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Viazené zakazniC¢ky, 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 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

Predavajiici poskytuje na tento vyrobok predizenti 5-roént zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-rocné zaruka.

Zaruka sa nevztahuje na opotrebované Casti a Skody spdsobené nespravnou manipuléciou 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.

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 rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.
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Dolezité bezpecnostné upozornenie

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

1.  Umiestnite bezecky pas na pevnom a rovnom povrchu.

UdrZzujte priestor za zariadenim Cisty.

Bezecky pas sa nezastavi okamzite, ak sa zachyti nejaky objekt na podlozke alebo vo val¢ekoch,

v tom pripade - vytiahnite bezpecnostny kI'd¢.

Pred pouzitim vzdy skontrolujte bezecky pas.

Uistite sa, ze vSetky diely su spravne namontované a vsetky skrutky a matice su utiahnuté.

V ziadnom pripade nepouzivajte bezecky pas, pokial je zariadenie rozmontované.

Zapojte napajaci kabel do uzemneného obvodu. Ziadny iny spotrebi¢ by nemal byt na rovnakom

okruhu. Nespustajte napajaci kabel pod bezeckym pasom. Nepouzivajte bezecky pas, ak ma

poskodeny alebo odrety napéjaci kabel.

Udrzujte ruky v bezpec¢nej vzdialenosti od pohyblivych Casti.

9. Maximalne pripustné zat'aZenie (telesna hmotnost’ cviciaceho) je 100 kg.

10. Toto zariadenie je uréené len pre domace pouzitie. Trieda pouzitia a presnosti HB (norma STN
EN 957-6). Toto zariadenie je urené pre pouzitie jednej osoby.

11. Noste vhodny odev na cvi¢enie. Nenoste vol'né oble¢enie, ktoré by sa mohlo zachytit’ do
zariadenia. VZdy noste Sportova obuv. Nikdy nepouZzivajte zariadenie naboso, v pancuchéach
alebo v sandaloch. Nenoste topanky s kozenou podrazkou alebo vysoké podpitky.

12. Neposuvajte zariadenie z0 strany na stranu.

13. Nepouzivajte zariadenie suvisle viac ako 2 hodiny.

14. Pri montazi a demontazi je potrebné byt opatrny.

15. Nestavajte ziadne tekutiny na akejkol'vek Casti zariadenia.

16. Hrozi nebezpeéenstvo trazu elektrickym priadom, ak by boli Casti elektrickych komponentov,
alebo motorového kabla namocené.

17. Nepouzivajte ziadne iné prislusenstvo, ktoré nie je vyslovne odporuc¢ané vyrobcom, inak hrozi
zranenie alebo to mdze spdsobit’ zlyhanie zariadenia.

18. Cvicenie v odportii¢anej urovni, nema byt do vycerpania.

19. Ak mate pocit bolesti alebo vase telo nefunguje normalne, prestaiite s cvi¢enim a porad’te sa s
lekarom.

20. Vypnite zariadenie pri nastavovani alebo praci v blizkosti zadného valca.

21. Majte jednu stranu magnetického bezpecnostného kl'i¢a pripnutti na obleceni pri cviceni, aby sa
zabranilo zraneniu.

22. Nespravny alebo nadmerny tréning mdze viest’ zraneniu.

23. Toto zariadenie nie je vhodné pre liecebné ucely.

24. Neotvarajte kryt zariadenia, aby sa zabranilo poskodeniu.

25. Uistite sa, ze okolo zariadenia je vol'ny priestor minimalne 2 metre, pre bezpe¢ni prevadzku.

26. Toto zariadenie nie je hracka. Deti nesmu byt v blizkosti tohto zariadenia.

27. UPOZORNENIE: snimace tepovej frekvencie mozu byt nepresné. PriliSné zat'aZzenie organizmu
moze viest' k vaznemu zraneniu alebo k smrti. Ak citite bolest’, okamzite prestante cvicit'.

28. Hmotnost: 29 kg

29. Celkové rozmery: 143 x 63,5 x 106,5 cm
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Dolezité prevadzkové pokyny

®* NIKDY nepouzivajte bezecky pas, ak ste si neprecitali alebo neporozumeli nasledkom
akejkol'vek prevadzkovej zmeny, ktoru ste zadali do pocitaca.

= Je potrebné si uvedomit’, Ze zmeny v rychlosti a stipani nenastant ihned’. Nastavte na
pocitaci zelanu trovei cvicenia a uvolnite nastavitelny kI'i€. Pocitac spracuje prikaz
postupne.

=  NIKDY nepouzivajte bezecky pas pocas burky. Moze dojst’ k pretazeniu napajania vo
Vasej domacnosti, ¢o méze poskodit’ niektoré diely pasu. Preventivne vzdy pocas
burky odpojte pas z elektrickej siete.

= Bud'te opatrni pri robeni inych aktivit pocas pouzivania bezeckého pasu, ako napriklad
pozeranie televizie, ¢itanie a pod. Tieto rozptylenia mozu spdsobit’, Ze stratite
rovnovahu a mohli by ste sa vazne zranit'.

POPIS ZARIADENIA

Pocitac y LPE
Bezpecnostny kI'ac je
Cerveny. Vlozte ho na
miesto oznacené Zltou

etiketou.

Zakladna

Kryt motora

Skrutka

Bezecka
plosina

Boc¢na kolaj

Koncova
krytka
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Sposoby uzemnenia

Toto zariadenie musi byt uzemnené. Pri poruche spravne uzemnenie znizuje riziko
elektrického Soku. Elektricky kébel je vybaveny uzeminovacim vodi¢om a musi byt pripojeny
do spravne pripevnenej a uzemnenej zasuvky.

ADANGER Elektrické vedenie musi spiiiat’ vietky miestne platné normy
a poziadavky. Nespravne zapojenie uzemiovacieho vodi¢a mo6Ze mat’

za nasledok zasah elektrickym pridom. AK si nie ste isti, ¢i je zariadenie spravne
uzemnené, porad’te sa s elektrikirom. Nevymienajte elektricky kabel zariadenia — ak sa
neda pripojit’ do Vasej zasuvky, nechajte si odbornikom namontovat’ spravny typ
zasuvky.

Uistite sa, Ze je zariadenie pripojené do zasuvky s rovnakou konfiguraciou ako kabel.
Nepouzivajte adaptér.

Zoznam dielov v baleni

P.C. Nazov KS | P.C. Nazov KS
1 | Bezecky pas 1
2 | Podpera zékladne 2
3 | Taska s prislusenstvom 1
Taska s prisluSenstvom
1 I;lr’rl]lé s vnutornym Sesthranom 1 5 | Navod na pousitie 1
9 KTI'd¢ s vnutornym Sesthranom 1 6 | Zvukovy kébel 1
6mm
3 | Kombinovany kl'a¢ 1 7 | Skrutka M8*25 2
4 | Bezpecnostny kl'i¢ 1 8 | Skrutka M6*12 4
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Montazny navod

Pri montazi najskor pripevnite vetky skrutky a ked’ je montaz rimu dokoncend, pevne ich
vSetky utiahnite.

1. Polozte zariadenie na rovnti zem. Odstrante skrutku a postavte podpery s poc¢itatom tak,
ako je uvedené na obrazku nizsie:

)

2. Odstrarte vopred namontované skrutky M8*22 na podpernom rame a nasledne pripevnite
podperny ram k zakladni pomocou skrutiek M6*12. VSetky skrutky pevne utiahnite.
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3. Pomocou skrutieck M8*25 pripevnite ram pocitaca k zvislym podperam. (Utiahnite vSetky
skrutky a dajte pozor, aby ste nezasekli kabel v podpere.

4. Pouzite skrutku z kroku €. 1 a uzamknite zédkladiiu s podperami (otacajte skrutku v smere
hodinovych ruciciek). Nerovny povrch pod pasom méze stazit’ utahovanie skrutky, vtedy
jemne nadvihnite podperu dolava (vid’. obrazok). Aby sa dal v buducnosti bezecky pas 'ahko

Kroky uvedené vyssie sa tykaji bezeckych péasov s jednou funkciou, pri multifunkénych
bezeckych pasoch po dokonceni predchadzajucich krokov pokrac¢ujte nasledovne:

5. Vlozte bezpecnostny kI'i¢ na svoje miesto (poznamka: bezecky pas bude fungovat’ len
vtedy, ked’ je bezpecnostny ki€ riadne pripevneny).

Bezpecnostny kI'ic je
cerveny. Vlozte ho na
miesto oznacené zltou
etiketou.

Poznamka: Pred zapojenim bezeckého pasu skontrolujte, ¢i st vSetky skrutky pevne utiahnuté
podl'a montaznych pokynov a Ziadna nechyba.
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ZloZenie pasu

Po zlozeni beZeckého pasu usetrite miesto pri jeho skladovani. Vypnite vypina¢ a odpojte el.
kabel zo zasuvky. Zdvihnite bezeckl ploSinu a pomocou skrutky uzamknite ploSinu so
zakladnou, vid’. obrazok.

RozloZenie pasu

Chytte beZecku ploSinu pravou rukou a a uvolnite skrutku v protismere hodinovych ruciciek.
Pomaly pustajte plosinu nadol a vlozte skrutku spét’ na svoje miesto.

Navod na pouZitie

1. Zapojte el. kabel a stlacte vypinac (¢erveny). Po rozsvieteni kontrolky budete pocut
pipnutie a obrazovka sa rozsvieti.

2. Pokyny k bezpe¢nostnému kIa¢u:

- bezecky pas bude fungovat’ len vtedy, ked’ je bezpecnostny kI'a¢ vlozeny v Zltej Casti
pocitaca. Pri pouZivani beZeckého pasu si pripnite bezpecnostny kl'i¢ k obleceniu, aby ste
predisli nehodam.
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Podita¢
Funkcie tlacdidiel

1. START/STOP

- ked’ je bezecky pas vV pohotovostnom rezime, stlacte tlacidlo START pre spustenie pasu.
- ked’ pocas prevadzky stlacite tlacidlo STOP, vynuluju sa vSetky udaje, bezecky pas sa
zastavi a vrati do manudlneho rezimu.

2. Programové tlacidlo
- V pohotovostnom rezime stlacte tla¢idlo PROGRAM pre vyber manudlneho alebo
automatického programu. Prednastaveny je manualny rezim.

3. Rezimové tlacidlo

- stlacenim tohto tlacidla v pohotovostnom rezime si mdzete zvolit’ z troch r6znych rezimov
odpoctu: casovy odpocet, odpocet vzdialenosti a odpocet kalorii. Pomocou tlacidiel rychlosti
+/- nastavite pozadovant hodnotu. Po dokon¢eni nastaveni stlacte tlac¢idlo START pre
spustenie bezeckého pasu.

4. PLAY/PAUSE
- pri prehravani hudby pouzite tieto tlacidla pre spustenie/zastavenie hudby.

5. Volume +/-
- pouzite tieto tlacidla pre nastavenie hlasitosti.

6. Tlacidla rychlosti SPEED +/-
- pouzite tieto tlacidla pre nastavenie rychlosti beZeckého pésu.

7. Klavesové skratky rychlosti
- klavesovymi skratkami 3, 6, 9 mdzete priamo upravovat rychlost’ po€as prevadzkového
reZimu.

Funkcie obrazovky

Obrazovka rychlosti

- zobrazuje aktualnu rychlost’.

Obrazovka casu

- zobrazuje uplynuty ¢as v manualnom programe a zostavajuci ¢as odpoctu v automatickych
programoch.

Obrazovka vzdialenosti

- zobrazuje celkovl prejdent vzdialenost’ v manualnom programe a zostavajlicu vzdialenost’
v automatickych programoch.

Obrazovka kalorii

- zobrazuje celkovy pocet spalenych kalorii v manualnom programe a zostavajici pocet
kalorii v automatickych programoch.

Obrazovka srdcovej frekvencie

- po prijati signalu srdcovej frekvencie zacne pocas testovania blikat’ ikona srdca.



Funkcia merania srdcovej frekvencie (voliteI'né)
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Ked’ je bezecky pas zapnuty, uchopte dlaiiami senzor srdcovej frekvencie po dobu 5 sekund
a vysledok sa zobrazi na obrazovke v rozpiti 50-199 BPM (pocet tiderov za minutu). Pocas
testu bude na obrazovke blikat’ ikona srdca.

Vyslednd hodnota je len informacné a nemozno ju povazovat za lekarsky udaj.

Automaticky program

2

Cas

Program

Nastaveny ¢as / 10 = ¢as kazdej fazy

10

P1 RYCHLOST

P2 RYCHLOST

P3 RYCHLOST

P4 RYCHLOST

P5 RYCHLOST

P6 RYCHLOST

P7 RYCHLOST

P8 RYCHLOST

P9 RYCHLOST

P10 RYCHLOST

P11 RYCHLOST

P12 | RYCHLOST
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Chybové hlasenie

Chybové . -

hlé);enie Popis RiesSenie
Komunikaéna Mozna pricina:

abnormalita: po zapnuti
nie je prepojenie medzi

Komunikacia medzi dolnym ovladacom a pocitacom je
blokovana, skontrolujte spoje medzi ovladacom

El : 2da N - . o, o,
doln}/,m Vovladacom a pocitacom, uistite sa, Ze je terminal dobre pripojeny.
a pocitacom Skontrolujte komunika¢ny kabel, v pripade poskodenia
v poriadku. ho vymeiite.
Mozna pricina:.
.. o Skontrolujte kabel medzi motorom a bezeckou
E2 Ziadny signal z motora. plosinou, aby ste sa uistili, ¢i je spravne pripojeny.
Skontrolujte kabel motora, ¢i nie je poskodeny alebo
Z neho necitit’ pach spaleniny. Ak ano, vymente motor.
Mozna pricina:.
PretaZzenie vedie k nadmernému pridu a systém sa
Prepdtiova ochrana: zastavi kvoli vlastnej ochrane alebo je zaseknuta
y . niektora Cast’ beziaceho pasu, o spdsobi zastavenie
Pocas prevadzky RS .
saznamendva dolny motora. Skontrolujte, ¢i pri beZiacom motore nepocut
ES 1w adomy zvuk pretaZenia alebo necitit’ zdpach spaleniny, ak ano,
ovladac napitie vysSie y o e e,
" vymeiite motor; skontrolujte, ¢i necitit’ zapach z
ako 6 A dlhsie ako 3 1o . y C1ox .
ovladaca, ak ano, vymerite ovladac; skontrolujte
sekundy. e - - . o ,
napdjacie napitie, ak sa nezhoduje alebo nie je v stilade
so Specifikaciami, na opdtovné vyskuasanie zariadenia
pouzite spravne napitie.
Ochrana proti vybuchu: | MOZnd pricina:
Nezyyéajne napajacic | Skontrolujte, ¢i je napajacie napitie o 50% nizsie ako
napitie alebo normalne napétie, pouzite spravne napitie a znova
E6 abrjormglrlta motora vyskusajte zariadenie; skontrolujte, ¢i zo spodného
sposobuju poruchu ovladaca citit’ zapach spaleniny, ak ano, vymeiite
obvodu pocas ovladag; Skontrolujte, &i je kabel motora medzi
prevadzky motora. motorom a spodnym ovladacom spravne pripojeny.
Ziadny bezpe¢nostny y y P o
E7 y bezp y Vlozte bezpecnostny kI'i¢ na svoje miesto.

krag.
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Udriba

Pre predlzenie Zivotnosti zariadenia odporacame pravidelné Cistenie/mazanie pasu.
Vykonnost’ je maximalizovana vtedy, ked’ su pas a podlozka ¢o najcistejsie.

VAROVANIE: Trenie podlozky/ploSiny moZe zohravat’ hlavnu ulohu pri fungovani
a zivotnosti Vasho bezeckého pasu a preto Vam odporicame, aby ste pravidelne
mazali bod trenia pre prediZenie Zivotnosti Vasho beZeckého pasu. Vynechanie tohto
kroku mo6Ze mat’ za nasledok neuznanie reklamacie.

PRED UDRZBOU ODPOJTE ELEKTRICKY KABEL.

PRED ZLOZENIM ZASTAVTE PAS.

Celkové Cistenie

e Na utretie okraja pasu a oblast’ medzi okrajom a rAmom pouzivajte méakku, vihka
handri¢ku. Jemné mydlo a vodny roztok spolu s nylonovou ¢istiacou kefou pouzite na
Cistenie vrchnej Casti textilného pasu. Tento krok opakujte raz za mesiac. Pred
pouzitim nechajte pas uschntt’.

e Kazdy mesiac povysavajte pod beZzeckym pasom, aby ste zabranili usddzaniu prachu.
Raz za rok odmontujte kryt motora a povysavajte nahromadent $pinu.

Celkova udrzba

e Pred pouzitim skontrolujte opotrebovanost’ dielov.

e Ak je podloZka roztrhnuté alebo inak poskodend, vymerite ju.

e V pripade akychkol'vek pochybnosti pas nepouzivajte a kontaktujte zdkaznicku
podporu.

Chréante podlahy a koberce pred zaSpinenim. Toto zariadenie obsahuje pohyblivé Casti, ktoré
boli namazané a mdzu presakovat’.

Mazanie pasu/ploSiny/valca

Trenie podlozky/ploSiny moZe zohrdvat’ hlavnt tlohu pri fungovani a zivotnosti VaSho
beZzeckého pasu a preto Vam odporacame, aby ste pravidelne mazali bod trenia pre predlzenie
zivotnosti Vasho bezeckého pasu. Mazanie plosiny odpori¢ame nasledovne:

Obcasné pouzivanie (menej ako 3h tyZdenne): kazdy mesiac.
Casté pouzivanie (viac ako 7h tyzdenne): kazdé 2 tyzdne.

Pre lepsiu ochranu Vasho elektrického bezeckého pasu a prediZenie Zivotnosti zariadenia
odporuc¢ame, aby ste po 2 hodindch nepretrzitej prevadzky vypli zariadenie a nechali ho 10
minut odpocivat’ pred opdtovnym pouZitim.
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Aplikacia silikonového maziva

Krok 1: Nadvihnite bezecky pas.
Krok 2: Otvorte fl'asku s mazivom a vytlacte ho na okraj bezeckej ploSiny, ako je uvedené na

obrazku.
By 4 %
) A=

-

RUNNING  HELT

Nastavenie pasu

Ak je bezecky pas prili§ vol'ny, pri behu moze prist’ ku Smyku; ak je prili§ tesny, moze to
znizit’ vykon motora a zhorsit’ trenie valca a beZeckého pasu. Ak je to potrebné, mozete
zdvihnat dve strany beZeckého pasu o 50 - 75 mm.

Postup:

e Polozte beZecky pas na rovnu zem.

e Nastavte rychlost’ na 6-8 km/h.

e Ak sa vychyl'uje na pravu stranu dosky, otoc¢te prava skrutku v smere hodinovych
ruciciek o 1/2 otacky a l'avl skrutku o '2 otacky v protismere hodinovych ruciciek
(obr. B).

e Ak sa vychyl'uje na I'avi stranu dosky, otocte I'ava skrutku v smere hodinovych
ruciciek o 1/2 otac¢ky a pravu skrutku o 2 otacky v protismere hodinovych ruciciek
(obr. A).

Viacklinové nastavenie napnutia remena
Ked’ pouzivate bezecky pas dlhsi ¢as, viacklinovy remen sa uvol'ni kvoli treniu. Preto musite
urobit’ vhodné nastavenie, aby ste zabezpecili bezpe¢né pouzivanie pasu.
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Posudok: pocas behu citit’ prilezitostné zastavenie, ktoré naznacuje, ze bezecky pas alebo
viacklinovy remei su trochu uvol'nené, o Com je potrebné sa d’alej presvedcit’.

Metoda posudenia, ktora cast je uvolnena:
Krok 1: Odstrante 4 skrutky z ochranného krytu, nastavte rychlost’ pasu na 1 km/h a postavte
sa na bezecku plosinu, chyt'te sa opierok rik a opatrne kracajte po pase (vlastnou vahou).

A) Okamzity krok nedokaze zastavit’ pas — napnutie je spravne.

B) Okamzity krok zastavi pas, avSak viacklinovy remen a predny valec sa stale tocia —
uvol'neny je bezecky pas a treba urobit’ potrebné nastavenia pre bezpecnu prevadzku.
C) Okamzity krok zastavi pas aj viacklinovy remen, ale motor stale bezi — uvol'neny je
viacklinovy remei a a treba urobit’ potrebné nastavenia pre bezpecnu prevadzku.

Krok 2: V zavislosti od stavu motora pouzite kI'a¢ a nastavte skrutky na zakladni motora.
Medzitym opatrne otocte viacklinovy remen medzi hriadel'om motora a prednym valcom. Ak
je prili§ vol'ny, mozZete remeni otoCit’ o 100%, ak je prili§ tesny, moZnosti otocenia remena st
obmedzené. Je vhodné po nastaveni otoc€it’ viacklinovy remen o 80%. Nastavte napnutie
viacklinového remena tak, aby mohol byt’ otoceny o 80%.

Krok 3: Uzamknite zakladfiu motora a nasad’te predny kryt.

Navod na cvicéenie

Pouzivanim Vasho beZeckého pasu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a
v spojeni s kontrolovanym prisunom kaloérii Vam pomdze schudntt’.

1. Zahrievacie cvicenie

Této f4za pomaha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tieZ znizi riziko vzniku
kfcov 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.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly )
lytka a achylovka

Predné stehenné 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 dblezité udrziavat’ tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na urovei, ktora je ukazana na obrazku.

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

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 ...-.......
"W ymaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 |—————., LTI
.......................... . UVOLNENIE
80
P> vek
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

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 mozete vase tempo a zat'az zvySovat’. Odporucame
cvi€it’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

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

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

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

Cvicenia pre paZe
Natiahnite striedavo 'avl a pravii pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’ &

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba 4 k*ﬁ\
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avli nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako !
je to mozné. Budete pocitovat pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien. i (%’

Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekund a ak je to moZné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazda nohu.

Vnitorna ¢ast’ stehien ~
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase = p= )
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabindm. Teraz zatlacte vaSe kolend smerom (£ % &
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné. Lz
Dotyk na palce il
Predkloiite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknit’ vasich palcov az pokial to Vo 1« ;'" .

bude mozné. Ak sa dé, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund. e\ {

Cvicenie pre kolena =
. . . W ’ W W L4 W "
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravii nohu. Pokroc¢te vasu 'ava nohu a vase /5% A\
. v v I3 14 . W r _— -.I. |
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé f?fj__f > X
™
B

chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozZné.

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 nat'ahovacie cvic¢enie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii ) \ k
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekand. ‘_{J‘CX\I‘:‘

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy E\_{‘E\ 1'
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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 prostfedi. Pred poskladanim zafizeni si
pozorng prectéte navod k pouziti. Pouzivejte zafizeni pouze tak, jak je to popsano v tomto
navodu k pouziti. Navod uschovejte pro piipad dalsi potieby.

Ptejeme Vam hodné zébavy a uspéchil pii Vasem tréninku.
Vas DUVLAN tym

Zaruka

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

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

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

Pokyny pro zachazeni se zafizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vas, abyste VaSe zafizeni po skon¢eni
zivotnosti predali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu urceného).

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 zékazniky. DUVLAN nepfebird ruceni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Dulezité bezpecnostni upozornéni

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, piectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pred
pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a
udrzbé zatizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v ptipad€ pozd¢jsi opravy, udrzby nebo
objednani nahradnich dild.

1.
2.
3.

o

o

11.

12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.
19.

20.
21.

22.
23.
24,
25.
26.
27.

28.
29.

Umistéte bézecky pés na pevném a rovném povrchu.

UdrZujte prostor za zafizenim Cisty.

Bézecky pas se nezastavi okamzité, pokud se zachyti néjaky objekt na podlozce nebo ve
valeccich, v tom piipad¢ - vytahnéte bezpecnostni klic.

Pred pouzitim vzdy zkontrolujte bézecky pas.

Ujistéte se, Ze vSechny dily jsou spravné namontovany a vSechny Srouby a matice jsou
utaZeny.

V zadném ptipade nepouzivejte bézecky pas, pokud je zafizeni rozmontovana.

Zapojte napajeci kabel do uzemnéného obvodu. Zadny jiny spotiebi¢ by nemél byt na stejném
okruhu. Nespoustéjte napajeci kabel pod bézeckym pasem. NepouZzivejte bézecky pas, pokud
ma poskozeny nebo odfeny napajeci kabel.

Udrzujte ruce v bezpecné vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

Maximalni pfipustné zatizeni (t€lesna hmotnost cviciciho) je 100 kg.

. Toto zatizeni je uréeno pouze pro domaci pouziti. Ttida pouziti a ptesnosti HB (norma CSN

EN 957-6). Toto zatizeni je ureno pro pouziti jedné osoby.

Pouzivejte vhodny odév na cviceni. Nenoste volné oble¢eni, které by se mohlo zachytit do
zafizeni. Vzdy noste sportovni obuv. Nikdy nepouzivejte zafizeni naboso, v puncochéch nebo
v sandalech. Nenoste boty s kozenou podrazkou nebo vysoké podpatky.

Neposouvejte zafizeni ze strany na stranu.

Nepouzivejte zatizeni souvisle vice nez 2 hodiny.

Pfi montazi a demontazi je tieba byt opatrny.

Nestavte zadné tekutiny na jakékoliv ¢asti zafizeni.

Hrozi nebezpeci urazu elektrickym proudem, pokud by byly ¢asti elektrickych komponent,
nebo motorového kabelu namocené.

Nepouzivejte zadné jiné prisluSenstvi, které neni vyslovné doporuceno vyrobcem, jinak hrozi
zranéni nebo to mize zplsobit selhani zafizeni.

Cviceni v doporucené urovni, nema byt do vycerpani.

Pokud mate pocit bolesti nebo vase télo nefunguje normalné, ptestaiite s cvi¢enim a porad’te
se s 1ékarem.

Vypnéte zafizeni pfi nastavovani nebo praci v blizkosti zadniho valce.

Mgéjte jednu stranu magnetického bezpecnostniho klice pfipnutou na obleceni pfi cviceni, aby
se zabranilo zranéni.

Nespravny nebo nadmeérny trénink miize vést zranéni.

Toto zatizeni neni vhodné pro 1écebné ucely.

Neotvirejte kryt zatizeni, aby se zabranilo poskozeni.

Ujistéte se, ze kolem zafizeni je volny prostor minimalné 2 metry, pro bezpecny provoz.
Toto zatizeni neni hracka. Déti nesmi byt v blizkosti tohoto zafizeni.

UPOZORNENI: snimaée tepové frekvence mohou byt neptesné. P¥iliiné zatizeni organismu
muze vést k vaznému zranéni nebo k smrti. Pokud citite bolest, okamzité prestaiite cviit.
Hmotnost: 29 kg

Celkové rozméry: 143 x 63,5 x 106,5 cm



Dilezité provozni pokyny
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=  NIKDY nepouzivejte bézecky pas, pokud jste si nepiecetli nebo neporozuméli

nasledkem jakékoliv provozni zmény, kterou jste zadali do pocitace.

= Je tieba si uvédomit, ze zmény v rychlosti a stoupani nenastanou ihned. Nastavte na
pocitaci pozadovanou uroven cviceni a uvolnéte nastavitelny kli¢. Pocitac zpracuje

ptikaz postupné.

= NIKDY nepouzivejte bézecky pas béhem bouiky. Miize dojit k ptetizeni napajeni ve
vasi domacnosti, coz miize poskodit nékteré dily pasu. Preventivné vzdy béhem

bouiky odpojte pas z elektrické sité.

® Bud’te opatrni pfi pofizovani jinych aktivit béhem pouzivani bézeckého pésu, jako
napiiklad sledovani televize, ¢teni a pod. Tyto rozptyleni mohou zptisobit, Ze ztratite

rovnovahu a mohli byste se vazné zranit.

POPIS ZARIZENI

Pocéitaé

etiketou.

Bezpecnostni kli€ je
¢erveny. Vlozte ho na
misto oznacené zlutou

Zakladna

Kryt motoru

Sroub

Boc¢ni kolej

Koncova
krytka

Bézecka

plosina




Zpisoby uzemnéni
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Toto zafizeni musi byt uzemnéno. Pfi poruSe spravné uzemnéni snizuje riziko elektrického

Soku. Elektricky kabel je vybaven zemnicim vodi¢em a musi byt pfipojen do spravné

pfipevnéné a uzemnéné zasuvky.

ADANGER

Elektrické vedeni musi spliiovat vSechny mistni platné normy a
poZadavky. Nespravné zapojeni uzemiovaciho vodi¢e mize mit za
nasledek zasah elektrickym proudem. Pokud si nejste jisti, zda je zarizeni spravné

uzemnéno, porad’te se s elektrikairem. Nevyménujte elektricky kabel zafizeni - pokud
nelze pripojit do Vasi zasuvky, nechte si odbornikem namontovat spravny typ zasuvky.

Nepouzivejte adaptér.

Seznam dila v baleni

Ujistéte se, Ze je zafizeni pfipojeno do zasuvky se stejnou konfiguraci jako kabel.

.C. Nazov KS | P.C. Nazov KS
1 BéZecky pas 1

2 | Podpéra zédkladny 2

3 | Taska s prislusenstvim 1

TaSka s prisluSenstvim
1 | Kli¢ s vnitfnim Sestihranem mm 1 5 | Navod k pouziti 1
2 Kli¢ s vnitinim Sestihranem 1 6 | Zvukovy kabel 1
6mm

3 | Kombinovany kli¢ 1 7 | Sroub M8*25 2
4 | Bezpecnostni klig 1 8 | Sroub M6*12 4

Montazni navod

Pfi montaZi nejprve piipevnéte vSechny Srouby a kdyZ je montdZ ramu dokoncena, pevné je
vSechny utahnéte.

1. PoloZte zafizeni na rovnou zem. Odstraiite Sroub a postavte podpéry s pocitacem tak, jak je

uvedeno na obrazku nize:
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-

2. Odstrante pfedem namontované Srouby M8 * 22 na podpérném ramu a nésledné ptipevnéte
podpérny ram k zékladn€ pomoci Sroubtt M6 * 12. VSechny Srouby pevné utahnéte.

3. Pomoci Sroubti M8 * 25 ptipevnéte ram pocitace k svislym podpéram. (Utdhnéte vSechny
Srouby a dejte pozor, abyste nezachytili kabel v podpére.
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4. Pouzijte Sroub z kroku ¢. 1 a uzamknéte zékladnu s podperami (otacejte Sroubem ve sméru
hodinovych rucicek). Nerovny povrch pod pasem miize ztizit utahovani Sroubu, tehdy jemné
zvednéte podpéru doleva (viz. Obrazek). Aby se dal v budoucnu bézecky pas snadno slozit,
neutahujte Sroub piilis.

Vyse uvedené kroky se tykaji bézeckych past s jednou funkci, pti multifunkénich béZeckych
pasech po dokonceni ptedchozich kroki pokracujte nasledovne:

5. Vlozte bezpecnostni kli¢ na své misto (pozndmka: bézecky pas bude fungovat pouze tehdy,
kdyz je bezpec¢nostni kli¢ fadné ptipevnén).

Bezpecnostni klic je
Cerveny. Vlozte ho na
misto oznacené zlutou
etiketou.

Poznamka: Pted zapojenim bézeckého pasu zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby pevné
utaZzeny podle montaZznich pokyni a Zadny nechybi.

SloZeni pasu

Po slozeni bézeckého pasu usetiite misto pfi jeho skladovani. Vypnéte vypinac¢ a odpojte el.
kabel ze zasuvky. Zvednéte béZeckou plosinu a pomoci Sroubu uzamknéte plosinu se
zakladnou, viz. obrazek.
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RozloZeni pasu

Chyt'te bézeckou plosinu pravou rukou a a uvolnéte Sroub v protisméru hodinovych rucicek.
Pomalu poustéjte plosinu dolii a vlozte Sroub zpét na své misto.

Navod k pouziti

1. Zapojte el. kabel a stisknéte vypinac (Cerveny). Po rozsviceni kontrolky uslysite
pipnuti a obrazovka se rozsviti.

2. Pokyny k bezpecnostnimu klici:

- bézecky pas bude fungovat pouze tehdy, kdyZ je bezpe¢nostni kli¢ vlozen v zZluté Casti
pocitace. Pii pouzivani béZeckého pasu si pripnéte bezpecnostni kli¢ k obleceni, abyste
piedesli nehodam.
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Pocita¢
Funkece tlaéitek

1. START/STOP

- kdyz je bézecky pas v pohotovostnim rezimu, stisknéte tla¢itko START pro spusténi pasu.
- kdyz béhem provozu stisknete tlacitko STOP, vynuluji se vSechny udaje, bézecky pas se
zastavi a vrati do manudlniho rezimu.

2. Programové tlacitko
- v pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko PROGRAM pro vybér manualniho nebo
automatického programu. Pfednastaveny je manualni rezim.

3. Rezimové tlacitko

- stisknutim tohoto tlacitka v pohotovostnim rezimu si miiZete zvolit ze tii riznych rezimu
odectu: casovy odpocet, odpocet vzdalenosti a odpocet kalorii. Pomoci tlacitek rychlosti +/-
nastavite pozadovanou hodnotu. Po dokonceni nastaveni stisknéte tla¢itko START pro
spusténi bézeckého pasu.

4. PLAY/PAUSE
- pti pfehravani hudby pouZijte tato tlacitka pro spuSténi / zastaveni hudby.

5. Volume +/-
- pouZzijte tato tlacitka pro nastaveni hlasitosti.

6. Tlacitka rychlosti SPEED +/-
- pouzijte tato tlacitka pro nastaveni rychlosti bézeckého pasu.

7. Klavesové zkratky rychlosti
- klavesovymi zkratkami 3, 6, 9 miiZete pfimo upravovat rychlost béhem provozniho rezimu.

Funkce obrazovky

Obrazovka rychlosti

- zobrazuje aktudlni rychlost.

Obrazovka casu

- zobrazuje uplynuly ¢as v manudlnim programu a zbyvajici ¢as odpoctu v automatickych
programech.

Obrazovka vzddalenosti

- zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost v manualnim programu a zbyvajici vzdalenost v
automatickych programech.

Obrazovka kalorii

- zobrazuje celkovy pocet spalenych kalorii v manudlnim programu a zbyvajici pocet kalorii v
automatickych programech.

Obrazovka srdecni frekvence

- po piijeti signalu srdecni frekvence za¢ne béhem testovani blikat ikona srdce.



Funkce méreni srdecni frekvence (volitelné)
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Kdyz je bézecky pas zapnuty, uchopte dlanémi senzor srdecni frekvence po dobu 5 sekund a
vysledek se zobrazi na obrazovce v rozmezi 50-199 BPM (pocet tiderti za minutu). Béhem
testu bude na obrazovce blikat ikona srdce.

Vyslednd hodnota je pouze informacni a nelze ji povazovat za 1€¢katsky uda;j.

Automaticky program

2

Cas

Program

Nastaveny ¢as / 10 = ¢as kazdé faze

10

P1 RYCHLOST

P2 RYCHLOST

P3 RYCHLOST

P4 RYCHLOST

P5 RYCHLOST

P6 RYCHLOST

P7 RYCHLOST

P8 RYCHLOST

P9 RYCHLOST

P10 RYCHLOST

P11 RYCHLOST

P12 RYCHLOST
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Chybové hlaseni
Chybové . < .
hla%eni Popis ReSeni
Mozna pricina:
Komunikaéni

abnormalita: po zapnuti

Komunikace mezi dolnim ovladacem a pocitacem je
blokovana, zkontrolujte spoje mezi ovladacem a

E1 neni propojeni mezi K [ . na
dolnim ovladacem a pocitaem, ujistéte se, Ze je termindl dobfe piipojen.
pocitadem v pofadku. | Zkontrolujte komunikacni kabel, v pfipadé poskozeni

ho vyméite.
Mozna pricina:
. Zkontrolujte kabel mezi motorem a bézeckou ploSinou,

E2 Zadny signal z motoru. | apvte se ujistili, zda je spravné pfipojen. Zkontrolujte

kabel motoru, zda neni poSkozen nebo z néj necitit pach
spaleniny. Pokud ano, vyméiite motor.
Mozna pricina:
Ptetizeni vede k nadmérnému proudu a systém se
Piepétova ochrana: zastavi kvuli vlastni ochrané nebo je zaseknuta néktera
Béhem provozu ¢ast béziciho pasu, coz zplisobi zastaveni motoru.
prove . Zkontrolujte, zda pfi bézicim motoru slySet zvuk

E5 zaznamenava dolni e e e
ovladad napst vt pfetiZzeni nebo necitit zapach spaleniny, pokud ano,
nes 6 A dé{)e nes 3 vyménte motor; zkontrolujte, zda necitit zapach z
sekund ovladace, pokud ano, vyménte ovladac; zkontrolujte

Y. napéjeci napéti, pokud se neshoduje nebo neni v
souladu se specifikacemi, na opétovné vyzkouSeni
zatizeni pouZijte spravné napéti.

Ochrana proti vybuchu: | Moznd pricina:
Neovbyykle nhapaject Zkontrolujte, zda je napajeci napéti o 50% nizsi nez
napéti nebo normalni napéti, pouZijte spravné napéti a znovu

E6 abrowormql,lta motoru vyzkousejte zafizeni; zkontrolujte, zda ze spodniho
zplisobuy 1vporuchu ovladage citit zdpach spaleniny, pokud ano, vyméite
obvodu béhem provozu | yladag; Zkontrolujte, zda je kabel motoru mezi
motoru. motorem a spodnim ovlada¢em spravné piipojen.
Z4dny bezpeénostni y y 1 Lo

E7 y bezp Vlozte bezpecnostni kli¢ na své misto.

klic.
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Udriba

Pro prodlouZzeni zivotnosti zatizeni doporucujeme pravidelné ¢isténi / mazani pasu.

-----

VAROVANI: T¥eni podlozKy / ploiny miiZe hrat hlavni roli p¥i fungovani a
Zivotnosti Vaseho béZeckého pasu a proto Vam doporucujeme, abyste pravidelné
mazali bod tfeni pro prodlouZeni Zivotnosti Vaseho bézeckého pasu. Vynechani tohoto
kroku miiZe mit za nasledek neuznani reklamace.

PRED UDRZBOU ODPOJTE ELEKTRICKY KABEL.

PRED SLOZENIM ZASTAVTE PAS.

Celkové ¢iSténi
e Na otfeni okraje pasu a oblast mezi okrajem a rdimem pouzijte m&kky, vlhky hadrik.
Jemné mydlo a vodny roztok spolu s nylonovou ¢isticim kartaéem pouzijte k ¢isténi

vrchni ¢asti textilniho péasu. Tento krok opakujte jednou za mésic. Pfed pouzitim
nechte pas uschnout.

Kazdy mésic vysajte pod béZeckym pasem, abyste zabranili usazovani prachu. Jednou za rok
odmontujte kryt motoru a vysajte nahromadénou Spinu.

Celkova udrzba

e Pied pouzitim zkontrolujte opotiebeni dild.

e Pokud je podlozka roztrzena nebo jinak poskozena, vymeéiite ji.

e 'V ptipad¢ jakychkoliv pochybnosti pas nepouzivejte a kontaktujte zdkaznickou
podporu.

Chrarite podlahy a koberce pied zaSpinénim. Toto zatfizeni obsahuje pohyblivé ¢asti, které
byly namazané a mohou prosakovat.

Mazani pasu / ploSiny / valce

Tteni podlozky / ploSiny muze hrat hlavni roli pfi fungovani a Zivotnosti VaSeho béZeckého
pasu a proto Vam doporucujeme, abyste pravidelné mazali bod tfeni pro prodlouzZeni
zivotnosti Vaseho bézeckého pasu. Mazani plosiny doporuc¢ujeme nasledovne:

Obcasné pouzivani (méné nez 3h tydné): kazdy mésic.
Casté pouzivani (vice nez 7h tydné): kazdé 2 tydny.
Pro lepsi ochranu Vaseho elektrického bézeckého pasu a prodlouzeni Zivotnosti zafizeni

doporucujeme, abyste po 2 hodinach neptetrzit¢ho provozu vypnuli zafizeni a nechali ho 10
minut odpocivat pred opétovnym pouzitim.
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Aplikace silikonového maziva

Krok 1: Zvednéte bézecky pas.
Krok 2: Oteviete lahvicku s mazivem a vytisknéte jej na okraj bézecké ploSiny, jak je
uvedeno na obrazku.

P

i

RUNNING  HELT

Nastaveni pasu

Pokud je bézecky pas pftili§ volny, pfi béhu mize piijit ke smyku; pokud je ptili§ té€sny, mize
to snizit vykon motoru a zhorsit tfeni valce a bézeckého pasu. Pokud je to nutné, mizete
zvednout dvé strany béZeckého pasu o 50 - 75 mm.

Postup:

Polozte bézecky pas na rovnou zem.

Nastavte rychlost na 6-8 km/h.

Pokud se vychyluje na pravou stranu desky, oto¢te pravou Sroub ve sméru hodinovych
rucicek o 1/2 otacky a levy Sroub o 2 otaCky v protisméru hodinovych rucicek (obr.
B).

Pokud se vychyluje na levou stranu desky, otocte levy Sroub ve sméru hodinovych
rucicek o 1/2 otaCky a pravou Sroub o Y2 otacky v protisméru hodinovych rucic¢ek (obr.

A). I ‘ I \

A B

Viacklinové nastaveni napnuti Femenu
Kdyz pouzivate bézecky pas delsi ¢as, viacklinovy femen se uvolni kvili tfeni. Proto musite
udélat vhodné nastaveni, abyste zajistili bezpecné pouzivani pasu.
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Posudek: behem béhu citit prilezitostné zastaveni, ktera naznacuje, ze bézecky pas nebo
viacklinovy remen jsou trochu uvolnéné, o cem je tieba se dale presvédcit.

Metoda posouzeni, ktera cast je uvolnéna:

Krok 1: Odstraiite 4 Srouby z ochranného krytu, nastavte rychlost pasu na 1 km / h a postavte
se na bézeckou plosinu, chytte se opérek rukou a opatrné kracejte po pasu (vlastni vahou).

A) Okamzity krok nedokaze zastavit pas - napnuti je spravné.

B) Okamzity krok zastavi pas, avSak viacklinovy femen a piedni valec se stale to¢i - uvolnény
je bézecky pas a tfeba udélat potfebné nastaveni pro bezpecny provoz.

C) Okamzity krok zastavi pas i viacklinovy femen, ale motor stale bézi - uvolnény je
viacklinovy femen a tfeba ud¢lat potfebné nastaveni pro bezpecny provoz.

Krok 2: V zavislosti na stavu motoru pouzijte kli¢ a nastavte Srouby na zakladn¢ motoru.
Mezitim opatrné otocte viacklinovy femen mezi hiidelem motoru a prednim véalcem. Pokud je
prilis volny, mizete femen otocit o 100%, pokud je prili$ té€sny, moznosti otoceni femenu jsou
omezené. Je vhodné po nastaveni otocCit viacklinovy femen o 80%. Nastavte napnuti
viacklinového femenu tak, aby mohl byt otocen o 80%.

Krok 3: Uzamknéte zakladnu motoru a nasad’te pfedni kryt.

Navod na cviceni

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

1. Zah¥ivaci cvifeni

Tato faze 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 tsek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalti béhem
stre¢inku - pokud to boli, prestarite.

vnitfni stehenni svaly

zadni stehenni svaly

boéni bigni svaly predni stehenni svaly Iytka a achylovky
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2. Faze cviceni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout ndmahu. Pfi pravidelném cviceni budou vaSe nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi diilezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni 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.

TEPOVA FREKVENCE
A---..
200 .'~...
180 g
160 .."'-~.__ . MAXIMUM
~m
140
CILOVA ZONA 85%
120
.......... 70%
goo [T
........................................ [ UVOLNENI
80
3> VEK
20 25 30 35 40 45 50 5 60 65 70 75

3. Uvolitovaci cvi¢eni

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

v podstaté opakovani zahtivacich cviceni - tzn. snizeni zatéze a tempa a pokracovat jesté 5
minut. Déle také zopakujte protahovaci cviceni. Nezapomerite, Ze se cvieni provadi pomalu a
bez bolesti. Postupem ¢asu mizete vase tempo a zatéz zvySovat. Doporucujeme cvicit 3 krat
tydné.

Tvarovani svali

Pro vytvarovani svalu je tfeba zvysit zatéz. Zahiivaci a uvoliiovaci cviceni 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.

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



Rozcevicka

Cviceni krku

Naklonte hlavu na pravou stranu tak, abyste pocit'ovali napnuti 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 stiidavé opakovat nékolikrat..

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

Cviceni pro paze

Natahnéte stfidave levou a pravou pazi smérem k stropu. budete pocitovat

napnuti na levé a pravé strané. Opakujte toto cviceni nékolikrat.

Cviceni pro vrchni ¢ast

Podepftete se tak, ze se rukou opfete o sténu, pak se natahnéte smérem za sebe

a zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jako
je to mozné. Budete pocitovat pohodlné napnuti v predni ¢asti vasich stehen.
Zustante v této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to mozné opakujte toto cvi¢eni
2-krat pro kazdou nohu.

Vnitini ¢ast stehen

Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena smétovaly ven. potlacte vase
nohy tak blizko jak je to moZné k vaSim slabindm. Nyni zatlacte vase kolena smérem
dole. Zustante v této pozici po dobou 30-40 sekund pokud je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonte vas trup smérem dolii a pokuste se dotknout vasich palcti dokud to
bude mozné. Pokud se d4, zlstaite v této pozici po dobu 20-30 sekund.

Cviceni pro kolena

Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a vase
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout vasSich pravé
chodidlo s va$im pravym ramenem. Zustarite v této pozici po dobu 30-40 sekund
pokud je to moZné.

Cviceni pro zada / Achillovy Slachy

Polozte obé ruce na zed’ pro ziskani opory vaSeho téla. Posuiite vasi levou nohu
dozadu a zkuste se ji ptilozit k zadnim partiim, sttidejte ji s vasi pravou nohou.
Toto protahovaci cviceni natahuje jako zada tak i nohy. Zistante v této pozici
pokud mozno po dobu 30 - 40 sekund.

CzZ
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Drogi Kliencie,

Cieszymy sie, ze wybrali Panstwo sprzet DUVLAN. Ten wysokiej jako$ci 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 zachowac ponizszg instrukcj¢ uzytkownika do wykorzystania
w przysztosci.

Zyczymy wiele zabawy i sukcesow podczas treningu.
Twdj zespot 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 niewtasciwym
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 klientow. Duvlan nie ponosi odpowiedzialnosci
za btedy popelnione w wyniku ttumaczenia lub zmiany specyfikacji technicznej produktu.
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Uwagi dotyczace bezpieczenstwa

Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem urzadzenia zapoznaj si¢ z
nastepujacymi instrukcjami dotyczacymi bezpieczenstwa. Zawierajg one wazne informacje
dotyczace bezpieczenstwa, prawidtowego uzytkowania i konserwacji sprzegtu. Nalezy
zachowac te¢ instrukcje na wypadek pozniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania czgsci
zamiennych.

1.
2.
3.

o ks

o

11.

12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.
19.

20.
21.

22.
23.
24,
25.
26.
27.

28.
29.

Umiesci¢ biezni¢ na pewnym i rownym podtozu.

Przestrzen za urzadzeniem utrzymywac w czystosci.

Bieznia nie wyltaczy sie natychmiast, jesli na podktadce lub w watkach znajdzie sie jakis
przedmiot, w takim przypadku - wyciggna¢ klucz bezpieczenstwa.

Przed uzyciem zawsze skontrolowac¢ bieznig.

Upewnic¢ si¢, ze wszystkie cze$ci sa sprawnie zamontowane a wszystkie $ruby i nakretki sa
przykrecone.

W zadnym przypadku nie korzysta¢ z biezni, dopoki urzadzenie jest rozmontowane.
Przylaczy¢ przewod zasilajacy do uziemionego obwodu. Zadne inne urzadzenie nie powinno
by¢ podiaczone do tego samego obiegu. Nie ktas¢ przewodu pod biezni¢. Nie korzystaé z
Rece trzymaé w bezpiecznej odlegtosci od czgsci ruchomych.

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie (masa ciala ¢wiczacego) wynosi 100 kg.

. Urzadzenie to jest przeznaczone wylacznie do uzytku domowego. Klasa uzycia i doktadnosci

HB (norma STN EN 957-6). Urzadzenie to jest przeznaczone do uzytku jednej osoby.
Podczas ¢wiczenia nosi¢ odpowiednig odziez. Nie nosi¢ luznego ubrania, ktére mogtoby
zaczepi¢ si¢ o urzadzenie. Zawsze nosi¢ sportowe obuwie. Nigdy nie uzywaé urzadzenia na
boso, w ponficzochach badz sandatach. Nie nosi¢ butow ze skorzang podeszwa czy na wysokim
obcasie.

Nie przesuwac urzadzenia ze strony na strone.

Nie uzywac urzadzenia wiecej, niz 2 godziny.

Przy montazu i demontazu nalezy by¢ ostroznym.

Nie stawia¢ zadnych ptynéw na jakiejkolwiek czesci urzadzenia.

Grozi niebezpieczenstwo porazenia pragdem elektrycznym, jesli czesci elektrycznych
komponentéw, badz przewodu motorowego bylyby zmoczone.

Nie uzywac zadnego akcesorium, ktore nie jest bezposrednio zalecane przez producenta, w
przeciwnym razie grozi zranienie badz moze to spowodowac awari¢ urzadzenia.

Cwiczyé na zalecanym poziomie, nie do wyczerpania.

Jesli poczujg Panstwo bol albo ciato nie bedzie funkcjonowac normalnie, zakonczy¢
¢wiczenie 1 skonsultowac si¢ z lekarzem.

Przy przestawianiu badz pracy w poblizu tylnego walca nalezy odtaczy¢ urzadzenie.

Jedna strong magnetycznego klucza bezpieczenstwa nalezy mie¢ przypieta do ubrania podczas
¢wiczenia, aby zapobiec zranieniu.

Nieprawidtowy badz nadmierny trening moze prowadzi¢ do zranienia.

Urzadzenie to nie jest odpowiednie do celow leczniczych.

Nie otwiera¢ ostony urzadzenia, aby zapobiec uszkodzeniu.

Upewnic¢ si¢, ze wokol urzadzenia jest wolna przestrzen minimalnie 2 metry.

Urzadzenie to nie jest zabawkg. Dzieci nie powinny przebywaé w poblizu urzadzenia.
OSTRZEZENIE: czujniki czestotliwosci uderzen serca mogg by¢ niedoktadne. Zbytnie
obcigzenie organizmu moze prowadzi¢ do powaznego zranienia albo $mierci. Gdy poczuje si¢
boél, nalezy natychmiast przesta¢ ¢wiczy¢.

Masa: 29 kg

Catkowite rozmiary: 143 x 63,4 x 106,5 cm
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Wazne wskazowki:

®  NIGDY nie uzywac¢ biezni, jesli jakakolwiek zmiana wprowadzona do komputera
nie zostanie przeczytana ze zrozumieniem.

®  Nalezy sobie us§wiadomi¢, iz zmiany w predkosci i kroczeniu nie nastapig
natychmiast. Ustawi¢ na komputerze zadany poziom ¢wiczenia 1 poluzni¢ regulowany
klucz. Komputer opracuje zadanie.

= NIGDY nie korzystaé z biezni podczas burzy. Moze doj$¢ do przeciazenia
napiecia w domu, co moze uszkodzi¢ niektore czesci pasa. Zapobiegawczo zawsze
podczas burzy wypiac pas z sieci elektrycznej.

® Nalezy by¢ ostroznym przy wykonywaniu innych aktywnos$ci podczas korzystania z
biezni, jak np. ogladanie telewizji, czytanie itd. Mogg sprawic, ze utraci si¢
rownowage 1 moze dojs¢ do powaznego zranienia.

OPIS URZADZENIA

Kompute Klucz bezpieczenstwa

jest czerwony. Wlozy¢
0o na miejsce
oznaczone z6ttg

P N

Podstawa

Oslona

Sruba Platforma do

biegu

Boczna szyna

Oslona
zamykaja




Sposoby uziemienia

Urzadzenie to musi by¢ uziemione. Przy awarii prawidtowe uziemienie zmniejsza ryzyko
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szoku elektrycznego. Przewod elektryczny jest wyposazony w przewodnik uziemiajacy i musi
by¢ podtaczony do prawidtowo uziemionego gniazdka.

ADANGER

porazeniem pradem elektrycznym. Jesli nie sa Panstwo pewni, czy urzadzenie jest

Sie¢ elektryczna musi spelniaé¢ wszystkie normy i wymogi.

Nieprawidlowe podlaczenie przewodu uziemiajacego moze skutkowaé

prawidlowo uziemione, nalezy skonsultowac si¢ z elektrykiem. Nie wymieniaé przewodu
elektrycznego urzadzenia - gdy nie da si¢ podlaczy¢ go do gniazdka, nalezy zamontowaé

prawidlowy typ gniazdka.

Upewni¢ sie, ze urzadzenie jest podtaczone do gniazdka z tg samg konfiguracja co przewadd.
Nie uzywacé przejsciowek.

Spis czesSci w opakowaniu

gr Nazwa Szt I;r Nazwa Szt
1 Pas 1
2 | Podpora podstawy 2
3 | Torebka z akcesoriami 1
Torebka z akcesoriami
1 Klucz z szesciokatem 1 5 | Instrukcja obstugi 1
wewnetrznym mm
o | Kluczz szesciokatem 1 | 6 |Przewod dzwickowy 1
wewnetrznym 6 mm
3 | Klucz kombinowany 1 7 | Sruba M8*25 2
4 | Klucz bezpieczenstwa 1 8 | Sruba M6*12 4
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Instrukcja montazu

Przy montazu nalezy najpierw przymocowac wszystkie §ruby a gdy montaz ramy bedzie
zakonczony, nalezy je mocno dokrecic.

1. Polozy¢ urzadzenie na réwng ziemi¢. Wyjac Srubg 1 postawi¢ podpory z komputerem tak,
jak jest to pokazane na obrazku ponize;j:

§

2. Wyja¢ uprzednio namontowane sruby M8*22 na ramie podporowej a nast¢pnie
przymocowac ram¢ podporowg do podstawy za pomoca srub M6*12. Wszystkie §ruby
mocno dokrecic.
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3. Za pomocg §rub M8*25 przymocowaé¢ rame komputera to pionowych podpor. (Dokrecié
wszystkie sruby i uwazaé, aby nie zacig¢ przewodu w podporze.

4. Uzy¢ $ruby z kroku nr 1 1 zamkna¢ podstawe z podporami (obraca¢ srube w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara). Nierdwna powierzchnia pod pasem moze utrudnié
dokrecanie §ruby, wtedy lekko podnie$¢ podpore do lewa (zob. obrazek). Aby w przysztosci
bieznia data si¢ lekko ztozy¢, nie dokrecac sruby zbyt mocno.

Kroki opisane powyzej dotycza biezni z jedna funkcja, przy biezniach wielofunkcyjnych, po
dokonczeniu tych krokéw kontynuowac co nastgpuje:

5. Wiozy¢ klucz bezpieczenstwa na swoje miejsce (uwaga: bieznia bedzie dziata¢ jedynie
woweczas, gdy klucz bezpieczenstwa bedzie prawidlowo umocowany).

Klucz bezpieczenstwa jest
czerwony. Wlozy¢ go na
miejsce oznaczone zoOtta
etykieta.

Uwaga: Przed uruchomieniem biezni skontrolowaé, czy wszystkie sruby sq mocno dokrecone
zgodnie z instrukcjqg montazu i czy Zadnej nie brakuje.
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Zlozenie biezni

Przy ztozeniu biezni nalezy przygotowaé miejsce do jego sktadowania. Wytaczy¢ komputer i
wyciagnac el. przewod z gniazdka. Podnie$¢ biezni¢ a za pomoca $ruby zablokowaé

platforme z podstawa, zob. obrazek. / \

Rozlozenie biezni

Chwyci¢ platform¢ biezni prawa r¢ka i poluzni¢ srube w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazowek zegara. Powoli opusci¢ platforme na dot i wlozy¢ §rube z powrotem na swoje
miejsce.

Instrukcja obstugi

1. Podlaczy¢ el. przewod 1 weisna¢ wiacznik (czerwony). Po zaswieceniu kontrolki ustyszy
si¢ piknigcie a wySwietlacz zaswieci sig.

2. Wskazowki dot. klucza bezpieczenstwa:

-bieznia bedzie dziata¢ jedynie woéwczas, gdy klucz bezpieczenstwa wtozony bedzie do zottej
czgsci komputera Przy uzywaniu biezni nalezy przypia¢ klucz bezpieczenstwa do ubrania,
aby zapobiec wypadkowi.
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Komputer
Funkcje przyciskow

1. START/STOP

- gdy bieznia jest w trybie gotowosci, wcisngé przycisk START aby uruchomi¢ pas.

-gdy podczas uzytkowania wcisnie si¢ przycisk STOP, wyzeruja si¢ wszystkie dane, pas si¢
zatrzyma a bieznia powroci do trybu manualnego.

2. Przycisk programowy
-w trybie gotowosci wcisnaé przycisk PROGRAM aby wybra¢ tryb manualny lub
automatyczny. Domyslny jest tryb manualny.

3. Przycisk trybu

- wceisnieciem tegoz przycisku w trybie gotowo$ci mozna wybraé trzy z réznych trybow
odliczania: odliczanie czasowe, odliczanie odlegtosci oraz odliczanie kalorii. Za pomocg
przyciskow predkosci +/- reguluje si¢ pozadang warto$¢. Po dokonczeniu regulacji wcisngé
przycisk START aby uruchomi¢ bieznig.

4. PLAY/PAUSE
- przy odtwarzaniu muzyki za pomoca tego przycisku wiacza si¢/wytacza muzyke.

5. Volume +/-
- za pomocg tego przycisku reguluje si¢ gtosnosé

6. Przyciski predkosci SPEED +/-
- za pomocg tych przyciskow reguluje si¢ predkos¢ biezni

7. Klawiszowe skroty predkosci
- klawiszowymi skrotami 3, 6, 9 mozna od razu zmieni¢ predkos¢ podczas trybu aktywnego

Funkcje wyswietlacza

Wyswietlacz predkosci

- wysSwietla aktualng predkosé

Wyswietlacz czasu

- wyswietla miniony czas w programie manualnym 1 pozostaty czas w programach
automatycznych

Wyswietlacz odlegtosci

- wys$wietla catkowitg przebyta odlegltos¢ w programie manualnym oraz pozostaltg odlegtos¢
w programach automatycznych.

Wyswietlacz kalorii

- wyswietla catkowitg liczbe spalonych kalorii w trybie manualnym oraz pozostatg liczbe
kalorii w programach automatycznych

Wyswietlacz czestotliwosci bicia serca

- po przyjeciu sygnatu czestotliwosci bicia serca, podczas testu zacznie miga¢ ikona serca
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Funkcja mierzenia czestotliwosci bicia serca (opcjonalnie)

Gdy bieznia jest wlaczona,nalezy uchwyci¢ dtonmi czujnik czestotliwosci bicia serca przez 5
sekund a wynik wyswietli si¢ na wyswietlaczu w zakresie 50-199 BPM (liczba uderzen na
minute). Podczas testu na wyswietlaczu bedzie migac ikona serca.

Wyswietlana warto$¢ jest jedynie informacja i nie mozna jej uzna¢ za dang lekarska.

Program automatyczny

Czas

Program

Ustawiony czas / 10 = czas kazdej fazy

P1 PREDKOSC

P2 PREDKOSC

P3 PREDKOSC

P4 PREDKOSC

P5 PREDKOSC

P6 PREDKOSC

P7 PREDKOSC

P8 PREDKOSC

P9 PREDKOSC

P10 | PREDKOSC

P11 | PREDKOSC

P12 | PREDKOSC
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Komunikaty o ble¢dzie
Komunikaty . . .
o bledzie Opis Rozwiazanie
Nlepl‘aWICHOWOS'é MOZZlWa przyczyna:

komunikacyjna: po
wlaczeniu nie jest w

Komunikacja migdzy dolnym panelem a komputerem

E1 porzadku polaczenie jest blokowana, sprawdzi¢ laczenie miedzy panelem a
miedzy dolnym komputerem, upewnic sig, ze terminal jest dobrze
panelem a podtaczony. Skontrolowa¢ przewod komunikacyjny, w
komputerem. przypadku uszkodzenia - Wymlenlc' go0.
Mozliwa przyczyna:
Sprawdzi¢ przewo6d migdzy silnikiem a platforma
E2 Brak sygnatu z silnika biezni, aby upewnic si¢,ze jest dobrze przytaczony.
Sprawdzi¢ przewod silnika, czy nie jest uszkodzony
albo czy nie czu¢ z niego zapachu spalenizny. Jezeli
tak, nalezy wymieni¢ silnik.
Mozliwa przyczyna:
Przecigzenie prowadzi do nadmiernego pradu a system
Ochrona napigciowa: zatrzyma si¢ ze wzgledu na wlasng ochrong albo ktoras
Podczas korzystania cz¢$¢ biezni jest zacigta, co powoduje zatrzymanie
' silnika. Sprawdzi¢, czy przy silniku nie stychac
E5 dolny panel ostrzega . L . . .
przed napicciem flz'w1.e;ku przecigzenia 'all')o.me czuc .z’apachu .spalenrlzny,
wyZszym niz 6 A Je_zeh tgk, wymieni¢ silnik; sprawdglg, czy nie czu¢
diuzej niz 3 sekundy. nleprzyjemneg(.),zapa'chl.l z 'pa'ne'lu,. Je;ell tak, wymienic
panel; sprawdzi¢ napigcie, jezeli nie jest w zgodzie ze
specyfikacjami, przed ponownym uzyciem nalezy
zastosowac¢ odpowiednie napigcie.
Ochrona przed Mozliwa przyczyna:
WYbUChem{ | Sprawdzi¢, czy napigcie jest o 50% nizsze niz normalne
Niezwyczajne napiccie | napiecie, uzy¢ prawidlowego napiecia i ponownie
E6 albo nieprawidtowos¢ | \vnrobowaé urzadzenie; sprawzi¢, czy z dolnego
silnika powoduja panelu nie czu¢ zapachu spalenizny, jezeli tak,
awarig obwodu wymieni¢ panel; sprawdzi¢,czy przewdd silnika miedzy
podczas dziafania silnikiem a dolnym panelem jest prawidtowo
silnika. podiaczony.
E7 Brak klucza Wiozy¢ klucz bezpieczenstwa na swoje miejsce.

bezpieczenstwa
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Pielegnacja

Aby przedtuzy¢ zywotnos$¢ urzadzenia, zalecamy regularnie czys$ci¢ biezni¢ 1 smarowac pas.
Wydajnos¢ jest zmaksymalizowana wowczas, gdy bieznia i podktadka sg najczysSciejsze.

OSTRZEZENIE: Tarcie podkladki/platformy moze negatywnie wplynaé na gléwne
zadanie przy dzialaniu oraz zywotnos¢ biezni, dlatego zalecamy, aby systematycznie
smarowa¢ punkt tarcia w celu przedluzenia ZywotnoSci biezni. Zaniechanie tego
kroku moze mie¢ jako konsekwencj¢ nieuznanie reklamacji

PRZED PIELEGNACJA ODEACZYC PRZEWOD ELEKTRYCZNY

PRZED ZLOZENIEM ZATRZYMAC BIEZNIE

Calosciowe czyszczenie

e Do utarcia brzegu biezni i obszaru migdzy brzegiem a ramg uzywac migkkiej,
wilgotnej Sciereczki. Delikatne mydto i woda wraz z nylonowg szczotka czyszczaca
uzywac do czyszczenia wierzchniej czesci pasu tekstylnego. Krok ten powtarza¢ co
miesigc. Przed uzyciem pozwoli¢ biezni wyschnag.

e Co miesigc odkurza¢ pod bieznia, aby zapobiec osadzaniu si¢ kurzu. Raz w roku
zdemontowac ostong silnika i odkurzy¢ nagromadzony brud.

Calosciowe utrzymywanie

e Przed uzyciem skontrolowac zuzycie czesci

e (Gdy podktadka jest rozdarta albo inaczej uszkodzona, wymienic ja.

e W przypadku jakiegokolwiek ruszania si¢ czesci nie korzystac z biezni 1 skontaktowaé
si¢ ze wsparciem klienta.

Chroni¢ podtogi i dywany przed zabrudzeniem. To urzadzenie zawiera cze¢$ci ruchome, ktore
byty nasmarowane i moga przeciekac.

Smarowanie pasu/platformy/walka

Tarcie podktadki/platformy moze negatywnie wptyna¢ na glowne zadanie przy dziataniu oraz
zywotnos¢ biezni, dlatego zalecamy, aby systematycznie smarowac punkt tarcia w celu
przedtuzenia zywotnos$ci biezni. Smarowanie platformy zalecamy nastepujaco:

Okazjonalne uzytkowanie (mniej niz 3h tygodniowo): co miesiac.
Czesto uzytkowanie (wiecej niz 7h tygodniowo): co 2 tygodnie.

Dla lepszej ochrony biezni 1 przedtuzenia zywotnosci urzadzenia zalecamy, aby po 2
godzinach nieprzerwanego uzytkowania wytaczy¢ urzadzenie i pozostawi¢ je na 10 minut
odpoczynku przed kolejnym uzyciem.
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Aplikacja smaru silikonowego

Krok 1: Podnies$¢ bieznie
Krok 2: Otworzy¢ butelke ze smarem 1 wycisng¢ go na skraj platformy biezni, jak jest to
pokazane na obrazku.

)

-

Regulacja pasa

Gdy pas biezni jest zbyt luzny, przy biegu moze dojs¢ do zeslizgnigcia sig; gdy jest zbyt
ciasny, moze to obnizy¢ wydajnos¢ silnika i pogorszy¢ tarcie walca i biezni. Gdy zajdzie taka
potrzeba, mozna podnie$¢ dwie strony pasa biezni o 50-75 mm.

Post¢powanie:

e Potozy¢ biezni¢ na réwng podtoge.

e Ustawi¢ predkosc na 6-8 km/h.

e Gdy wychyla si¢ na prawg strone ptyty, obroci¢ prawg strone w kierunku zgodnym z
ruchem wskazowek zegara o 1/2 obrotu a lewg stron¢ o 1/2 obrotu w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara (obr. B).

e Gdy wychyla si¢ na lewa strong ptyty, obréci¢ lewa $rubg w kierunku zgodnym z
ruchem wskazowek zegara o 1/2 obrotu a prawg srube o 1/2 obrotu w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazowek zegara (obr. A).

/B

A B

Wieloklinowa regulacja napi¢cia rzemienia

Gdy bieznia jest uzytkowana przez dluzszy czas, wieloklinowy rzemien rozluzni si¢ z powodu
tarcia. Dlatego nalezy odpowiednio go wyregulowac, aby zabezpieczy¢ bezpieczne
uzytkowanie biezni.

Podczas biegu mozna poczu¢ okazjonalne zatrzymywanie, ktore oznacza, zZe bieznia albo
wieloklinowy rzemien sq troche poluzowane, o czym nalezy si¢ dalej przeswiadczy¢.
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Metoda oceny, ktora czesé jest poluzowana:
Krok 1: Odkreci¢ 4 Sruby z oslony ochronnej, ustawi¢ predkos¢ pasa na 1 km/h i stang¢
na platforme, chwycic si¢ oparcia rak i ostroznie kroczy¢ po pasie (wlasna waga).

A) Krok nie zatrzyma biezni - napi¢cie jest prawidtowe.

B) Kroki zatrzymajg biezni¢, cho¢ wieloklinowy rzemien i przedni walec stale si¢ toczg -
poluzowany jest pas i trzeba go odpowiednio uregulowac.

C) Krok zatrzyma biezni¢ i wieloklinowy rzemien, ale motor stale pracuje - poluzowany jest
wieloklinowy rzemien i trzeba go odpowiednio uregulowac.

Krok 2: W zaleznosci od stanu silnika uzy¢ klucza i wyregulowa¢ Sruby na podstawie
silnika. Miedzy tym ostroznie obrdci¢ wieloklinowy rzemien mi¢dzy walem silnika a
przednim walcem. Gdy jest zbyt luzny, mozna obradci¢ go o 100%, gdy jest zbyt ciasny,
mozliwosci obrdécenia rzemienia sa ograniczone. Po regulacji warto obréci¢
wieloklinowy rzemien o 80%. Napiecie wieloklinowego rzemienia powinno by¢
ustawione tak, by moglt by¢ obrocony o 80%.

Krok 3: Zamkna¢ podstawe silnika i nasadzi¢ przednia oslone.

Instrukcja ¢wiczenia

Dzigki uzywaniu biezni polepszy si¢ kondycja fizyczna, wytworza migsnie a w potaczeniu z
kontrolowang redukcja kalorii pomoze wam to schudnac.

1. Faza rozgrzewajaca

Faza ta pomaga przyspieszy¢ obieg krwi w ciele, aby mig$nie pracowaty prawidtowo.
Zmniejszy takze ryzyko skurczéw i zranienia mi¢sni. Powinno si¢ wykona¢ kilka ¢wiczen
rozciggajacych, ktore sa pokazane ponizej. Kazdy odcinek powinien by¢ utrzymywany przez
30 sekund, nie sitg czy napinaniem migéni podczas streczingu - gdy boli, nalezy przestaé.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
sval
v lytka a achylovka

Predné stehenné svaly
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2. Faza ¢wiczenia

Cwiczenie, przy ktorym trzeba zwiekszy¢ trudno$é. Przy prawidtowym éwiczeniu nogi beda
znacznie bardziej gigtkie. Bardzo waznym jest utrzymywanie tempa jazdy. Cwiczenie bedzie
efektywne, gdy zwigkszy si¢ czgstotliwos$¢ uderzen serca na poziom, ktory jest pokazany na
obrazku.

Czes$¢ ta powinna trwa¢ 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 i
kontynuowac jeszcze 5 minut. Dalej nalezy kontynuowaé ¢wiczenia wysitkowe. Nie
zapomina¢, ze ¢wiczenie wykonuje si¢ powoli 1 bezbole$nie. Wraz z uptywem czasu mozna
zwigksza¢ tempo 1 obcigzenie. Zalecamy ¢wiczy¢ 3 razy na tydzien.

Rzezbienie si¢ mieSni

W celu rzezbienia mieéni nalezy zwigkszyé obcigzenie. Cwiczenia rozgrzewajace i
rozluzniajace przebiegaja

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 dtuzej i ciezej bedg Panstwo ¢wiczy¢, tym wigcej
spala kalorii.

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



Rozgrzewka

Cwiczenia szyi

Gtowe sktoni¢ na prawg strong¢ tak, aby mozna byto poczu¢ napigcie w szyi.
Powoli sktoni¢ glowe w kierunku klatki piesiowej a nastepnie zwroci¢ gtowe
w lewo. Poczuje sie delikatne napiecie w szyi. Cwiczenie to

mozna powtarza¢ naprzemiennie wiele razy.

Cwiczenia obszaru ramion

Cwiczenia ramion
Naprzemiennie wycigga¢ lewe i prawe rami¢ w kierunku sufitu. Poczujecie Panstwo
napiecie po lewej oraz prawej stronie. Cwiczenie to nalezy powtarza¢ kilkakronie.

Cwiczenia czeSci gornej

Podeprzec sie tak, aby reka oprzec si¢ o $ciang, nastepnie wygiac sie¢ w kierunku za siebidy \_:-5\

1 podnie$¢ prawa badz lewa noge w kierunku tylnych cz¢é¢i najwiecej jak

to mozliwe. Poczuje si¢ napiecie w przedniej czgsci ud.

Pozosta¢ w tej pozycji przez 30 sekund, a gdy jest to mozliwe, powtdrzy¢ ¢wiczenie
2-krotnie na kazda nogg.

Wewnetrzna cz¢s¢ ud

Usia$¢ na podtodze z nogami tak, aby kolana kierowaty si¢ ku zewnatrz. Podciagnac
nogi mozliwia jak najblizej pachwin. Teraz kolana skierowa¢ ku

dotowi. Pozosta¢ w tej pozycji przez 30-40 sekund, jezeli jest to mozliwe.

Dotykanie palcéow stop
Tuléw sktoni¢ ku dotowi, nastepnie sprobuwac dotkna¢ palcow stop, az bedzie to
mozliwe. Jesli si¢ da, pozosta¢ w tej pozycji przez 20-30 sekund.

Cwiczenia na kolana

Usig$¢ na podtodze 1 wyprostowa¢ prawa noge. Postgpic¢ lewa nogg a
stope potozy¢ na prawe udo. Teraz sprobowac dosiggnos¢ prawe;j
stopy prawym ramieniem. Pozosta¢ w tej pozycji 30-40 sekund

jesli to mozliwe.

Cwiczenia plecéw/Sciegna Achillesa
Obie rece potozy¢ na $ciang, aby uzyskac opor ciata. Przesuna¢ lewa noge

=
do tylu i sprobowac ja przytozy¢ do tylnych czeééi, wysrodkowaé w stosunku do prawej nogx—\
\

Cwiczenie to rozcigga zaréwno plecy, jak i nogi. Pozosta¢ w tej pozycji
jesli to mozliwe przez 30-40 sekund.

PL
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Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy Duvlan berendezés mellett dontott. Ezt a mindségi terméket otthoni
fitnesz edzéshez tervezték €s tesztelték. Kérjiik, a berendezés dsszeszerelése elott figyelmesen
olvassa el a hasznalati itmutatét. A berendezést csak a jelen hasznalati itmutatdban leirtak
szerint hasznalja. Orizze meg az itmutat6t késébbi hasznalatra.

JO szorakozast és sok sikert kivanunk az edzéshez.
A Duvlan csapata
Jotallas

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

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

A jotallasi 1d6 a vasarlas napjatol kezd telni (kérjiik, 6rizze meg a szdmlat).

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A Duvlan berendezés tijrahasznosithato. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtébe.

Elérhetoségek

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 utmutat6 csak referenciaként szolgal a vasarlok szamara. A Duvlan az
esetleges forditasbeli hibakért, illetve a termék miiszaki modositasaiért nem vallal
felelosséget.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetések

A stlyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a berendezés hasznalata eldtt olvassa
el az alabbi biztonsagi utasitdsokat. Fontos tudnivalokat tartalmaz a berendezés biztonsagos
hasznalatarél, javitasarol és karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati utmutatot a késébb
esetlegesen felmeriil6 javitashoz, karbantartashoz vagy alkatrészrendeléshez.

1.
2.
3.

ok

o

11.

12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.
19.

20.
21.
22.
23.
24,
25.

26.
217.

28.
29.

A futopadot helyezze szilard és egyenes talajra.

Tartsa tisztan a berendezés mogotti teriiletet.

A futopad nem all meg azonnal, ha beakad valamilyen targy az alatétben vagy a gérgékben —
ebben az esetben hlizza ki a biztonsagi kulcsot.

Hasznalat eldtt mindig ellendrizze a futopadot.

Gy6z6djon meg rola, hogy minden alkatrész megfeleléen van felszerelve, és minden csavar és
anya megfeleléen van behtzva.

Semmilyen esetben se hasznalja a futdpadot, ha az szét van szerelve.

Csatlakoztassa a tapkabelt egy foldelt aramkorhoz. Mas fogyasztonak nem szabad ugyanabban
az aramkorben lennie. Ne tegye a tapkabelt a futdpad ala. Ne hasznalja a futdopadot, ha a
tapkabel sériilt vagy kopott.

Kezeit tartsa biztonsagos tavolsdgban a mozgo részektol.

A megengedett legnagyobb terhelés (a felhasznald testtomege) 100 kg.

. Ez a berendezés csak otthoni hasznalatra késziilt. HB felhasznalasi és pontossagi osztaly (STN

EN 957-6 norma). Ezt a berendezést csak egy személy hasznalhatja.

Viseljen megfelelé edzéruhazatot. Ne viseljen laza ruhazatot, amely beleakadhat a
berendezésbe. Mindig viseljen sportcip6t. Soha ne hasznalja a berendezést mezitlab,
harisnyaban vagy szandalban. Ne viseljen bortalpu cip6t vagy magas sarku cip6t.

Ne csusztassa a berendezést az egyik oldalrél a masikra.

Ne hasznalja 6sszefiiggden a berendezést 2 6ranal tovabb.

Minden 0sszeszerelés és szétszerelés soran legyen ovatos.

Ne tegyen folyadékot a berendezés egyik részére sem.

Elektromos aramiités veszélye all fenn, ha az elektromos alkatrészek vagy a motorkabel részei
nedvesek.

Ne hasznaljon olyan tartozékokat, amelyeket a gyarto kifejezetten nem ajanlott, mert ez
személyi sériilést vagy a berendezés karosodasat okozhatja.

Eddzen a javasolt szinten, ne a kimeriilésig.

Ha fajdalmat érez, vagy a teste nem muikodik rendesen, hagyja abba a testmozgast, és keresse
fel az orvosat.

Kapcsolja ki a berendezést mikdzben beallitja azt, vagy mikdzben a hatsé gorgé kozelében
dolgozik.

A sériilések elkeriilése érdekében az edzés alatt tartsa a magneses biztonsagi kulcs egyik
oldalat a ruhazatra kapcsolva.

A helytelen vagy a tlzott edzés sériilést okozhat.

Ez a berendezés nem alkalmas gyogyaszati célokra.

A sériilések elkeriilése érdekében ne nyissa fel a berendezés burkolatat.

Ugyeljen arra, hogy a biztonsagos miikddés érdekében a berendezés koriil legalabb 2 méter
szabad hely legyen.

Ez a berendezés nem jaték. Gyermekek nem tartézkodhatnak a berendezés kozelében.
FIGYELMEZTETES: a pulzusmérék pontatlanok lehetnek. A szervezet talzott terhelése
sulyos sériiléseket vagy halalt okozhat. Ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abba az edzést.
Suly: 29 kg

Teljes méret: 143 x 63,5 x 106,5 cm



HU

Fontos tizemeltetési utasitasok

®  SOHA ne hasznalja a futopadot, hacsak nem olvasta el vagy nem értette meg a
szamitogépen végrehajtott mitkddési valtoztatasok kdvetkezményeit.

" Vegye figyelembe, hogy a sebesség vagy az emelkedés nem valtoznak azonnal. Allitsa
be a kivant edzési szintet a szamitogépen, és lazitsa ki az allithaté kulcsot. A
szamitogép a parancsot fokozatosan dolgozza fel.

®  SOHA ne hasznalja a futopadot vihar idején. Tulterhelheti az otthoni tapellatast, ami
karosithatja a futépad egyes részeit. Elovigyazatossagbol vihar alatt mindig huzza ki a
futopadot az elektromos haldzatrol.

® Legyen Ovatosan, ha a futdpad hasznalata kzben mas tevékenységeket végez, mint
példaul tévénézés, olvasas stb. Ezek az egyensuly elvesztését €s sulyos sériiléseket
okozhatnak.

A BERENDEZES LEIRASA

Szamitogép A biztonsagi kulcs

piros. Helyezze be
a sarga cimkével jelzett
helyre.

Alapzat

Motorburkolat

Csavar Futofeliilet

Zarosapka
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Foldelési modszerek

Ezt a berendezést foldelni kell. Hiba esetén a megfeleld foldelés csokkenti az aramiités
kockazatat. Az elektromos kabel f6ldeld vezetdvel van ellatva, és megfelelden rogzitett és
foldelt aljzathoz kell csatlakoztatni.

Az elektromos vezetékeknek meg kell felelniiik az osszes helyi

érvényben 1év szabvanynak és kovetelménynek. A foldel6 vezeté nem
megfeleld csatlakoztatasa aramiitést okozhat. Ha nem biztos abban, hogy a berendezés
megfelelden foldelt-e, keressen fel villanyszerel6t. Ne cserélje ki a berendezés elektromos
kabelét — ha nem tudja csatlakoztatni az aljzathoz, kérje egy szakembertol a megfelel6
tipusu aljzat felszerelését.

Gy06z6djon meg rola, hogy a berendezés olyan aljzathoz csatlakozik, amelynek konfiguracioja
megegyezik a kabelével. Ne hasznaljon adaptert.

A csomagban 1évo alkatrészek listaja

SSZ. Megnevezés DB | SSZ. Megnevezés DB
1 | Futopad 1
2 | Alapzattdmasz 2
3 | Taska tartozékokkal 1
Taska tartozékokkal
1 | Imbuszkulcs mm 1 5 | Hasznalati utmutato 1
2 Imbuszkulcs 6mm 1 6 | Hangkabel 1
3 | Kombinalt kulcs 1 7 | Csavar M8*25 2
4 Biztonsagi kulcs 1 8 Csavar M6*12 4

Osszeszerelési itmutaté

Az 06sszeszerelés soran el0szor csatlakoztassa az 0sszes csavart, és akkor huizza be 6ket
szorosan, amikor a vaz 0sszeszerelése befejez0dott.

1. Helyezze a berendezést egyenes talajra. Tavolitsa el a csavart és allitsa fel a tAmaszokat a
szamitogéppel az alabbi dbra szerint:
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2. Tavolitsa el az eldre dsszeszerelt M8*22 csavarokat a tdmaszkeretrdl, majd rogzitse a
tamaszkeretet az alapzathoz M6*12 csavarok segitségével. Szorosan hiizzon be minden
csavart.

3. Az M8*25 csavarok segitségével rogzitse a szamitdgép keretét a fiiggdleges tdmaszokhoz.
(Huzza be az 6sszes csavart, és vigyazzon, hogy ne akadjon el a kabel a tamaszban).
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4. Hasznalja a csavart az 1. 1épésbdl és rogzitse az alapzatot a tamaszokkal (forditsa el a
csavart az dramutat6 jarasaval megegyez0 iranyban). A futopad alatti egyenetlen feliilet
megnehezitheti a csavar behuizasat, ebben az esetben dvatosan emelje meg a tamaszt balra
(lasd az abrat). A futopad jovobeli konnytli 6sszehajtasa érdekében ne hlizza be tulsagosan a
csavart.

A fenti Iépések az egyfunkcios futopadokra vonatkoznak, a multifunkcionalis futopadok
esetén az eldzd 1épések elvégzése utan kovesse az alabbi 1épéseket:

5. Helyezze a biztonsagi kulcsot a helyére (megjegyzés: a futdpad csak akkor miikodik, ha a
biztonsagi kulcs megfelelen van rogzitve).

A biztonsagi kulcs piros.
Helyezze be a sarga
cimkével jelzett helyre.

Megjegyzés: A futdpad bekapcsolasa elétt ellendrizze, hogy az 6sszes csavart behuzta-e az
Osszeszerelési Utmutato szerint, és egyik sem hidnyzik.

A futopad osszehajtasa

A futopad Osszehajtasa utan helyet fog megtakaritani a tarolas soran. Kapcsolja ki a
fokapcsolot, és huzza ki az el. kabelt az aljzatbol. Emelje meg a futopadot, és a csavar
segitségével rogzitse a feliiletet az alapzathoz, 1asd az abrat.
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A futopad széthajtasa

Fogja meg a futofeliiletet a jobb kezével, és lazitsa meg a csavart az 6ramutat6 jarasaval
ellentétesen. Lassan engedje le a feliiletet, és helyezze vissza a csavart a helyére.

Hasznalati utasitas

1. Csatlakoztassa az el. kabelt, és nyomja meg a fokapcsolot (piros). Amikor a jelz6fény
vilagitani kezd, sipolés lesz hallhato és a kijelz0 is vilagitani kezd.

2. Utmutato a biztonsagi kulcshoz:
- a futopad csak akkor miikddik, ha a biztonsagi kulcs be van helyezve a szamitogép sarga

részébe. A futdopad haszndlatakor rogzitse a biztonsagi kulcsot a ruhazatahoz, hogy elkertilje a
baleseteket.
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Szamitogép
Gombok funkcioi

1. START/STOP

- amikor a futépad készenléti allapotban van, nyomja meg a START gombot a futdopad
elinditasahoz.

- ha miikddés kdzben megnyomja a STOP gombot, az 6sszes adat kinullazodik, a futopad leall
¢s visszatér kézi tizemmaodba.

2. Programgomb
- készenléti allapotban nyomja meg a PROGRAM gombot a kézi vagy az automatikus
program kivalasztdsdhoz. Az alapértelmezett a kézi lizemmod.

3. Uzemméd-gomb

- készenléti allapotban nyomja meg ezt a gombot, hogy harom kiilonbdzo visszaszamlalasi
mod koziil valaszthasson: az idé visszaszamlalasa, a tavolsag visszaszamlalasa és a kaloria
visszaszamlaldasa. A +/- sebességgombokkal allitsa be a kivant értéket. A beallitasok
befejezése utdn nyomja meg a START gombot a futépad elinditasahoz.

4. PLAY/PAUSE
- zene lejatszasakor hasznalja ezeket a gombokat a zene inditdsdhoz/leallitasahoz.

5. Volume +/-
- hasznalja ezeket a gombokat a hanger6 beallitasahoz.

6. SPEED +/- sebességgombok
- hasznalja ezeket a gombok a futopad sebességének beallitdsdhoz.

7. Sebesség gyorsgombjai
- hasznalja a 3, 6, 9 gyorsgombokat a sebesség kdzvetlen beallitdsdhoz miikddd tizemmaddban.

A Kkijelzé funkcioi

Sebességkijelzo

- megjeleniti az aktudlis sebességet.

ldokijelzo

- megjeleniti az eltelt id6t a kézi programban ¢és a visszaszamlalas idejét az automatikus
programokban.

Tavolsagkijelzo

- megjeleniti a megtett tdvolsagot a kézi programban és a hatralévo tavolsagot az automatikus
programokban.

Kaloriakijelzo

- megjeleniti az elégetett kaloria szamat a kézi programban és a hatralévé kaloriaszamot az
automatikus programokban.

Pulzusszam-kijelzo

- a pulzusjel vételét kovetden a sziv ikon villogni kezd a tesztelés alatt.



Pulzusméré funkcio (opcionalis)
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Amikor a futdopad be van kapcsolva, fogja meg tenyereivel a pulzusérzékeldt 5 masodpercre,
¢s a kijelzon megjelenik az eredmény 50-199 BPM tartoményban (percenkénti iitésszam). A
teszt soran villogni fog a kijelzén a sziv ikon.

A kapott érték csak tajékoztatd jellegli, ¢s nem tekinthetd orvosi adatnak.

Automatikus program

e A beallitott id6 / 10 = az egyes fazisok ideje
Program

3 4 5 6 7 8 9 | 10
P1 SEBESSEG 6 5 5 4 4 4 4 3
P2 SEBESSEG 4 4 5 5 5 6 6 4
P3 SEBESSEG 6 8 7 8 6 2 3 2
P4 SEBESSEG 5 6 7 6 5 4 3 3
P5 SEBESSEG 6 6 8 7 7 5 5 4
P6 SEBESSEG 5 4 8 7 5 3 3 2
P7 SEBESSEG 9 7 7 6 5 3 2 2
P8 SEBESSEG 4 4 5 6 8 8 6 2
P9 SEBESSEG 5 5 6 5 6 3 3 2
P10 SEBESSEG 7 5 8 6 5 2 4 3
P11 SEBESSEG 6 7 8 9 10 | 5 3 2
P12 SEBESSEG 5 6 8 6 9 6 5 3




Hibaiizenet
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Hibaiizenet

Leiras

Megoldas

Kommunikacios
rendellenesség: az also
vezérlo és a

Lehetséges ok:

Az als6 vezérld és a szamitogép kozotti kommunikacio
blokkolva van. Ellendrizze a vezérld és a szamitogép

E1l szamitogép kozotti ) '
kapcsolat nem kozotti kapesolatokat, gy6z6djon meg rdla, hogy a
megfeleld a termindl megfeleléen csatlakozik. Ellendrizze a
bekapcsolés utan. kommunikécios kabelt, cserélje ki, ha sériilt.
Lehetséges ok:
] ) Ellendrizze a motor és a futofeliilet kozotti kabelt, hogy
E2 Nincs motorjel. megbizonyosodjon arrél, hogy megfeleléen csatlakozik.
Ellendrizze a motorkabelt, hogy sériilt-e vagy érezni
lehet-e égés szagat. Ha igen, cserélje ki a motort.
Lehetséges ok:
A talterhelés talaramhoz vezet, és a rendszer leall az
Tulfesziiltség-védelem: | 6nvédelem érdekében, vagy a futdpad egy része elakadt,
s a1 e leallt. Ellendrizze, h
Miikédés kézben az és a motor leallt Ellendrizze, hogy a motor jarasa
. 1x . kozben nincs-e tilterhelésre utald hang vagy égésszag,
E5 alsé vezérld 6 A-al e s .
e s ha van, cserélje ki a motort; ellendrizze, hogy nincs-€
nagyobb fesziiltséget AR L s 1
A1 es . vezérlobol szarmazo égésszag, ha van, cserélje ki a
regisztral tobb, mint 3 1x " . et .
; . vezerldt; ellendrizze a tapfesziiltséget, ha nincs
masodpercig. .. . .
Osszhangban vagy nem felel meg a miiszaki
eldirasoknak, hasznalja a megfeleld fesziiltséget a
berendezés ujboli teszteléséhez.
Robbanasvédelem: Lehetséges ok:
A szokatlan Ellendrizze, hogy a tapfesziiltség 50%-kal alacsonyabb-
tapfesziiltség vagy a e a normal fesziiltségnél, alkalmazza a helyes
E6 motor fepdellenessege fesziiltséget, és tesztelje ujra a berendezést; ellendrizze,
aramk.or’l ) nincs-e also vezérldbol szarmazo égésszag, ha van,
meghlbaﬁoq‘as’t okoza | cserélje ki a vezérlét; Ellendrizze, hogy a motorkabel a
motor mitkddése motor és az also vezérld kozott megfelelden
kdzben. csatlakozik-e.
E7 Nincs biztonsagi kulcs. | Helyezze a biztonsagi kulcsot a helyére.
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Karbantartas

A berendezés élettartamanak meghosszabbitasa érdekében javasoljuk a futdépad rendszeres
tisztitasat/kenését. A teljesitmény maximalis, ha a futdpad és az alatét a lehetd legtisztabb.

FIGYELMEZTETES: Az alatét/feliilet siirloddsa nagy szerepet jatszhat a futopad
miikodésében és élettartamaban, ezért javasoljuk, hogy rendszeresen kenje be a
surlédasi pontot a futopad életének meghosszabbitasa érdekében. Ennek a 1épésnek az
elmulasztiasa a reklamacio nem elismerésével jar.

KARBANTARTAS ELOTT HUZZA KI AZ ELEKTROMOS KABELT.

OSSZEHAJTAS ELOTT ALLITSA MEG A FUTOPADOT.

Teljes tisztitas

o A futdpad szélének €s a szél és vaz kozotti teriilet megtorléséhez hasznaljon puha,
nedves ruhat. Hasznaljon enyhe szappant és vizes oldatot egy nejlon tisztitokefével
egylitt a textilszalag felso részének megtisztitdsahoz. Ismételje meg ezt a 1épést
havonta egyszer. Hasznalat el6tt hagyja megszaradni a futopadot.

e Minden honapban porszivozzon fel a futopad alatt, hogy megakadalyozza a por
letilepedését. Evente egyszer tavolitsa el a motor burkolatat, és porszivozza fel a
felgyiilemlett szennyezddéseket.

Teljes karbantartas

e Hasznalat el6tt ellendrizze az alkatrészek elhasznaltsagat.

e Ha az alatét szakadt vagy egyéb modon sériilt, cserélje ki.

e Ha kétségei vannak, ne hasznalja a futdpadot, és vegye fel a kapcsolatot az
igyfélszolgalattal.

Védje a padlot és a szonyegeket a szennyezddésektdl. Ez a berendezés mozgd alkatrészeket
tartalmaz, amelyeket megkentek és szivaroghatnak.

A szalag/feliilet/gorgo kenése

Az alatét/feliilet surlodasa nagy szerepet jatszhat a futopad miikodésében és élettartamaban,
ezért javasoljuk, hogy rendszeresen kenje be a sturlodasi pontot a futopad életének
meghosszabbitasa érdekében. A feliilet kenését az alabbiak szerint javasoljuk:

Alkalmi hasznalat (hetente kevesebb, mint 3 6ra): minden honapban.
Gyakori hasznalat (hetente tobb, mint 7 6ra): 2 hetente.

Az elektromos futopad magasabb védelme és a berendezés élettartamanak meghosszabbitasa
érdekében javasoljuk, hogy kapcsolja ki a berendezést 2 6rés folyamatos miikodés utan, és
engedje 10 percig pihenni, mieldtt Gjra hasznalna.
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A szilikonos ken6anyag felvitele

1. 1épés: Emelje meg a futdszalagot.
2. Iépés: Nyissa ki a kenGanyag palackjat és nyomja az abran lathaté méodon a futédfeliilet
sz¢éléhez.

RUNNING  BELT

A futopad beallitasa
Ha a futészalag til laza, futds kdzben csuszhat; ha til szoros, csokkentheti a motor
teljesitményét és stilyosbithatja a gorgd €s a szalag surlodasat. Sziikség esetén a szalag két
oldalat 50 - 75 mm-rel megemelheti.
Eljaras:
e Helyezze a futdpadot egyenes talajra.
o Allitsa a sebességet 6-8 km/h-ra.
e Ha adeszka jobb oldalara tér, forditsa el a jobb csavart az dramutatd jarasaval
megegyezden 1/2 fordulattal és a bal csavart az éramutato jarasaval ellentétes iranyban
7, fordulattal (B abra).
e Haa deszka bal oldalara tér, forditsa el a bal csavart az dramutato jarasaval

megegyezden Y4 fordulattal, és a jobb csavart az 6ramutato jarasaval ellentétes
iranyban ' fordulattal (A &bra).

/

A

Szijfeszesség tobbékii beallitasa
Ha hosszabb ideig hasznalja a futopadot, a tobbékii szij a strlddas miatt meglazul. Ezért a
futopad biztonsagos haszndlata érdekében megfelelden be kell allitania.

Megiteélés: a futas soran alkalmanként érezni lehet ledllasokat, amelyek jelzik, hogy a
futdszalag vagy a tobbéki szij kissé laza, amit tovabb kell ellendrizni.
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A kilazult rész megitélésének modszere:

1. 1épés: Tavolitsa el a 4 csavart a védéburkolatbol, allitsa a futopad sebességét 1 km/h-ra,
alljon a futofeliiletre, kapaszkodjon meg a kartamaszokban és ¢vatosan jarjon a futopadon
(sajat sulyaval).

A) Az azonnali 1épés nem tudja leallitani a futopadot — a feszesség megfeleld.

B) Az azonnali Iépés leallitja a futdszalagot, de a tobbékii szij és az eliilsé gorgd még mindig
forog — a futdszalag meglazult, és el kell végezni a biztonsagos mitkodéshez sziikséges
beallitasokat.

C) Az azonnali Iépés leallitja a futoszalagot és a tobbékii szijat is, de a motor még mindig jar
— a tobbékii szij meglazult, és el kell végezni a biztonsdgos miikodéshez sziikséges
beallitasokat.

2. 1épés: A motor allapotatdl fliggden hasznaljon kulcsot, és allitsa be a csavarokat a motor
aljan. Idokozben dvatosan forditsa el a tobbéki szijat a motor tengelye és az eliilsé gorgd
kozott. Ha tul laza, a szij 100%-kal elforgathato, ha tal szoros, akkor a szij forgési lehetoségei
korlatozottak. A beallitds utan tanacsos a tobbékii szijat 80%-kal elforgatni. Allitsa be a
tobbéki szij feszességét tigy, hogy el lehessen forgatni 80%-Kkal.

3. 1épés: Zarja le a motor aljat és helyezze fel az eliils6 burkolatot.

Utmutaté a gyakorlatokhoz

A futdpad hasznélataval javul a testi erénléte, formalddnak az izmai, és szabalyozott
kaloriabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegit6 gyakorlatok

Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfelelden tudjon dolgozni. Ugyancsak
csokkenti a gorcsok €s az izomsériilések kialakulasanak kockézatat. Célszerti az alabbiak
alapjan elvégezni par nyujtégyakorlatot. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania,
keriilje az erdltetést — ha fajdalmat érez, fejezze be.

belsd combizmolk
hatso combizmol

oldaliranyi hasi
izmok vadli 2z
elilsd combizmolk Achillzs-in
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2. Edzofazis

Gyakorlatok, amelyek soran er6t fejt ki. A rendszeres testmozgassal a labak egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos a gyakorlat tempojanak megtartasa. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha megnoveli a pulzusszamat az dbran szemléltetett szintre.

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

PULZUSSZAM
200 7T
wo | Tl
6 [ e T .
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120
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100
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80
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20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70O U5

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 kovetden ismételje meg a nytjtogyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalomérzet nélkiil kell elvégezni. Idovel novelheti
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, 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 €s keményebben fog edzeni, annal tobb kaloriat
¢get majd el.

Ugyanez a helyet, ha a testi erdnlétén 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.

'8 -:I
Villgyakorlat X 4J “
Huzza fel a jobb ¢€s a bal vallat felvaltva, majd egyidejiileg emelje meg mindkét F\:\.JI [
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, nytiljon maga mogé, és emelje meg a bal vagy (‘?

a jobb labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget g ':5\
fog érezni a comb elsd részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 masodpercig, és ha !
lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot legalabb kétszer mindkét labaval. lfj%;
A comb belsé része
Uljén le. Labait helyezze ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan d{:\h\
kozel az ililepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutdn nyomja a térdeit lefele ’ : ;L
iranyban. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. iiéj,::,,r"
A hiivelykujj megérintése ¥ "t A7
Hajoljon elére, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges, ' ( rI
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. L |

[ |-
Térdgyakorlat -
Uljén le, nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb _ JB{"}
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, ,ff:,f F‘f{"
maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. STt
Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara E\ﬁ

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tdmaszt talaljon. Lépjen a bal labaval
hatra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot
a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok ¢és a labizmok nyujtasaban is.

Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 masodpercig. ) ?.j\}a

\—_:Jj‘—'_'_'j



