


Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Duvlan. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte 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 vela zabavy a tspechov pri Vasom tréningu.
V4as Duvlan tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok predizenti 5-roént zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-ro¢né zaruka.

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



DOLEZITE BEZPECNOSTNE 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.

Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 110 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace
zvieratd bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostato¢ny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja
musi byt voI'né plocha min. 0,6m.

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

Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrénte ho pred vlhkost'ou a prachom. Neumiestiiujte
zariadenie do zastreSenej verande a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Zariadenie bolo testované a
certifikované podla kategorie HC (norma STN EN ISO 20957-1) na domace pouzitie.
Pre komeréné vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje a vyrobca za
zariadenie neruci.

Pri zdravotnych komplikacidch a obmedzeniach konzultujte V4s tréning s Vasim
lekarom. Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.
Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle
dychat’, okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

S tréningom zaénite az potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané
a nastavené.

Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

Pouzivajte len origindlne diely DUVLAN (pozri zoznam).

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

NepouZivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste
vol'né obleCenie. Pred zacatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte,
aby Vam pocas cvi€enia neprekazali.

Poskodené diely m6Zu ohrozit’ Vasu bezpe€nost’ a ovplyvnit Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeriite, alebo zariadenie prestante
pouzivat’.

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

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

DrZte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych casti.

Po cviceni otocte kl'uku pre napétie v smere hodinovych ruci¢iek (+), aby ste zvysili
napétie a pedale sa d’alej neotacali a nikoho nezranili.

Cyklotrenazér s pevnym kolesom

Hmotnost’ zatazového kolesa: 8 kg

Hmotnost: 30 kg

Celkové rozmery (d x § x v): 98 x 50 x 105 cm
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1. | Pedale 13. | NastaviteI'na skrutka
2. | Pocitac 14. | Nastavitel'na skrutka
3. | Nosna skrutka 8x75 15. | Sedadlo

4. | Oblukova podlozka ¢ 8 16. | Brzda

5. | Podlozka ®6 17. | Krytka tyce

6. | Skrutka s valcovou hlavou M6 | 18. | Zotrvac¢nik

7. | Riadidla 19. | Kabel

8. | Krycia skrutka M8 20. | Podpera riadidiel

9. | Podlozka ®8

10. | Zadna stabilizator

11. | Predny stabilizator

12. | Kluka




Montazny navod
Krok 1

Pripevnite prednu ty¢ k ramu a zaistite pomocou skrutiek a podloziek, nasad’te vrchné skrutky
a pevne ich utiahnite pomocou kI'ai¢a. Rovnako postupujte pri montazi zadnej tyce.
Poznamka: Ak je konstrukcia nestabilnd, pomocou popruhu chodidiel ju vyrovnajte.

Krok 2

Pedale st oznacené (L) pre l'avy a (R) pre pravy pedal. Pridajte 2 kvapky zaist'ujuce;j
kvapaliny a pripevnite pedal s pravym zavitom pomocou kI'ai¢a a pevne ho utiahnite pomocou
vstavanej matice. Pridajte 2 kvapky zaist'ujucej kvapaliny a pripevnite pedal s lavym zavitom
pomocou kl'i¢a a pevne ho utiahnite pomocou vstavanej matice.

Poznamka: Kl'uky su rovnako oznaéené (L) a (R). Pripevnite pedale na spravnu stranu, inak
moze dojst’ k poskodeniu zariadenia. TieZ utiahnite popruh chodidiel, v opa¢nom pripade
mdze po dlhodobom pouZzivani odpadnut’.




Krok 3

Vyberte riadidla a zarovnajte 4 otvory Vv riadidlach s otvormi so zavitom v hlavnom rame,
nasad’te podlozky a pomocou skrutiek s valcovou hlavou riadidla k ramu pripevnite.

Krok 4
Nasad’te pocita¢ drazkami na drziak.

1. Prepojte kable podl'a obrazka (A) (pre modely bez funkcie merania pulzu).

2. Dvojity kabel prepojte s pravym kablom merania pulzu a jednotlivy kabel s Tavym
senzorom. Uchovavajte kable vo vnutri rarky (B) (pre modely s funkciou merania
pulzu).




Krok 5

1. Ak chcete nastavit’ vysku sedadla, otoCte nastaviteInu skrutku dol'ava a uvolnite ju
(B) a nastavte sedadlo do pozadovanej vysky. Uvolnite skrutku tak, aby presla
otvorom v podpere sedadla, potom ju jednoducho zaistite (rovnako nastavite vysku
riadidiel).

2. Ak chcete nastavit’ horizontalnu polohu sedadla, uvolnite skrutku podl’a nakresu A.
Sedadlo mozete nastavit’ dozadu a dopredu povolenim skrutiek do pozadovanej
pozicie. Potom skrutky jednoducho zaistite na svojom mieste.
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Krok 6

Otacajte regulatorom brzdy v smere hodinovych ruci¢iek pre zvySenie odporu a v protismere
hodinovych ruci¢iek pre zniZenie odporu. Pre nidzové zastavenie brzdu stlacte.




Pocitac

Cas 00:00 — 99:59 min./sek.
Rychlost’ 00 -99.9 ml/h
Vzdialenost’ 0.00-99.99 mi

Pocitadlo (ak
je sucast'ou)
Srdcova
Frekvencia (ak | 40 — 240 BPM (voliteI'né)
je sucast’ou)
Kalorie 0—999.9 Kcal

0.00 — 9999 ml

Funkcie tlacidiel

1.

AUTO ON/OFF: Obrazovka sa zapne automaticky pri stlaeni 'ubovol'ného tlacidla
alebo ked’ je zariadenie v pohybe a vypne sa automaticky, ked’ rychlost’ nezaznamena
ziadny signal alebo Ziadne z tlacidiel nie je stlacené po dobu 4 minut.

RESET: Udaje v zariadeni mdZete vymazat’ bud’ vymenou batérii alebo stla¢enim

a podrzanim tlacidla MODE po dobu 3 sektnd.

MODE: Toto tlac¢idlo sluzi na vyber a potvrdenie pozadovanej funkcie. Zvol'te

z moznosti SCAN alebo LOCK. Pokial’ nechcete rezim SCAN, stlacajte tlacidlo
MODE, az kym nebude blikat’ poZadovana funkcia, ktort chcete na displeji pri cviceni
zobrazit'.

TIME: Stlacajte tlacidlo MODE, aZ kym Sipka neukazuje na TIME. Pri spusteni
cvicenia sa zobrazi celkovy ¢as cvicenia.

SPEED: Stlacajte tlacidlo MODE, aZ kym Sipka neukazuje na SPEED. Po¢itac
zobrazi aktualnu rychlost’.

DISTANCE: Stlacajte tla¢idlo MODE, az kym Sipka neukazuje na DIST. Pocitac¢
Zobrazi vzdialenost’ kazdého absolvovaného cvicenia.

ODOMETER: Stlagajte tla¢idlo MODE, az kym S§ipka neukazuje na ODOMETER.
Zobrazi sa celkové prejdena vzdialenost’.

PULSE: Stlacajte tlacidlo MODE, az kym $ipka neukazuje na PULSE. Zobrazi sa
srdcova frekvencia uzivatela v poc¢te uderov za minutu (BPM). Polozte dlane oboch
ruk na kontaktné senzory (alebo vlozZte klipsu do ucha) a pre ¢o najpresnejsie

meranie pockajte 30 sekund.

CALORIES: Stlacajte tlacidlo MODE, az kym Sipka neukazuje na CAL. Pri spusteni
cvicenia sa zobrazi celkovy pocet spalenych kalorii.

SCAN: Automatické zobrazenie nasledovnych funkcii v tomto poradi: CAS-
RYCHLOST-VZDIALENOST-PULZ-KALORIE.

BATERIE: Podl’a typu poéitada st potrebné bud’ jedna alebo dve batérie. Ak je obraz na
displeji slaby alebo netiplny, vymeiite batérie.



Starostlivost’ a udrzba

1. Pravidelne kontrolujte zariadenie, aby ste zistili akékol'vek poskodenie alebo
opotrebenie, ktoré mohlo vzniknut'.

2. Pravidelne mazte pohyblivé Casti olejom, aby ste prediSli predéasnému opotrebeniu.

3. Pred pouzitim zariadenie skontrolujte a dotiahnite vSetky diely, okamzite vymente
vSetky poskodené diely a zariadenie znova nepouzivajte, kym nebude v bezchybnom
stave.

4. Chrante zariadenie pred priamym slneCnym Ziarenim.

5. Zariadenie je mozné Cistit’ vlhkou handrou a jemnym neabrazivnym saponatom.
Nepouzivajte rozpustadla.

6. Nepokusajte sa sami opravovat’ toto zariadenie. Ak mate akékol'vek tazkosti s
montazou, obsluhou alebo pouzivanim tohto zariadenia alebo ak si myslite, ze vam
mdzu chybat’ nejaké Casti, kontaktujte vyrobcu.

RieSenie problémov

1. Ak chcete vyriesit’ problém s kyvanim cyklotrenazéra, pohybujte a otacajte pedalmi,
kym nie su stabilné.

2. Ak sa na obrazovke pocitaca ni¢ nezobrazuje, skontrolujte, ¢i su kable prepojené
spravne; €i je batéria spravne nainstalovand. Ak je batéria takmer vybitd, vymeiite ju.

3. Ak sa nezobrazi srdcova frekvencia alebo sa zobrazi v neobvyklej hodnote,
skontrolujte, ¢i je kdbel v opierke ramena pripojeny spravne. Uistite sa, ze drzite
senzory opierky ramena; prosim, neuchopte senzory prili§ pevne (vhodné pre model s
funkciou pulzu).

4. Ak sa pocas pouzivania objavi neobvykly zvuk, skontrolujte, ¢i nie su skrutky
uvolnené a ¢i su pevne utiahnuté.

Navod na cvicéenie

PouZivanim Vasho cyklotrenazéra sa vdm zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruji sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kaldrii Vam pomdze schudnut’.

1. Zahrievacie cvienie

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



vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
sval
y lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

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

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

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160
‘W yaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
0 [—— S
.......................... - UVOL'NENIE
80
P> VEK
20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70 75

3. Uvolniovacie cvicenia

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 natahovacie cvicenia. Nezabudnite, Ze sa cvienie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mdZzete vase tempo a zat'az zvySovat. Odporacame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

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

Spotreba hmotnosti

Zakladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvigit, tym viac spalite kalorii.

Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.

Rozcvicka

Cvicenia krku

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

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

Cvicenia pre paZe
Natiahnite striedavo 'avl a pravi 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
a zdvihnite vaSu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partiam ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sektind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazda nohu.

Vnutorna ¢ast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolena smerovali von. Potlacte vase
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vase kolena smerom
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekiund ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predkloiite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravii nohu. Pokroc¢te vasu 'ava nohu a vase
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa poktste dosiahnut’ vase pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekiind
ak je to mozné.
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Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vasu 'avii nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto natahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektnd.
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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

T&Si nas, ze jste se rozhodli pro zafizeni znacky Duvlan. Tento kvalitni produkt je navrzen a
testovan pro fitness tréninky v domacim prostiedi. Pfed poskladanim zafizeni si pozorné
piectéte navod k pouziti. PouZzivejte zafizeni pouze tak, jak je to popsano v tomto ndvodu k
pouziti. Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Ptejeme Vam hodné zébavy a uspéchil pii Vasem tréninku.

Vas Duvlan tym

Zaruka

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

Zaruka se nevztahuje na Skody zpiisobené nespravnou montazi, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskozenim, opotiebenim dil pfi béZzném pouzivani, neodvratnou udalosti,
neodbornymi zasahy, nespradvnym zachézenim, nebo nevhodnym umistnénim. V ptipadé
reklamace nas kontaktujte.

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

Pokyny pro zachazeni se zarizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vas, abyste Vase zafizeni po skonéeni Zivotnosti
ptedali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu urc¢eného).

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 k pouziti je pouze reference pro zakazniky. Duvlan nepiebira ruceni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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DULEZITE BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, piectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pied
pouzitim produktu. Dozvite se dilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzbé
zafizeni. Uschovejte tento ndvod k pouzivani v piipadé pozd¢jsi opravy, udrzby nebo objednéani
nahradnich soucastek.

Toto zafizeni nemuzZe pouzivat osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vétsi nez 110 Kg.
Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a domadci zvirata
bez dozoru v mistnosti se strojem.

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

Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V piipade€, Ze cheete chranit Vasi podlahu,
polozte pod zatizeni ochrannou podlozku.

Pouzivejte zafizeni uvnitt a chrante ho pfed vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zatizeni
do zastieSené verandy a v blizkosti vody.

Zatizeni je navrzeno pro domaci pouzivani. Ttida pouziti a u¢innosti HC (norma STN
EN 1SO 20957-1). Pro komeréni vyuziti zafizeni se na zafizeni zaruka nevztahuje
vyrobce za zafizeni neruci.

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

Nespravny trénink a ptfecenéni Vasich schopnosti mize poskodit vase zdravi.

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

S tréninkem zacnéte aZz poté jak se presvédcite, Ze zatfizeni je spravné€ poskladané a
nastaveno.

Pti montazi zatizeni postupujte piesné podle navodu.

Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé Casti, abyste zabréanili jejich uvolnéni b&hem
tréninku.

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

Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.
Opotiebované a poSkozené dily okamzit¢ vymeéiite, anebo zafizeni pfestante pouzivat.
Pravideln¢ kontrolujte v§echny matice a Srouby, zda jsou dotaZené.

Jakakoliv mont4z / demontdz zatizeni musi byt provedena peclivé.

DrZte ruce a nohy pry¢ od pohyblivych ¢asti.

Po cviceni, prosim otocte kliku pro napéti ve smeru hodinovych rucicek (+), abyste
zvys$ili napéti a pedaly se dale neotaceli a nikoho nezranily.

Cyklotrenazér s pevnym kolem.

Hmotnost zatézového kola: 8 kg

Hmotnost: 30 kg.

Celkové rozméry zatizeni (d x § x v): 98 x 50 x 105 cm
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Seznam dila
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1. | Pedaly 13. | Nastavitelny Sroub
2. | Pocitac 14. | Nastavitelny Sroub
3. | Nosni 8roub 8x75 15. | Sedadlo

4. | Obloukova podlozka ®8 16. | Brzda

5. | Podlozka ®6 17. | Krytka tyce

6. | Sroub s valcovou hlavou M6 | 18. | Setrvacnik

7. | Riditka 19. | Vlnit4 rourka

8. | Kryci Sroub M8 20. | Podpéra fiditek

9. | Podlozka @8

10. | Zadni stabilizator

11. | Ptedni stabilizator

12. | Klika
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Montazni navod
Krok 1

Ptipevnéte predni ty¢ k rdmu a zajistéte pomoci Sroubt a podlozek, nasad’te vrchni Srouby
a pevné¢ je utahnete pomoci kli¢e. Stejné€ postupujte pii montazi zadni tyce.
Poznamka: Je-1i konstrukce nestabilni, pomoci popruhu chodidel ji vyrovnejte.

Krok 2

Pedaly jsou oznacené (L) pro levy a (R) pro pravy pedal. Piidejte 2 kapky zajistujici kapaliny
a ptipevnéte pedal s pravym zavitem pomoci klice a pevné ho utdhnete pomoci vstavéné
matice. Pfidejte 2 kapky zajistujici kapaliny a ptipevnéte pedal s levym zavitem pomoci klice
a pevné ho utdhnéte pomoci vstavéné matice.

Poznamka: Kliky jsou stejné oznacené (L) a (R). Pripevnéte pedaly na spravnou stranu, jinak
muze dojit k poSkozeni zafizeni. Taky utahnéte popruh chodidel, v opa¢ném piipadé mutize po
dlouhodobém pouzivani odpadnout.

16



Krok 3

Vyberte fiditka a zarovnejte 4 otvory v riditkach s otvory se zavitem v hlavnim ramu, nasad’te
podlozky a pomoci Sroubt S valcovou hlavou fiditka K rimu pFipevnéte.

Krok 4
Nasad’te pocita¢ drazkami na drzak.

3. Propojte kabely podle obrazku (A) (pro modely bez funkce méteni pulzu).
4. Dvojity kabel propojte s pravym kabelem méfeni pulzu a jednotlivy kabel s levym
senzorem. Uchovavejte kabely uvnitt rourky (B) (pro modely s funkci méteni pulzu).
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Krok 5

3. Chcete-li nastavit vysku sedadla, oto¢te nastavitelny sroub doleva a uvolnéte ho (B) a
nastavte sedadlo do pozadované vysky. Uvolnéte Sroub tak, aby prosel otvorem v
podpéie sedadla, pak ho jednoduse zajistéte (stejné nastavite vysku fiditek).

4. Chcete-li nastavit horizontalni polohu sedadla, uvolnéte Sroub podle nakresu A.
Sedadlo muzete nastavit dozadu a doptedu povolenim Sroubu do pozadované pozice.
Potom Sroub jednoduse zajistéte na svém miste.

- front

ferv ] ! | ;'1!

Krok 6

Otacejte regulatorem brzdy ve sméru hodinovych ruci¢ek pro zvyseni odporu a v protismeéru
hodinovych rucic¢ek pro snizeni odporu. Pro nouzové zastaveni brzdu stlacte.
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Pocitac

Cas 00:00 — 99:59 min./sekK.
Rychlost 00-99.9 ml/h
Vzdalenost 0.00 —99.99 ml
Pocitadlo (e-li | o _ 9999 ml

soucasti)

Srdcova

frekvence (je-li | 40 — 240 BPM (volitelné)
soucasti)

Kalorie 0—999.9 Kcal

Funkce tlaé¢itek

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

AUTO ON/OFF: Obrazovka se zapne automaticky pfi stlaceni libovolného tlacitka
nebo kdyz je zatizeni v pohybu a vypne se automaticky, kdyZ rychlost nezaznamena
zadny signal nebo zadné z tlacitek neni stisknuto po dobu 4 minut.

RESET: Udaje v zafizeni miizete vymazat bud’ vyménou baterii nebo stisknutim

a podrZenim tlacitka MODE po dobu 3 vtefin.

MODE: Toto tlacitko slouzi na vybér a potvrzeni pozadované funkce. Zvolte

z moznosti SCAN nebo LOCK. Pokud nechcete rezim SCAN, stiskejte tlacitko
MODE, dokud nebude blikat pozadovana funkce, kterou chcete na displeji pfi cviceni
zobrazit.

TIME: Stiskejte tlacitko MODE, dokud Sipka neukazuje na TIME. Pfi spusténi
cviceni se zobrazi celkovy €as cviceni.

SPEED: Stiskejte tlacitko MODE, dokud Sipka neukazuje na SPEED. Pocita¢ zobrazi
aktualni rychlost.

DISTANCE: Stiskejte tlac¢itko MODE, dokud $ipka neukazuje na DIST. Po¢ita¢
zobrazi vzdalenost kazdého absolvovaného cviceni.

ODOMETER: Stiskejte tlacitko MODE, dokud sipka neukazuje na ODOMETER.
Zobrazi se celkova projeta vzdalenost.

PULSE: Stiskejte tlacitko MODE, dokud Sipka neukazuje na PULSE. Zobrazi se
srdcova frekvence uzivatele v po¢tu uderd za minutu (BPM). Polozte dlané obou
rukou na kontaktni senzory (nebo vlozte klipsu do ucha) a pro co nejptesnéjsi
méteni pockejte 30 vtefin.

CALORIES: Stiskejte tlacitko MODE, dokud sipka neukazuje na CAL. Pfi spusténi
cviceni se zobrazi celkovy pocet spalenych kalorii.

SCAN: Automatické zobrazeni nasledujicich funkci v tomhle pofadi: CAS-RYCHLOST-
VZDALENOST-PULZ-KALORIE.

BATERIE: Podle typu pogitace jsou potiebné bud’ jedna nebo dvé baterie. Je-li obraz na
displeji slaby nebo netplny, vyméite baterie.
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Starostlivost a udrzba

7. Pravideln¢ kontrolujte zafizeni, abyste zjistili jakékoli poSkozeni nebo opotiebeni,
které mohlo vzniknout.

8. Pravidelné mazte pohyblivé ¢asti olejem, abyste predesli pred¢asnému opotiebeni.

9. Pted pouzitim zafizeni zkontrolujte a dotahnéte vSechny dily, okamzité vyménte
vSechny poskozené dily a zafizeni znova nepouzivejte, dokud nebude v bezchybném
stavu.

10. Chraiite zafizeni pfed pfimym slunecnym zarenim.

11. Zatizeni je mozné Cistit vlhkym hadiikem a jemnym neabrazivnim saponatem.
Nepouzivejte rozpoustédla.

12. Nepokousejte se sami opravovat toto zatizeni. Mate-li jakékoli tézkosti s montazi,
obsluhou nebo pouzivanim tohoto zatizeni nebo si myslite, ze vam miazou chybét
n¢jaké Casti, kontaktujte vyrobce.

ReSeni problému

5. Chcete-li vyfesit problém s kyvanim cyklotrenazéru, pohybujte a otacejte pedaly,
dokud nejsou stabilni.

6. Jestli se na obrazovce pocitace nic nezobrazuje, zkontrolujte, zdali jsou kabely
propojené spravné; zdali je baterie spravné nainstalovana. Je-li baterie téméft vybita,
vyménte ji.

7. Jestli se nezobrazi srdcova frekvence nebo se zobrazi v neobvyklé hodnot¢,
zkontrolujte, zdali je kabel v opérce ramena pfipojeny spravné. Ujistéte se, ze drzite
senzory opérky ramena; prosim, neuchopte senzory pfili§ pevné (vhodné pro model s
funkci pulzu).

8. Jestli se béhem pouzivani objevi neobvykly zvuk, zkontrolujte, zdali nejsou srouby
uvolnény a zdali jsou pevné utahnuté.

Navod na cvic¢eni

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

1. Zahrivaci cviceni
Tato faze pomaha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko vzniku
kteci 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 svali béhem strecinku,
pokud to boli, pfestarite.
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Writind stehennd svaly

Zadnd stehennd svaly
Litek a achilovek
Postrannd bitdnd svaly Pfednd stehenni svaly
2. Faze cviceni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vaSe nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi dilezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud

zvysite vasi tepovou frekvenci na uroven, ktera je ukdzana na obrazku.
Tato ¢ast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.

TEFOWVA FREEVENCE
200 A""*-u,_“
180 “H'"'"‘n.
160
..y MAIDMUM
140
. CILOWVA ZONA 8%
TO%%
100 - -
....................“..,._"“_h“__- WDLNENI
a0
R
20 25 30 35 40 &5 &L O 55 60 65 YO V5 VEK

3. Uvolilovaci 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. Nezapomenite, Ze se cviceni provadi pomalu a bez bolesti.
Postupem ¢asu miizete vaSe tempo a zatéz zvySovat. Doporucujeme cvicit 3krat do tydne.

Tvarovani svali

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

Zékladnim faktorem je namaha. Cim déle a tvrd&ji budete cviéit, tim vice
spalite kalorii.

Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.

Rozcvicka

Cviceni krku

Naklonte hlavu na pravou stranu tak, abyste pocitovali napnuti ve vaSem krku.
Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v polokruhu a poté otocte hlavu doleva. ﬂ
Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vaSem krku. Toto cvi¢eni mizete sttidave e 1
opakovat n¢kolikrat. _

N

Cviceni pro oblast ramen

Nadzvedavejte levé a pravé rameno stfidave, nebo obéma rameny najednou. ;Fﬁ
bt

Cviceni pro paze 7

Natahnéte stiidave levou a pravou pazi smérem k stropu. Budete pocitovat napnuti [ /A

na levé a pravé strané. Opakujte toto cviceni n¢kolikrat. A

Cviceni pro vrchni ¢ast &

Podeptete se tak, Ze se rukou opiete o zed’, pak se natdhnéte smérem za sebe a /«i,\« \
zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jak je .'{\;3) f
to mozné. Budete pocitovat pohodlné napnuti v pfedni Casti vaSich stehen. g7~
Zustante v této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to mozné opakujte toto cvic¢eni

2krat pro kazdou nohu.

Vnitini ¢ast stehen MR
Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vase kolena sméfovaly ven. Zatlacte vase
nohy tak blizko jak je to mozné k vaSim slabinam. Nyni zatlacte vase kolena ias
smerem doll. Zistaiite v této pozici po dobou 30-40 sekund, pokud je to mozné.

Dotyk na palce e
Ptedklonite vas trup smérem dolll a pokuste se dotknout vasich palcil, dokud to P, '\“
bude mozné. Pokud se d4, zistante v této pozici po dobu 20-30 sekund. \I" ,_/,-;’%1}},‘

Cviceni pro kolena

Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a vasSe chodidlo
polozte na vaSe pravé stehno. Nyni se pokuste dosdhnout vase pravé chodidlo s vasim pravym
ramenem. ZuUstaite v této pozici po dobu 30-40 sekund, pokud je to mozné.
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Cviceni pro zada / Achillovy Slachy

Polozte ob¢ ruce na sténu pro ziskani opory vaseho téla. Posuiite vasi levou nohu dozadu a
zkuste se ji pfilozit k zadnim partiim, stidejte ji s vasi pravou nohou. Toto protahovaci cviceni
natahuje jak zada, tak i nohy. Zistafite v této pozici, pokud mozno po dobu 3040 sekund.
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Kedves vasarlok,

Oriiliink, hogy a DUVLAN termékét valasztotta. Ezt a mindségi terméket otthoni hasznalatra
tervezték. A termék Osszeszerelése elétt gondosan olvassa el a hasznalati utasitast. A
késziiléket csak a jelen kezelési utmutatdban leirtak szerint hasznalja. Tartsa meg ezt a
kézikonyvet a termék miikodésével kapcsolatos késobbi hivatkozasokhoz.

Sok szorakozast és sikert kivanunk az edzéshez!
A DUVLAN csapata
Jotallas

A mindségi DUVLAN termékeket otthoni fitnesz edzéshez tervezték és tesztelték.

Az elado 5 év garanciat vallal a vazra 2 év garancidt az 6sszes mechanikus és az elekronikus
alkatrészre.

A garancia nem terjed ki a helytelen telepités, a helytelen karbantartas, a mechanikai
sériilések, az alkatrészek elhaszndlodéasa, normal hasznalat, elkeriilhetetlen események,
szakszertiitlen beavatkozasok, nem megfeleld kezelés vagy helytelen elhelyezés altal okozott
kéarokra. Panasz esetén forduljon hozzank.

A jotallasi idészak az eladas napjan kezdddik (ezért Orizze meg a vasarlas igazolasat).

Vevoszolgalat

Jegyezze fel a termék pontos nevét és sorozatszamat, hogy a legjobban segitsiink Onnek a
késziilékével kapcsolatos problémak megoldasaban. Ezeket az informaciokat a szamlan talalja
meg.

Utasitasok a késziilék iizemen Kiviili helyezés utani kezeléséhez

Ez a DUVLAN termék ujrahasznosithatd. Kérjiik, az élettartama végén adja le a késziilekét
egy hulladékgytijtd helyre (vagy kijeldlt helyre).

Elérhetéség:

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Ez a kezelési itmutatd tajékoztato jelegii az ligyfél szamara késziilt. A DUVLAN nem vallal
felelosséget a termék forditasabol vagy miszaki valtoztatasaibol eredd hibakért..

Fontos biztonsagi tudnivalok

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a termék hasznalata eldtt olvassa el
az alabbi biztonsagi utasitasokat. Fontos informaciokat fog megtudni a késziilék
biztonsagarol, megfeleld hasznalatarol és karbantartasarol. Orizze meg ezt a hasznalati
utasitast a jovobeni javitasok, karbantartasok vagy alkatrészek megrendelése esetén.

e Ezt a terméket nem hasznalhatjak olyan személyek, akiknek stlya meghaladja a 110
kg

e Ezt az eszk6zt nem hasznalhatjak olyan személyek, akiknek sulya meghaladja a kg-ot.

o A késziiléket felnéttek képzésére tervezték. Ne hagyjon gyermekeket és haziallatokat
feliigyelet nélkiil a gépteremben.

e Helyezze a késziiléket cstiszasmentes feliiletre. Ha meg akarja védeni a padlojat,
helyezzen védobetétet a késziilék ala.

e Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsadgos hasznalatahoz. A gép kozelében
min. Szabad teriiletnek kell lennie. 0,6 m.

e Hasznalja a késziiléket zart térben, és védje a nedvességtdl és a portol. Ne helyezze a
késziiléket fedett verandara vagy viz kdzelébe.

e A késziiléket otthoni hasznalatra tervezték. HC alkalmazasi és hatékonysagi osztaly
(STN EN957 - 10 szabvany). A termék kereskedelmi hasznalatara nem vonatkozik a
gyartd garanciaja

e Az termék nem alkalmas terapias kezelésre.

o Egészségligyi szovoddmények és korlatozasok esetén konzultaljon orvosaval az
edzésrol.

e Meg fogja mondani, hogy melyik edzés alkalmas az On szdmara.

e A helytelen edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészseégét.

e Ha hanyingert, mellkasi fajdalmat tapasztal vagy nehezen kap levegot edzés kozben,
azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

e Ne kezdje el az edzést, amig nem biztos abban, hogy a termék megfeleléen van
Osszerakva és bedllitva.

e A termék telepitésekor kdvesse pontosan az utasitasokat.

e (Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (1asd a listat).

e Huzza meg erdsen az 0sszes mozg6 alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés
kozben meglazuljon.

e Ne hasznélja a késziiléket mezitlab vagy laza cipdvel. Edzés kozben ne viseljen laza
ruhazatot. Tegye el az Osszes €kszert, mieldtt elkezd edzeni. Rogzitse a hajat, hogy az
ne zavarja edzés kozben.

e A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjék a
késziilek élettartamat.

e Rendszeresen ellendrizze az 6sszes anya €s csavar szorossagat..

e A késziilék minden Gsszeszerelését / szétszerelését gondosan kell elvégezni.

e Tartsa tavol a kezét ¢s a 1abat a mozgo részektol.
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o (Gyakorlas utan forditsa el a feszitokart az éramutato jarasaval megegyezo iranyba (+)
a fesziiltség novelése érdekében, és megakadalyozza, hogy a pedalok tovabb
forduljanak ¢és senkit ne sértsenek meg.

Kerékpar, rogzitett kerékkel

Teherkerék sulya: 8 kg

Suly: 30 kg

Teljes méretek (H x Sz x M): cm.98 x 50 x 105 cm

Alkatrész lista

9 4
\:22;/ o 4

/ﬂ D (J
060 \
, ﬂll/ll\ E3
/ ' 7 4

1. | Pedal 13. | Allithato csavar
2. | Szamitogép 14. | Allithato csavar
3. | Tartécsavar 8x75 15. | Ulés
4. | Ives alétét ®8 16. | Fék
5. | Alatét ©6 17. | Rudtakar6
6. | Hengerfejii csavar M6 18. | Lendkerék
7. | Kormany 19. | Hullamcsd
8. | Takaro csavar M8 20. | Kormany tartd
9. | Alatét ©8
10. | Hétso rud
11. | Elsé rud
12. | Tengely
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Szerelési utmutato
1. 1épés

Csatlakoztassa az eliils6 rudat a kerethez, és rogzitse csavarokkal és alatétekkel, szerelje be a
fels6 csavarokat és szorosan hiizza meg 6ket egy kulcs segitségével. Tegye ugyanezt a hatsd
rad felszerelésekor.Megjegyzés: Ha a szerkezet instabil, egyengesse a labszijjal.

2. 1épés

A pedalok jelzése (L) a bal oldali pedélnal és (R) a jobb oldali pedalnal. Adjon hozza 2 csepp
reteszel6 folyadékot, és rogzitse a jobb oldali menetpedalt egy csavarkulccsal, és hizza meg
szorosan a beépitett anyaval. Adjon hozza 2 csepp rogzitéfolyadékot, és rogzitse a bal oldali
menetpedalt egy csavarkulccsal, és hlizza meg szorosan a beépitett anyaval.

Megjegyzés: A hajtokarokat szintén (L) €s (R) jeldlik. Helyezze a pedéalokat a megfeleld
oldalra, kiilonben a késziilék megsériilhet. Hizza meg a labszijat is, kiilonben hosszan tartd
hasznalat utan leeshet.
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3. 1épés

Tavolitsa el a kormanyt, €s igazitsa a kormany 4 furatat a fokeret menetes furatdhoz, szerelje
be az alatéteket, és a kupakos csavarokkal rogzitse a kormanyt a kerethez.

4. 1épés
Helyezze a szamitogépet a tartdba.

1. Csatlakoztassa a kébeleket az (A) abra szerint (impulzusmérési funkcid nélkiili
modelleknél).

2. Csatlakoztassa a kettds kabelt a jobb pulzusmérdkabelhez, és az egyetlen kabelt a bal
érze¢kelohoz. Tartsa a kabeleket a csében (B) (impulzusmérd funkcidval rendelkezd
modelleknél).
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5. 1épés

1. Az iilés magassaganak beallitdsdhoz forgassa balra az allithat6 csavart, majd lazitsa meg
(B) és allitsa be az iilést a kivant magassagra. Lazitsa meg a csavart ugy, hogy athaladjon az
iiléstamasz furatdn, majd egyszeriien rogzitse (allitsa be a kormany magassagat is).

2. Az iilés vizszintes helyzetének bedllitdsdhoz lazitsa meg a csavart az A abra szerint. Az
iilést hatra és eldre allithatja a csavarok kivant helyzetbe lazitasaval. Ezutan egyszeriien
rogzitse a csavarokat a helyén.

- froni

dﬁlﬂ ! [ ."1I

6. 1épés

Forgassa a fékbeallitot az 6ramutaté jarasaval megegyezd iranyba az ellenallas ndveléséhez,
¢és az 6ramutaté jarasaval ellentétes iranyba az ellenallas csokkentéséhez. Nyomja meg a féket
vészledllitashoz.
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Szamitogép

Idé 00:00 — 99:59 perc./mp.
Gyorsasag 00-99.9 ml/6

Tavolsag 0.00 —99.99 ml
Szamologep | 4 55 9999 m|

(ha a része)

Sziv

frekvencia 40 — 240 BPM (valaszthato)
(ha a része)

Kaloria 0—999.9 Kcal

Kapcsolo6 funkcio

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

AUTO ON/OFF: A képerny6 automatikusan bekapcsol, ha barmelyik gombot
megnyomja, vagy amikor a késziilék mozog, és automatikusan kikapcsol, ha 4 percen
keresztiil nem érzékel sebességet vagy egyetlen gombot sem nyom meg.

RESET: A késziiléken 1évo adatokat torolheti az elemek cseréjével vagy a MODE
gomb 3 masodpercig torténd lenyomasaval.

MODE: Ezzel a gombbal lehet kivalasztani és megerdsiteni a kivant funkciot.
Vilasszon a SCAN vagy a LOCK koziil. Ha nem kivan SCAN modot, akkor nyomja
meg a MODE gombot, amig a kivant funkcid, amelyet a gyakorlat képernyén meg
akar jeleniteni, villogni kezd.

TIME: Nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil a TIME-ra nem mutat. Amikor
elkezd egy gyakorlatot, megjelenik a teljes edzésidd.

SPEED: Nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil SPEED-re mutat. A szamitogép
megjeleniti az aktudlis sebességet.

DISTANCE: Nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil DIST-re mutat. A
szamitogép megjeleniti az egyes befejezett gyakorlatok tavolsagat.

ODOMETER: Nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil ODOMETER-re mutat.
Megjelenik a teljes megtett tdvolsag.

PULSE: Nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil PULSE-ra mutat. A felhasznald
pulzusszamat percenkénti litemben (BPM) jeleniti meg. Helyezze mindkét kéz
tenyerét az érintkez6 érzékeldkre (vagy helyezze be a kapcsot a fiilébe), és varjon 30
masodpercet a legpontosabb méréshez.

CALORIES: Nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil CAL-ra mutat. Az edzés
elinditasakor megjelenik az elégetett kaloriak teljes szama.

SCAN: A kévetkez6 funkciok automatikus megjelenitése ebben a sorrendben: IDO-
SPEED-DISTANCE-PULSE-CALORIES

ELEMEK: A szamitogép tipusatol fliggden egy vagy két elemre van sziikség. Ha a kép
gyenge vagy hidnyos, cserélje ki az elemeket.
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Karbantartas:

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Rendszeresen ellendrizze a késziiléket esetleges sériilések vagy kopasok
szempontjabol.

Rendszeresen kenje meg a mozgo6 alkatrészeket olajjal az id6 el6tti kopas elkeriilése
érdekében.

Hasznalat el6tt ellendrizze €s hizza meg az Gsszes alkatrészt, azonnal cserélje ki a
sériilt alkatrészeket, és csak akkor hasznalja Gjra a késziiléket, ha tokéletes allapotban
van.

Ovja a késziiléket a kozvetlen napfénytdl.

A késziiléket nedves ruhdval és enyhe, nem strolé mososzerrel lehet megtisztitani. Ne
hasznaljon oldoszereket.

Ne prébalja meg sajat maga szervizelni ezt a gépet. Ha barmilyen problémaja van a
berendezés telepitésével, lizemeltetésével vagy hasznalataval, vagy ha tgy gondolja,
hogy hianyzik valamilyen alkatrész, vegye fel a kapcsolatot a gyartdval.

Probléma megoldas

9.

10.

11.

12.

A szobakerékpar mozgas problémajanak megoldasahoz mozgassa és forgassa a
pedélokat, amig stabilak nem lesznek.

Ha semmi nem jelenik meg a szamitdégép képernydjén, ellendrizze, hogy a kabelek
megfeleléen vannak-e csatlakoztatva; hogy az akkumulator megfeleléen van-e
behelyezve. Ha az elem lemeriilt, cserélje ki.

Ha a pulzusszam nem jelenik meg, vagy szokatlan érték jelenik meg, ellendrizze, hogy
a kartdmaszban 1év6 kabel megfelelden van-e csatlakoztatva. Feltétlentl tartsa a
kartdmasz érzékeldket; kérjiik, ne tartsa til szorosan az érzékeldket (alkalmas
impulzus funkcioval rendelkezé modellhez).

Ha szokatlan zaj 1ép fel a hasznalat soran, ellendrizze, hogy a csavarok nincsenek-e
meglazulva és szorosak-e.

Utmutaté a gyakorlatokhoz

A szobakerékpar haszndlata javitja fizikai allapotat, felépiti izmait, és az ellendrzott
kaloriabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegit6 gyakorlatok

Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfelelden tudjon dolgozni. Ugyancsak
csokkenti a gércsok €s az izomsériilések kialakulasanak kockazatat. Célszerli az alabbiak
alapjan elvégezni par nyujtogyakorlatot. Minden szakasznak 30 mésodpercig kellene tartania,
kertilje az erdltetést — ha fajdalmat érez, fejezze be.
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belso combizmok
hitsé combizmok

oldalirinyy hasi

izmok vadli és
elilso combizmok Achilles-in

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 megndveli a pulzusszamat az abran szemléltetett szintre. Ennek a
fazisnak legaldbb 12 percig kéne tartania, legjobb 15-20 perctdl kezdeni.
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Ll 2|00 e
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.......... -
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80
> ELETKOR
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3. Relaxaciés gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetdvé teszik a sziv- és érrendszer munkdjanak befejezését.

Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az litemet,

majd igy folytassa az edzést 5 percig. Ezt kdvetden ismételje meg a nyljtoégyakorlatokat is.

Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalomérzet nélkiil kell elvégezni. Idovel novelheti

az litemet ¢és a terhelést. Heti haromszori edzést ajanlunk.
4.1zomformalas

Az izomformalas érdekében novelni kell a terhelést. A bemelegitd és a nyujtogyakorlatok

ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén megemeli a terhelést, ¢s a
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labaival gyorsabban mozog, mint a megszokott esetben. Korlatozza a sebességet, hogy a
pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

5.Fogyas

Alaptényez6 az eréfeszités. Minél hosszabban és keményebben fog edzeni, annal tobb kaloriat
¢get majd el. Ugyanez a helyet, ha a testi er6nlétén szeretne javitani.

Bemelegités

Nyakgyakorlat

Dontse a fejét jobb oldalra tgy, hogy nyaka megfesziiljon. Lassan dontse a fejét
félkorben, a mellkas iranyaban, majd forditsa a fejét bal oldalra. Kellemes fesziiltséget
fog érezni nyaktdjékon. Ezt a gyakorlatot felvaltva megismételheti.

Vallgyakorlat @
Huzza fel a jobb ¢€s a bal vallat felvaltva, majd egyidejileg emelje meg mindkét vallat. (/\ T2
A el 8
Kargyakorlat »
Emelje fel felvaltva a jobb és a bal karjat a mennyezet iranyaban. Kellemes ; \
fesziiltséget fog érezni a jobb és bal oldalon. Parszor ismételje meg a gyakorlatot. AN {
\ 0%
Y\ Y

Gyakorlat a test felso részének
Tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, nyuljon maga moge, €s emelje meg a bal vagy a jobb 3=

labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget fog érezni a .‘}\\
comb els6 részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 mésodpercig, €s ha lehetséges, ismételje I’{')i; '
meg ezt a gyakorlatot legalabb kétszer mindkét labaval. t::
=

A comb belsé része
Uljon le. Labait helyezze tgy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan kozel i; \Y
az lilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomja a térdeit lefele iranyban. Ha ’r\\" 4
lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 mésodpercig. \ &% f:

- /'“r
A hiivelykujj megérintése A7
Hajoljon elére, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges, )
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. iy
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Térdgyakorlat

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

Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tamaszt 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 ¢€s a labizmok nytjtasaban is. Ha
lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 masodpercig.
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