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Navod na pouzitie: Skladaci rotoped DUVLAN X-Bike kod: 8079 SK
Navod k pouziti: Skladaci rotoped DUVLAN X-Bike kéd: 8079 Cz
Hasznalati atmutaté: DUVLAN X-Bike 6sszecsukhat6 szobakerékpar kod: 8079 HU



Viazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre rotoped DUVLAN X-Bike Pred poskladanim zariadenia si
pozorne precitajte navod na pouzitie. Zariadenie pouzivajte iba tak ako je to popisané v
tomto navode na pouzitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poSkodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zadsahmi, nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamacie nas kontaktujte.

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

Ziakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami s VaSim zariadenim,
poznacte si presny nazov vyrobku.

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.0.

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 nepreberd rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpecnostné upozornenie

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

1. Toto zariadenie nemo6Zze pouzivat’ osoba, ktorej telesnd hmotnost’ je vacsia ako 110 kg.

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

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

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia.

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

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a ucinnosti HC (norma
STN EN 957-1/5). Pre komer¢né vyuZivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje,
vyrobca za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

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

9. Nespravny tréning a precenenie VasSich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a ndvodu.

13. Pouzivajte len origindlne diely DUVLAN (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.
15. NepouZivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely mo6Zzu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

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

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

20. Bud'te zvlast’ opatrny pri zdvihani alebo prestvani zariadenia tak, aby nedoSlo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
o pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost’ zariadenia: 15 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x $ x v): 85 x 74 x 112 cm.



DOLEZITE BEZPECNOSTNE POKYNY

Pri pouzivani tohto zariadenia by ste mali vidy dodrziavat’ zakladné preventivne opatrenia
vratane nasledujicich dolezitych bezpecnostnych pokynov: Pred pouzitim tohto zariadenia si
precitajte vSetky pokyny.

1. Pred pouzitim tohto zariadenia si pre€itajte vSetky pokyny a pozorne ich dodrZiavajte. Pred
pouzitim sa uistite, ze je zariadenie spravne zostaven¢ a utiahnuté.

2. Pred cvicenim, aby nedoslo k zraneniu svalu, je potrebné zahrievacie cvicenie.

Pozrite si Cast’ “Zahriatie a uvolnenie tela po tréningu”. Po cviceni sa odporica uvol'nenie tela
na ochladenie.

3. Pred pouzitim sa uistite, ze diely nie su poskodené a st dobre upevnené. Toto zariadenie
by malo byt’ pri pouZivani umiestnené na rovnom povrchu. Odporuca sa pouzit’
podlozku.

4. Pripouzivani tohto zariadenia noste vhodné obleCenie a obuv; Nenoste oblecenie, ktoré by sa
mohlo zachytit’ o akikol'vek Cast’ zariadenia.

5. Nepokusajte sa o ziadnu udrzbu alebo upravy na zariadeni, okrem tych, ktoré su popisané v
tomto navode. Ak sa vyskytnu nejaké problémy, prestante ho pouzivat’ a porad’te sa s
predajcom.

6. Pri nastupovani alebo vystupovani na pedal bud’te opatrni, vzdy sa drzte riadidiel. Umiestnite

pedal na svojej strane do najniZsej polohy. Stlipte nan, potom prekrocte hlavny ram a postavte

sa aj na druhy pedal. Pocas pouZzivania sa drzte riadidiel oboma rukami a dbajte na plynuly
pohyb pedalov. Pokracujte v cviceni pravidelnymi pohybmi noh. Po skonc¢eni cvicenia dajte
jeden pedal do najnizSej polohy, najskor zlozte nohu z vyssieho pedéalu a potom aj z druhého.

Zariadenie nepouzivajte vonku. Toto zariadenie je urcené len na pouZitie v domdacnosti.

Toto zariadenie by mala pouzivat’ iba jedna osoba naraz.

9. Ak pocitujete bolest’ na hrudniku, nevol'nost, zavraty alebo dychavi¢nost’, mali by ste
okamzite prestat’ cvicit’ a pred pokraCovanim sa porad’te so svojim lekarom.

10. Pri montazi alebo demontazi zariadenia je potrebné postupovat’ opatrne.

11. Nedovol'te detom pouzivat’ zariadenie alebo sa na iom hrat’. Pocas pouzivania udrzujte deti a
domace zvieratd mimo dosahu zariadenia. Tento stroj je ureny len pre dospelych. Minimalny
vol'ny priestor potrebny na bezpecnl prevadzku nie je mensi ako dva metre.

12. Maximalna nosnost’ tohto produktu je 110 kg.
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VAROVANIE: Pred zacatim akéhokol’vek cvi¢ebného programu sa porad’te so svojim lekarom.
To je dolezité najmi pre osoby starSie ako 35 rokov alebo pre osoby, ktoré maju uz existujice
zdravotné problémy. Pred pouzitim akéhokol'vek fitness zariadenia si precitajte v§etky pokyny.

POZOR: Pred pouzitim tohto produktu si pozorne precitajte vSetky pokyny. Uschovajte si
tento navod na obsluhu pre budice pouzitie.



Z07ZNAM DIELOV:

C. Popis Ks | (. Popis Ks
1 Hlavny ram 1 31 Lozisko 6203Z 2
2 Podpera riadidiel 1 32 Distan¢na podlozka @21 x ¢15,2 x 3,0 1
3 Hlavna podpera 1 33 Nylonové matica M6 1
4 Stabilizator ®50 x 1,5 x 360 2 34 Uzatvaracia matica M 10 4
5 Magnetické koliesko @180 x 25 1 35 Skrutka M10 x 56 4
6 Oblukova podlozka 1 36 Oblukova podlozka ®10 4
7 Regulacia napétia 1 37 Plocha podlozka ®6 2
8 Nastavovacia skrutka vysky sedadla M12 1 38 Plocha podlozka ®8 9
9 Pas 270/J4 1 39 Vonkajsia Sesthranna skrutka M8 x 20 1
10 Poditad | 40 g;itg)la2%Mtka s krizovou hlavou 6
11 Magneticky drziak 1 41 Napinacia pruzina ®20 x 39 x 83,2 1
12 Plastova vlozka sedlovky 1 42 Nylonova matica M8 4
13 Kryt retaze 2 43 Vonkajsia Sesthranna skrutka M6 x 20 1
14 Pruzina 65Mn/®10 x 45 x 81,0 1 44 Pritla¢na dosti¢ka 1
15 Krizova skrutka s plochou hlavou ST2,9 * 9.5 2 45 Lozisko 6000Z 2
16 Plocha podlozka ®23 x ®35x 2,0 1 46 Plocha podlozka ®5 1
17 Vlozka stahovaka (7/8)" 1 47 Plocha podlozka 5
18 Sesthranna plocha matica (7/8)" 1 48 Plocha podlozka ®40 x 2,8 1
19 Remertiova kladka s kI'ukou 1 49 Koncova krytka riadidiel 4

20 Lavy nozny pedal (1/2)" 1 50 Penova rukovit’ riadidiel ¢33 x ¢23 x 450 2
21 Pravy nozny pedal (1/2)" 1 51 Ruény pulz 2
22 Loziskové puzdro 55,6 x 16 2 52 Bezpecnostny krizok ®10 1
23 Lozisko ®44,5 2 53 Skrutka so Sesthrannou hlavou 1
24 Vnttorna Sesthranna skrutka M6 x 15 4 54 Kéblovy konektor 4
25 Sedlova ty¢ 1 55 Sesthranna matica M6 1
26 Vodi¢ snimaca 1 56 Plocha podlozka 6
27 Sedak 1 57 Skrutka s krizovou hlavou M5 x 20 1
28 Koncovka pre predny stabilizator 2 58 Vlozka stahovaka (15/16)" 1
29 Koncovka pre zadny stabilizator 2 59 Gumena vlozka 1




30 Magneticka os kolesa ®17 x 90 1

60 Podlozka

61 Otocny hriadel 4
Samorezna skrutka s krizovou hlavou ST4,2 x
62 12 4
63 Zamok 1
ZOZNAM SUCIASTOK :

=) B —

Skrutka M10 x 56 Skrutka na nastavenie vysky sedadla M 12
4KS 1KS
Oblukova podlozka @10
4KS
Uzatvéracia matica M10
4KS
NARADIE:
5
Cls -
E— O
S10-S13-S17-S19 S10-S13-S14-S15
Viacfunk¢ény imbusovy kI'a¢ Viacfunkény imbusovy kI'a€ s krizovym skrutkovacom
1KS IKS

s

Imbusovy kl'a¢ S5
IKS



ROZLOZENY NAKRES




MONTAZNY NAVOD

Nastroje:
Viacfunkcny imbusovy kluc¢ s krizovym
skrutkovacom

Viacfunkcny imbusovy kluc S19, S10, S13,

—p g =

1. InStalacia prednych a zadnych stabilizatorov

Umiestnite predny stabilizator (4) pred hlavny ram (1) a zarovnajte otvory pre skrutky.

Pripevnite predny stabilizator (4) na prednt zakrivenu Cast hlavného ramu (1) pomocou dvoch
skrutiek M10 x 56 (35), dvoch oblukovych podloziek 10 (36) a dvoch prevlecnych matic M10
(34). Utiahnite prevlecné matice pomocou dodané¢ho imbusového kl'ica.

Umiestnite zadny stabilizator (4) pred hlavny ram (1) a zarovnajte otvory pre skrutky.

Pripevnite predny stabilizator (4) na prednu krivku hlavného ramu (1) pomocou dvoch skrutieck M10
x 56 (35), dvoch oblukovych podloziek 10 (36) a dvoch prevle¢nych matic M10 (34). Utiahnite
prevle¢né matice pomocou dodaného imbusového kl'uca.
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2. Instalacia Pavého a pravého noZného pedalu

KTluky, hriadele pedalov a nozné pedale st oznacené "R" pre pravy a "L" pre l'avy.

Vlozte hriadel’ pedalu 'avého nozného pedalu (20) do zavitového otvoru v l'avej kl'uke. Otacajte
hriadel'om pedélu rukou proti smeru hodinovych rué¢iiek , kym nezapadne.

Pozndamka: Neotacajte hriadel’ pedalu v smere hodinovych ruciciek, inak méze dojst’ k strhnutiu
zavitov..

Utiahnite hriadel’ pedalu 'avého nozného pedalu (20), pouzite viacfunkény imbusovy kI'a€ s krizovym
skrutkovadom

Vlozte hriadel’ pedalu pravého nozného pedalu (21) do zavitového otvoru v pravej kl'uke. Otacajte
hriadel'om pedalu rukou v smere hodinovych ruéiciek , kym nezapadne. Utiahnite hriadel’ pedalu
pravého nozného pedélu (21), pouzite viacfunkény imbusovy kI'G€ s krizovym skrutkovacom
nylonové matice (42) z dolnej strany sedaku (27).

c/

Nastroje:
Viacfunkény imbusovy kIuc¢ s krizovym
Skrutkovacom

Imbusovy klu¢ S6



Odstrante tri @8 ploché podlozky (38) a tri M8 nylonové matice (42) z dolnej strany sedaku (27).
Vlozte skrutky z dolnej strany seddku (27) cez otvory na vrchu sedlovej tyCe (25), pripevnite pomocou
troch odstranenych @8 plochych podloziek (38) a troch M8 nylonovych matic (42).

Dotiahnite nylonové matice pomocou viacicelového imbusového kl'i¢a a krizového skrutkovaca, ktoré
su sucastou balenia.

Vlozte sedlovu ty¢ (25) do plastovej vlozky sedlovky (12) na ty¢i hlavného ramu (1) a potom
pripevnite skrutku nastavenia vysky sedadla M12 (8) na ty¢ hlavného ramu (1) otdCanim v smere
hodinovych ruciciek, aby ste zaistili sedlovu ty¢ (25) do vhodnej polohy.

Nastavenie vySky sedadla

Otocte skrutku nastavenia vysky sedadla M12 (8) proti smeru hodinovych ruciciek, aby ste uvolnili
sedlovu ty¢ (25) a potom posuiite sedlovi ty¢ (25) mierne nahor alebo nadol k pozadovanému
otvoru pre vhodnu polohu. Uzamknite sedlovu ty¢ (25) na mieste utiahnutim skrutky nastavenia
vysky sedadla M12 (8) v smere hodinovych ruciciek.

POZNAMKA: Pri nastavovani vy3ky sedlovej ty¢e dbajte na to, aby plastova vlozka
sedlovky nepresahovalo ¢iaru zna¢ky na sedlovej tyci.

4. Instalacia pocitaca

Odstrante vnutorna Sesthranna skrutku M8 x 55 (24) @6 plochu podlozku (37) @6 a oblukovia
podlozku (76) z podpery riadidiel (2). Potom pripevnite podperu riadidiel (2) na hlavnt podperu (3) s
Sesthrannou skrutkou s vnutornou hlavou M8 x 55 (24) @6, plochou podlozkou (37) @6 a oblukovou
podlozkou (76). Utiahnite skrutky pomocou dodaného imbusového kl'aca S5.

Pripojte kabel pochadzajuci z pocitaca (10) k vodi¢u snimaca (26).
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POCITAC- NAVOD NA OBSLUHU

KLAVESOVY SPRIEVODCA

MODE (rezim) Vyberte pozadovanu funkciu.

SET (nastavenie) Nastavte hodnotu zvolenych funkcii TIME-DISTANCE-CALORIE
(Cas-vzdialenost’-kalorie)

RESET (resetovanie) stlacenim tohto tlacidla resetujete aktualne funkéné hodnoty na nulu
RECOVERY (obnovenie) Stlacenim tohto tlacidla prejdete do detekcie pulzu.

FUNKCIE
TIME (¢as) Stlacte tlacidlo, pre zobrazenie casu na monitore

SPEED (rychlost’) Stlacte tlacidlo, pre zobrazenie rychlosti na monitore

DIST (vzdialenost’) Stlacte tlacidlo, pre zobrazenie vzdialenosti na monitore
ODO Stlacte tlacidlo, monitor zobrazi funkciu pocitadla kilometrov na obrazovke
CALORIE (kalérie) Stlacte tlacidlo, pre zobrazenie kalorii na monitore

FUNKCIA PULZU

Stlacajte tlacidlo, kym sa neohlasi ¥ alebo sa na LCD displeji nezobrazi funkcia pulzovej frekvencie
Ak je snima¢ pulzu v kontakte s uchom, pripnite ho k usnému lalociku po niekol'’kondsobnom treni
uSného lalocika, aby ste zaistili maximalnu cirkuldciu pred meranim pulzu.

Ak je snimac pulzu v kontakte s rukou, pred meranim pulzovej frekvencie poloZte dlane na kontaktné
podlozky.

POZNAMKA
1. Monitor sa automaticky vypne, ak sa po dobu 3 minlt nezada Ziadne znamenie, hodnoty sa uloZia.
Monitor mézete aktivovat’ stlaenim 'ubovol'ného klavesu alebo restartovat’ cvicenie.

2. Ak sa na monitore zobrazuje chyba, znova vlozte batérie
3. Specifikacia batérie: 1.5 V AAA alebo AA (1 ks alebo 2 ks)
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Rozcevicka

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
dolava. Budete pocit'ovat’ pohodIné 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.

Cvilenia pre paZe
Natiahnite striedavo I'avli a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu éast’

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

Vnutorna ¢ast’ stehien

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

Cvicenie pre kolena

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

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto natahovacie cviCenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektnd.
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Vazeni zakaznici,

Jsme radi, ze jste se rozhodli pro rotoped DUVLAN X-Bike Pfed sestavenim zafizeni si
pozorné prectéte navod k pouziti. Spottebi¢ pouzivejte pouze tak, jak je popsano v tomto
navodu k pouziti.

Vés tym DUVLAN

Zaruka

Prodejce poskytuje na tento produkt zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na Skody zpisobené nespravnou montazi, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskozenim, opotfebenim dila pti béZném pouzivani, nevyhnutelnou udalosti,
neodbornymi zasahy, nespravnou manipulaci nebo nespradvnym umisténim. V piipadé
reklamace nas prosim kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Abychom vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy s vaSim zafizenim,
poznamenejte si prosim piesny nazev produktu.

Pokyny pro manipulaci se zafizenim po vyfFazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN  je recyklovatelné. Prosime vés, abyste po skonceni jeho Zivotnosti
odevzdali své zafizeni na sbérné misto odpadu (nebo na urc¢ené misto).

Kontakt

Duvlan s.r.0.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

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

Instrukce
Tento navod k pouziti je uren pouze pro informaci zakaznik. Spole¢nost DUVLAN

nepiebird zddnou odpoveédnost za chyby zptisobené prekladem nebo technickymi zménami
produktu.
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Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Abyste snizili riziko vazného zranéni, ptrectéte si pred pouzitim vyrobku nésledujici
bezpecnostni pokyny. Dozvite se dllezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a
udrzbé zatfizeni. Tento navod k obsluze uschovejte pro pozdéjsi opravu, udrzbu nebo
objednani nahradnich dili.

1. Toto zafizeni nemuze pouzivat osoba, jejiz télesna hmotnost je vyssi nez 110 kg.

2. Zatizeni je urceno pro trénink dospélych. Nenechavejte déti a domaci zvitata bez dozoru v
mistnosti se strojem.

3. Umistéte zafizeni na neklouzavy povrch. Pokud chcete chranit podlahu, umistéte pod
zafizeni ochrannou podlozku.

4. Zajistéte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni.

5. Pouzivejte zatfizeni uvnitf a chraiite jej pfed vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni na
krytou verandu a do blizkosti vody.

6. Zatizeni je urCeno pro domdci pouziti. Ttida pouziti HC a G¢innosti (norma STN EN
957-1/5). Pro komer¢ni pouziti zafizeni se na zafizeni nevztahuje zaruka, vyrobce za zafizeni
neruci.

7. Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

8. V ptipad¢ zdravotnich komplikaci a omezeni konzultujte sviij trénink se svym lékatem.
Rekne vam, které §koleni je pro vés to pravé.

9. Nespravny trénink a pteceniovani vasich schopnosti mtize poskodit vase zdravi.

10. Pokud béhem tréninku pocitujete nevolnost, bolest na hrudi nebo potize s dychanim,
okamzité ukoncete trénink a navstivte Iékare.

11. S tréninkem zahajujte az poté, co jste si jisti, Ze je zafizeni spravné sloZené a nastavene.
12. Pti sestavovani zafizeni postupujte ptesné podle pokynti.

13. Pouzivejte pouze origindlni dily DUVLAN (viz seznam).

14. Pevné utahnéte vSechny pohyblivé ¢asti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.
15. Nepouzivejte pfistroj naboso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné
obleceni. Pfed zahajenim tréninku si odlozte vSechny Sperky. Upravte si vlasy spravné, aby
vam béhem cviceni neptekazely.

16. PoSkozené ¢asti mohou ohrozit vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.

17. Pravidelné kontrolujte vSechny matice a Srouby, abyste se ujistili, Ze jsou utazené.

18. Jakékoli mont4dz/demontaz zatizeni musi byt provedena opatrn¢.

19. Udrzujte ruce a nohy v dostatecné vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

20. Pfi zvedani nebo pfemist'ovani zafizeni bud’te velmi opatrni, aby nedoslo ke zranéni zad.
Vzdy pouzivejte spravné zvedaci techniky nebo v ptipadé potteby pozadejte o pomoc druhou
osobu.

21. Hmotnost zafizeni: 15 kg.

22. Celkové rozméry zatizeni (D x S x V): 85 x 74 x 112 cm.

15



DULEZITE BEZPECNOSTNI POKYNY
Pii pouZivani tohoto zarizeni je tfeba vZdy dodrZovat zakladni opatieni, véetné nasledujicich
dilezitych bezpecnostnich pokynii: Pired pouZzitim tohoto zafizeni si prectéte vSechny pokyny.

13. Pted pouzitim tohoto zafizeni si pfectéte vSechny pokyny a peclivé je dodrzujte. Pfed pouzitim
se ujistéte, Ze je zafizeni spravné sestaveno a utazeno.

14. Pted cvicenim, aby nedoslo k poranéni svalu, je nutné zahtivaci cvi¢eni.

Viz sekce "Prohtati a uvolnéni téla po tréninku". Po cviceni se doporucuje télo uvolnit, aby se
ochladilo.

15. Pied pouzitim se ujistéte, Ze dily nejsou poskozené a jsou dobie upevnény. Toto zafizeni
by mélo byt pii pouzivani umisténo na rovném povrchu. Doporucuje se pouzit podlozku.

16. Pii pouzivani tohoto zafizeni noste vhodny odév a obuv; Nenoste od¢v, ktery by se mohl
zachytit o kteroukoli ¢ast zatizeni.

17. Nepokousejte se o jinou udrzbu nebo Upravy spotiebice, nez které jsou popsany v tomto
navodu. Pokud se vyskytnou né&jaké problémy, piestaiite jej pouzivat a porad’te se s
prodejcem.

18. Pii nastupovani a sestupovani z pedalu bud'te opatrni, vzdy se drzte fiditek. Umistéte pedal na
bok do nejnizsi polohy. Slapnéte na n&j, pak prekroéte hlavni ram a postavte se také na druhy
pedal. Béhem pouzivani se drzte fiditek obéma rukama a ujistéte se, Ze se pedaly pohybuji
hladce. Pokracujte ve cviceni pravidelnymi pohyby nohou. Po skonceni cviceni seSlapnéte jeden
pedal do nejnizsi polohy, pficemz nejprve sundejte nohu z vyssiho pedalu a poté druhy.

19. Nepouzivejte zafizeni venku. Tento spotiebic je uréen pouze pro pouziti v domacnosti.

20. Toto zafizeni by méla pouZzivat vzdy pouze jedna osoba.

21. Pokud zaznamenate bolest na hrudi, nevolnost, zavraté nebo dusnost, méli byste
okamzité prestat cviCit a poradit se se svym lékafem, neZ budete pokracovat.

22. Pii montazi nebo demontazi zatizeni je tfeba postupovat opatrné.

23. Nedovolte détem pouzivat nebo si hrat na zafizeni. Béhem pouzivani udrzujte déti a domaci
zvirata mimo dosah zafizeni. Tento stroj je uréen pouze pro dospélé. Minimalni volny prostor
potiebny pro bezpecny provoz neni mensi nez dva metry.

24. Maximalni nosnost tohoto vyrobku je 110 kg.

UPOZORNENI: Pred zahjenim jakéhokoli cviebniho programu se porad'te sesvym karem. Toje diilefité zejména
pro osoby starsi 35let nebo pro osoby, které maji jiz existujici zdravotni problémy. Pred pouZitim jakéhokoli
fimesszaitzenisi prectéte vSechny pokyny.

POZOR: Pred pouzitim tohoto produktu si peclivé prectéte vSechny pokyny. Uschovejte
tento navod k pouZiti pro budouci pouZziti.
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SEZNAM DIL{:

C. Popis Ks | (. Popis Ks
1 Hlavni ram 1 31 Lozisko 6203Z 2
2 Podpéra riditek 1 32 Distan¢ni vlozka ¢21 x ¢15,2 x 3,0 1
3 Hlavni podpora 1 33 M6 nylonova matice 1
4 Stabilizator ®50 x 1,5 x 360 2 34 Pojistna matice M10 4
5 Magnetické kolo ®180 x 25 1 35 Sroub M10 x 56 4
6 Podlozka oblouku 1 36 Obloukovéa podlozka ®10 4
7 Regulace napéti 1 37 Plocha podlozka ®6 2
8 Sroub pro nastaveni vysky sedadla M12 1 38 Plocha podlozka ®8 9
9 Remen 270/J4 1 39 M8 x 20 Vngjsi Sestihranny Sroub 1
10 Poditad | 40 Egﬂoétses ézgtcy)(vgg ktizovou hlavou 6
11 Magneticky drzak 1 41 Tazna pruzina ®20 x 39 x 3.2 1
12 Plastova vlozka sedlovky 1 42 M8 nylonova matice 4
13 Kryt fetézu 2 43 M6  x 20 Vnégjsi Sestihranny Sroub 1
14 Pruzina 65Mn/®10 x 45 x 81,0 1 44 Ptitla¢na deska 1
15 Kiizovy $roub s plochou hlavou ST2.9*9.5 2 45 Lozisko 6000Z 2
16 Plocha podlozka ®23 x ®35x 2,0 1 46 Plocha podlozka ®5 1
17 Vlozka stahovaku (7/8)" 1 47 Plocha podlozka 5
18 Sestihranna plocha matice (7/8)" 1 48 Plocha podlozka ®40 x 2,8 1
19 Remenice s klikou 1 49 Koncovka fiditek 4

20 Levy nozni pedal (1/2)" 1 50 Pé&nova rukojet’ fiditek ¢33 x ¢23 x 450 2
21 Pravy nozni pedal (1/2)" 1 51 Rucni puls 2
22 Loziskové pouzdro 55,6 x 16 2 52 Pojistny krouzek ®10 1
23 Lozisko ®44.5 2 53 Sroub se $estihrannou hlavou 1
24 M6 x 15 Vnitini Sestihranny Sroub 4 54 Kabelovy konektor 4
25 Sedlova ty¢ 1 55 M6 Sestihranna matice 1
26 Ovlada¢ senzoru 1 56 Plocha podlozka 6
27 Sedadlo 1 57 Sroub s kfizovou hlavou M5 x 20 1
28 Koncovka pro pfedni stabilizator 2 58 Vlozka stahovaku (15/16)" 1
29 Koncovka koncovky koncovky 2 59 Gumova stélka 1

17




30 Magneticka osa kola ®17 x 90 1

60 Podlozka

61 Otocna hiidel 4
Samoftezny Sroub s kiizovou hlavou ST4.2 x
62 12 4
63 Zamknout 1
SEZNAM DiLU:

) B —

Sroub M10 x 56 Sroub pro nastaveni vysky sedadla M12
4KS 1KS
Zakiivend podlozka @10
4KS
Pojistna matice M10
4KS
NARADI:
5
Cls -
— O
S10-S13-S17-S19 S10-S13-S14-S15
Multifunkéni imbusovy kli¢ Multifunkéni imbusovy kli¢ s kiizovym Sroubovakem
1KS 1KS

s

Imbusovy kli¢ S5
IKS
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ROZLOZENA KRESBA
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PRIRUCKA

Nastroje:
Viacfunkény imbusovy kluc¢ s krizovym
Skrutkovacom

Viacfunkény imbusovy klu¢ S19, S10,

S13, S17

5. Instalace piednich a zadnich stabilizatora

Umistéte predni stabilizator (4) pted hlavni rdm (1) a vyrovnejte otvory pro Srouby.

Ptipevnéte predni stabilizator (4) k pfedni zakiivené ¢asti hlavniho ramu (1) pomoci dvou Sroubii
MI10 x 56 (35), dvou obloukovych podlozek @10 (36) a dvou prevlecnych matic M10 (34).
Utahnéte prevlecné matice pomoci dodaného imbusového klice.

Umistéte zadni stabilizator (4) pied hlavni ram (1) a vyrovnejte otvory pro Srouby.

Ptipevnéte piedni stabilizator (4) k ptedni kfivce hlavniho ramu (1) pomoci dvou Sroubtit M10 x 56
(35), dvou obloukovych podlozek @10 (36)advou pievlecnych matic M10 (34). Utahnéte
prevle¢né matice pomoci dodaného imbusového klice.
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6. Instalace levého a pravého nozniho pedalu

Kliky, pedalové hiidele a nozni pedaly jsou oznaceny "R" pro pravou stranu a "L" pro levou.
Vlozte hiidel levého nozniho pedalu (20) do zavitovéhootvoru na levé kliké. Pokracujte v otaceni
htidele rukou  proti sméru hodinovych rucdi¢ek, dokud nezapadne.

Pozndamka: Neotacejte hiideli pedalu ve sméru hodinovych rucicek, jinak mize dojit k utrzeni
zavitil.znacka.

Utahnéte hiidel levého nozniho pedélu (20), pouZzijte multifunkéni imbusovy kli€ s kiizovym
Sroubovakem

Zasuiite htidel pedalu pravého nozniho pedalu (21) do zavitového otvoru na pravé klice. Otacejte
hrideli ve sméru hodinovych rucicek, dokud nezaskoci. Utdhnéte hiidel na pravém noznim
pedalu (21), pouzijte multifunkéni imbusovy kli¢ s kiizovym Sroubovakem

c/

Nastroje:
Viacfunkény imbusovy KIU¢ s krizovym
Skrutkovacom

Imbusovy klu¢ S6
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7. Sedlova ty¢, sedak
Odstrante tfi ploché podlozky @8 (38) a tii nylonové matice M8 (42) ze spodni ¢asti sedadla
(27).
Zasunte Srouby ze spodni ¢asti sedadla (27) do otvorti v horni ¢asti sedlové tyce (25), upevnéte tfemi
vyjmutymi plochymi podlozkami @8 (38) a tiemi nylonovymi maticemi M8 (42).
Utahnéte nylonové matice pomoci piilozeného viceucelového imbusového klice a kiizového
Sroubovaku.

Vlozte sedlovou ty¢ (25) do plastové vliozky sedlovky (12) na hlavni rdmové ty¢i (1) a poté
pripevnéte Sroub pro nastaveni vysky sedadla M12 (8) k hlavni ramové ty¢i (1) otacenim ve sméru
hodinovych rucicek, abyste zajistili sedlovou ty¢ (25) ve spravné poloze.

Nastaveni vySky sedadla

Otocte Sroubem pro nastaveni vysky sedadla M12 (8) proti sméru hodinovych rucicek pro uvolnéni
sedacky (25) a poté posuiite sedlovou ty¢ (25) mirné€ nahoru nebo dolt k pozadovanému otvoru pro
vhodnou polohu. Zajistéte sedlovou ty¢ (25) utazenim Sroubu pro nastaveni vysky
sedadla M12 (8) ve sméru hodinovych rucicek.

POZNAMKA: Pii nastavovani vyiky sedlovky dbejte na to, aby plastova vlozka
sedlovky nepresahovala rysku na sedlovce.

8. Instalace pocitace

VySroubujte vnitini Sestihranny Sroub M8 x 55 (24) @6, plochou podlozku (37) @6 a obloukovou
podlozku (76) z drzéku tiditek  (2). Poté ptipevnéte podpéru fiditek (2) k hlavni podpéte (3)
pomoci vnitiniho Sestihranného Sroubu s hlavou M8 x 55 (24) 06, ploché podlozky (37) 06 a
obloukové podlozky (76). Utdhnéte Srouby pomoci dodaného imbusového klice S5.

Ptipojte kabel vychézejici z pocitace (10) k vodic¢i snimace (26).
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POCITAC - NAVOD K POUZITI

PRUVODCE KLAVESAMI

MODE (rezim) Vyberte pozadovanou funkeci.

SET (nastavenie) Nastavte hodnotu zvolenych funkci TIME-DISTANCE-CALORIE
(Cas-vzdialenost’-kalorie)

RESET (resetovanie) stisknutim tohoto tlacitka resetujete aktualni hodnoty funkce na nulu
RECOVERY (obnovenie): Stisknutim tohoto tlacitka vstoupite do detekce pulzu.

FUNKCE
TIME (¢as) Stisknéte tlacitko, pro zobrazeni ¢asu na monitoru

SPEED (rychlost) Stisknéte tlacitko, pro zobrazeni rychlosti na monitoru

DIST (vzdalenost) Stisknéte tlacitko, pro zobrazeni vzdalenosti na monitoru
ODO Stisknéte tlacitko, monitor zobrazi funkci pocitadla kilometri na monitoru
CALORIE (kalorie) Stisknéte tlacitko, pro zobrazeni kalorii na monitoru

PULZNI FUNKCE

Stisknéte tlacitko, dokud se neohlasi ¥ nebo se na LCD displeji nezobrazi funkce tepové frekvence.
Pokud je snimac tepu v kontaktu s uchem, po né€kolikandsobném tieni usniho lalicku jej pfipnéte k
uSnimu laltcku, abyste zajistili maximalni krevni ob&éh pfed méfenim tepu. Pokud je snimaé tepu v
kontaktu s vasi rukou, polozte pfed méfenim tepové frekvence dlan¢ na kontaktni podlozky.

POZNAMKA
1. Monitor se automaticky vypne, pokud se po dobu 3 minut nezobrazi Zadny signal, hodnoty se uloZzi.
Monitor muzete aktivovat stisknutim libovolné klavesy nebo restartovat trénink.

2. Pokud monitor zobrazi chybu, znovu vlozte baterie
3. Specifikace baterie: 1,5V AAA nebo AA (1 ks nebo 2 ks)
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Rozcevicka

Cviky na krk

Naklonte hlavu na pravou stranu, abyste citili napéti v krku.
Pomalu nakloiite hlavu k hrudniku v piilkruhu a poté hlavu otocte
Vlevo. Pocitite ptijemné napéti v krku. Toto cviceni

Muzete to stiidaveé opakovat n¢kolikrat.

. '!' £
Cviky na oblast ramen
v v v v v v . v v +eT
Zvednéte stiidaveé levou a pravou pazi nebo obéma pazemi soucasng. F‘{“ J l.f’

Cviky na paze
Natahnéte stfidave levou a pravou pazi smérem ke stropu. Pocitite
napéti na levé a pravé strané. Toto cviceni opakujte n¢kolikrat.

Cviky na horni ¢ast

Podepfete se tim, Ze se rukou opiete o zed’ a pak se natdhnete smérem k sob¢ L
a zvednéte pravou nebo levou nohu co nejvice dozadu “1]'3:
Je to mozné. V predni ¢asti stehen ucitite piijemné napéti. | 3 \
Zustarte v této poloze po dobu 30 sekund a pokud je to mozné, opakujte toto cviceni I" 5
2 krat pro kazdou nohu. A

Vnitini strana stehen
Posad’te se na podlahu s nohama sméfujicimi ven. Potlacte své

tlapky co nejblize k rozkroku. Nyni zatlacte kolena smérem k 3y
dolt. Pokud je to mozné, zustaiite v této poloze 30-40 sekund. ) P
Dotyk prstem T
Naklorite trup dolti a snazte se dotknout palci, dokud to nedokézete. ~ j’__ﬁ APy
bude moZné. Pokud je to mozné, zlstarite v této poloze 20-30 sekund. R (

|
Cviky na kolena W
Posad’te se na podlahu a natdhnéte si pravou nohu. Posunite svou levou nohu a —
Polozte nohu na pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout svého skute¢ného I_)j%.?ﬁjl
chodidlo s pravym ramenem. Zistante v této poloze po dobu 30-40 sekund fg_’:'gfi‘%

pokud je to mozné.

Cviky na zada/Achillovu Slachu %_{:3
Polozte obé ruce na zed’, abyste ziskali oporu pro své télo. Pohnéte levou nohou

zada a zkuste si ji dat na zada, stiidavé ji s pravou nohou. "l,l'
Tento protahovaci cvik protahuje zada i nohy. Zistante v této pozici
pokud je to mozné, po dobu 30-40 sekund.
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Tisztelt vasarloink!

Oriiliink, hogy a DUVLAN X-Bike szobakerékpart vélasztotta. Kérjiikk, a késziilék
Osszeszerelése eldtt figyelmesen olvassa el a hasznalati utasitast. A késziiléket kizardlag a
hasznalati utasitasban leirtak szerint hasznalja.

Az On DUVLAN csapata
Garancia

Az elado6 2 év garanciat vallal erre a termékre.

A garancia nem vonatkozik a nem megfeleld telepités, nem megfeleld karbantartas,
mechanikai sériilés, alkatrészek normal hasznalat sordn torténd kopasa, elkeriilhetetlen
események, szakszeriitlen beavatkozdsok, nem megfelelé kezelés vagy nem megfeleld
elhelyezés altal okozott karokra. Panasz esetén kérjiik, vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotéllasi idészak az eladds datumaval kezdddik (ezért Orizze meg a vésarlast igazolo
bizonylatot).

Ugyfélszolgalat

A késziilékkel kapcsolatos problémak megoldasdnak legjobb modja érdekében kérjiik,
jegyezze fel a termék pontos nevét.

Utasitasok a késziilék leszerelés utani kezelésére

A DUVLAN késziilék ujrahasznosithatd. Kérjiik, a késziiléket élettartamanak végén adja le
egy hulladékgytijté helyen (vagy kijeldlt helyen).

Kapcsolat

Duvlan s.r.0.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

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

Hasznalati utasitas

Ez a hasznalati utasitas kizarélag tajékoztatasul szolgal a vasarlok szamara. A DUVLAN
nem vallal feleldsséget a forditasbol vagy a termék technikai modositasaibol eredd hibakért.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetés

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a termék hasznalata eldtt olvassa el
az alabbi biztonsagi utasitdsokat. Fontos informaciokat tartalmaznak a berendezés
biztonsagarol, megfeleld hasznalatarél és karbantartasarol. Orizze meg ezt a hasznalati
utmutatot a jovobeni javitasok, karbantartasok vagy cserealkatrészek megrendelése esetén.

1. Ezt a berendezést nem hasznalhatja 110 kg-nal nehezebb személy.

2. A berendezés felndttek edzésére késziilt. Ne hagyjon feliigyelet nélkiil gyermekeket és
haziallatokat abban a helyiségben, ahol a gép talalhato.

3. Helyezze a berendezést csuszadsmentes feliiletre. Ha meg akarja védeni a padlot, helyezzen
védOszonyeget a berendezés ala.

4. Biztositson elegend?d helyet a berendezés biztonsagos haszndlatdhoz.

5. Hasznélja a berendezést beltérben, és védje a nedvességtol és a portdl. Ne helyezze a
berendezést fedett verandara vagy viz kozelébe.

6. A késziilék otthoni hasznalatra késziilt. Hasznalati és hatékonysagi osztaly HC (STN EN
957-1/5 szabvany). Kereskedelmi céli haszndlat esetén a garancia nem vonatkozik a
késziilékre, a gyartd nem vallal garanciat a késziilékre.

7. A késziilék nem alkalmas terapias hasznalatra.

8. Egészségiigyi problémak és korlatozasok esetén konzultaljon orvosaval az edzésével
kapcsolatban. O megmondja, melyik edzés a megfeleld az On szamara.

9. A helytelen edzés és a képességeinek tilbecslése karosithatja az egészségét.

10. Ha edzés kozben hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy 1égszomjat érez, azonnal hagyja
abba az edzést, ¢és forduljon orvoshoz.

11. Csak akkor kezdje el az edzést, ha megbizonyosodott arrdl, hogy a késziilék megfelelden
van Osszeszerelve és bedllitva.

12. A késziilék Osszeszerelésekor pontosan kdvesse az utasitasokat.

13. Kizérolag eredett DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

14. Huzza meg erdsen az Osszes mozgd alkatrészt, hogy megakadalyozza azok kilazuldsat
edzés kozben.

15. Ne hasznalja a késziiléket mezitlab vagy laza cipdben. Ne viseljen laza ruhazatot edzés
kozben. Edzés megkezdése elott vegye le az 0sszes €kszert. Rendezze el megfelelden a hajat,
hogy ne zavarja az edzést.

16. A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik a biztonsagat és befolyasolhatjdk a késziilék
¢lettartamat.

17. Rendszeresen ellendrizze az 6sszes anya €s csavar meghuzasat.

18. A késziilék dsszeszerelését/szétszerelését Ovatosan kell végezni.

19. Tartsa tavol a kezét és a 1abat a mozgo alkatrészektol.

20. Legyen kiilonosen ovatos a késziilék emelésekor vagy mozgatasakor, hogy elkeriilje a
hatsériiléseket. Mindig hasznéaljon megfelel6 emelési technikdkat, vagy sziikség esetén kérjen
segitséget egy masik személytol.

21. A késziilék stlya: 15 kg.

22. A késziilék teljes méretei (H x Szx M): 85x 74 x 112 cm.
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FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A berendezés hasznalatakor mindig be kell tartani az alapvet6 ovintézkedéseket, beleértve a
kovetkezo fontos biztonsagi utasitasokat: A berendezés hasznalata elott olvassa el az 6sszes
utasitast.

1. A berendezés hasznalata eldtt figyelmesen olvassa el az Gsszes utasitast. Hasznalat elott
gy0z6djon meg arrdl, hogy a berendezés megfeleléen Gssze van szerelve és meg van huzva.

2. Az edzés elbtt bemelegitd gyakorlatok sziikségesek az izomsériilések elkertilése érdekében.
Lasd a ,,Bemelegités és levezetés edzés utan” cimii részt. Edzés utan ajanlott levezetni a
berendezést.

3. Hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy az alkatrészek nem sériiltek és biztonsagosan
rogzitve vannak. Hasznalat kdzben a berendezést sik feliiletre kell helyezni. Sz6nyeg hasznalata
ajanlott.

4. A berendezés hasznalata soran viseljen megfeleld ruhdzatot és labbelit; Ne viseljen olyan
ruhazatot, amely beakadhat a berendezés barmely részébe.

5. Ne kiséreljen meg a berendezésen semmilyen mas karbantartast vagy beallitast, mint amit a
jelen kézikonyv leir. Ha barmilyen probléma meriil fel, hagyja abba a hasznalatat, és forduljon a
keresked6hoz.

6. Legyen Ovatos a pedalra valo fel- és leszallaskor, mindig fogja a korméanyt. Helyezze a pedalt
az oldalara, a legalacsonyabb helyzetbe. Lépjen ra, majd 1épjen at a f6 vazon, és alljon a masik
pedalra. Hasznalat kdzben fogja meg a kormanyt mindkét kezével, és ligyeljen arra, hogy a
pedalok simdn mozogjanak. Folytassa az edzést rendszeres labmozgasokkal. Az edzés befejezése
utdn tegye az egyik pedalt a legalacsonyabb helyzetbe, el6szor vegye le a 1abat a magasabb
pedalrol, majd a masikrol.

7. Ne hasznalja a berendezést a szabadban. Ez a berendezés kizarolag haztartasi hasznalatra
késziilt.

8. Ezt a berendezést egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

9. Ha mellkasi fajdalmat, hanyingert, szédiilést vagy légszomjat tapasztal, azonnal hagyja abba az
edzést, €s a folytatas eldtt forduljon orvosahoz.

10. Ovatosan kell eljarni a berendezés 6sszeszerelése vagy szétszerelése soran.

11. Ne engedje, hogy gyermekek hasznaljdk vagy jatsszanak a berendezéssel. Hasznalat kozben
tartsa tavol a gyermekeket és a hazidllatokat a berendezéstdl. Ez a gép csak felndttek szamara
késziilt. A biztonsagos lizemeltetéshez sziikséges minimalis szabad tavolsag legalabb két méter.
12. A termék maximalis teherbirasa 110 kg.

FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultiljon orvosaval. Ezkiilontsen fontos a 35 év

feletick vagy a megkévé egésaséiieyi problémslkleal Kiizdk schmra, Barmely f i hacomdiata el obvssa ol aziisszes
iy R

FIGYELMEZTETES: A termék hasmslata eléitt figyelmesen olvassa el az sszes utasitist. Orizze meg ezt a hasmalati

Gitmutatdt késobbi flhasmélis odjaboL
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ALKATRESZEK JEGYZEKE:

SZ. Leiras db SZ. Leiras db
1 Fo6 vaz 1 3] 6203Z csapagy )
5 Kormanytarto | 3 Tavtarté 21 x ¢15.2x 3.0 1
3 F6 tarto 1 33 M6 nejlon anya 1
4 Stabilizator ®50 x 1,5 x 360 ) 34 | MI10 rogzitdanya 4
5 Magneses kerék @180 x 25 | 35 M10 csavar x 56 4
6 fves alatét 1 36 fves alatét ®10 4
7 Feszességallitas | 37 Lapos alatét 6 5
3 Ulésmagassag-allitd csavar M12 1 38 Lapos alatét O©8 9
9 Szij 270/J4 | 39 Kiils6 hatszogletii csavar M8 x 20 1
10 | Komputer | 40 Keresztfejii csavar 6
11 Magneses tartd 1 41 ST4.2x 20 1
12 Miianyag nyeregcso betét | 4 Huzoérugd @20 x 39 x 63.2 4
13 Lancvédo 2 43 MBS nejlon anya 1
14 | Rugd 65Mn/@10 x 45 x 51,0 1 44 | Kiilsd hatszogletli csavar M6 x 20 1
15 Phillips laposfejli csavar ST2,9 * 9,5 2 45 Nyomodlap 2
16 Lapos alatét ©23 x ®35x 2.0 1 46 6000Z csapagy 1
17 Lehuzébetét (7/8)" | 47 Lapos alatét O5 5
18 Hatlapu lapos anya (7/8)" 1 48 Lapos alatét 1
19 Szijtarcsa hajtokarral 1 49 Lapos alatét ®40 x 2.8 4
20 | Balldbpedal (1/2)" 1 | so | Kormanyvégzaré 2
71 Jobb labpedal (1/2)" 1 5 Kormanyhab markolat ¢33 x ¢23 x 450 )
2 Csapagypersely ©55.6 x 16 2 52 Korméany impulzus |
23 Csapagy ©44.5 2 53 Rogzitogytrii @10 1
54 | Imbuszfejii csavar M6 x 15 4 54 Hatszdgletli csavar 4
25 Nyergcso 1 55 Kabelcsatlakozo 1
26 Erzékel6 vezetd 1 56 M6 hatszdgletii anya 6
27 | Nyergesé | 57 | Lapos alatét M5 x 20 keresztfejli csavar 1
23 Elso stabilizator végdarab 2 53 Lehuzobetét (15/16)" 1
29 | Hatso stabilizator végdarab ) 59 | Gumibetét 1
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30 | Magneses keréktengely @17 x 90

60 Alatét 1

61 Forgotengely

62 Keresztfejli onmetsz8 csavar ST4.2x 12 | 4

63 Rogzitéelem

ALKATRESZEK JEGYZEKE:

) B —

M10 x 56-0s csavar Ulésmagassag-allitd csavar M12
4 db 1 db
Iv alatét @10
4 db

Rogzitbanya M10

4 db
ESZKOZ

O -{ /
Qﬁ/ 5
S10-S13-S17-S19 S10-S13-S14-S15
Multifunkcios imbuszkulcs Multifunkcios imbuszkulcs Phillips csavarhtizoval
1 db 1 db

s

S5-0s imbuszkulcs
1db
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RESZLETES RAJZ
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OSSZESZERELESI

Eszkozok:
Multifunkcids imbuszkulcs
csillagcsavarhuzoval
Multifunkciés imbuszkulcs S19,
S10, S13, S17
UTASITASOK
1. Elsé és hatso stabilizatorok felszerelése
Helyezze az elsé stabilizatort (4) a f6 vaz (1) elé, és igazitsa a csavarlyukakat. Rogzitse az els6
stabilizatort (4) a f6 vaz (1) eliilsé ivelt részéhez két M10 x 56 csavarral (35), két @10 ivelt alatéttel (36)
¢s két M10 hollandi anyaval (34). Hizza meg a hollandi anyakat a mellékelt imbuszkulccsal..
Helyezze a hatso stabilizatort (4) a 6 vaz (1) elé, és igazitsa a csavarlyukakat. Rogzitse az elsd
stabilizatort (4) a f6 vaz (1) eliils6 ivéhez két M10 x 56 csavarral (35), két @10 ivelt alatéttel (36) és két
M10 hollandi anyaval (34). Hizza meg a hollandi anyakat a mellé¢kelt imbuszkulccsal.
1. A bal és jobb oldali labpedalok felszerelése
A hajtokarok, pedaltengelyek és labpedalok ,,R”-rel vannak jelolve a jobb, és,,L”-lel a bal oldal

esetében.
Helyezze be a bal oldali 1abpedal tengelyét (20) a bal oldali hajtokar menetes furataba. Forgassa el a
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pedaltengelyt kézzel az dramutato jaradsaval ellentétes irdnyba, amig be nem kattan.

Megjegyzés: Ne forgassa el a pedaltengelyt az 6ramutato jarasaval megegyezo iranyba, kiilonben a
menetek elsériilhetnek.

Huzza meg a bal oldali l1abpedal tengelyét (20) egy tobbfunkcids imbuszkulccesal és egy
csillagcsavarhuzoval.

Helyezze be a jobb oldali 1abpedal tengelyét (21) a jobb oldali hajtokar menetes furataba. Forgassa el
a pedaltengelyt kézzel az 6ramutatd jarasaval megegyez0 irdnyba, amig be nem kattan. Hiizza meg a
jobb oldali 1abpedal pedaltengelyét (21) egy tobbfunkcids imbuszkulccsal és egy
csillagcsavarhtuzoval.

c/

Eszkodzok:
Multifunkcios
imbuszkulcs csillagcsavarhuzoval

S6 imbuszkulcs

Vegyel k1 harom ¥8-as lapos alatétet (38) és harom M8-as nejlonanyéat (42) a nyeregeso (27) alséd
részerol.
Helyezze be a csavarokat a nyeregesé (27) alsé részérdl a nyeregeso (25) tetején talalhatd furatokon
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keresztiil, majd rogzitse a harom eltavolitott ¥8-as lapos alatéttel (38) és harom M8-as nejlonanyaval
(42).
Huzza meg a nejlonanyakat a mellékelt univerzalis imbuszkulccsal €s csillagcsavarhuzoval.

Helyezze be a nyeregcsot (25) a £6 vazeso (1) milanyag nyeregcsd-betétjébe (12), majd rogzitse az
M12-es nyeregmagassag-allitd csavart (8) a f6 vazcsOhoz (1) az 6ramutato jarasaval megegyezd
iranyba forgatva, hogy a nyeregcsé (25) a megfeleld helyzetben rogzitse.

3. Ulésmagassag-allitas

Forditsa el az M12-es ilésmagassag-allitd csavart (8) az dramutaté jarasaval ellentétes iranyba a nyeregcso
(25) meglazitasdhoz, majd csusztassa az iiléscsot (25) kissé felfelé vagy lefelé a kivant furatba a kényelmes
pozici6 eléréséhez. Rogzitse az iiléscsét (25) az M12-es tilésmagassag-allito csavar (8) 6ramutato jarasaval
megegyezd iranyl meghizésaval.

MEGJEGYZES: A nyeregesé magassiganak beallitasakor iigyeljen arra, hogy a miianyag
nyeregcs6-betét ne nyiljon til a nyeregeso jelolésén.

4. A szamitogép telepitése

Tavolitsa el az M8 x 55 (24) B6-0s belso kulcsnyilasu csavart, a lapos alatétet (37) @6-ot és az ives
alatétet (76) a kormanytartobol (2). Ezutan régzitse a kormanytart6t (2) a f6 tartdhoz (3) az M8 x 55
(24) O6-0s belso kulcsnyilasu csavarral, a lapos alatéttel (37) @6-ot €s az ives alatéttel (76). Hiizza meg
a csavarokat a mellékelt S5 imbuszkulccsal.

Csatlakoztassa a szamitogépbdl (10) érkez6 kabelt az érzékeld vezetékéhez (26).
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SZAMITOGEPES FELHASZNALOI KEZIKONYV

GOMBBEALLITAS

MODE (MOD) Valassza ki a kivant funkciot..

SET (BEALLITAS) Allitsa be a kivéalasztott funkciok értékét TIME-DISTANCE-CALORIE
(IDO-TAVOLSAG-KALORIA)

RESET (VISSZAALLITAS) Nyomja meg ezt a gombot az aktuélis funkcioértékek nullazasahoz.
RECOVERY (RECOVERY) Nyomja meg ezt a gombot a pulzusmérés elinditasdhoz.

FUNKCIOK
TIME (IDO) Nyomja meg a gombot az id6 monitoron valdé megjelenitésé¢hez.

SPEED (SEBESSEG) Nyomja meg a gombot a sebesség monitoron vald megjelenitéséhez.
DIST (TAVOLSAG) Nyomja meg a gombot a tavolsag monitoron valo megjelenitéséhez.
ODO Nyomja meg a gombot, a monitor megjeleniti a kilométer-szamlalo funkciot a képernyon.
CALORIE (KALORIA) Nyomja meg a gombot a kalériak monitoron valé megjelenitéséhez.

PULZUS FUNKCIO

Nyomja meg a gombot, amig a ¥ hangot nem hallja, vagy a pulzusszam funkcié meg nem jelenik az
LCD kijelzon.

Ha a pulzusérzékeld a fiilhoz ér, a pulzusmérés eldtt tobbszor megdorzsdlve rogzitse a fiilcimpéhoz a
maximalis keringés biztositasa érdekében.

Ha a pulzusérzékeld a kézhez ér, a pulzusmérés el6tt helyezze a tenyerét az érintkez6parnakra.

MEGJEGYZES
1. A monitor automatikusan kikapcsol, ha 3 percig nem érkezik bemeneti jel,
az értékek mentésre keriilnek. A monitort barmelyik gomb megnyomésaval
aktivalhatja, vagy ujraindithatja az edz¢ést.

2. Ha a monitor hibat jelez, helyezze vissza az elemeket.

3. Elem specifikacio: 1,5 V AAA vagy AA (1 db vagy 2 db)
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Bemelegités

Nyakgyakorlatok

Dontsd a fejed jobbra, amig nyuldst nem érzel a nyakadban. Lassan
engedd le a fejed a mellkasod fel¢ félkorben, majd forditsd balra.
Kényelmes nyulast fogsz érezni a nyakadban.

Ezt a gyakorlatot tobbszor is megismételheted felvaltva.

Gyakorlatok a valliziiletre
Emeld felvaltva a bal és jobb karodat, vagy egyszerre mindkét karodat.

Kargyakorlatok

Nyujtsd ki felvaltva a bal és jobb karodat a plafon felé. Nyujtast
fogsz érezni a bal és a jobb oldaladon. Ismételd meg ezt

a gyakorlatot néhanyszor.

Felsotest gyakorlatok

Tamaszd meg magad Ugy, hogy a kezed a falra helyezed, majd nytlj hatra,
¢s emeld fel a jobb vagy bal ldbadat a hatad felé, amennyire csak tudod.
Kényelmes nyujtast fogsz érezni a combod eliils6 részén. Maradj ebben

a pozicidban 30 masodpercig, és ha lehetséges, ismételd meg a
gyakorlatot kétszer mindkét 1abaddal..

Bels6 combok

U]j le a padléra behajlitott 1abakkal Gigy, hogy a térded kifelé nézzen.

Told a labaidat a lehetd legkozelebb az dgyékodhoz. Most nyomd le

a térdeidet. Maradj ebben a pozicidban 30-40 masodpercig, ha lehetséges..

A hiivelykujj érintése

Hajlitsd le a torzsed, és probald meg a hiivelykujjaidat amennyire
csak tudod megérinteni. Ha lehetséges, maradj ebben a pozicidban
20-30 mésodpercig..

Térdre hato gyakorlatok

Ulj le a padlora, és nytjtsd ki a jobb 1abad. Lépj eldre a bal 1abaddal,

¢s helyezd a talpadat a jobb combodra. Most probald meg a jobb karoddal
elérni a jobb labfejedet. Maradj ebben a pozicidban 30-40 masodpercig,
ha lehetséges

Hat-/Achilles-izmos gyakorlatok

Mindkét kezével tdmaszkodjon a falnak. Huzza hatra a bal 1abat,

¢és probalja meg megérinteni a fenekét, felvaltva a jobb labaval.

Ez a nyujtas nyjtja a hatat és a labait is. Maradjon ebben a pozicidban
30-40 masodpercig, ha lehetséges..




