égszomj, szédiilés
vagy émelygés. Ha ezen tlinetek barmelyikét észleli, konzultaljon orvosaval, miel6tt
folytatné az edzésprogramot.

Tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat a berendezéstol. A berendezés kizarolag
felnbttek szamara késziilt.

A berendezést szilard, sima, véddalatéttel vagy véddszonyeggel ellatott feliileten
hasznalja. Biztonsagi okokbdl a berendezés koriil 0,5 m szabad helynek kell lennie.

A berendezés hasznalata el6tt ellendrizze, hogy az anyak €s csavarok szorosan be
vannak-e huzva.

A berendezés biztonsagi szintjét csak akkor lehet fenntartani, ha rendszeresen
ellendrzik azt a sériilések €s a kopas szempontjabol.

A berendezést mindig az utasitdsoknak megfelelden hasznélja. Ha a berendezés
Osszeszerelése vagy ellendrzése soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha hasznalat
kozben berendezésbdl j6vo szokatlan hangot hall, allitsa le. Ne hasznalja a
berendezést, amig a probléma nem oldodott meg.

A berendezés haszndlatakor viseljen megfeleld ruhat. Ne viseljen laza ruhazatot,
amely beleakadhat a berendezésbe, vagy korlatozhatja, vagy akadalyozhatja a
mozgast.

A berendezést otthoni hasznalatra tervezték. HC alkalmazasi és hatékonysagi osztaly
(STN EN957 norma). A felhasznalé maximalis stlya 100 kg. A torés a sebességtol
fiiggetlen.

A berendezés nem alkalmas terdpias célokra.

A berendezés felemelésekor vagy mozgatasakor tigyeljen a hat sériilésének
elkeriilésére. Mindig hasznaljon megfelelé emeldtechnikat vagy kérjen segitséget.
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Sematikus rajz
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Alkatrészlista
SSZ. Megnevezés
1 Felso tartokeret 1
2 Fokeret 1
3 Tamla 1
4 Hosszu tamlatarto 1
5 Rovid tdmlatartd 1
6 Zardsapka 8
7 Eliils6 1ab 1
8 Kerek végsapka 4
9 Szogletes végsapka 3
10 Habfogantyu 4
11 Habburkolat 6
12 Csillaganya 2
13 Hatszogletii csavar 1
14 Keresztrad 1
15 Rogzitd anya 1
16 Sulyzotartd 4
17 Biztonsagi csap 1
18 Zardcsavar 1
19 Alatét 1
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Osszeszerelési utmutato
1. 1épés

Helyezze az eliils6 labat (7) a fels6
tartokeretbe (1).

2. 1épés

Csatlakoztassa az eliils6 labat (7) és a
tamlatartot (5) egy csillaganyaval (12). A
tamla magassaga az Osszeszerelés befejezése
utan is allithato.
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3. 1épés

Rogzitse a tamlatartot (4) a felso tartokerethez y \”
(1) a csillaganya (12) segitségével. ”Q\W‘]
. 12
| ;

4. 1épés

Rogzitse a fokeretet (2) a felsé tartokerethez (1) egy hatszogletii csavar (13), rogzit6 anya (15)
¢s alatét (19) segitségével. Ezutan helyezze be a biztonsagi csapot (17). Rogzitse a
keresztrudat (14) a zardcsavar (18) segitségével. Nedvesitse be a habfogantyt (10) és a
kerekhab (11) belsejét (folyékony) butor-spray-vel és huzza fel 6ket a rad mindkét végére.
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A berendezése hasznalataval javul a testi erdnléte, 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 kockazatat. Célszerli az alabbiak
alapjan elvégezni par nyujtogyakorlatot. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania,
keriilje az er6ltetést — ha fajdalmat érez, fejezze be.

belzo combizmolc
hitso combizmolk

oldaliranyi hasi
izmolk vadli 2z
elilsd combizmolk Achillzs-in

2. Edzéfazis

Gyakorlatok, amelyek soran erdt fejt ki. A rendszeres testmozgassal a labak egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos a gyakorlat tempdjanak megtartasa. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha megnoveli a pulzusszdmat az abran szemléltetett szintre.

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

PULZUSSZAM
200 4
1 | Tl
wo | e Tl .
W axamum
140 CELOVEZET
85%
120
T0%
100
el FELLAZULT
80
» FLETKOR
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 V5
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3. Relaxacios gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetdvé teszik a sziv- és érrendszer munkéjanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegité gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az iitemet,
majd igy folytassa az edzést 5 percig.

Ezt kdvetden ismételje meg a nyujtégyakorlatokat is. Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan,
fajdalomérzet nélkiil kell elvégezni. Idovel ndvelheti az litemet és a terhelést. Heti haromszori
edzést ajanlunk.

IZOMFORMALAS

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

FOGYAS

Alaptényez6 az erdfeszités. Minél hosszabban ¢s keményebben fog edzeni, annal tobb kaldriat
¢get majd el.

Ugyanez a helyet, ha a testi erOnlétén szeretne javitani.

Hasznalat

A pad magassaga a beallité csavar kihtizasaval allithaté be. Amikor bedllitotta a padot a kivant
magassagra, csavarja vissza a csavart és hlizza
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