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Navod na pouZzitie: Rotoped DUVLAN Luke kod: 7604 SK
Navod k pouziti: Rotoped DUVLAN Luke kod: 7604 Cz
Hasznalati atmutaté: DUVLAN Luke szobakerékpar  kod: 7604 HU



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 navod na pouzitic. Pouzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vel'a zdbavy a uspechov pri Vasom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevztahuje na opotrebované Casti a Skody spdsobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. V pripade reklamécie nas 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 na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a Cislo objednavky. Tieto udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znacky 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 nasledujiuce bezpe¢nostné 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 nemoZe pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je véacsia ako 120 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. Neumiestiiujte
zariadenie do zastreSenej verande a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Zariadenie bolo testované a
certifikované podl'a kategorie HC (norma STN EN 1SO 20957-1) na doméace 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 mdze 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.

PosSkodené diely m6Zu ohrozit’ Vasu bezpe€nost’ a ovplyvnit Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymente, alebo zariadenie prestaiite
pouzivat’.

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

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

DrZte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych casti.

Hmotnost: 24 kg

Celkové rozmery (d x § X v): 92x51x130 cm



Naradie a spojovaci material

Otvorte krabicu a uistite sa, Ze sa v nej nachadzaj vsetky potrebné diely. Skontrolujte stav
a pocet kovovych dielov. V pripade, ze niektoré diely chybaju, kontaktujte dodavatel’a.
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Kombinovany kPu¢ s kriZzovym skrutkova¢om S13 — S14 — S15 1ks

Imbusovy kl'a¢ S6 1ks

l_I—D
Skrutka M8x65 (35) 4ks

Oblukova podlozka 68x620x1.5 (36) 4ks
Koncova matica M8 (34) 4ks




Montazny navod
1. Pripevnenie predného a zadného stabilizatora

Pripevnite predny stabilizator (6) k prednej Casti hlavného ramu (1) pomocou dvoch skrutiek
(35), dvoch podloziek (36) a dvoch koncovych matic (34). Matice pevne utiahnite.

Pripevnite zadny stabilizator (4) k zadnej Casti hlavného ramu (1) pomocou dvoch skrutiek
(35), dvoch podloziek (36) a dvoch koncovych matic (34). Matice pevne utiahnite.

2. Pripevnenie pedalov

Kluky, pedalové hriadele a pedale su oznacené prava strana ako ,,R“ a 'ava strana ako ,,L.*.
Nasad’te pedalovy hriadel’ lavého pedalu (20) do predvitaného otvoru na l'avej kl'uke (19).
Zaskrutkujte pedal v protismere hodinovych ruci¢iek ¢o najtesnejsie.

Poznamka: Neskrutkujte pedal v smere hodinovych ruciciek, lebo poskodite zavit.

Nasad’te pedalovy hriadel’ pravého pedalu (21) do predvitaného otvoru na pravej kl'uke (19).
Zaskrutkujte pedal v smere hodinovych ruciciek ¢o najtesne;jsie.
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3. Pripevnenie tycCe riadidiel

Odskrutkujte Styri Sesthranné skrutky (24), dve zakrivené podlozky (36) a dve ploché
podlozky (15) z ty¢e v hlavnom rame (1).

Prepojte kabel senzora (26) v hlavnom rame (1) s predizenym kablom senzora (59) v ty&i
riadidiel (3).

Vlozte koniec kéabla odporu v skrutke nastavenia odporu (7) do zdmku kébla odporu (54).
Vlozte kovovu tchytku kabla odporu na skrutke nastavenia odporu (7) do otvoru na konci
kovovej drazky kébla odporu (54).

Prepojte kabel odporu na skrutke nastavenia odporu (7) s kablom odporu (54). Nasad'te ty¢
riadidiel (3) na hlavny ram (1) a zaistite Styrmi Sesthrannymi skrutkami (24), dvoma
zakrivenymi podlozkami (36) a dvoma plochymi podlozkami (15).




4. Pripevnenie riadidiel
Odskrutkujte dve Sesthranné skrutky (24) a dve ploché podlozky (37) z ty€e riadidiel (3).

Pripevnite riadidla (2) k ty¢i riadidiel (3) pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek (24) a dvoch
plochych podloziek (37).

5. Montaz pocitaca
Vyberte z pocitaca (10) dve krizové skrutky (64).

Prepojte predizeny kabel senzoru (59) a senzor merania pulzu (53) s kablami tréiacimi
z pocitaca (10). Zastréte kable do tyce riadidiel (3) a pripevnite pocita¢ (10) k vrchnému
koncu tyce riadidiel (3) pomocou dvoch krizovych skrutiek (64).




6. Pripevnenie sedadla, pripevnenie ty¢e sedadla

Vyberte tri ploché podlozky (37) a tri nylonové matice (42) zo spodnej strany sedadla (27).
Skrutky na spodnej strane sedadla (27) nasmerujte do otvorov na vrchnej strane ty¢e sedadla
(65) a pripevnite pomocou troch plochych podloziek (37) a troch nylonovych matic (42).

Vlozte postvac sedadla (65) do pozadovaného otvoru. Pripevnite plocht podlozku (56) a
nastavite'na skrutku (81) oto¢enim v smere hodinovych ruciciek a uzamknite tak postavac
sedadla (65) v pozadovanej pozicii.

Vlozte ty¢ sedadla (25) do plastového puzdra tyce sedadla na ty¢i hlavného ramu (1)
a pripevnite skrutku nastavenia vysky sedadla (8).

Vodorovné nastavenie sedadla

Otocte skrutku (68) v protismere hodinovych ruciciek pre uvolnenie postvaca sedadla (65)
a nastavte ty¢ sedadla do pozadovanej pozicie. Uzamknite posuvac sedadla (65) otocenim
skrutky (68) v smere hodinovych ruciciek.

Nastavenie vysky sedadla

Uvolnite skrutku nastavenia vysky sedadla (8) na zvislej ty¢i hlavného ramu a nésledne ju
potiahnite smerom k sebe. Nastavte ty¢ sedadla (25) do poZzadovanej vysky a zarovnajte
otvory. Nasledne skrutku pustite a utiahnite.

Poznamka: Pri nastaveni vySky sedadla si dajte pozor, aby ste nepresiahli znacku MAX
na ty¢i sedadla.




Udriba

Cistenie

Rotoped mozete vycistit’ vlhkou handri¢kou. Na plastové ¢asti nepouzivajte drsné materialy
ani rozpust'adla. Po kazdom pouziti ocistite rotoped od Vasho potu a inych necistot. Davajte
si pozor, aby ste displej pocitaca nevystavili nadmernej vlhkosti, aby ste tak predisli urazu
elektrickym Sokom alebo poskodeniu elektroniky. Skladujte rotoped, hlavne pocitac, mimo

priameho slne¢ného ziarenia.

Kazdy tyzden skontrolujte, ¢i su vSetky skrutky a pedale pevne dotiahnuté.

Skladovanie

Skladujte rotoped na suchom a ¢istom mieste mimo dosahu deti.

RieSenie problémov

PROBLEM

RIESENIE

Displej na pocitaci nesvieti.

Vyberte pocita¢ a skontrolujte, ¢i su kable
Z pocitaca riadne pripojené ku kablom v tyci
riadidiel.

Skontrolujte, ¢i st batérie vloZené spravne.

Batérie v pocita¢i mozu byt’ vybité. Vymeiite ich za
nove.

Rotoped sa pri pouZzivani koliSe.

Nastavte koncovu krytku na zadnom
stabilizatore, az kym rotoped nezarovnate.

Pri pouzivani rotoped vydava
piskl'avé zvuky.

Skrutky mézu byt uvol'nené. Skontrolujte vSetky
skrutky a dotiahnite ich na doraz.




Pocitac

Funkcie tlacidiel:

MODE - Stlacte pre vyber funkcii. DIh§im podrzanim tlacidla resetujete hodnoty Casu,
vzdialenosti a kalorii.

SET — Nastavenie hodnot Casu, vzdialenosti, pulzu a kalorii, ked’ nie je pocitac v rezime

SCAN.

RESET - Stlacte pre vynulovanie ¢asu, vzdialenosti a kalérii, aktualna hodnota zmeny je 0.
DIh$im stla¢enim tohto tlacidla sa vSetky udaje okrem ODO nastavia na nulovl hodnotu.

Prevadzka:

1.

SCAN: Stlacajte tlacidlo MODE, az kym sa neobjavi funkcia SCAN. Pocitac bude

kazdych 5 seklind opakovane prepinat’ medzi hodnotami ¢asu (time), rychlosti

(speed), vzdialenosti (distance), celkovej prejdenej vzdialenosti (ODO), kalorii

(calories).

TIME: Zobrazi ¢asovl hodnotu od zaciatku do konca cvicenia.

Stlacajte tlacidlo MODE, az kym sa neobjavi funkcia TIME, pouzite tlac¢idlo
SET pre nastavenie ¢asu cvicenia. Ked’ uplynie nastaveny ¢as, zaznie zvukovy
signal po dobu 10s.

SPEED: Zobrazi aktualnu rychlost’.

DIST: Zobrazi prejdent vzdialenost’ od zaciatku do konca cvi€enia.

Stlacajte tlacidlo MODE, aZ kym sa neobjavi funkcia DIST, pouZzite tlacidlo
SET pre nastavenie prejdenej vzdialenosti cvicenia. Ked’ prejdete nastavent
vzdialenost’, zaznie zvukovy signal po dobu 10s.

CALORIES: Zobrazi celkovy pocet spalenych kalorii od zaciatku do konca cvicenia.
Stlacajte tlacidlo MODE, az kym sa neobjavi funkcia CAL, pouzite
tlacidlo SET pre nastavenie poctu spalenych kaldrii pocas cvi€enia.
Ked’ spalite nastaveny pocet kaldrii, zaznie zvukovy signal po dobu
10s.

ODO: Celkova prejdena vzdialenost’ pocitana od vloZenia novych batérii.

PULSE: Stlacajte tla¢idlo MODE, az kym sa nezobrazi funkcia PULSE. Pred zacatim

merania Vasho pulzu polozte obe ruky na kontaktné podlozky a pocitac po 6-7

sekundach zobrazi VaSu aktualnu srdcovi frekvenciu v tideroch za minatu (BPM).

Poznamka: PoCas merania Vasho pulzu méze byt’ v désledku ruSenia kontaktu

namerand hodnota vysSia ako virtudlna hodnota pocas prvych 2-3 sektnd, nasledne sa

vrati do normalnej hodnoty. Vysledok merania nemozno povazovat za lekarsky tdaj.

ALARM: Po stlaceni tlac¢idiel MODE, SET a RESET zaznie zvukovy signal.

AUTO ON/OFF a AUTO START/STOP: Ak pocita¢ nezaznamena ziadny signal po

dobu 4 minut, automaticky sa vypne. Kym je koleso v pohybe alebo stlacate niektoré

z tlacidiel, pocita¢ zostava zapnuty.
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SPECIFIKACIA:

Funkcia AUTO SCAN Kazdych 5 sekiund
TIME 00:00°~99:59”
CURRENT SPEED Maximum je 999.9KM/H
DISTANCE 0.00~999.9 KM
CALORIES 0.0~999.9 CAL
ODO 0.0~9999 KM
HODNOTA PULZU 40~240 BPM

TYP BATERII 2 ks typ AAA

TEPLOTA PREVADZKY 0°C ~ +40°C

TEPLOTA SKLADOVANIA -10°C ~ +60°C
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Schematicky vykres
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Zoznam dielov

W

P.C. Nazov KS | P.C. Nazov KS
1 Hlavny ram 1 36 | Oblukové podlozka 68x920x1.5 8
2 Riadidla 1 37 | Plocha podlozka ®8x16x1.5 5
3 Ty¢ riadidiel 1 38 | Plocha podlozka 98x024x2.0 1
4 Zadny stabilizator 1 39 | Sesthranna skrutka M8x20 1
5 Magnetické koleso 1 40 S?Fr;lgrfgga krizova skrutka 8
6 Predny stabilizator 1 41 | Napinacia pruzina ®20%39%43.2 1
7 Skrutka nastavenia odporu 1 42 | Nylonova matica M8 4
8 ﬁ/lkfétka nastavenia vySky sedadla 1 43 | Sesthranna skrutka M6x20 1
9 Pas 1 44 | Tlakova doska 1

10 | Pocitac 1 45 | Lozisko 6000Z 2

11 | Magnetické draZzka 1 46 | Oblukova podlozka @5 1

12 | Plastové puzdro tyce sedadla 1 47 | Lozisko @21xd15.2x3.0 1

13 | LCavy kryt retaze 1 48 | Plocha podlozka ©40%2.8 1

14 | Pruzina 1 49 | Koncova krytka riadidiel 2

15 | Plocha podlozka 08x@20x1.5 2 50 | Penové rukovit riadidiel 2

16 | Plocha podlozka ®23x®35x2.0 1 51 | Krizové skrutka ST4.2x20 4

17 | Stahovacie puzdro (7/8)" 1 52 | Poistny krazok ®10 1

18 | Matica 2 53 | Senzor meraca pulzu 2

19 | Remenica s kl'ukou 1 54 | Kébel odporu 1

20 | Lavy pedal 1 55 | Sesthranna skrutka M6 1

21 | Pravy pedal 1 56 | Plocha podlozka ®10x®D25x2 1

22 | Vlozka loziska ®55.6x16 2 57 | Krizova skrutka M5x45 1

23 | Lozisko ®44.5 2 58 | Stahovacie puzdro (15/16)" 1

24 | Sesthranna skrutka M8x15 6 59 | Predizeny kabel senzoru 1

25 | Ty¢ sedadla 1 60 | Kryt kl'uky 2

26 | Senzor 1 61 | Pravy kryt retaze 1

27 | Sedadlo 1 62 | Samorezna krizova skrutka 5

28 Kon.cgvlé krytka predného 2 63 | Magnet 3

stabilizatora

29 KonF: QV,é krytia zadného 2 64 | Samorezna krizova skrutka M5x10 2

stabilizatora

30 | Magnetické naprava ®17x90 1 65 | Posuvacl sedadla 1

31 | Lozisko 6002Z 2 66 | Stvorcova koncové krytka 38x38 2

32 | Zakrivend podlozka ®17 1 67 | Nastavitelny kolik 1

33 | Nylonova matica M6 1 68 | Skrutka M10 1

34 | Koncova matica M10 4 69 | Plocha podlozka ®10x20x2.0 1

35 | Skrutka M8x65 4
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Navod na cvifenie

Pouzivanim Vasho rotopedu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruja sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam pomoze 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 vyvinit ndmahu. Pri pravidelnom cvic¢eni budu vase nohy ovela
ohybnejsie. Je vel'mi ddlezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvi€enie 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 minaut.

TEPOVA FREKVENCIA

200 A
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160 o -
‘I MAXIMUM
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 zat'aze a tempa a pokracovat’ este 5
minut. Dalej tieZ zopakujte nat'ahovacie cvienia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykondva
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mozete vase tempo a zat'az zvysSovat’. Odporucame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvolfiovacie cvic¢enia prebiehaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySte zdtaz a kmitajte nohami rychlejs$ie 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 poktste dosiahnut’ vase praveé
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 I'avli 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 poskladanim zafizeni si pozorné
prectéte navod k pouziti. Pouzivejte zafizeni pouze tak, jak je to popsdno v tomto navodu k
pouziti. Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Pfejeme Vam hodné zébavy a Gspéchii pfi Vasem tréninku.

Vas DUVLAN tym

Zaruka

Prodévajici poskytuje na tento vyrobek 2 — letou zaruku pro v§echny mechanické i elektronické
soucastky.

Zaruka se nevztahuje na opotfebované ¢asti a Skody zpusobené 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 vyFazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vas, 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.
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Dulezité bezpecnostni upozornéni

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, prectéte si nasledujici bezpec¢nostni pokyny pied
pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzbé
zatizeni. Uschovejte tento navod k pouzivani v piipad€ pozd¢jsi opravy, udrzby nebo objednani
nahradnich soucastek.

Toto zafizeni nemtiZze pouzivat osoba, jejiz té¢lesna hmotnost je vétsi nez 120 kg.
Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a domaci zvitata
bez dozoru v mistnosti se strojem.

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

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

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

Zatizeni je navrzeno pro domaci pouzivani. Ttida pouziti a i€¢innosti HC (norma STN
EN20957 - 1). Pro komer¢ni vyuZiti zafizeni se na zafizeni zaruka nevztahuje vyrobce
za zafizeni neruci.

Pii zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte V4§ trénink s 1ékafem. Rekne
vam, ktery trénink je pro Vas vhodny.

Nespravny trénink a precenéni Vasich schopnosti mize poskodit vase zdravi.

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

S tréninkem zacnéte aZz poté jak se presvédcCite, Ze zafizeni je spravné€ poskladané a
nastaveny.

Pti montazi zatizeni postupujte piesné podle navodu.

Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé C¢asti, abyste zabranili jejich uvolnéni b&hem
tréninku.

NepouzZivejte zatizeni na boso nebo s volnou obuvi. B€hem 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 zafizeni.
Pravideln¢ kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazené.

Jakékoliv montaz / demontaz zatizeni musi byt provedena peclive.

Drzte ruce a nohy pry¢ od pohyblivych ¢asti.

Hmotnost: 24 kg.

Celkové rozméry zatizeni (d x § x v): 92x51x130 cm.
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Naradi a spojovaci material

Oteviete krabici a ujistéte se, Ze se v ni nachazeji v§echny potiebné dily. Zkontrolujte stav
a pocet kovovych dilt. V pripadé, Ze nékteré dily chybéji, kontaktujte dodavatele.

e
A%

Kombinovany kli¢ s kfiZovym Sroubovakem S13 — S14 — S15 1ks

Imbusovy kli¢ S6  1ks

ﬁD
Sroub M8x65 (35) 4ks

Obloukova podlozka 68x620x1.5 (36) 4ks
Koncova matice M8 (34) 4ks
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Montazni navod
1. Pripevnéni predniho a zadniho stabilizatoru

Pfipevnéte piedni stabilizator (6) k piedni ¢asti hlavniho ramu (1) pomoci dvou Sroubt (35),
dvou podlozek (36) a dvou koncovych matic (34). Matice pevné utahnéte.

Pripevnéte zadni stabilizator (4) k zadni ¢asti hlavniho ramu (1) pomoci dvou sroubt (35),
dvou podlozek (36) a dvou koncovych matic (34). Matice pevné utahnéte.

2. Pfipevnéni pedali

Kliky, pedalové hiidele a pedaly jsou oznaceny prava strana jako ,,R* a leva strana jako ,,L*.
Nasad'te pedalovy hiidel levého pedalu (20) do ptedvrtaného otvoru na levé klice (19).
Zasroubujte pedal v protisméru hodinovych ruci¢ek co nejtésngji.

Poznamka: Nesroubujte pedal ve sméru hodinovych rucicek, protoze poskodite zavit.

Nasad'te pedalovy hiidel pravého pedalu (21) do predvrtaného otvoru na pravé klice (19).
Zasroubujte pedal ve sméru hodinovych rucicek co nejtésnéji.
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3. Pripevnéni tyce riditek

Odsroubujte Ctyti Sestihranné Srouby (24), dvé zaktivené podlozky (36) a dvé ploché
podlozky (15) z ty¢e v hlavnim ramu (1).

Propojte kabel senzoru (26) v hlavnim ramu (1) s prodlouzenym kabelem senzoru (59) v ty¢i
fiditek (3).

Vlozte konec kabelu odporu v sroubu nastaveni odporu (7) do zamku kabelu odporu (54).
Vlozte kovovou tchytku kabelu odporu na sroubu nastaveni odporu (7) do otvoru na konci
kovové drazky kabelu odporu (54).

Propojte kabel odporu na sroubu nastaveni odporu (7) s kabelem odporu (54). Nasad'te ty¢
fiditek (3) na hlavni ram (1) a zajistéte ¢tyifmi Sestihrannymi $rouby (24), dvéma zaktivenymi
podlozkami (36) a dvéma plochymi podlozkami (15).

21



4. Pripevnéni riditek
Odsroubujte dva Sestihranné Srouby (24) a dveé ploché podlozky (37) z tyce tiditek (3).

Ptipevnéte Fiditka (2) k ty¢i fiditek (3) pomoci dvou Sestihrannych Sroubt (24) a dvou
plochych podlozek (37).

5. Montaz poditace
Vyberte z pocitace (10) dva kiizové Srouby (64).

Propojte prodlouzeny kabel senzoru (59) a senzor méteni pulzu (53) s kabely tréicimi
z pocitace (10). Zastréte kabely do tyce fiditek (3) a pripevnéte pocita¢ (10) k vrchnimu konci
tyc¢e fiditek (3) pomoci dvou kifizovych Sroubti (64).
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6. Pripevnéni sedadla, pripevnéni tyce sedadla

Vyberte tii ploché podlozky (37) a tii nylonové matice (42) ze spodni strany sedadla (27).
Srouby na spodni strang sedadla (27) nasmérujte do otvord na vrchni strand tyée sedadla (65)
a pripevnéte pomoci tii plochych podlozek (37) a téi nylonovych matic (42).

Vlozte posouvaé sedadla (65) do pozadovaného otvoru. Pfipevnéte plochou podlozku (56) a
nastavitelny sroub (81) oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek a uzamknéte tak posouvac
sedadla (65) v pozadované pozici.

Vlozte ty¢ sedadla (25) do plastového pouzdra ty¢e sedadla na ty¢i hlavniho ramu (1)
a pripevnéte Sroub nastaveni vysky sedadla (8).

Vodorovné nastaveni sedadla

Otocte Sroub (68) v protisméru hodinovych ruci¢ek pro uvolnéni posouvace sedadla (65)
a nastavte ty¢ sedadla do pozadované pozice. Uzamknéte posouvac sedadla (65) oto¢enim
Sroubu (68) ve sméru hodinovych rucicek.

Nastaveni vysky sedadla

Uvolnéte Sroub nastaveni vysky sedadla (8) na svislé ty¢i hlavniho rdmu a nasledné ho
potahnéte smérem k sobé. Nastavte ty¢ sedadla (25) do pozadované vysky a zarovnejte
otvory. Nasledn¢ Sroub pust'te a utahnéte.

Poznamka: Pri nastaveni vySky sedadla si dejte pozor, abyste nepiesahli znacku MAX
na ty¢i sedadla.
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Udriba

Cistén

Rotoped muzete vycistit vilhkym hadiikem. Na plastové ¢asti nepouzivejte drsné materialy ani
rozpoustédla. Po kazdém pouziti oCistéte rotoped od Vaseho potu a jinych necistot. Davejte Si
pozor, abyste displej pocitace nevystavili nadmérné vihkosti, abyste tak predesli arazu
elektrickym Sokem nebo poskozeni elektroniky. Skladujte rotoped, hlavné pocita¢, mimo

pfimého slune¢ného zareni.

Kazdy tyden zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a pedale pevné dotahnuté.

Skladovani

Skladujte rotoped na suchém a ¢istém misté¢ mimo dosahu déti.

ReSeni problému

PROBLEM

RIESENIE

Displej na pocitaci nesviti.

Vyberte pocita¢ a zkontrolujte, zda jsou kabely
z pocitace fadné piipojené ku kabelim v ty¢i fiditek.

Zkontrolujte, zda jsou baterie vlozené spravné.

Baterie v pocitaci mizou byt vybité. Vyméiite je za nové.

Rotoped se pii pouzivani kolisa.

Nastavte koncovou krytku na zadnim stabilizatoru,
dokud rotoped nezarovnate.

Pfi pouzivani rotoped vydava
pisklavé zvuky.

Srouby mohou byt uvolnéné. Zkontrolujte viechny

Srouby a dotahnéte je na doraz.
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Pocitac

Funkce tlaéitek:

MODE - Stisknéte pro vybér funkci. Del§im podrzenim tlacitka resetujete hodnoty Casu,
vzdalenosti a kalorii.

SET — Nastaveni hodnot ¢asu, vzdalenosti, pulzu a kalorii, kdyz neni pocita¢ v rezimu SCAN.

RESET - Stisknéte pro vynulovani ¢asu, vzdalenosti a kalorii, aktualni hodnota zmény je 0.
Delsim stisknutim tohoto tlacitka se vSechny tidaje kromé ODO nastavi na nulovou hodnotu.

Provoz:

1.

SCAN: Stiskejte tlacitko MODE, dokud se neobjevi funkce SCAN. Pocita¢ bude
kazdych 5 vtetin opakované ptepinat mezi hodnotami ¢asu (time), rychlosti (speed),
vzdalenosti (distance), celkové projeté vzdalenosti (ODO), kalorii (calories).

TIME: Zobrazi ¢asovou hodnotu od zacatku do konce cviceni.

Stiskejte tlacitko MODE, dokud se neobjevi funkce TIME, pouzijte tlacitko
SET pro nastaveni ¢asu cvi¢eni. Kdyz uplyne nastaveny ¢as, zazni zvukovy
signal po dobu 10 vtefin.

SPEED: Zobrazi aktualni rychlost.

DIST: Zobrazi projetou vzdalenost od zac¢atku do konce cviceni.

Stiskejte tlacitko MODE, dokud se neobjevi funkce DIST, pouzijte tla¢itko
SET pro nastaveni projeté vzdalenosti cviceni. KdyZ ptejdete nastavenu
vzdalenost, zazni zvukovy signél po dobu 10 vtefin.

CALORIES: Zobrazi celkovy pocet spalenych kalorii od zacatku do konce cviceni.
Stiskejte tlacitko MODE, dokud se neobjevi funkce CAL, pouzijte
tlacitko SET pro nastaveni poctu spalenych kalorii béhem cvic¢eni. Kdyz
spalite nastaveny pocet kalorii, zazni zvukovy signdl po dobu 10 vtefin.

ODO: Celkova projeta vzdalenost pocitana od vloZeni novych baterii.

PULSE: Stiskejte tla¢itko MODE, dokud se nezobrazi funkce PULSE. Pfed zacatkem

méteni Vaseho pulzu polozte ob¢ ruce na kontaktni podlozky a pocita¢ po 6-7

sekundach zobrazi Vasi aktualni srdcovou frekvenci v uderech za minutu (BPM).

Poznamka: Béhem méteni Vaseho pulzu mtze byt v disledku ruseni kontaktu

naméiena hodnota vyssi jako virtualni hodnota béhem prvnich 2-3 vtefin, nasledné se

vrati do normalni hodnoty. Vysledek méfeni nemozno povazovat za lékaisky udaj.

ALARM: Po stisknuti tlacitek MODE, SET a RESET zazni zvukovy signal.

AUTO ON/OFF a AUTO START/STOP: Jestli pocita¢ nezaznamena zadny signal

po dobu 4 minut, automaticky se vypne. Dokud je kolo v pohybu nebo mackate

nekteré z tlacitek, pocitac zlistdva zapnuty.
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SPECIFIKACE:

Funkce AUTO SCAN Kazdych 5 vtefin
TIME 00:00°~99:59”
CURRENT SPEED Maximum je 999.9 KM/H
DISTANCE 0.00~999.9 KM
CALORIES 0.0~999.9 CAL
ODO 0.0~9999 KM
HODNOTA PULZU 40~240 BPM

TYP BATERII 2 ks typ AAA

TEPLOTA PROVOZU 0°C ~ +40°C

TEPLOTA SKLADOVANI -10°C ~ +60°C
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Schematicky vykres
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Seznam dila

W

P.C. Nazev KS | P.C. Nazev KS
1 Hlavni ram 1 36 | Obloukova podlozka ¢8x020x1.5 8
2 Riditka 1 37 | Plocha podlozka ®8x16x1.5 5
3 Ty¢ riditek 1 38 | Plocha podlozka 98x024x2.0 1
4 Zadni stabilizator 1 39 | Sestihranny $roub M8x20 1
5 | Magnetické kolo 1 40 | Samoriezni kiizovy Sroub ST4.2x25 8
6 Ptedni stabilizator 1 41 | Napinaci pruzina ®20%x39x%53.2 1
7 Sroub nastaveni odporu 1 42 | Nylonova matice M8 4
8 S,\'/T(fgb nastaveni vySky sedadla 1 43 | Sestihranny §roub M6x20 1
9 | Pas 1 44 | Tlakova deska 1
10 | Pocitac 1 45 | Lozisko 6000Z 2
11 | Magnetické drazka 1 46 | Obloukova podlozka ®5 1
12 | Plastové pouzdro tyce sedadla 1 47 | Lozisko ®@21x®15.2x3.0 1
13 | Levy kryt fetéze 1 48 | Plocha podlozka ®40x%2.8 1
14 | PruZina 1 49 | Koncova krytka fiditek 2
15 | Plocha podlozka 98x020x1.5 2 50 | Penové rukovet fiditek 2
16 | Plocha podlozka ®23x®35x%2.0 1 51 | Kfizovy Sroub ST4.2x20 4
17 | Stahovaci pouzdro (7/8)" 1 52 | Pojistny krouzek ®10 1
18 | Matice 2 53 | Senzor métice pulzu 2
19 | Remenice s klikou 1 | 54 | Kabel odporu 1

20 | Levy pedal 1 55 | Sestihranny $roub M6 1

21 | Pravy pedal 1 56 | Plocha podlozka ®10x®D25x2 1

22 | Vlozka loZiska ®55.6x16 2 57 | KfiZovy Sroub M5x45 1

23 | Lozisko ®44.5 2 58 | Stahovaci pouzdro (15/16)" 1

24 | Sestihranny $roub M8x15 6 59 | Prodlouzeny kabel senzoru 1

25 | Ty¢ sedadla 1 60 | Kryt kliky 2

26 | Senzor 1 61 | Pravy kryt fetéze 1

27 | Sedadlo 1 62 | Samorezni kiizovy Sroub 5

28 Kon'cpvré krytka ptedniho 2 63 | Magnet 3

stabilizatoru

o | Koncovi krytka zadniho 2 | 64 | Samorezni kitzovy Sroub M5x10 2

stabilizatoru

30 | Magneticka naprava ®17x90 1 65 | Posouvac sedadla 1

31 | Lozisko 60027 2 66 | Ctvercova koncova krytka 38x38 2

32 | Zaktivena podlozka ®17 1 67 | Nastavitelny kolik 1

33 | Nylonova matice M6 1 68 | Sroub M10 1

34 | Koncova matice M10 4 69 | Plocha podlozka ®10x20x2.0 1

35 | Sroub M8x65 4
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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 té¢lo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko vzniku
kie¢i a svalovych zranéni. Je vhodné udélat par protahovacich cviki, jak je uvedeno nize.
Kazdy usek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalii béhem strecinku,
pokud to boli, prestaiite.

N\

Whitfnd stehennd svaly

Zadnd stehennd svaly
Litek a achilovek
Postrannd bitdnd svaly Pfednd stehenni svaly
2. Faze cvieni
Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vaSe nohy
mnohem ohebngjsi. Je velmi dulezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud

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

TEPOV A FREEVENCE
200 A---_‘_‘_““
180
160
o gy MAXTMUM
140
. CILOWVA ZONA B5%
TO%
1 UD o LERETTT] . L
g UV OLNENT
a0
I
20 26 30 35 40 45 &L 55 &0 63 YO V5 VER
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3. Uvoliiovaci cviceni

Tato cvi¢eni umozni vasemu Kkardio-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 casu miizete vase tempo a zatéz zvySovat. Doporucujeme cvicit 3krat do tydne.

TVAROVANI SVALU

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

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 pohodiné 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 pocitovat napnuti \\"_ ! |
na levé a pravé strané. Opakujte toto cviceni n¢kolikrat. &

QD
R xx L4
Cviceni pro vrchni ¢ast Y
Podepftete 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 2krét 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 vas trup smérem dold 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 dosdhnout 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, stéidejte 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
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Tisztelt Vasarlonk!

Koszonjiik, hogy a DUVLAN marka termékét valasztotta. Ezt a mindségi terméket otthoni
fitnesz edzésekre tervezték és tesztelték. A berendezés elsd hasznalata eldtt figyelmesen olvassa
el ezt a hasznalati utmutatot. A berendezést csak a hasznalati atmutatoban feltiintetettek alapjan
hasznélja. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges késobbi hasznalat esetére.

J6 edzést kivanunk, €s reméljiik, hogy 6rome fog telni termékiink a hasznalataban.
A DUVLAN csoport
Jotallas

A kereskedo erre a termékre 2 éven keresztiil vallal garanciat.

Ajotallas az elhasznal6do alkatrészekre és a helytelen haszndlat okozta karokra nem
vonatkozik. Reklamacio esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi 1d6 a vasarlas napjatol telik, kérjiik, drizze meg a szamlat.

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termék pontos nevét és a rendelési szdmot, hogy a lehetd leghasznosabb
segitséget tudjuk nyujtani Onnek az esetleges problémak felmeriilésekor a berendezéssel
kapcsolatban. Ezeket az adatokat a szamlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A DUVLAN markdji berendezés Ujrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartamédnak
lejarta utan, szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtbe.

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 kézikonyv csak ajanlasként szolgél a vasarlok szamara. A DUVLAN vallalat az esetleges
forditasbeli hibakért, illetve a termék technikai mddositasaiért nem vallal feleldsséget.
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FONTOS BIZTONSAGI FIGYELMEZTETESEK

Hasznalat el6tt olvassa el az alabbi biztonsdgi utasitasokat, hogy csokkentse a sériilések
kockazatat. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a berendezés biztonsadgos hasznalatardl, javitasarol
és karbantartasarél. Orizze meg ahasznalati Gtmutatot az esetleges késébb felmeriild
javitashoz, karbantartashoz ¢és alkatrészrendeléshez.

A felhasznald maximalis testsulya: 120 Kg.

A berendezés felndttek hasznalatara késziilt. A szobdban ne hagyja feliigyelet nélkiil
gyerekek és allatok kozelében.

Biztositsa a megfeleld teret a hasznélatra. Az edzés megkezdése eldtt tavolitsa el a
berendezés koriil a 0,6 m-en beliil 1év0 targyakat.

Helyezze a berendezést csuszasgatlo feliiletre. Ha meg szeretné védeni a padlot, helyezzen
a berendezés alé alatétet.

A berendezés beltéri, védje a portdl és nedvességtdl. Ne helyezze a berendezést fedett terasz
ala, vagy viz mellé.

A berendezés otthoni hasznalatra lett tervezve. Felhasznalasi kategoria és pontossagi HC
(norma STN EN ISO 20957-1). Kereskedelmi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a
gyartd nem vallal felelésséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémak fennalldsa esetén konzultaljon az orvosaval, aki tanacsot adhat,
melyik edzés megfelelé az On szamara.

A nem megfeleld edzés €s képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.
Amennyiben edzés kozben szédiilést, mellkas fajdalmat, 1€gzési nehézségeket, vagy egyéb
szokatlan jelet érez, azonnal hagyja abba az edzést, és a tovabbi edzésrél konzultaljon
orvosaval.

Az edzést csak akkor kezdje el, miutan meggy6zddott rdla, hogy a berendezés megfelelden
van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezést csak az itmutatdban leirtak alapjan szerelje ssze.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznéljon (lasd: lista).

Szilardan htizzon be minden mozg6 részt, hogy edzés kozben ne lazuljon ki.

A berendezést ne hasznalja mezitlab, vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen laza
oltozetet, ekszert. Hajat megfelelden igazitsa meg, hogy ne akadéalyozza az edzésben.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik a biztonsadgat €s befolydsolhatjdk a berendezés
¢lettartamat. Az elhasznalt és sériilt alkatrészeket azonnal cserélje le, vagy a berendezést ne
hasznalja.

Rendszeresen ellendrizze az anyak és csavarok szorossagat.

A berendezés mindenféle O0sszeszerelése/szétszedése gondos odafigyelést igényel.

A 1abét és karjat tartsa a mozgo alkatrészektdl tavol.

A szobakerékpar sulya: 24 kg.

A berendezés méretei (h x sz x m): 92x51x130 cm.
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Szerszamok és kotoelemek

Nyissa ki a dobozt, €s ellendrizze, hogy az 0sszes sziikséges alkatrész benne van-e.
Ellendrizze a fém alkatrészek allapotat és szamat. Ha hianyzik valamelyik alkatrész, vegye fel
a kapcsolatot a szallitoval.

e
A%

Kombinalt csavarkules S13 - S14 - S15 kereszt csavarhiazoval 1db

Imbusz kulcs S6 1db

l_I—D
Csavar M8x65 (35) 4db

ives alatét 68x620x1.5 (36) 4db
Zaro6 anya M8 (34) 4db
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Szerelési utmutato

1. Az elso és a hatso stabilizator rogzitése

Rogzitse az elsé stabilizatort (6) a fokeret (1) elejére két csavarral (35), két alatéttel (36) és
két véganyaval (34). Hizza meg szorosan az anyakat.

Rogzitse a hatso stabilizatort (4) a fokeret (1) hatuljahoz két csavarral (35), két alatéttel (36)
¢és két véganyaval (34). Hiizza meg szorosan az anyakat.

2. A pedalok rogzitése

A forgattytk, a pedéltengelyek és a pedélok jobb oldalan "R", a bal oldalon "L" jeloléssel
vannak ellatva. Helyezze a bal oldali pedéltengelyt (20) a bal oldali hajtokar (19) eldre furt
furataba. Csavarja a pedalt az 6ramutato jarasaval ellentétes iranyba, amennyire csak
lehetséges.

Megjegyzés: Ne csavarja a pedalt az dramutato jardsaval megegyezo iranyba, mert ezzel
megrongalhatja a menetet.

Helyezze be a jobb oldali pedaltengelyt (21) a jobb oldali hajtokar (19) eldre furt furataba.
Csavarja be a pedalt az 6ramutato jarasaval megegyezéen, amennyire csak lehetséges.

35



3. A kormany rogzitése

Tavolitsa el a négy hatszogletli csavart (24), két ivelt alatétet (36) és két lapos alatétet (15) a
fokeret (1) radjarol.

Csatlakoztassa az érzékeld kabelét (26) a fokeretben (1) a hosszabbitott érzékeld kabelhez
(59) a korméanyrudban (3).

Helyezze be az ellenallas kabel végét az ellenallas beallitd csavarba (7) az ellenéllas kabel
zarjaba (54). Helyezze be az ellenallas-kabel fém kapcsat az ellenallas-bedllitd csavarra (7) a
lyukba az ellenallas-kabel (54) fémhoronyjanak végén.

Csatlakoztassa az ellenallas beallito csavart (7) az ellenallas kabelt az ellenallas kabelhez (54).
Helyezze a kormanyrudat (3) a fokeretre (1), és rogzitse négy hatszogletli csavarral (24), két
ivelt alatéttel (36) és két lapos alatéttel (15).
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4. A kormany rogzitése
Tavolitsa el a két hatszdgletli csavart (24) és a két lapos alatétet (37) a kormanyrudbol (3).

Rogzitse a kormanyt (2) a kormanyradhoz (3) két hatszogletii csavarral (24) és két lapos
alatéttel (37).

5. Szamitogép osszeszerelése
Tavolitsa el a két Phillips csavart (64) a szamitoégéprol (10).

Csatlakoztassa a meghosszabbitott érzékeld kabelét (59) és a pulzusszam érzékel6t (53) a
szamitogépbdl kiallo kabelekhez (10). Helyezze be a kabeleket a kormanyradba (3) és
rogzitse a szamitogépet (10) a kormanyrud (3) fels6 végéhez két Phillips csavarral (64).
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6. Ulés rogzitése, iilésrud rogzitése

Tavolitsa el a harom lapos alatétet (37) €s a harom nylon anyat (42) az iilés als6 részérdl (27).
Igazitsa az 1ilés (27) also részén 1évo csavarokat az iilésoszlop felsd részén 1év nyilasokhoz
(65), és rogzitse harom lapos alatéttel (37) és harom nylonanyaval (42).

Helyezze az tiléscsuszkat (65) a kivant furatba. Csatlakoztassa a lapos alatétet (56) és a
beallitd csavart (81) az dramutat6 jarasaval megegyez0 iranyba forgatva, hogy az iilés
csuszkajat (65) a kivant helyzetbe rogzitse.

Helyezze az iilésoszlopot (25) a mlianyag iilésoszlop hazaba a fokeret oszlopan (1), és
rogzitse az lilésmagassag-beallitd csavart (8).

Az iilés vizszintes beallitasa

Forgassa el a csavart (68) az 6ramutaté jarasaval ellentétesen, hogy elengedje az tiléscsuszkat
(65), ¢és allitsa az tilésoszlopot a kivant helyzetbe. Rogzitse az {ilés csuszkajat (65) a csavar
(68) jobbra forgatasaval.

Az lilés magassdganak bedllitasa

Lazitsa meg az iilésmagassag-beallito csavart (8) a fokeret fliggdleges radjan, majd huzza
maga felé. Allitsa az tilésradot (25) a kivant magassagra, ¢és igazitsa a lyukakat. Ezutan lazitsa
meg ¢s hiizza meg a csavart.

Megjegyzés: Az iilés magassaganak beallitasakor iigyeljen arra, hogy ne lépje tul az
iilésoszlop MAX jelét.
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Karbantartas

Tisztitas

A szobakerékpart nedves ruhdval megtisztithatja. Ne hasznaljon kemény anyagokat vagy
oldészereket miianyag alkatrészekre. Minden hasznalat utan tisztitsa meg a kerékpart az
izzadsagtol és mas szennyezddésektdl. Vigyazzon, ne tegye ki a szamitogép képernydjét
tulzott nedvességnek, hogy elkertilje az dramiitést vagy az elektronika karosodasat. Térolja a
szobakerékpart, kiilondsen a szamitdgépet, kozvetlen napsugarzastol tavol.

Minden héten ellendrizze, hogy az 6sszes csavar és pedal szoros-e.

Tarolas

A szobakerékpart szaraz és tiszta helyen, gyermekektdl elzarva tarolja.

Problémamegoldas

PROBLEMA

MEGOLDAS

A szamitogép kijelzdje nem
vilagit.

Tavolitsa el a szamitogépet, €s ellendrizze, hogy a
szamitogép  kabelei  megfelelden  vannak-e
csatlakoztatva a kormanyon talalhat6 kabelekhez.

Ellendrizze, hogy az elemek megfeleléen
vannak-e behelyezve.

Lehet, hogy a szamitogép elemei kimeriiltek. Cserélje
Ki ujakra.

A szobakerékpar hasznalat kozben
ingadozik.

Allitsa be a hatso stabilizator végsapkajat, amig a
szobakerékpar vizszintesen nem all.

Hasznalat kozben a szobakerékpar
nyikorg6 hangot ad.

A csavarok lazan lehetnek. Ellen6rizze az 0sszes
csavart, és hlizza meg {itk6zésig.
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Szamitogép

Gomb

funkciok:

MODE - Nyomja meg a funkciok kivéalasztdsdhoz. Tartsa lenyomva a gombot az id9, a
tavolsag €s a kaloriaérték visszaallitdsahoz.

SET - 1d6, tavolsag, pulzus és kaldria értékek bedllitasa, ha a szamitogép nem SCAN moddban

van.

RESET - Nyomja meg az 1dd, a tavolsag €s a kaloria visszaallitasahoz, az aktualis valtozas
értéke 0. Nyomja meg ¢s tartsa lenyomva ezt a gombot, hogy az ODO kivételével minden
adatot nulléra allitson.

Miivelet:

10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

19.

SCAN: Nyomogassa az MODE gombot, amig meg nem jelenik a SCAN funkcio. A
szamitdgép 5 masodpercenként tobbszor valt 4t az id6 (time), a sebesség (speed),

a tavolsag (distance), a teljes tavolsag (ODO) és a kaloria (calories) kozott.

TIME: Az idéértéket jeleniti meg a gyakorlat elejétdl a végéig.

Nyomja meg a MODE gombot, amig a TIME funkcié meg nem jelenik. A SET gomb
segitségével allitsa be az edzésidot. A beallitott ido elteltével egy hangjelzés 10
masodpercig hallhato.

SPEED: Megjeleniti az aktudlis sebességet.

DIST: Megmutatja az edzés kezdetétdl a végéig megtett tavolsagot.

Nyomja meg a MODE gombot, amig a DIST funkcié meg nem jelenik. A SET gomb
segitségével allitsa be a megtett tavolsagot. A bedllitott tdvolsag sétalasakor 10
masodpercig sipolas hallhato.

KALORIAK: Az edzés kezdetétd] a végéig elégetett kaloriak szamat jeleniti meg.
Nyomja meg a MODE gombot, amig a CAL funkci6 meg nem jelenik. A SET gomb
segitségével allitsa be az edzés soran elégetett kaloridk szamat. A meghatarozott
kaloriaszam elégetésekor 10 masodpercig hangjelzés hallhato.

ODO: Az yj elemek behelyezése alapjan szamitott teljes megtett tavolsag.

PULSE: Nyomja meg a MODE gombot, amig a PULSE funkcié meg nem jelenik. A
pulzusmérés elott helyezze mindkét kezét az érintdpadokra, €s a szamitogép 6-7
masodperc mulva megjeleniti az aktualis pulzusat percenkénti iitemben (BPM).
Megjegyzés: Az impulzus mérése soran az érintkez0 interferencia miatt a meért értek
az els6 2-3 masodpercben magasabb lehet, mint a virtualis érték, akkor visszatér a
normal értékre. A mérési eredmény nem tekinthetd orvosi adatnak.

RIASZTAS: A MODE, SET és RESET gombok megnyomésakor hangjelzés
hallhato.

AUTOMATIKUS BE / KI és AUTOMATIKUS inditas / leallitas: Ha a
szamitogép 4 percig nem érzékel semmilyen jelet, akkor automatikusan kikapcsol. A
szamitogép bekapcsolt allapotban marad, mikozben a kerék mozog, vagy megnyomja
az egyik gombot.
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SPECIFIKACIO:

Funkcié AUTO SCAN 5 mésodpercenként
TIME 00:00°~99:59°
CURRENT SPEED Maximum 999.9KM/H lehet
DISTANCE 0.00~999.9 KM
CALORIES 0.0~999.9 CAL
ODO 0.0~9999 KM
HODNOTA PULZU 40~240 BPM

ELEM TiPUSA 2 db typ AAA

UZEMI HOMERSEKLET 0°C ~ +40°C

TAROLASI HOMERSEKLET -10°C ~ +60°C
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Sematikus rajz
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Alkatreészlista

SSZ. Megnevezés DB | Ssz. Megnevezés DB

1 | Fékeret 1 36 | Ivelt alatét 08x020x1.5 8
2 Fogantyuk 1 37 Lapos alatét ®8x16x1,5 5)
3 Kormanyrad 1 38 Lapos alatét 08x024x2.0 1
4 Hatso6 stabilizator 1 39 Hatszogletii csavar M8 x 20 1
5 Magneses kerék 1 40 8}12551 \;arzoss keresztesavar 8
6 Els6 stabilizator 1 41 Huzérugd ©20 x 39 x §3,2 1
7 Ellenallas-beallité csavar 1 42 M8 nylon anya 4
8 Iléllfgmagassag-bealhto csavat 1 43 Hatszogletii csavar M6 x 20 1
9 Szij 1 44 | Nyomolap 1
10 | Szamitogép 1 45 Csapagy 6000Z 2
11 | Mégneses horony 1 46 fvelt alatét ®5 1
12 | Mianyag iilésoszlop-haz 1 47 Csapagy @21 x 15,2 x 3,0 1
13 | Bal oldali lancfedél 1 48 Lapos alatét @40 x 2,8 1
14 | Rugo 1 49 Kormanykar végsapka 2
15 | Lapos alatét 08x020x1.5 2 50 Hab fogantyt 2
16 | Laposalitét @23 x @35 x2,0 | 1 | 51 | LoesametszetioavarSaz ),
17 HUz6 hiively (7/8) " 1 52 Biztonsagi gytiri ®10 1
18 | Anya 2 53 Impulzusméré érzékeld 2
19 Szijtarcsa hajtokarral 1 54 Ellenallas kabel 1
20 | Bal pedal 1 55 Hatszogletii M6 csavar 1
21 Jobb pedal 1 56 Lapos alatét ®@10xD25x2 1
22 Csapagybetét ©55,6 x 16 2 57 Keresztfejcsavar M5 x 45 1
23 | Csapagy ®44,5 2 58 Huzé hiively (15/16) " 1
24 | Hatszogletli csavar M8 x 15 6 59 Bdovitett érzékeld kabel 1
25 | Ulérud 1 60 | Forgattyu fedél 2
26 | Erzékel6 1 61 Jobb lancfedél 1
27 | Ulés 1 62 Onmetszd keresztcsavar 5
28 | Az elsO stabilizator végsapka 2 63 Magnes 3
29 | Hatso stabilizator végsapka 2 64 ?51 metsz§ keresztesavar M3 x 2
30 | Magneses tengely ®17 x 90 1 65 | Ulés csuiszka 1
31 | Csapagy 60027 2 66 Négyszogletes végsapka 38x38 | 2
32 | Qvelt alatét d17 1 67 | Allithat6 csap 1
33 Nylon anya M6 1 68 M10 csavar 1
34 | M10 végso anyacsavar 4 69 Lapos alatét ®10x20x2.0 1
35 | Csavar M8x65 4
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A szobakerékpar hasznélataval javul a testi erénléte, formalédnak az izmai €s parositva az
ellendrzott kaloriabevitellel segit lefogyni.

1. Bemelegito gyakorlatok

Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfeleléen tudjon dolgozni. Ugyancsak
csokkenti a goresok €s izomsériilések kialakulasanak kockazatat. Célszerli elvégezni par nyujtd
gyakorlatot, az aldbbiak alapjan. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania, keriilje
az erdltetést, ne rugdzzon — ha fajdalmat érez, akkor fejezze be.

belsd combizmolk
hitso combizmolk

oldaliranyi hasi
izmok vidli £

elilsd combizmolk Achillzs-in

2. Az edzés fazisa

Ezek gyakorlatok, amelyek soran erdt fejt ki. A rendszeres testmozgas mellett 1abai egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos, hogy tartsa a tekerés tempdjat. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha megndveli a pulzusszamat arra a szintre, amit az dbra szemléltet. Ennek
a fazisnak legalabb 12 percig kéne tartania, legjobb 15-20 perctdl kezdeni.

PULZUSSZAM
EEH} ‘-""q-h“---
180
160 S
‘'l MAXIMUM
140 Ll
85%
120
70%
1m LE ] # Ll LLET +Il-l--|ll'|ll1-l-l-.-d-
e il FELLAZULT
8o
3 ELETEOR
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Relaxacios gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetové teszik a sziv- és érrendszer munkajanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést €s az tlitemet,
majd 5 percig igy folytassa az edzést. Ezt kdvetden ismételje meg a nyujtd gyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalom érzet nélkiil kell elvégezni.

Az 1d9 elteltével majd ndvelheti az litemet és terhelést. Heti haromszori edzést ajanlunk.

Az izmok formalasa

Az izmok formalasa érdekében novelnie kell a terhelést. A bemelegitd és nyujté gyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén emel a terhelésen 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, annal tobb
kaldriat éget majd el.

Ugyanaz a helyzet, 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, €s 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 belso része N\
Uljén le. Labait helyezze Gigy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan = ,ff.u-:‘\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 talpat 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 tAmaszt talaljon. Lépjen a bal labaval _‘l’
hétra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot k—\'
a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok ¢és a ldbizmok nyujtasaban is. \ k
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 méasodpercig. =
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