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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre inverznt lavicu DUVLAN. Pred poskladanim lavice si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Inverznt lavicu 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 sposobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou udalostou,
neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim. V pripade
reklamadcie nés kontaktujte.

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

Zakaznicky 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 recyklovateI'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 Bénovce nad Bebravou

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

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zdkaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.
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Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit' riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité¢ informécie o bezpeCnosti, spravnom pouzivani a udrzbe
zariadenia. Uschovajte tento nadvod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby alebo
objednania ndhradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemoZze pouZzivat’ osoba, ktorej telesnd hmotnost’ je vac¢sia ako 150 kg.

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

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, poloZte pod
zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt
vol'na plocha min. 0,6 m.

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

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti H (norma STN EN
957-4). Pre komer¢né vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje, vyrobca za
zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikéacidch a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim lekarom.

Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

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

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’, okamzite
ukondite 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 vol'né oblecenie.
Pred zacatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas cvicenia
neprekazali.

16. Poskodené diely moZzu 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: 28 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 1390~1100x765x1500~2220cm
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BEZPECNOSTNE OPATRENIA

Tento inverzny stdl bol navrhnuty a skonstruovany pre optimalnu bezpecnost’. Pri kazdej
prevadzke zariadenia vSak platia urcité opatrenia. Pred montazou a prevadzkou tohto zariadenia
si precitajte cely navod. Dbajte tiez na nasledujuce bezpecnostné pokyny:

Pred pouzitim inverznej lavice sa porad’te so svojim lekdrom alebo inymi zdravotnickymi
pracovnikmi.

Pri pouzivani zariadenia vzdy noste spravne tréningové obleCenie.

Ak kedykol'vek pocitite slabost’ alebo zavraty pri prevadzke zariadenia, okamZite prestarite
cvi¢it. Mali by ste tiez prestat’ cviCit’, ak pocit'ujete bolest” alebo tlak.

Pocas pouzivania udrzujte deti a doméce zvieratd mimo dosahu zariadenia.

Zariadenie by mala naraz pouzivat’ iba jedna osoba.

Pred pouzitim sa uistite, Ze je vaSe zariadenie spravne zmontované. Uistite sa, Ze su vSetky
matice a skrutky utiahnuté.

Nepouzivajte toto ani ziadne cvic¢ebné zariadenie, ak je poskodené.

Sledujte svoje telo: pomaly vstavajte, zavraty po cviceni znamenaju, ze ste cvicili prilis rychlo.
Pred pouzitim stroja chvil'u pockajte po jedle, ak vam bude nevolno, prestaite ihned’ cvicit’.
Toto zariadenie vzdy pouzivajte na ¢istom a rovnom povrchu. Nevkladajte Ziadne predmety do
Ziadnych otvorov.

Noste vol'né oblecenie, Sperky uchovavajte mimo dosahu pohyblivych ¢asti.

VAROVANIE:

Pred pouzitim tohto zariadenia by ste sa mali poradit’ so svojim osobnym lek4rom, ¢i je pre vas
inverzné zariadenie vhodné. Nepouzivajte toto zariadenie bez suhlasu lekara. Toto zariadenie
nepouzivajte, ak mate niektory z nasledujucich stavov alebo ochoreni:

Extrémna obezita

Glaukom, odlucenie sietnice alebo konjunktivitida

Tehotenstvo

Poranenie chrbtice, cerebralna sklerdza alebo akutne opuchnuté kiby

Infekcia stredného ucha

Vysoky krvny tlak, hypertenzia, nedavna mozgova prihoda alebo prechodny ischemicky zachvat
Poruchy srdca alebo krvného obehu, na ktoré sa liecite

Hiatova hernia alebo ventralna hernia

Slabosti kosti vratane osteoporozy, nezhojenych zlomenin, modularnych kolikov alebo
chirurgicky implantovanych ortopedickych podpier.

Pouzitie antikoagulancii vratane aspirinu vo vysokych davkach.
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Inversion Table

W 1.Inner hexagonal bolt M8#50 4pcs

v

A 10.0uter hexagonal bolt M8*%45 2pcs
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2dT1 658 L0 uId d13se|39 y

irt 8
e e §q
3 el g
- o0 -l
E 38 29
= 23 eo
e 855 o
> N2
Q =2 © o
o D - D
3 © @c
o —g] & x

o0 20
g on 3
E =

@

<
= 4
=)
A
[¥)
o
=y
°
o
w

A ;
4lnner hexagonal bolt M8+20 8pcs A 2Washer ©16* @8 8pcs
12 Washer ©12* 6 1pc

1. vnatorna Sesthranna skrutka M8*50 4 ks 2. podlozka @16 @8 8 ks 3. zabezpeCovacia matice M8 8 ks 4. vnutorna
Sesthranna skrutka M8*20 8 ks 5. gul'ova matica 1ks 6. pruzny kolik ¥#7.8*%59 1 ks 7. vnutorna Sesthranna skrutka
M10%20 4 ks 8. podlozka @320* 310 4 ks 9. zabezpeCovacia matice M10 4 ks 10. vonkajsia Sesthranna skrutka M8*45
2ks 11. vnatorna Sesthranna skrutka M6*45 1 ks 12. podlozka @12 @6 1 ks 13. zabezpe€ovacia matica M6

1 ks 14. vnutorna Sesthranna skrutka M8*55 2 ks 15. otvoreny kI'a¢ 10-14 1 ks 16. imbusovy kI'a¢ #6 1 ks

17. imbusovy kI'a¢ #10 1 ks 18. otvoreny kl'u¢ 13-17 1 ks
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Krok 1: Otvorte ram (A), ako je znadzornené na nasledujiicom obrazku:

I

Krok 2: Zostavte ty¢ (C) pomocou skrutky 1#, ako je zndzornené na obrazku (2).




Krok 3:

Najprv namontujte rukovite (E) na ram a pripevnite ich pomocou skrutiek (4); Potom pripevnite bo¢né
opierky (D) na rukovite pomocou skrutiek (1), podloziek (2) a matice (3), ako je zndzornené na

nasledujicom obrazku:

SK
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Krok 4: Namontujte diel (K) na zadnt podlozku (L) a upevnite ju pomocou skrutiek (4), ako je

znazornené na nasledujucom obrazku:

—— —

Krok 5: Zostavte zadnt podlozku (L) pomocou skrutiek (7), podlozky (8) a matice (9) na upevnenie,

ako je zndzornené na nasledujicom obrazku:
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Krok 6: Namontujte drziak péty (H a J) a opierku na nohy (I) na nastavite'né rameno (G), ako je

znazornené na nasledujucom obrazku.

Krok 7: Vlozte zostavené nastavite'né rameno a pripevnite gul'6va maticu (5) na zadnu ¢ast’ ramu zadnej

podlozky, ako je znazornené na nasledujucom obrazku:

Teraz ste dokoncili montaz celého zariadenia.
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Sest’ funkeii v jednom stroji!

Poznamka: Nasledujuce obrazky sa mozu liSit” od produktu, ktory dostanete.

1. Inverzia

Aby ste zaistili svoju bezpecnost’, pouZite
bezpecnostny pas a uistite sa, Ze nohy
priliehaju k penovym valcekom.

2. Kluky dole hlavou

Otocte lavicku a uzamknite ju podrla
nasledujiceho obrazka:



3. Drepy

Otocte stol a uzamknite ho.

4. Kruky na bradlach

Otodte stol a zamknite ho

SK



5. Zdvihanie noh

Otocte stol a zamknite ho.

6. Prittahy podhmatom

Otocte stol a zamknite ho.
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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
dol'ava. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

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

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

Cvicenia pre vrchnu ¢ast’

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 moZné 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 sekund.

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 sektind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej Sl'achy

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. Zostafite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektind.
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CzZ
Vazeni zakaznici,
Jsme radi, Ze jste se rozhodli pro inverzni lavici DIVLAN. Pted sestavenim lavice si peclivé

prectéte navod k pouziti. Pouzivejte pouze inverzni lavici tak, jak je popsano v tomto navodu k
obsluze.

Vas tym DUVLAN

Zaruka

Prodejce poskytuje na tento produkt zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na Skody zptisobené nespravnou montézi, nespravnou udrzbou, mechanickym
poskozenim, opottebenim dilti pii bézném pouzivani, nevyhnutelnou udalosti, neodbornymi zasahy,
nespravnou manipulaci nebo nespravnym umisténim. V piipad¢ reklamace nas prosim kontaktujte.
Zaruéni doba zacind 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 pfesny nazev produktu.

Pokyny pro manipulaci se zafizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime vas, abyste po skonceni jeho Zivotnosti odevzdali
své zatizeni na sbérné misto odpadu (nebo na urcené misto).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

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

Instrukce

Tento navod k pouZiti je uréen pouze pro informaci zékaznikti. Spole¢nost DUVLAN nepiebira
zédnou odpovédnost za chyby zpiisobené piekladem nebo technickymi zménami produktu.
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Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Abyste snizili riziko vdzného zranéni, piectéte si pred pouzitim vyrobku nasledujici bezpecnostni
pokyny. Dozvite se dulezité¢ informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzb¢ zatizeni. Tento
navod k obsluze uschovejte pro pozd¢jsi opravu, udrzbu nebo objednéni nahradnich dilt.

1. Toto zafizeni nemuze pouzivat osoba, jejiz télesna hmotnost je vyssi nez 150 kg.

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

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

4. Zajistéte dostateCny prostor pro bezpecné pouzivani zafizeni. V blizkosti stroje musi byt volna
plocha o délce alespon 0,6 m.

5. Pouzivejte zafizeni uvnitt a chrante jej pied vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni na krytou
verandu a do blizkosti vody.

6. Zatizeni je ur¢eno pro domaci pouziti. Tfida pouziti a G€innosti H (NORMA STN EN 957-4). Pro
komeréni pouziti zafizeni se na zatizeni nevztahuje zaruka, vyrobce za zatizeni neruci.

7. Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

8. V ptipad¢ zdravotnich komplikaci a omezeni konzultujte sviij trénink se svym lékatem.

Rekne vam, které cvideni je pro vés to pravé.

9. Nespravny trénink a ptecefiovani vasich schopnosti miiZze poskodit vaSe zdravi.

10. Pokud béhem tréninku pocit'ujete nevolnost, bolest na hrudi nebo potize s dychadnim, okamzité
ukoncete trénink a navstivte lékafte.

11. S tréninkem zahajujte az poté, co jste si jisti, Ze je zafizeni spravné slozené a nastavené.

12. Pti sestavovani zafizeni postupujte ptesné podle pokynti.

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

14. Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé ¢asti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.

15. NepouZzivejte ptistroj naboso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné obleceni. Pied
zahdjenim tréninku si odlozte vSechny Sperky. Upravte si vlasy spravné, aby vdm béhem cviceni
nepiekazely.

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. Jakakoli montaz/demontéz zatizeni musi byt provedena opatrné.

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

20. Pii zvedani nebo pfemistovani zafizeni bud'te velmi opatrni, aby nedoslo ke zranéni zad. Vzdy
pouzivejte spravné zvedaci techniky nebo v ptipad¢€ potieby pozadejte o pomoc druhou osobu.

21. Hmotnost zatizeni: 28 kg.

22. Celkové rozméry zatizeni (d x § x v): 1390~1100x765x1500~2220cm



OPATRENI

Tato inverzni lavice byla navrzena a zkonstruovana pro optimalni bezpe¢nost. Na kazdy provoz
zafizeni se vSak vztahuji urcita bezpecnostni opatfeni. Pfed sestavenim a provozem tohoto
zafizeni si prectéte cely ndvod. Vénujte pozornost také nasledujicim bezpecnostnim pokyntim:

Cz

Pted pouzitim obracené lavice se porad’te se svym Iékafem nebo jinymi zdravotnickymi pracovniky.

Pti pouzivani zatizeni vZdy noste vhodné tréninkové obleceni.

Pokud kdykoli pii praci se zatfizenim zaznamenate slabost nebo zavraté, okamzité prestarite
cvicit. M¢li byste také ptestat cvicit, pokud pocitujete bolest nebo tlak.

Béhem pouzivani udrzujte déti a domadci zvifata mimo dosah zafizeni.

Zatizeni by méla v jednu chvili pouzivat pouze jedna osoba.

Pred pouzitim se ujistcte, Ze je vaSe zafizeni spravné sestaveno. Ujistéte se, Ze jsou vSechny
matice a Srouby utazené.

Nepouzivejte toto ani zadné cvicebni vybaveni, pokud je poskozené.

Dévejte pozor na své télo: vstavejte pomalu, zavraté po cvieni znamenaji, Ze jste cvicili ptili§
rychle. Pfed pouzitim stroje chvili pockejte po jidle, pokud se vdm d¢la nevolno, okamzité
prestaiite cvicit.

Tento spotiebi¢ vzdy pouzivejte na Cistém a rovném povrchu. Nevkladejte zadné predméty do
zadnych otvort.

Noste volné obleceni, udrzujte Sperky mimo dosah pohyblivych ¢asti.

VAROVANI:

Pted pouzitim tohoto zatizeni byste se méli poradit se svym osobnim I¢katem, abyste zjistili, zda
je pro vas inverzni zafizeni vhodné. NepouZivejte tento spotiebic bez souhlasu I¢kare.
Nepouzivejte toto zafizeni, pokud mate n€ktery z nasledujicich stavii nebo podminek:

Extrémni obezita

Glaukom, odchlipeni sitnice nebo zanét spojivek

Téhotenstvi

Poranéni patete, mozkova sklerdza nebo akutné oteklé klouby
Infekce stfedniho ucha

Vysoky krevni tlak, hypertenze, neddvna cévni mozkova ptihoda nebo tranzitorni ischemicka ataka

Poruchy srdce nebo krevniho ob&hu, pro které se 1écite

Hiatova kyla nebo ventralni kyla

Slabost kosti, v€etné osteopordzy, nezhojenych zlomenin, modularnich kolikii nebo chirurgicky
implantovanych ortopedickych podpor.

Uzivani antikoagulancii, véetné aspirinu, ve vysokych davkach.
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Inversion Table

W 1.Inner hexagonal bolt M8%50 4pcs

v

A 10.0uter hexagonal bolt M8%45 2pcs

15. Open wrench 10-14 1pc
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A 13 Open wrench 13-17 1pc

11.Inner hexagonal bolt M6%45 1pc
A 14.Inner hexagonal bolt M8+55 2pcs
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41nner hexagonal bolt M8+20 8pcs A 2Washer 916 o8 8pcs
12 Washer ©12* 6 1pc

1. M8 * 50 vnitini Sestihranny Sroub 4 ks 2. podlozka @16 @8 8 ks 3. pojistné matice M8 8 ks 4. vnitini Sestihranny
Sroub M8 * 20 8 ks 5. kulickova matice 1ks 6. ohebny kolik ©¥7,8 * 59 1 ks 7. vnitini Sestihranny Sroub M10 * 20 4 ks
8. podlozka 0320 * 310 4 ks 9. pojistna matice M10 4 ks 10. vngjsi Sestihranny Sroub M8 * 45 2ks 11. vnitini
Sestihranny Sroub M6 * 45 1 ks 12. podlozka @12 @6 1 ks 13. pojistna matice M6

1 ks 14. vnitini Sestihranny Sroub M8 * 55 2 ks 15. otevieny kli¢ 10-14 1 ks (16). imbusovy kli¢ #6 1 ks 17. imbusovy
kli¢ #10 1 ks 18. vidlicovy kli¢ 13-17 1 ks



CzZ

Krok 1: Oteviete ram (A), jak je zndzornéno na nasledujicim obrazku:

I

Krok 2: Sestavte ty¢ (C) pomoci Sroubu 1#, jak je znazornéno na obrazku (2).




Krok 3:
Nejprve nainstalujte rukojeti (E) na rdm a ptipevnéte je pomoci Sroubil (4); Poté pfipevnéte bocni
podpéry (D) k rukojetim pomoci Sroubti (1), podlozek (2) a matice (3), jak je zndzornéno na

nasledujicim obrazku:

CzZ



CzZ

Krok 4: Namontujte dil (K) na zadni podlozku (L) a upevnéte jej pomoci Sroubti (4), jak je znidzornéno

na nasledujicim obrazku:

J J J
— D)

Krok 5: Namontujte zadni podlozku (L) pomoci $roubti (7), podlozky (8) a matice (9) pro upevnéni,

jak je znazornéno na nasledujicim obrazku:




CzZ

Krok 6: Nainstalujte drzak paty (H a J) a opérku nohou (I) na nastavitelné rameno (G), jak je zndzornéno

na nasledujicim obrazku.

Krok 7: Vlozte sestavené nastavitelné rameno a pripevnéte kulickovou matici (5) k zadni ¢asti ramu

zadni podlozky, jak je zndzornéno na nasledujicim obrazku:

Nyni jste dokon¢ili montaz celého zarizeni.



Sest funkei v jednom stroji!

Poznamka: Nasledujici obrazky se mohou lisit od produktu, ktery jste obdrzeli.

5. Inverze

Abyste  zajistili  svou  bezpecnost,
pouzivejte bezpecnostni pas a ujistéte se,
7Ze jsou vasSe nohy tésné pfitisknuty k
penovym valeckim.

6. Kliky vzhiiru nohama

Otocte lavici a zajistéte ji, jak je zndzornéno na
nasledujicim obrazku.

CzZ



7. Di‘epy

Otocte lavici a zajistéte ji.

8. Kliky na bradlech

Otocte lavici a zajistéte ji.

Cz



5. Zvedani nohou

Otocte lavici a zajistéte ji.

6. Pritahy pod ichopem

Otocte lavici a zajistéte ji.

Cz
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Rozcvicka

Cviky na krk

Naklonite hlavu na pravou stranu, abyste citili napéti v krku.
Pomalu naklofite hlavu k hrudniku v ptlkruhu a poté hlavu otocte
Vlevo. Pocitite piijemné napéti v krku. Toto cviceni

Miizete to stiidaveé opakovat nékolikrat.

z‘ -
Cviky na oblast ramen 3-4J|'
Zvednéte stiidaveé levou a pravou pazi nebo obéma pazemi soucasne. ({\.J [{

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

Cviky na horni ¢ast ,f\;::
Podepiete se tim, Ze se rukou opiete o zed’ a pak se natdhnete smérem k sob¢ Lﬁ\_
a zvednéte pravou nebo levou nohu co nejvice dozadu i )},
Je to mozné. V ptedni Casti stehen ucitite ptijemné napéti. [ 77
Zustaiite v této poloze po dobu 30 sekund a pokud je to mozné, opakujte toto cviceni .
2 krat pro kazdou nohu. A
Vnitini strana stehen S
Posad’te se na podlahu s nohama sméfujicimi ven. Potlacte své A
tlapky co nejblize k rozkroku. Nyni zatlacte kolena smérem k .l ,i
dold. Pokud je to mozné, zustaiite v této poloze 30-40 sekund. &
Dotyk prstem # A7
Naklorite trup dolti a snazte se dotknout palci, dokud to nedokazete. i (
bude moZné. Pokud je to mozné, zlstaiite v této poloze 20-30 sekund. 1/

s
Cviky na kolena
Posad’te se na podlahu a natdhnéte si pravou nohu. Posunite svou levou nohu a G,
Polozte nohu na pravé stehno. Nyni se pokuste dosdhnout svého skute¢ného __;;’é"g\ \l
chodidlo s pravym ramenem. Zistafite v této poloze po dobu 30-40 sekund I:jf =al)
pokud je to mozné.
Cviky na zada/Achillovu §lachu E\_{ﬁ

Polozte obé ruce na zed’, abyste ziskali oporu pro své télo. Pohnéte levou nohou

zéada a zkuste si ji dat na zada, stfidavé ji s pravou nohou.

Tento protahovaci cvik protahuje zada i nohy. Zistaiite v této pozici

pokud je to mozné, po dobu 30-40 sekund. - k.

g

o

\
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Kedves vasarloink,

Oriiliink, hogy a DUVLAN gravitacios pad mellett dontott. Kérjiik, a pad dsszeszerelése eldtt
figyelmesen olvassa el a haszndlati utasitast. A gravitacids padot csak a jelen 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 soran torténd kopasa, elkeriilhetetlen események,
szakszerlitlen beavatkozasok, nem megfeleld kezelés vagy nem megfeleld elhelyezés éltal okozott
karokra. Panasz esetén kérjiik, vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi idészak az eladas datumaval kezdddik (ezért Orizze meg a vasarlast igazold bizonylatot).

Ugyfélszolgalat

Annak érdekében, hogy a lehetd legjobban tudjunk segiteni a késziilékével kapcsolatos esetleges
problémakban, kérjiik, jegyezze fel a termék pontos nevét.

Utasitasok a késziilék leszerelés utani kezelésére

A DUVLAN késziilék tjrahasznosithatd. Keérjiik, hogy késziilékét hasznos élettartamanak lejartakor
adja at a hulladékgytijtébe (vagy arra kijelolt helyre).

Kapcsolat

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Béanovce nad Bebravou

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

Utasitas

Ez a hasznalati utasitas kizardlag tajékoztatasul szolgal a vasarlok szamara. A DUVLAN nem vallal
felelosséget a forditasbol vagy a termék technikai modositasaibol eredd hibakeért.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetés

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a termék hasznalata eldtt olvassa el az
alabbi biztonsagi utasitasokat. Fontos informaciokat tudhat meg a késziilék biztonsagardl, megfeleld
hasznélatarol és karbantartasarol. Orizze meg ezt a hasznalati Gtmutatot késGbbi javitas,
karbantartds vagy cserealkatrészek megrendelése esetén.

1. Ezt a késziiléket nem hasznalhatja 150 kg-nal nehezebb személy.

2. A késziilék felndttek képzésére késziilt. Ne hagyjon feliigyelet nélkiil gyermekeket és
héaziallatokat abban a helyiségben, ahol a késziilék talalhato.

3. Helyezze a késziiléket cstiszasmentes feliiletre. Ha meg akarja védeni a padlojat, helyezzen
védOszonyeget a késziilék ala.

4.Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsagos hasznalatahoz. A késziilék kozelében legalabb
0,6 m szabad helynek kell lennie.

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

6. A késziilék haztartasi hasznalatra késziilt. Hasznalati és hatékonysagi osztaly H (STN EN 957-4
szabvany). A késziilék kereskedelmi célu hasznalata esetén a garancia nem vonatkozik a késziilékre,
a gyartd nem garantalja a késziiléket.

7. A késziilék nem alkalmas terapids hasznalatra.

8. Egészségligyi komplikaciok és korlatozasok esetén konzultaljon orvosaval az edzésével
kapcsolatban.

O megmondja, melyik edzés a megfelelé az On szamara.

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

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

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

12. A késziilék Osszeszerelésekor pontosan kdvesse az utasitasokat.

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

14. Huzza meg erdsen az Osszes mozgod alkatrészt, hogy megakadalyozza azok kilazulasat edzés
kozben.

15. Ne hasznalja a késziiléket mezitlab vagy bd cipdben. Edzés kozben ne viseljen bd ruhazatot.
Edzés megkezdése eldtt vegyen le minden ékszert. Tartsa a hajat rendezetten, hogy ne zavarja az
edzést.

16. A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjak a késziilék
¢lettartamat.

17. Rendszeresen ellendrizze az 6sszes anya és csavar meghuzasat.

18. A késziilék dsszeszerelését/szétszerelését Ovatosan kell végezni.

19. Tartsa tavol a kezét és a 1abat a mozg6 alkatrészektol.

20. Legyen kiilondsen ovatos a késziilék emelésekor vagy mozgatasakor, hogy elkeriilje a
hatsériiléseket. Mindig hasznéaljon megfeleld emelési technikakat, vagy sziikség esetén kérjen
segitséget egy masik személytol.

21. A késziilék stlya: 28 kg.

22. A késziilék teljes méretei (h x sz x m): 1390~1100x765x1500~2220cm.
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BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

Ezt a gravitacios pad az optimalis biztonsag jegyében tervezték és gyartottak. Bizonyos 6vintézkedések
azonban minden berendezés mikddtetésére vonatkoznak. Kérjiik, a berendezés Osszeszerelése €s hasznalata
elott olvassa el a teljes hasznalati utasitast. Tartsa be a kdvetkez6 biztonsagi évintézkedéseket is:

® A gravitacids pad hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval vagy mas egészségiigyi szakemberrel.

® A berendezés hasznalata soran mindig viseljen megfelelé edzéruhazatot..

® Ha a berendezés hasznalata kozben barmikor ajulast vagy szédiilést érez, azonnal hagyja abba az
edzést. Az edzést akkor is hagyja abba, ha fajdalmat vagy nyomast érez.

® Hasznalat kdzben tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat a berendezéstol.

® Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a berendezést.

® Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a berendezés megfelelden van-e dsszeszerelve. Gy6z6djon meg arrol,
hogy minden anya és csavar meg van-e huzva.

® Ne haszndlja ezt vagy mas edz6eszkozt, ha sériilt.

® Figyeljen a testére: alljon fel lassan, az edzés utani szédiilés azt jelenti, hogy tul gyorsan edzett. Varjon
egy kicsit étkezés utan, mieldtt hasznalna a gépet, ha hanyingere van, azonnal hagyja abba az edzést.

® A késziiléket mindig tiszta és sima feliileten hasznalja. Ne helyezzen semmilyen targyat a nyiladsokba.

® Viseljen laza ruhdzatot, és tartsa tdvol az ékszereket a mozg6 alkatrészektol.

FIGYELMEZTETES:

A késziilék hasznalata el6tt konzultdljon orvosaval, hogy eldontse, megfelelé-e az On szdméra az inverzios
eszkoz. Ne hasznalja a késziiléket orvosa jovahagyasa nélkiil. Ne hasznalja a késziiléket, ha az alabbi
allapotok vagy betegségek barmelyike fennall:

Extrém elhizas

Z06ldhélyog, retinalevalas vagy kotohartya-gyulladés

Terhesség

Gerincsériilés, agyi szklerozis vagy akut iziileti duzzanat

Kozépfiilgyulladas

Magas vérnyomas, magas vérnyomas, nemrégiben lezajlott stroke vagy atmeneti ischaemias roham
Sziv- vagy keringési rendellenességek, amelyek miatt kezelik

Rekeszsérv vagy hasfali sérv

Csontgyengeség, beleértve a csontritkulast, a be nem gyogyult torések, a moduléris csapok vagy a
miitéti ton beiiltetett ortopédiai tartok.

Antikoagulansok, beleértve az aszpirint is, nagy tomegbe torténd alkalmazasa
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Inversion Table

W 1.Inner hexagonal bolt M8%50 4pcs
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4Inner hexagonal bolt M8-20 8pcs A 2Washer 016+ ©8 8pcs
12 Washer ©12* 6 1pc

1. Belso hatszogletli csavar M8*50 4 db 2. alatét @16 @8 8 db 3. rogzitéanya M8 8 db 4. belso hatszogletii csavar
M8*20 8 db 5. golydsanya 1 db 6. rugds csap ¥7.8*59 1 db 7. bels6 hatszogletii csavar M10*20 4 db 8. alatét #20*
710 4 db 9. rogzitéanya M10 4 db 10. kiils6 hatszogletli csavar M8*45 2 db 11. belsé hatszdgletii csavar M6*45 1 db
12. alatét @12 @6 1 db 13. rogzitéanya M6 1 db 14. belsé hatszogletii csavar M8*55 2 db 15. villaskules 10-14 1 db
16. imbuszkulcs #6 1 db 17. imbuszkulcs #10 1 db 18. villaskulcs 13-17 1 db



1. LEPES: Nyissa ki a keretet (A) az aldbbi képen lathaté modon:

HU
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3. 1épés:

Eldszor szerelje fel a fogantyukat (E) a keretre, és rogzitse azokat csavarokkal (4); Ezutdn rogzitse az oldalsé
tamaszokat (D) a fogantytkhoz csavarokkal (1), alatétekkel (2) és anyakkal (3), az alabbi abran lathat6
modon.:
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4. 1épés: Szerelje fel a (K) alkatrészt a hattdmlara (L), és rogzitse csavarokkal (4) a kdvetkezd képen lathato
modon.:

5. 1épés: Szerelje Ossze a hatsé alatétet (L) a csavarok (7), az alatét (8) és az anya (9) segitségével a
rogzitéshez, ahogy az a kovetkezd abran lathato.:
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6. 1épés: Szerelje fel a saroktartot (H és J) és a labtartot (1) az allithato karra (G) az alabbi abran lathato
modon..

7. 1épés: Helyezze be az Osszeszerelt allithato kart, és rogzitse a golyos anyat (5) a hatsé parnakeret
hatuljahoz az alabbi abran lathatd6 modon:

Most befejezte a teljes eszkoz Osszeszerelését..



Hat funkcio egy gépben!

Megjegyzés: Az alabbi képek eltérhetnek a kapott terméktol.

1.Inverzio

Biztonsaga érdekében hasznaljon biztonsagi ovet, és gy6z6djon meg arrol, hogy labai rogzitve vannak a
habszivacs gorgdihez.

2. Fejjel lefelé fekvotamasz

Forditsa fel a padot, és rogzitse az alabbi képen lathaté modon:

S
T3
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3. Guggolas

Forditsa meg a padot és zarja le.

4. Hazodzkodas a parhuzamos korlaton

Forditsa meg a padot és zarja le.

HU



5. Labemelés

Forditsa meg a padot és zarja le.

6. Also kézbol vegzett
huzodzkodasok

Forditsa meg a padot és zarja le.

HU
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Gyakorlatok

Nyakgyakorlatok

Dontse a fejét jobbra, amig nyuldst nem érez a nyakaban. Lassan engedje le a fejét a mellkasa felé
félkorben, majd forditsa a fejét balra. Kényelmes nyulast fog érezni a nyakaban. Ezt a gyakorlatot
tobbszor is megismételheti felvaltva..

Vaillgyakorlatok
Emeld felvaltva a bal és jobb valladat, vagy egyszerre mindkét valladat.

Kargyakorlatok
Nyujtsa felvaltva a bal és jobb karjat a mennyezet felé. Nyujtast fog érezni
a bal és a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot néhanyszor.

Felsotest gyakorlatok L
Tamaszd meg magad ugy, hogy a kezed a falnak timaszkodik, majd nyalj magad mogé, és emeld fel a |.. ﬁ \
jobb vagy bal ldbadat a hatad felé a lehetd legmagasabbra. Kényelmes nytjtast fogsz érezni a combod / )f
eliils6 részén. Maradj ebben a pozicidban 30 masodpercig, és ismételd meg a gyakorlatot, ha {/
lehetséges, 2-szer mindkét labbal. Wbl

Bels6 combok
Uljon le a padlora ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Nyomja a labfejeit a lehetd legkdzelebb az
agyékahoz. Most nyomja le a térdét. Maradjon ebben a pozicidban 30-40 masodpercig, ha lehetséges. ,.HL

&L;f

'I:Mk

Labujjérintés AT
Engedd le a torzsed, és probald meg a lehet legjobban megérinteni a 1abujjaidat. (Wia B (
Ha lehetséges, maradj ebben a pozicioban 20-30 masodpercig.. I

—

s

Térdgyakorlat

Ulj le a padléra, és nytjtsd ki a jobb labad. Lépj eldre a bal 1abaddal, és helyezd a talpadat a jobb 'ﬁ 1|
combodra. Most probald meg a jobb karoddal elérni a jobb labfejedet. Maradj ebben a pozicioban 30- |[s——"=z~ f‘
40 masodpercig, ha lehetséges.

fenekedhez, felvaltva a jobb labaddal. Ez a nyujtas nyujtja a hatadat és a labaidat is. Maradj ebben a

Hat-/Achilles-in gyakorlatok Q\:{:E\
Helyezd mindkét kezed a falra tamasztékként. Lépj hatra a bal 1abaddal, és probald meg megérinteni a l’
pozicidban 30-40 masodpercig, ha lehetséges.



