Navod na pouzitie: Cyklotrenazér DUVLAN Reno
Navod k pouziti: Cyklotrenazér DUVLAN Reno
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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.
Vas 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 130 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace
zvieratd bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpecné 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 chrante ho pred vlhkost'ou a prachom. Neumiestnujte
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 komer¢né vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje 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 nastavene.

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 vymeiite, 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 napitie v smere hodinovych ruciciek (+), aby ste zvysili
napétie a pedale sa d’alej neotacali a nikoho nezranili.

Cyklotrenazér s pevnym kolesom

Hmotnost: 46 kg

Celkové rozmery (d x § x v): 120 x 56 x 110 cm



Zoznam dielov

1. | Pedéle 10. | Brzda

2. | Poistnd skrutka 11. | Podpera sedadla

3. | Podlozka @10 12. | Posuvna Cast’ sedadla
4. | Podlozka @10 13. | Otoc¢ny regulator

5. | Vrchna skrutka M10 14. | Plastovy kryt

6. | Skrutka M10 15. | Kl'uka

7. | Riadidla 16. | Predna ty¢ chodidiel
8. | Zotrvacnik 17. | Zadna ty¢ chodidiel
9. | Podpera riadidiel 18. | Rozpera @35




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 'avy a (R) pre pravy pedal. Pripevnite pedal s pravym zavitom
pomocou kl'ica a pevne ho utiahnite pomocou vstavanej matice. Pripevnite pedal s l'avym
zavitom pomocou kl'i¢a a pevne ho utiahnite pomocou vstavanej matice.

Poznamka: Kl'uky st rovnako oznacené (L) a (R). Pripevnite pedale na spravnu stranu, inak
mdze dojst’ k poskodeniu zariadenia. Tiez utiahnite popruh chodidiel, v opaénom pripade
mdze po dlhodobom pouzivani odpadnut’.




Krok 3

Pre nastavenie podpery sedadla do poZzadovanej vysky vytiahnite oto¢ny regulator. Po
nastaveni vlozte regulator spit’ a pevne ho utiahnite. Pre nastavenie polohy sedadla vytiahnite

skrutku pod sedadlom.

s

Krok 4
Podrzte podperu rukovite a upevnite skrutku do zavitu, ked je vyska nastavena, dotiahnite

skrutku.




Krok 5

Vytiahnite rukovit’ a vlozte rozperu do podpery sedadla. Potom vyberte podloZku smerujiicu
k otvoru v podpere sedadla. Najskor utiahnite ruéne, nasledne dotiahnite pomocou kl'a¢a.

Krok 6

Pripevnite pocitac k riadidlam a pripojte kéble ku spravnym konektorom. Dvojity kébel
pripojte ku konektoru ,,PULSE® a samostatny kabel ku konektoru ,,SENSOR*.

Krok 7
Kéble vlozte do krytu kabla.




Krok 8

Otacajte regulatorom brzdy v smere hodinovych ruciciek pre zvySenie odporu a v protismere
hodinovych ruciciek pre zniZzenie odporu. Pre nidzové zastavenie brzdu stlacte.

Krok 9

Otécajte regulatorom brzdy v smere hodinovych ruci¢iek len po maximélnu Groven, aby ste
predisli otacaniu zotrvacnika v Case nepouZivania zariadenia.




Pocitac

Cas 00:00 — 99:59 min./sek.
Rychlost’ 00 -99.9 km/h
Vzdialenost’ | 0.00 — 99.99 km
Potitadlo | 0.00 — 999.9 km

Srdeova | 44 540 BPM (volitelné)
frekvencia
Kalorie 0—999.9 Kcal

1. MODE: Toto tlacidlo 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’ pozadovand funkecia, ktort chcete na displeji pri cviceni
zobrazit'.

2. AUTO ON/OFF: Obrazovka sa zapne automaticky, ked’ je zariadenie v pohybe
a vypne sa automaticky, ked’ rychlost’ nezaznamené ziadny signal alebo Ziadne
z tlacidiel nie je stlacené po dobu 4 minut.

3. RESET: Udaje v zariadeni mbzete vymazat’ bud’ vimenou batérii alebo stlaenim
a podrzanim tlacidla MODE po dobu 3 sektnd.

4. SPEED: Stlacajte tlacidlo MODE, az kym Sipka neukazuje na SPEED. Pocitac
zobrazi aktualnu rychlost’.

5. DISTANCE: Stlacajte tlacidlo MODE, az kym Sipka neukazuje na DIST. Pocitac
zobrazi vzdialenost’ kazdého absolvovaného cvicenia.

6. TIME: Stlacajte tlacidlo MODE, az kym $ipka neukazuje na TIME. Pri spusteni
cvicenia sa zobrazi celkovy €as cvicenia.

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

8. ODOMETER: Stlacajte tlacidlo MODE, aZ kym Sipka neukazuje na ODOMETER.
Zobrazi sa celkova prejdena vzdialenost’.



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. Zariadenie je mozn¢ Cistit’ vlhkou handrou a jemnym neabrazivnym saponatom.
Nepouzivajte rozpustadla.

5. Nepokiusajte 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.

Zaruka:

Z dovodu pripadnej reklamdcie si uschovajte potvrdenie o nakupe.
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Navod na cvifenie

Pouzivanim Vasho cyklotrenazéra sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruji sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kaldrii Vam pomoéze schudnut’.

1. Zahrievacie cvicenie

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

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinat ndmahu. Pri pravidelnom cvic¢eni buda vase nohy ovela
ohybnejsie. Je vel'mi ddlezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvicenie bude efektivne, ak zvysite
vaSu tepovu frekvenciu na Groven, ktora je ukazané na obrazku.

Této ¢ast’ by mala trvat’ najmenej 12 minut, najlepSie je zacat’ od 15-20 mindut.

TEPOVA FREKVENCIA

200 A
180 ..........
160 o -
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140 CIELOVE PASMO 85%
o]
120
......... -
j00 [7m———..s, I
.......................... - UVOL'NENIE
80

> VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvolnovacie cvi¢enia

Tieto cvicenia umozni Vasmu kardiovaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to

v podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zataze a tempa a pokracovat este 5
minut. Dalej tieZ zopakujte nat'ahovacie cvi¢enia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykondva
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mozete vase tempo a zat'az zvySovat'. Odporac¢ame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvol'novacie cvicenia prebiehaja
rovnako, len na konci cvicenia si zvySte zdtaz a kmitajte nohami rychlejsie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zéakladnym 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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Rozcvicka

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
dolava. 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 I'avli a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvi¢enie 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 prava alebo 'avii nohu smerom k zadnym partiam ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné 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 kazda nohu.

Vnitorna ¢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 kolend smerom

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

Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial’ to
bude mozné. Ak sa d4, zostaite 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. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vasu 'avii nohu

dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.

Toto nat'ahovacie cvic¢enie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekand.
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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

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

Pfejeme Vam hodné zébavy a Gspéchii pti Vasem tréninku.

Vas DUVLAN tym

Zaruka

Prodévajici poskytuje na tento vyrobek prodlouZenou 5 — letou zdruku na rdm. Pro vSechny
ostatni mechanické i elektronické soucastky plati 2 — letd zaruka.

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

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

Pokyny pro zachazeni se zarizenim po vyfrazeni z provozu

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

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 nepfebird ruceni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.

14



Dulezité bezpecnostni upozornéni

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, piectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pied
pouzitim produktu. Dozvite se dilezité informace o bezpec¢nosti, spravném pouzivani a
udrzbé zatizeni. Uschovejte tento navod k pouzivani v piipad€ pozdéjsi opravy, udrzby nebo
objednani nadhradnich soucastek.

e Toto zafizeni nemiiZze pouzivat osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vétsi nez 130 Kg.

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

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

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

e Pouzivejte zafizeni uvnitf a chraiite ho pted vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni
do zastieSené verandy a v blizkosti vody.

e Zafizeni je navrzeno pro domdci pouzivani. Tfida pouziti a u€¢innosti HC (norma STN
EN 1SO 20957-1). Pro komeréni vyuziti zafizeni se na zafizeni zaruka nevztahuje
vyrobce za zafizeni neruci.

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

e Nespravny trénink a precenéni VaSich schopnosti miiZze poSkodit vase zdravi.

e Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude $patné
dychat, okamzit€ ukoncete trénink a vyhledejte I¢kare.

e S tréninkem zacnéte az poté jak se presveédCite, ze zatizeni je spravné poskladané a
nastaveny.

e Pifi montaZi zafizeni postupujte presné podle navodu.

e Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

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

e Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné

obleceni. Pfed zahajenim tréninku odlozte vSechny Sperky. Vlasy si fadné upravte, aby

Vam béhem cviceni nepiekazely.

Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zatizeni.

Pravideln¢ kontrolujte v§echny matice a Srouby, zda jsou dotaZené.

Jakakoliv mont4z / demontdz zatizeni musi byt provedena peclivée.

DrZte ruce a nohy pry¢ od pohyblivych ¢asti.

Po cviceni, prosim otoCte kliku pro napéti ve sméru hodinovych rucic¢ek (+), abyste

zvysili napéti a pedaly se dale neotaceli a nikoho nezranily.

Hmotnost: 46 Kkg.

e Celkové rozméry (d x § x v): 120 x 56 x 110 cm

15



Seznam dila

1. | Pedale 10. | Brzda

2. | Pojistny $roub 11. | Podpéra sedadla

3. | Podlozka @10 12. | Posuvna ¢ast sedadla
4. | Podlozka @10 13. | Oto¢ny regulator

5. | Vrchni Sroub M10 14. | Plastovy kryt

6. | Sroub M10 15. | Klika

7. | Riditka 16. | Pfedni ty¢ chodidel
8. | Setrvacnik 17. | Zadni ty¢ chodidel
9. | Podpéra riditek 18. | Rozpéra ®35
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Montazni navod
Krok 1

Ptipevnéte predni ty¢ k rdmu a zajistéte pomoci Sroubtl a podlozek, nasad’te vrchni Srouby
a pevné je utahnéte pomoci klice. Stejné postupujte pii montazi zadni tyce.
Poznamka: Jestli je konstrukce nestabilni, pomoci popruhu chodidel ji vyrovnejte.

Krok 2

Pedaly jsou oznacené (L) pro levy a (R) pro pravy pedal. Piipevnéte pedal s pravym zavitem
pomoci klice a pevné ho utahnéte pomoci vstavéné matice. Pripevnéte pedal s levym zavitem
pomoci kli¢e a pevné ho utahnéte pomoci vstavéné matice.

Poznamka: Kliky jsou stejné oznacené (L) a (R). Pfipevnéte pedaly na spravnou stranu, jinak
mize dojit k poskozeni zafizeni. Taky utahnéte popruh chodidel, v opa¢ném ptipadé mtze po
dlouhodobém pouzivani odpadnut.

17



Krok 3

Pro nastaveni podpéry sedadla do pozadované vysky vytahnéte otoény regulator. Po nastaveni
vlozte regulator Spét a pevné ho utahnéte. Pro nastaveni polohy sedadla vytahnéte Sroub pod

sedadlem.

Krok 4

PodrzZte podpéru rukovéti a upevnéte Sroub do zavitu, kdyZ je vyska nastavend, dotahnéte

Sroub.
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Krok 5

Vytahnéte rukovét’ a vliozte rozpéru do podpéry sedadla. Pak vyberte podlozku smétujici
k otvoru v podpéte sedadla. Nejdiive utahnéte ru¢né, nasledné dotahnéte pomoci klice.

Krok 6

Piipevnéte pocitac k fiditkim a piipojte kabely k spravnym konektoram. Dvojity kabel
piipojte ke konektoru ,,PULSE® a samostatny kabel ke konektoru ,,SENSOR*.

Krok 7
Kabely vlozte do krytu kabelu.
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Krok 8

Otacejte regulatorem brzdy ve sméru hodinovych ru¢i¢ek pro zvyseni odporu a v protisméru
hodinovych ruéi¢ek pro snizeni odporu. Pro nouzové zastaveni brzdu stisknéte.

Krok 9

Otacejte regulatorem brzdy ve sméru hodinovych ruci¢ek jen po maximalni aroven, abyste
piedesli otaceni setrvacniku v ase nepouzivani zatizeni.
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Pocitac

Cas 00:00 — 99:59 min./sek.
Rychlost 00-99.9 km/h
Vzdalenost | 0.00 —99.99 km
Pocitadlo | 0.00 —999.9 km

Srde¢ni 40-240 BPM (volitelné)
frekvence

Kalorie 0-999.9 Kcal

1. MODE: Tohle tla¢itko slouzi na vybér a potvrzeni pozadované funkce. Zvolte
z moznosti SCAN nebo LOCK. Pokud nechcete rezim SCAN, stiskejte tla¢itko
MODE, dokud nebude blikat pozadovana funkce, kterou chcete na displeji pfi cviceni
zobrazit.

2. AUTO ON/OFF: Obrazovka se zapne automaticky, kdyz je zatizeni v pohybu
a vypne se automaticky, kdyz rychlost nezaznamena zadny signal nebo zadné
z tlacitek neni stisknuté po dobu 4 minut.

3. RESET: Udaje v zafizeni miizete smazat bud’ vyménou baterii nebo stisknutim
a podrzenim tlac¢itka MODE po dobu 3 vtefin.

4. SPEED: Stiskejte tlac¢itko MODE, dokud $ipka neukazuje na SPEED. Pocita¢ zobrazi
aktualni rychlost.

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

6. TIME: Stiskejte tlacitko MODE, dokud sipka neukazuje na TIME. Pii spusténi
cviceni se zobrazi celkovy €as cviceni.

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

8. ODOMETER: Stiskejte tlacitko MODE, dokud $ipka neukazuje na ODOMETER.
Zobrazi se celkova ujetd vzdalenost.
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Starostlivost a udrzba

1. Pravideln¢ kontrolujte zatizeni, abyste zjistili jakékoli poskozeni nebo opotiebeni,
které mohlo vzniknut.

2. Pravideln¢ mazte pohyblivé ¢asti olejem, abyste predesli pied¢asnému opotiebeni.

3. Pted pouzitim zafizeni zkontrolujte a dotahnéte vSechny dily, okamzité¢ vyménite
vsechny poskozené dily a zafizeni znova nepouzivejte, dokud nebude v bezchybném
stavu.

4, Zarizeni je mozné Cistit vlhkym hadiikem a jemnym neabrazivnim saponatem.
NepouzZivejte rozpoustédla.

5. Nepokousejte se sami opravovat tohle zatizeni. Jestli mate jakékoli t€Zkosti S
montazi, obsluhou nebo pouzivanim tohohle zatizeni anebo jestli si myslite, ze vam
muzou chybét néjaké ¢asti, kontaktujte vyrobce.

Zaruka:

Z davodu piipadné reklamace si uschovejte potvrzeni o nakupu.
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Navod na cviCeni

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

1. Zah¥ivaci cviéeni

Tato faze pomaha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko vzniku
kteci a svalovych zranéni. Je vhodné ud€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.

N\

Writind stehennd svaly
Zadnd stehennd svaly

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

Cviceni, pf1 kterém musite vyvinout namahu. Pii pravidelném cviceni budou vaSe nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi dilezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud

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

TEPOVA FREEVENCE
200 A""*-u,_“
180 “H'"'"‘n.
160
o gy MAXTMUM
140
. CILOWVA ZONA 8%
TO%%
100 - -
....................“..,._““m“__- WDLNENI
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R
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3. Uvoliiovaci cviceni

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

TVAROVANI SVALU

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

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

Cviceni krku

Nakloiite hlavu na pravou stranu tak, abyste pocitovali napnuti ve vasem
krku. Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v polokruhu a poté otocte
hlavu doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vaSem krku. Toto
cviceni muzete sttidaveé opakovat nékolikrat.

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

Cviceni pro paze \:i
Natahnéte stiidave levou a pravou pazi smérem k stropu. Budete pocit'ovat napnuti \\"_ ! |
na levé a pravé strané. Opakujte toto cviceni n¢kolikrat. &

)
R xx L4
Cviceni pro vrchni ¢ast Y
Podeptete se tak, ze se rukou opiete o zed, pak se natdhnéte smérem za sebe a uf
v Ve v , . ., . . & 3]
zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jak je to [

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

™\
itini &4 T
Vnitfni ¢ast stehen < A
Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena smétovaly ven. Zatlacte vase
nohy tak blizko jak je to mozné k vasim slabindm. Nyni zatlacte vaSe kolena
smérem doll. Zistatite v této pozici po dobou 30-40 sekund, pokud je to mozné.

AN
'TRSE'S

T
Dotyk na palce A7 ,
Predklofite va$ trup smérem doll a pokuste se dotknout vasich palct, dokud to W )
bude mozné. Pokud se da, zlstante 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 vaSe AL A\
prave chodidlo s vasim pravym ramenem. Zistaiite v této pozici po dobu 30-40 ="~ ,u
sekund, pokud je to mozné. \I:_’J:f’—'&‘__;

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, stfidejte ji s vasi pravou nohou.
Toto protahovaci cvi¢eni natahuje jak zada, tak i nohy. Zistainte v této pozici,
pokud mozno po dobu 30-40 sekund.

L

25



Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy Duvlan berendezés mellett dontott. Ezt a mindségi terméket otthoni
fitnesz edzéshez tervezték és tesztelték. Kérjilik, a berendezés dsszeszerelése eldtt figyelmesen
olvassa el a hasznalati itmutatdt. A berendezést csak a jelen hasznélati itmutatdban leirtak
szerint hasznalja. Orizze meg az Gtmutatot késébbi hasznélatra.

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

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

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

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

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A Duvlan berendezés ujrahasznosithato. Kérjiik, a berendezés ¢lettartamanak lejarta utan,
széllitsa a berendezést szelektiv hulladekgytijtdbe.

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 itmutaté 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 FIGYELMEZTETESEK

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a berendezés hasznalata eldtt olvassa
el az alabbi biztonsagi utasitasokat. Fontos tudnivalokat tartalmaz a biztonsagrol, a
berendezés megfeleld hasznalatarél és karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot a
késobb esetlegesen felmeriild javitashoz, karbantartashoz vagy alkatrészrendeléshez.

e Ezt a berendezést nem hasznalja olyan a személy, akinek a testsulya meghaladja a 130
kg-ot.

e A berendezés felndttek részére késziilt. Gyermekeket és hazidllatokat ne hagyjon
felligyelet nélkiil egy helyiségben a berendezéssel.

e Helyezze a berendezést csiiszasgatlo feliiletre. Ha szeretné megovni a padlot,
helyezzen a berendezés ald alatétet.

e Biztositsa a megfelelo teret a berendezés biztonsagos hasznalatdhoz. A berendezés
kortil legyen min. 0,6 m szabad teriilet.

e A berendezést beltérben hasznalja, védje a portol és a nedvességtol. Ne helyezze a
berendezést fedett terasz ald vagy viz kozelébe.

e A berendezés otthoni hasznalatra késziilt. A berendezést otthoni hasznélatra tesztelték
¢s tanusitottak a HC kategoria szerint (STN EN 1SO 20957-1 norma). Konditermi
hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyartd nem vallal felelosséget a
berendezésért.

e FEgészségligyi problémak fennallasa esetén konzultaljon az orvoséaval, aki tanacsot
adhat, melyik edzés megfeleld az On szdméra.

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

e Amennyiben az edzés kdzben szédiilést, mellkasi fajdalmat vagy 1€gzési nehézségeket
¢észlel, azonnal hagyja abba az edzést, és keresse fel az orvosat.

e Az edzést csak azutan kezdje el, miutan meggy6z4dott réla, hogy a berendezés

megfelelden van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezés Osszeszerelésekor pontosan kovesse az utmutatoban leirtakat.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

Szilardan hiizzon meg minden mozgo6 részt, hogy edzés kdzben ne lazuljanak ki.

A berendezést ne hasznalja mezitlab vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen

laza oltozetet. Az edzés megkezdése eldtt vegye le az ékszereit. Hajat megfeleléen

igazitsa meg, hogy az ne akadalyozza az edzésben.

e A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjik a
berendezés élettartamat. Az elhasznéalodott és sériilt alkatrészeket azonnal cserélje ki,
vagy hagyja abba a berendezés hasznalatat.

e Rendszeresen ellendrizzen minden anyat €s csavart, hogy megfeleléen meg legyenek
htzva.

e A berendezés mindenféle 0sszeszerelése/szétszerelése gondos odafigyelést igényel.

o A kezét és a labat tartsa tavol a mozg6 részektol.

® Az edzés utdn forgassa el a fesziiltség-hajtokart az 6ramutato jarasdval megegyezo
iranyba (+), hogy megakadalyozza, hogy a pedalok tovabb forogjanak és sériilést

okozzanak.
e Spinning kerékpar fix kerékkel
e Suly: 46 kg

e Teljes méretek (h x szx m): 120 X 56 x 110 cm
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Alkatreészlista

77 70 g

/4
77

74

75.

/73

77

1. | Pedalok 10. | Fék

2. | Zarbesavar 11. | Uléstamasz

3. | Alatét D10 12. | Ulés csiiszo része
4. | Alatét @10 13. | Forgd szabalyoz6
5. | Fels6 csavar M10 14. | Miianyag burkolat
6. | Csavar M10 15. | Hajtokar

7. | Kormany 16. | Eliils6 talprad

8. | Lendkerék 17. | Hatso talprad

9. | Kormanytamasz 18. | Tavtarté @35
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Osszeszerelési utmutato
1. 1épés

Rogzitse az eliilsd rudat a vazhoz, rogzitse csavarokkal és alatétekkel, szerelje fel a felsd
csavarokat, €s kulccsal rogzitse Oket. Ugyanigy jarjon el a hatsé rud felszerelésekor.
Megjegyzés: Ha a szerkezet instabil, szintezze be a labszijjal.

2. 1épés

A bal oldali pedal az (L) jelzéssel, a jobb oldali pedal pedig az (R) jelzéssel van megjeldlve.
Rogzitse a jobb menetes pedalt kulccsal, €s szorosan huizza meg a beépitett anyaval. Rogzitse
a bal menetes pedalt kulccsal, és szorosan hizza meg a beépitett anyaval.

Megjegyzés: A hajtokarok szintén az (L) és az (R) jelzéssel vannak megjeldlve. Helyezze a
pedalokat a megfeleld oldalra, kiilonben a berendezés karosodhat. Huzza meg a labszijat is,
kiilonben hosszabb hasznalat utan leeshet.
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3. 1épés

Huzza meg a forgod szabalyozot az iilés tdmaszanak a kivant magassagra torténd beallitasahoz.
A bedllitas utan helyezze vissza a szabalyozot, és szorosan hiizza meg. Az iilés helyzetének
beéllitadsdhoz huzza ki az iilés alatti csavart.

4. 1épés

Fogja meg a fogantyl tdmaszat €s rogzitse a csavart a menethez, amikor a magassag be van
allitva, hiizza meg a csavart.
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5. 1épés

Huzza ki a fogantyut, és helyezze a tavtartot az iiléstdmaszba. Ezutan vegye ki az liléstimasz
nyilasahoz irdnyul6 alatétet. E18szor kézzel huzza meg, majd hiizza meg kulccsal.

6. 1épés

Csatlakoztassa a szamitdgépet a kormanyhoz, és csatlakoztassa a kabeleket a megfeleld
csatlakozokhoz. Csatlakoztassa a kett6s kabelt a ,,PULSE* csatlakozohoz, és a kiilon 1évo
kabelt pedig a ,,SENSOR* csatlakozéhoz.

7. 1épés
Helyezze a kabeleket a kabelburkolatba.




8. 1épés

Forgassa a fékvezérlot az dramutatd jardsaval megegyezden, hogy novelje az ellenallast, és az
oramutato jarasaval ellentétesen, hogy csokkentse az ellenallast. Nyomja meg a féket a
vészleallashoz.

9. 1épés

A fékvezérlot az dramutato jarasaval megegyezden csak a maximalis szintig forgassa, hogy
megakadalyozza a lendkerék forgasat, amikor nem hasznalja a berendezeést.
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Szamitogép

1dé 00:00 — 99:59 perc/mp.
Sebesség 00 -99.9 km/h

Tavolsag 0.00 —99.99 km

Szamlalo 0.00 —999.9 km
Pulzusszam | 40 — 240 BPM (opcionalis)
Kaloria 0—999.9 Kcal

1. MODE: Ez a gomb a kivant funkcié kivalasztasara és megerdsitésére szolgal.
Valasszon a SCAN vagy a LOCK lehetdségek koziil. Ha nem akarja a SCAN
tizemmodot, annyiszor nyomja meg a MODE gombot, amig az edzés kozben a kivant
funkcio, amelyet szeretne a képernydn megjeleniteni, villogni nem kezd.

2. AUTO ON/OFF: A képerny6 automatikusan bekapcsol, amikor a berendezés
mozgasban van, és automatikusan kikapcsol, ha nem észlel sebességet vagy 4 percig
egyetlen gombot sem nyom meg.

3. RESET: Az adatok torolhet6en az elemek cseréjével vagy a MODE gomb 3
masodpercig tartd lenyomasaval.

4. SPEED: Annyiszor nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil a SPEED-re nem
mutat. A szamitégépet megjeleniti az aktualis sebességet.

5. DISTANCE: Annyiszor nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil a DIST-re nem
mutat. A szamitogép megjeleniti az egyes elvégzett edzések tavolsagat.

6. TIME: Annyiszor nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil a TIME-ra nem mutat.
Az edzés megkezdésekor a teljes edz€sido jelenik meg.

7. CALORIES: Annyiszor nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil a CAL-ra nem
mutat. Az edzés megkezdésekor megjelenik az 0sszes elégetett kaloria szama.

8. ODOMETER: Annyiszor nyomja meg a MODE gombot, amig a nyil az
ODOMETER-re nem mutat. Megjeleniti a teljes megtett tavolsagot.
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Apolas és karbantartas

1. Rendszeresen ellendrizze a berendezést, hogy észrevegyen mindenféle sériilést vagy
kopast, amelyek eléfordulhatnak.

2. Rendszeresen kenje meg a mozgd részeket olajjal, hogy elkertilje az id6 el6tti kopast.

3. Miel6tt hasznalni kezdené a berendezést, ellendrizze €s hiizza meg az 6sszes
alkatrészt, azonnal cserélje ki a sériilt alkatrészeket, és ne hasznalja Gjra a berendezést,
amig hibatlan allapotban nem lesz.

4. A berendezést nedves ronggyal és enyhe, nem abraziv szappanoldattal tisztithatja. Ne
hasznaljon oldoszert.

5. Ne kisérelje meg sajat keziileg szervizelni ezt a berendezést. Ha nehézségei vannak a
berendezés 0sszeszerelésével, lizemeltetésével vagy haszndlataval, vagy ha ugy
gondolja, hogy hianyozhat alkatrésze, vegye fel a kapcsolatot a gyartoval.

Jotallas:

A lehetséges reklamacio miatt Orizze meg a vasarlas igazolasat.
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Utmutato a gyakorlatokhoz

A spinning kerékpar hasznalataval javul a testi erdnléte, formalodnak az izmai, és
szabalyozott kalériabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegito gyakorlatok

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

belsd combizmolk
hatso combizmole

oldaliranyi hasi
izmok vidli £

elilsd combizmolk Achillzs-in

2. Edzéfazis

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

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

PULZUSSZAM
L o
160 S -
‘H MAXIMUM
140 CELOVEZET
85%
120
1m "'"'r-lh---.---+.-|...-"-+.-q...,..-q..q.."
LT T— wul]l FELLAZULT
80
3 FLETKEOR
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 VO V5
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3. Relaxacioés gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetové teszik a sziv- és érrendszer munkajanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az tlitemet,
majd igy folytassa az edzést 5 percig.

Ezt kdvetden ismételje meg a nyujtdégyakorlatokat is. Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan,
fajdalomérzet nélkiil kell elvégezni. Id6vel novelheti az iitemet és a terhelést. Heti haromszori
edzést ajanlunk.

Izomformalas

Az izomformalas érdekében ndvelni kell a terhelést. A bemelegito és a nyujtogyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiillonbséggel, 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 eréfeszités. Minél hosszabban és keményebben fog edzeni, anndl tobb kaloriat
¢get majd el.

Ugyanez a helyet, ha a testi er6nlétén 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.

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

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

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

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

Al

A comb belsé része ~
Uljén le. Labait helyezze Gigy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan = ,ff.":-:‘\q
kozel az iilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomja a térdeit lefele (K XA
iranyban. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. &=
A hiivelykujj megérintése P & < 7
Hajoljon el6re, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges, = '\ rI
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. |

[ LA

Térdgyakorlat B
Uljon le, nytjtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpét a jobb % =\
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, i
maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. :

Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tdmaszt talaljon. Lépjen a bal 1abaval _‘l’
hatra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot k—\'
a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok és a labizmok nyujtasaban is. \ k
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 masodpercig. |
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