


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

Prajeme Vam vel'a zdbavy a uspechov pri Vasom tréningu.
V4as Duvlan tim

Zaruka

Predavajtici 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 ¢asti a Skody sposobené nespravnou manipulaciou so zariadenim.
V pripade reklamécie nas kontaktujte.

Zaru¢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 skonéeni Zivotnosti
odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak cheete znizit’ riziko vadZzneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny
pred pouzitim produktu. Dozviete sa ddlezité informacie o bezpecnosti, spravnom
pouzivani a udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej
opravy, udrzby alebo objednania nahradnych 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 vol'na 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 vlhkostou a prachom. Neumiestiujte

zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

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

Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim

lekarom. Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze 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 zacnite az potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané

a nastavené.

Pri montéazi zariadenia postupujte presne podl'a ndvodu.

Pouzivajte len originalne 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
zacCatim tréningu odlozte vsetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas cvi¢enia neprekazali.
Cvigitel' by mal byt’ opatrny pri kibovom mieste medzi pedalovymi rarkami a pohyblivymi rarkami. Ak by
tam uviazli prsty, mohlo by to sposobit’ zranenie.

Poskodené diely mozu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ zivotnost’ zariadenia.

Opotrebované a poskodené diely okamzite vymerite, alebo zariadenie prestafite pouzivat.

Pravidelne kontrolujte V4§ Recumbent pred spustenim cvicenia, aby ste sa ubezpecili, Ze vSetky diely st
pripojené a matice, skrutky, pedale a loziskové tyce su dotiahnuté.

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

Zahrejte sa 5 — 10 minut pred kazdym tréningom a uvolnite sa 5 — 10 mintt po tréningu. To Vam pomoéze
postupne zvySovat’ a znizovat’ Vasu tepovu frekvenciu a pomaha to zabranit’ pretazeniu svalov.

Nikdy nezadrzujte dych pri cvi¢eni. Dychanie by malo byt’ na beznej Girovni spojené s Giroviiou
vykonévané¢ho cvicenia.

Zodpovednost’ za svoje zdravie musite mat’ aj pri presune zariadenia, aby nedoslo k poraneniu chrbtice.
Vzdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky.

Hmotnost’ zariadenia: 47,5 kg

Hmotnost’ zat'azového kolesa: 10 kg

Celkové rozmery: 149 x 71 x 61cm



Naradie a spojovaci material

Krok 1
33 —Plocha 41 — Krizova skrutka 34 — Zakrivena
podlozka (10ks) (4ks) podlozka (1ks)

mm O

32 — Skrutka s vntitornym 109 — Skrutka s vntitornym 35 — Rozdel'ovacia
Sesthranom (6ks) Sesthranom (5ks) podlozka (11ks)

Krok 2

109 — Skrutka s vnatornym 35 — Rozdelovacia 33 —Plocha
Sesthranom (4ks) podlozka (4ks) podlozka (4ks)
Krok 3
63 — Nylonova matica 62 — Plocha
(6ks) podlozka (6ks)
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55 — Krizova skrutka 61 — Skrutka s vntitornym
(4ks) Sesthranom (6ks)



Potrebné naradie

68 — Kombinovany imbusovy kI'a¢ M5
& Krizovy skrutkovac (1ks)

92 — Imbusovy kl'a¢ 6mm (1ks)

69 — Obojstranny vidlicovy kl'a¢
14/15mm (1ks)



MontazZny navod
Krok 1

1. Ako prvé pripojte konektory meraca pulzu (104, 94) a nasledne pripojte zadny ram (100) k prednému
ramu (1) pomocou Siestich Sesthrannych skrutiek (32) so Siestimi rozdel'ovacimi podlozkami (35)
a Siestimi plochymi podlozkami (33).

2. Nasad'te kryt tyCe pocitaca (80) na ty¢ pocitaca (2). Uistite sa, ze je kryt oto¢eny spravnym smerom
(vid’. obrazok). Pretiahnite zvizok kablov zdola nahor cez ty¢ pocitaca. Davajte si pozor, aby ste
neposkodili alebo nezasekli niektory z kdblov, moéze dojst’ k poskodeniu pocitaca.

3. Pripevnite ty¢ pocitaca k hlavnému ramu pomocou piatich Sesthrannych skrutiek (109), Styroch
plochych podloziek (33), piatich rozdel'ovacich podloziek (35) a jednej zakrivenej podlozky (34).
Zacvaknite kryt ty€e pocitaca (80) na svoje miesto.

4. Pripojte kabel (93) ku konektoru na pocitaci (47) a pocita¢ pripevnite k ty¢i pocitaca (2) pomocou
Styroch krizovych skrutiek (41).




Krok 2

1. Pomocou imbusového klI'aca (92) pripevnite predny a zadny stabilizator (5, 6) k drziakom. Pouzite
Styri Sesthranné skrutky (109) s rozdel'ovacimi podlozkami (35) a plochymi podlozkami (33).

2. Pripevnite pedale (15 L/R) ku osi kl'uky. Pavy pedal ma opaény zavit a skrutkuje sa v protismere
hodinovych ruciciek. Obidva pedale su po bokoch oznacené pismenami ,,L*“ — l'avy a ,,R* — pravy. Uistite
sa, ze ste pedale utiahli pevne, aby ste predisli ,,klikaniu* pedalov pocas cvicenia. Ak sa pri pouzivani
ozyva z pedalov ,klikanie®, je potrebné ich dotiahnut’.




Krok 3
1. Pripevnite sedadlo (19) k posuvnej ty¢i pomocou Styroch krizovych skrutiek (55).

2. Pripevnite riadidla (7) k posuvnej ty¢i sedadla pomocou Styroch Sest’hrannych skrutiek (61)
prechadzajucich cez riadidla (7) a Styroch plochych podloziek (62) a Styroch nylonovych matic (63).

3. Pripevnite opierku sedadla (3) k riadidlam (7) pomocou dvoch $esthrannych skrutiek (61)
prechadzajucich cez montaznu dosku opierky sedadla (54) a dvoch plochych podloziek (62) a dvoch

nylonovych matic (63).

4. Pripojte konektory meraca pulzu (104 a 95) tak, ako je uvedené na obrazku.
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Pocitac

Funkcie tlacidiel

START/STOP:

DOWN:

UP:

ENTER:

RECOVERY:

MODE:

START]
=

1. Spusta a zastavuje cvicenie.

2. Spust'a meranie telesného tuku.

3. Podrzanim tlacidla po dobu 3 sekund vyresetujete vSetky hodnoty na
nulu.

Znizuje hodnotu zvoleného parametru: TIME (¢as), DISTANCE
(vzdialenost’), atd’. Poc¢as cvicenia zniZuje Urovein zat'aze.

Zvysuje hodnotu zvolené¢ho parametru. Pocas cvi€enia zvySuje uroven
zataze.

Potvrdzuje poZadovanu hodnotu alebo rezim cvicenia.

Stlacenim sa dostanete do funkcie obnovy srdcovej frekvencie

Vv pripade, Ze ma pocita¢ signal srdcovej frekvencie. Po minute sa
zobrazia vysledky vaSej kondicie v rozpiti F1 — F6, kde F1 je najlepsi
vysledok a F6 najslabsi.

Stlacenim mdzete pocas cvicenia prepinat medzi zobrazenim otacok za
minutu (RPM) a rychlost'ou (SPEED); celkovej prejdenej vzdialenosti
(ODO) a vzdialenosti (DIST); wattmi (WATT) a kaloriami
(CALORIEYS).



Program cvicenia

Po zapnuti zvol'te pomocou Sipok UP a DOWN program cvicenia a potvrd'te stlacenim tlacidla ENTER.

Na vyber mate zo 7 zékladnych programov:
Manualny, Prednastavené programy, Program Watt, Program Body Fat, Program T.H.R.,
Program H.R.C. a Uzivatel’sky program.

Funkcie:

1.

SPEED: Zobrazuje sucasnu rychlost’ pocas cvicenia. Maximalna rychlost’ je 99,9 km/h alebo
mil’/h.

RPM: Zobrazuje sucasné otacky za minutu.

TIME: Akumuluje ¢as tréningu od 00:00 po 99:59. Uzivatel si tiez méze prednastavit’ vlastny ¢as
cvicenia.

DIST: Akumuluje prejdent vzdialenost’ pocas cvicenia od 0,00 po 999,9 km alebo mile. Uzivatel
si tiez moze prednastavit’ vlastnu vzdialenost’.

ODO: Zobrazuje celkovu prejdent vzdialenost’ od 0,0 po 999.,9 km alebo mile.

CAL: Pocita spalené kalorie od 0 po 9999. Uzivatel si tiez mdze prednastavit’ vlastny pocet
spalenych kalorii.

WATT: Zobrazuje suc¢asni hodnotu wattov.

HEART RATE: Zobrazuje sucasnu srdcovu frekvenciu v uderoch za minutu.

TARGET H.R.: Uzivatel’ si moze prednastavit’ ciel'ova srdcovu frekvenciu.

. PROGRAM: Na vyber mate z 24 rdznych programov.
. LEVEL: Program ma v kazdom stipci 8 tabuliek a 24 urovni zataze. Kazdy stipec predstavuje 1

minutu cvicenia (bez zmeny hodnoty ¢asu) a kazda tabul’ka predstavuje 3 urovne zataze.

. MUSIC: Na hornej strane pocitaca sa nachadza audio vstup, kde mozete pripojit’ svoj MP3

prehravaca po jeho zapnuti pocuvat’ hudbu.

Parametre cviéenia

TIME / DISTANCE / CALORIES /AGE/WATT/TARGET HEART RATE

Nastavenie parametrov cviCenia

Po zvoleni zelaného rezimu cvicenia: Manualny, Prednastavené programy, Program Watt, Program
Body Fat, Program T.H.R., Program H.R.C. a Uzivatel’sky program mdzete prednastavit’ niektoré
parametre pre pozadované vysledky.

Poznamka: Niektoré parametre sa v niektorych programoch nedaju prisposobit’.

Cas a vzdialenost’ sa nedaji nastavit’ naraz.

Po zvoleni programu a stlaceni tlac¢idla ENTER za¢ne blikat’ hodnota TIME (€as). Pomocou $ipok UP
a DOWN mozete nastavit’ poZzadovany Cas. Potvrd’te stlacenim tlacidla ENTER.

n



Zacne blikat’ d’al§i parameter. Pokrac¢ujte v nastavovani hodnot pomocou Sipok UP a DOWN. Stlacte
START/STOP pre zacatie cvicenia.

Viac o parametroch cvifenia

Predvolena | ZvySenie/

hodnota ZniZenie Popis

Parameter Rozpiitie

1.Pri zobrazeni 0:00 sa ¢as bude
pripocitavat’.

2.Pri zobrazeni 1:00-99:00 sa

bude ¢as odpocitavat’ k 0.

1.Pri zobrazeni 0.0 sa bude

vzdialenost pripocitavat’.

2.Pri zobrazeni 1.0~999.0 sa bude
vzdialenost’ odpocitavat’ k 0.

1.Pri zobrazeni 0 sa buda kalorie
pripocitavat’..

2.Pri zobrazeni 5~9995 sa budi

kalorie odpocitavat’ k 0.

Cas 0:00~99:00 00:00 + 1:00

Vzdialenost’ 0.00~999.0 0.00 +1.0

Kalérie 0~9995 0.0 +5

Uzivatel’ m6ze nastavit’ hodnotu

Watt 40~250 100 +5 wattov iba v Programe Watt.

Cielova srdcova frekvencia sa
bude odvijat’ od veku. Ked’

Vek 10~99 30 +1 srdcova frekvencia presiahne
cielovu s. f., zacne blikat’ hodnota
srdcovej frekvencie.

Parametre pre nastavenie cielove;j
srdcovej frekvencie.

Pulz 60~220 90 +1

Prevadzka programu

MANUALNY PROGRAM (P1)
Profil programu

PROGRAM : LEVEL 9

Pomocou $ipok UP alebo DOWN zvol'te moznost MANUAL a potvrd'te stlacenim tlac¢idla ENTER. Na
displeji zacne blikat’ prvy parameter ,,7ime ““ (¢as). Jeho hodnotu moéZete nastavit’ Sipkami UP alebo
DOWN. Stla¢te ENTER pre ulozenie a postup K nastaveniu d’alSieho parametra.

(Ak uZivatel nastavi ciel’ovy Cas cvicenia, potom d’al$i parameter — vidialenost’ nemoZe byt’
nastaveny)

Pokracujte nastavenim vSetkych parametrov a potom stlacte START/STOP pre zacatie cviCenia.



Pozndmka: Ak jeden z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, poc¢ita¢ za¢ne pipat’ a cvicenie sa
automaticky zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokracovanie cvicenia a dokoncenie ostatnych
parametrov.

Prednastavené programy (P2 — P13)

Profily programov

PROGRAM E LEVEL 9 rroGRAM 3 LEVEL (G
ROLLING VALLEY

rrRoarAM Y LEVEL 3 PROGRAM § LEVEL 3
FAT BURN RAMP

PROGRAM s LEVEL E PROGRAM 1 LEVEL E
STEPS OBSTACLE

ProOGRAM § LEVEL 9 PROGRAM 5 LEVEL §
INTERVALS PLATEAU

FHOGHAM:a LEVEL E Pnoeanmg’ ’ LEVEL S
CLIMBING OFF ROAD

PHOGRAM:E LEVEL 9 FHOGHAM:; LEVEL 5
HILL FASTREK

Na vyber mate z 12 vysSie uvedenych programov. Kazdy program mé 24 stupiiov obtiaznosti.

Nastavenie parametrov pri prednastavenych programoch

Pomocou $ipok UP alebo DOWN zvol'te jeden z programov a potvrd’te stlacenim tlacidla ENTER. Na
displeji zacne blikat’ prvy parameter ,,7ime ““ (¢as). Jeho hodnotu moéZete nastavit’ Sipkami UP alebo
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DOWN. Stla¢te ENTER pre ulozenie a postup k nastaveniu d’alSieho parametra. Pokracujte nastavenim
vSetkych parametrov a potom stlacte START/STOP pre zacatie cvicenia.

Cvicenie pri prednastavenych programoch

Uzivatel’ moéze cvicit’ pri roznych stupioch zataze v réznych intervaloch, ked’ blika profil. Méze si tiez
pocas cvicenia prisposobit’ stupeni zat'aze pomocou Sipok UP alebo DOWN.

Poznamka: Ak uzivatel nastavi cielovy Cas cvicenia, potom d’al§i parameter — vzdialenost neméze byt’
nastaveny. AK jeden z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, pocita¢ zacne pipat’ a cvicenie sa
automaticky zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokraovanie cvic¢enia a dokoncenie ostatnych
parametrov.

Program Watt Control

Profil programu

proaram{Y

Nastavenie parametrov pri programe Watt Control

Pomocou $ipok UP alebo DOWN zvol'te moznost’ Watt Control Program a potvrd'te stla¢enim tlac¢idla
ENTER. Na displeji za¢ne blikat’ prvy parameter ,,7ime “ (¢as). Jeho hodnotu mdzete nastavit’ Sipkami
UP alebo DOWN. Stlacte ENTER pre uloZenie a postup k nastaveniu d’alSieho parametra.

(Ak uZivatel nastavi ciel’ovy Cas cvicenia, potom d’al$i parameter — vidialenost’ nemoZe byt’
nastaveny)

Pokracujte nastavenim vsetkych parametrov a potom stlacte START/STOP pre zacatie cvicenia.

Pozndmka: Ak jeden z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, pocita¢ za¢ne pipat’ a cviCenie sa
automaticky zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokracovanie cvicenia a dokonCenie ostatnych
parametrov.

Pocitac¢ prispdsobi stupenl zat'aze automaticky v zavislosti na rychlosti potrebnej na udrzanie konstantnej
hodnoty wattov. UzZivatel’ m6zZe pocas cvicenia prisposobit’ ciel'ovi hodnotu wattov pomocou Sipok UP
alebo DOWN.

Program Body Fat

Profil programu
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STOP

Nastavenie udajov pri programe Body Fat

Pomocou Sipok UP alebo DOWN zvol'te program BODY FAT a potvrd’te tlacidlom ENTER.

Zacne blikat udaj ,, MALE “, pomocou Sipok UP alebo DOWN nastavte pohlavie a stlaéte ENTER pre
ulozenie nastavenia a postup k d’alsiemu kroku.

Zacne blikat’ udaj vysky ,, 175 “, pomocou Sipok UP alebo DOWN nastavte vasu vysku a stlacte ENTER
pre uloZenie nastavenia a postup k d’alsiemu kroku.

Zacne blikat’ idaj hmotnosti ,, 75 ““, pomocou Sipok UP alebo DOWN nastavte vaSu vahu a stlacte
ENTER pre uloZenie nastavenia a postup k d’alsiemu kroku.

Zacne blikat’ udaj veku ,, 30“, pomocou Sipok UP alebo DOWN nastavte vas vek a stlacte ENTER pre
uloZenie nastavenia.

Stlacte tlacidlo START/STOP pre zacatie merania a zaroveil uchopte oboma rukami merace pulzu

v rukovitiach.

Po 15 sekundach pocita¢ zobrazi hodnotu telesného tuku v %, BMR, BMI a typ postavy.

Poznamka: Typy postavy:

V zévislosti od vypocitaného % tuku je typ postavy rozdeleny do 9 kategorii.

Typ 1 je od 5% do 9%. Typ 2 je od 10% do 14%. Typ 3 je od 15% do 19%. Typ 4 je od 20% do 24%.
Typ 5 je od 25% do 29%. Typ 6 je od 30% do 34%. Typ 7 je od 35% do 39%. Typ 8 je od 40% do 44%.
Typ 9 je od 45% do 50%.

BMR: Bazalny metabolicky udaj
BMI: Body Mass Index (Index telesnej hmotnosti)

Stlacte tlacidlo START/STOP pre navrat na hlavni obrazovku.

Program Target Heart Rate

Profil programu

STOP LEVEL §

I I I .- I I I S .
| ] [ | |
1 | N .. 1
[ ] Il N N I S I .
1 I I S . |
[ ] [ ] N . ]
| | I . |
| ] I ] ]

Nastavenie parametrov pri programe Target H.R.

Pomocou $ipok UP alebo DOWN zvol'te moznost TARGET H.R. a potvrd’te stla¢enim tlacidla ENTER.

Na displeji zacne blikat’ prvy parameter ,,7ime “ (¢as). Jeho hodnotu mézete nastavit’ Sipkami UP alebo
DOWN. Stla¢te ENTER pre ulozenie a postup k nastaveniu d’alSieho parametra.
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(Ak uZivatel nastavi ciel’ovy Cas cvicenia, potom d’alSi parameter — vidialenost’ nemaoZe byt’

nastaveny)

Pokracujte nastavenim vsetkych parametrov a potom stlacte START/STOP pre zacatie cvicenia.

Pozndamka: Ak je pulz nad alebo pod (£ 5) nastavenim ciel'ovej srdcovej frekvencie, pocita¢ automaticky
prisposobi stupen zataze. Priblizne kazdych 10 sekund sa nastavenie zat'aze zvysi alebo znizi o 1 stupen
(kazdé zatazenie odporu predstavuje 3 stupne zatazenia). Ked’ zmizne signal srdcovej frekvencie,
pocitac udrzi konstantné zatazenie odporu po dobu 60 sekund a nasledne za¢ne kazdych 10 sekind

znizovat’ zatazenie odporu o 1 stupen.

Ak jeden z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, pocita¢ za¢ne pipat’ a cvicenie sa automaticky
zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokraCovanie cvicenia a dokoncenie ostatnych parametrov.

Program Heart Rate Control

Profily programu

LEVEL | S0P LEvEL |
I NN NN I - I I S S .
| | | | | [ [ ] [ |
= - - = - =
E N S . .. L I S S S . . ]
—-— —_— — — —
_— —_— - - - - - -
_— _— — 1 1 1 —
N I BN BN S . . — 5 B BN |
LEVEL | STOP LEVEL §
I I IR S - I I I I S .
| L _— i | L L _—
- — —] -— — —
N S - —_— I . S S . - —
—_— —_— I . I
— — - . ] - - [ [—
L ] ] | ] I —_—
I I S - I I I I S S -

Na vvber mate zo 4 nastaveni ciel’ovej srdcovej frekvencie:

HRC-55% Cielova srdcova frekvencia = 55% z (220 — vek)
HRC - 65% Ciel’ova srdcova frekvencia = 65% z (220 — vek)
HRC - 75% Cielova srdcova frekvencia = 75% z (220 — vek)
HRC - 85% Cielova srdcova frekvencia = 85% z (220 — vek)

Nastavenie parametrov pri programe H.R.C.

Pomocou $ipok UP alebo DOWN zvol'te jeden z Heart Rate Control Program a potvrd’te stlatenim
tlacidla ENTER. Na displeji za¢ne blikat’ prvy parameter ,,7ime “ (€as). Jeho hodnotu mdzete nastavit’
Sipkami UP alebo DOWN. Stla¢te ENTER pre ulozenie a postup K nastaveniu d’alSiecho parametra.

(Ak uZivatel nastavi ciel’ovy Cas cvicenia, potom d’al$i parameter — vidialenost’ nemoZe byt’

nastaveny)

Pokracujte nastavenim vsetkych parametrov a potom stlacte START/STOP pre zacatie cvicenia.

Pozndamka: Ak je pulz nad alebo pod (+ 5) nastavenim ciel'ovej srdcovej frekvencie, poéita¢ automaticky
prisposobi stupeint zat'aze. Priblizne kazdych 10 seklind sa nastavenie zat'aze zvysi alebo znizi o 1 stupen
(kazdé zataZzenie odporu predstavuje 3 stupne zatazenia). Ked’ zmizne signal srdcovej frekvencie,

1€



pocitac udrzi konstantné zatazenie odporu po dobu 60 sekund a nasledne za¢ne kazdych 10 sekind
znizovat’ zatazenie odporu o 1 stupen.

Ak jeden z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, pocita¢ za¢ne pipat’ a cvicenie sa automaticky
zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokraCovanie cvicenia a dokoncenie ostatnych parametrov.

Nosenie hrudného pasu (predavany samostatne)

1. Pripevnite vysiela¢ k elastickému pasu pomocou uzamykacich ¢asti.
Nastavte pas €o najpevnejsie tak, aby ste sa stale citili pohodlne.
3. Nastavte vysiela¢ do stredu hrudnika S logom oto¢enym smerom von

N

(niektori I'udia musia vysiela¢ nastavit’ mierne vl'avo od stredu
hrudnika). Pripevnite koniec elastického pasu zasunutim okruhleho
konca a pomocou uzamykacich Casti pripevnite vysiela¢ a pas okolo

hrudnika. LOQ\
4. Umiestnite vysiela¢ priamo pod prsné svaly. = ..

5. Pot je najlepsim vodicom na meranie vel'mi kratkych elektrickych signalov srdcovej frekvencie.
Avsak na navlhcenie elektréd mozete pouzit aj ¢istii vodu (2 vrubkované ovalne Casti na
vnutornej strane pasu a obidve strany vysielaca). Tiez odpora¢ame nasadit’ si pas niekol’ko minut
pred zacatim samotného cvicenia. Niektori uzivatelia, v dosledku ich telesnej chémie, potrebuju
na zaciatku dlhsi ¢as na dosiahnutie silného stabilného signélu. Po ,,zahriati* sa tento problém
vytraca. Nosenie oblecenia na hrudnom pése neovplyviiuje jeho vykon.

6. Cvicit musite v dosahu — vzdialenost’ medzi vysielacom a prijima¢om, aby ste dosiahli silny
stabilny signal. Rozsah vzdialenosti sa m6Ze mierne liSit, ale celkovo zostaiite ¢o najbliZsie pri
pocitaci pre zaistenie dobrého, silného a stabilného signdlu. Nosenim vysielaca priamo na kozi
zabezpecite jeho spravnu prevadzku. Ak je vam lepSie nosit’ pas na obleCeni, navlhcite tricko
V miestach, kde sa budi nachadzat’ elektrody.

Uzivatel’sky program (User)

Profily programu

LEVEL | S LEVEL | LEVEL
—_— | L ] L _—— N . - | | I S .
—_— | | ] _— | _— — |
— [ | | _— —_— _— ] | ]
_— L} ___J _— _— I . L I I N .
—_— L} | ] _— | - _—— L
_— | | | | || _— | |
- . . . I . - N L L

STOP LEVEL |

| | ] ]
] ] ] ]
| | | |
| | IS N .
| L ]
] ] ]
[ | | ]
I N .

Styri uZivatel'ské programy umoznuji uzivatel'ovi nastavit’ a thned’ pouZit’ svoj vlastny program.



Nastavenie parametrov pri uzivatel’skom programe

Pomocou Sipok UP alebo DOWN zvol'te User Program a potvrdte stlacenim tlacidla ENTER. Na
displeji zacne blikat’ prvy parameter ,,7ime ““ (Cas). Jeho hodnotu mdzete nastavit’ Sipkami UP alebo
DOWN. Stla¢te ENTER pre uloZenie a postup K nastaveniu d’alSieho parametra.

(Ak uZivatel nastavi ciel’ovy Cas cvicenia, potom d’alSi parameter — vidialenost’ nemaoZe byt’
nastaveny)

Pokracujte nastavenim vsetkych parametrov.

Po dokonceni nastavenia pozadovaného parametra zacne blikat’ stupen 1, pomocou $ipok UP alebo
DOWN nastavte hodnotu a stlacte ENTER a pokracujte d’al§im stupniom (celkovo 10x). Stlacte
START/STOP pre zacatie cvicenia.

Pozndmka: Ak jeden z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, pocitac za¢ne pipat’ a cvicenie sa
automaticky zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokracovanie cvicenia a dokonc¢enie ostatnych
parametrov.

Navod na cvicéenie

Pouzivanim VaSho recumbentu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvarujl sa svaly a v spojeni s
kontrolovanym prisunom kalorii Vam pomoéze schudnut’.

1. Zahrievacie cvicenie

Této fdza pomaha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tiez zniZi riziko vzniku kf¢ov a
svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par natahovacich cvikov ako je uvedené nizsie. Kazdy usek by mal
byt drZzany po dobu 30 sekund, nie silou alebo trhanim svalov pocas stre¢ingu - 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 vyvinut namahu. Pri pravidelnom cviceni budt vase nohy ovel’a ohybne;jsie.
Je vel'mi dolezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvicenie bude efektivne, ak zvySite vaSu tepovu frekvenciu na
uroven, ktora je ukazana na obrazku.

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

1€
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3. Uvoliiovacie 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 mintt.
Dalej tiez zopakujte natahovacie cviéenia. Nezabudnite, Ze sa cvienie vykonava pomaly a bez bolesti.
Postupom ¢asu mdzete vase tempo a zat'az zvySovat. Odporacame cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvol'fiovacie cvi¢enia prebiehaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySte zat'az a kmitajte nohami rychlejSie ako norméalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti
Zakladnym faktorom je ndmaha. Cim dlhSie a tvrdSie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.

Rozcvicka

Cvicenia krku

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

mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien T

Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. Dy ‘L_l
Cvienia pre paze .r? ] [
Natiahnite striedavo I'avli a prava pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat \ M:l .

'\__' |
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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 S :ﬁ\
a zdvihnite vasu prava alebo 'avii nohu smerom k zadnym partiam ¢o najviac ako : )}} .
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vaSich stehien. ¢
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie Al

2-krat pre kazdu nohu.

Vniatorna ¢ast’ stehien

7
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolena smerovali von. Potlacte vase _/_,f"tf-‘:-: Y
nohy tak blizko ako je to moZn¢ k vasim slabindm. Teraz zatlacte vase kolend smerom 4 k% /)
dole. Zostante v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné. ==
Dotyk na palce pigh i i"’ ]/
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to i\ fl
bude mozné. Ak sa d4, zostaite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind. i
Cvicenie pre kolena -
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravi nohu. Pokroc¢te vasu I'avii nohu a vase %“‘i\
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé t’f,:::_ﬂ{'
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind e
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej Sl'achy ﬂ:i‘ -
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu 'avli nohu -A’
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 . \ k_
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekind. —‘j‘j‘ﬂ



Vazené zakaznice, vazeni zakaznici

TE&S1 nas, Ze jste se rozhodli pro zatizeni znacky DUVLAN. Tento kvalitni produkt je

navrzen a testovan pro fitness tréninky v domacim prosttedi. Pred poskladanim zafizeni si pozorné
prectéte navod k pouziti. Pouzivejte zatizeni pouze tak, jak je to popsano v tomto ndvodu k pouziti.
Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

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

V4as Duvlan tym

Zaruka

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prodlouzenou Sletou zaruku na ram. Pro vSechny ostatni
mechanické i elektronické soucastky plati 2letd zaruka.

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

Zaru¢ni doba za¢ina dnem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi).

Pokyny pro zachazeni se zafizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vés, abyste Vase zafizeni po skonceni zivotnosti ptedali
do sbéren odpadu (nebo mista k tomu urc¢eného).

Kontakt

Duvlan CZ s.r.0.
Mlynska 326/13

602 00 Brno

e-mail: info@duvlan.cu
web: www.duvlan.cz

Pokyny

Tento ndvod k pouZiti je pouze reference pro zdkazniky. DUVLAN neptebird ru€eni za chyby vzniklé
piekladem nebo technickou zménou produktu.



Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, prectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny
pied pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpecnosti, spravném
pouzivani a udrzbé zatizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v ptipad¢ pozdéjsi
opravy, udrzby nebo objednani nédhradnich dila.

Toto zafizeni nemlze pouzivat osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vétsi nez 130 kg.
Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a domaci
zvitata bez dozoru v mistnosti se strojem.
Zajistéte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje
musi byt volna plocha min. 0,6m.
Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V pfipadé, Ze chcete chranit Vasi podlahu,
polozte pod piistroj ochrannou podlozku.
Pouzivejte zafizeni uvnitt a chrafite jej pred vlhkosti a prachem. Neumist'ujtE zatizeni do zastfeSené
verandy a v blizkosti vody.
Zatizeni bylo testovano a certifikovano podle kategorie HC (norma CSN ISO 20957-1) na doméci pouZiti.
Pro komercni vyuziti zafizeni se na zatizeni zaruka nevztahuje a vyrobca za zatizeni neruci.
Pti zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte Vas trénink s Vasim
Iékatem. fekne 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 $patné dychat, okamzité
ukoncete trénink a vyhledejte 1ékare.
S tréninkem zacnéte az poté jak se presveédcite, Ze zafizeni je spravné poskladané
a nastavené.
Pfi montazi zatizeni postupujte presné podle navodu.
Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).
Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé ¢asti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.
Nepouzivejte zatizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné obleceni.. Pred
zahajenim tréninku odlozte vSechny Sperky. Vlasy si fadné upravte, aby Vam béhem cviceni nepiekazely.
Cvicitel by mél byt opatrny pii kloubovém misté mezi pedalovymi trubkami a pohyblivymi trubkami.
Pokud by tam uvizly prsty, mohlo by to zplsobit zranéni.
Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit zivotnost zafizeni.
Opotiebované a poskozené dily okamzité vyménte, nebo zafizeni prestante pouzivat.
Pravidelné kontrolujte Vas recumbent pred spusténim cviceni, abyste ubezpedili, Ze v§echny dily jsou
pripojeny a matice, Srouby, pedaly a loziskové tycCe jsou dotazZeny.
Jakéakoliv montdz / demontaz zatizeni musi byt provedena peclive.
Zahtejte se 5 - 10 minut pfed kazdym tréninkem a uvolnéte se 5 - 10 minut po tréninku. To Vam pomutze
postupné zvySovat a snizovat Vasi tepovou frekvenci a pomaha to zabranit pretizeni svald.
Nikdy nezadrzujte dech pii cviceni. Dychani by mélo byt na bézné Girovni spojené s s tirovni provadéného
cviceni.
Odpovédnost za své zdravi musite mit i pfi pfesunu zafizeni, aby nedoslo k poranéni patefe. Vzdy
pouzivejte spravné zdvihaci techniky.
Hmotnost zafizeni: 47,5 kg
Hmotnost zatézového kola: 10 kg
Celkové rozméry: 149 x 71 x 61cm



Naradi a spojovaci material

Krok 1
33 — Plocha 41 — Ktizovy Sroub 34 — zaktivena
podlozka (10ks) (4ks) podlozka (1ks)
32 - Sroub s vnitinim 109 - Sroub s vnitinim 35 — Rozdel'ovaci
Sestihranem (6ks) Sestihranem (5ks) podlozka (11ks)
Krok 2

O

109 — Sroub s vnitinim 35 — Rozdelovaci 33 — Plocha
Sestihranem (4Kks) podlozka (4ks) podlozka (4ks)
Krok 3
63 — Nylonova matice 62 — Plocha
(6ks) podlozka (6ks)
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55 — K¥izovy §roub (4ks) 61 — Sroub s vnitinim
Sestihranem (6ks)



Potrebné naradi

68 — Kombinovany imbusovy kli¢ M5
& kiizovy sroubovak (1ks)

92 — Imbusovy kli¢ 6mm (1Ks)

69 — Oboustranny vidlicovy kli¢
14/15mm (1ks)

%



Montazni navod
Krok 1

1. Jako prvni ptipojte konektory métic¢e pulsu (104, 94) a nasledné pfipojte zadni ram (100) k prednimu
ramu (1) pomoci Sesti Sestihrannych Sroubti (32) se Sesti rozdélovacimi podlozkami (35) a Sesti plochymi
podlozkami (33).

2. Nasad'te kryt tyCe pocitace (80) na ty¢ pocitace (2). Ujistéte se, Ze je kryt oto¢en spravnym smérem
(viz. Obrazek). Protahnéte svazek kabelti zdola nahoru pies ty¢ pocitace. Davejte si pozor, abyste
neposkodili nebo nezachytili néktery z kabelti, mize dojit k posSkozeni pocitace.

3. Pripevnéte tyC pocitace k hlavnimu rdmu pomoci péti Sestihrannych Sroubti (109), ¢tyt plochych
podlozek (33), péti rozd€lovacich podlozek (35) a jedné zakiivené podlozky (34). Zacvaknéte kryt tyce
pocitace (80) na své misto.

4. Ptipojte kabel (93) ke konektoru na pocitaci (47) a pocitac pripevnéte k tyci pocitace (2) pomoci Ctyt
kiiZzovych Sroubti (41).




Krok 2

1. Pomoci imbusového klice (92) ptfipevnéte predni a zadni stabilizator (5, 6) k drzdkem. Pouzijte Ctyii
Sestihranné Srouby (109) s rozd€lovacimi podlozkami (35) a plochymi podlozkami (33).

2. Pripevnéte pedaly (15 L/ R) ke osy kliky. Levy pedal ma opacny zavit a Sroubuje se v protisméru
hodinovych rucicek. Oba pedaly jsou po bocich oznaceny pismeny "L" - levy a "R" - pravy. Ujistéte se,
ze jste pedaly utdhli pevné, abyste piedesli "klikani" pedalt béhem cviceni. Pokud se pfi pouzivani ozyva
z pedali "klikani", je tfeba je dotdhnout.

Krok 3
1. Piipevnéte sedadlo (19) k posuvné ty¢i pomoci Ctyt kiizovych Sroubt (55).

2. Pripevnéte tiditka (7) k posuvné ty¢i sedadla pomoci ¢tyt Sestihrannych Sroubti (61) prochazejicich
pfes fiditka (7) a ctyf plochych podlozek (62) a ¢tyi nylonovych matic (63).

3. Opérku sedadla (3) k fiditkiim (7) pomoci dvou Sestihrannych Sroubti (61) prochazejicich ptres
montazni desku opérky sedadla (54) a dvou plochych podlozek (62) a dvou nylonovych matic (63).
x



4. Ptipojte konektory métice pulsu (104 a 95) tak, jak je uvedeno na obrazku.

69 68 92
2013703708

Pocitac

Funkece tlacitek

START/STOP: 1. Spousti a zastavuje cviceni.
2. Spousti méteni télesného tuku.



3. PodrZenim tlacitka po dobu 3 sekund vyresetujete vSechny hodnoty

na nulu.

DOWN: Snizuje hodnotu zvoleného parametru: TIME (Cas), DISTANCE
(Vzdalenost), atd. Behem cviceni snizuje Groven zatéze.

UP: Zvysuje hodnotu zvoleného parametru. Béhem cviceni zvySuje troven
zatéze

ENTER: Potvrzuje pozadovanou hodnotu nebo rezim cviceni.

RECOVERY: Stisknutim se dostanete do funkce obnovy srde¢ni frekvence
v ptipadé, Ze mé pocitac signal srde¢ni frekvence. Po minut¢ se
zobrazi vysledky vasi kondice v rozpéti F1 - F6, kde F1 je nejlepsi
vysledek a F6 nejslabsi.

MODE: Stisknutim mutiZzete béhem cviceni piepinat mezi zobrazenim otacek za

minutu (RPM) a rychlosti (SPEED); celkové ujeté vzdalenosti
(ODO) a vzdalenosti (DIST); watty (WATT) a kaloriemi
(CALORIES).

Program cvi¢eni

Po zapnuti zvolte pomoci Sipek UP a DOWN program cviceni a potvrd’te stisknutim tlac¢itka ENTER.Na
vyber mate zo 7 zakladnych programov:

Manualni, Pfednastavené programy, Program Watt, Program Body Fat, Program T.H.R.,
Program H.R.C. a UZivatelsky program.

Funkce:

1. SPEED: Zobrazuje soucasnou rychlost béhem cviceni. Maximalni rychlost je 99,9 km / h nebo
mil / h.

2. RPM: Zobrazuje sou€asné otacky za minutu.

3. TIME: Akumuluje ¢as tréninku od 00:00 po 99:59. Uzivatel si také miiZe pfednastavit vlastni ¢as
cviceni.

4. DIST: Akumuluje ujetou vzdalenost béhem cviceni od 0,00 po 999,9 km nebo mile. Uzivatel si
také muze prednastavit vlastni vzdalenost.

5. ODO: Zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost od 0,0 po 999,9 km nebo mile.

6. CAL: Pocita spalené kalorie od 0 po 9999. Uzivatel si také mtize prednastavit vlastni pocet
spalenych kalorii.

7. WATT: Zobrazuje souc¢asnou hodnotu wattd.

8. HEART RATE: Zobrazuje soucasnou srdecni frekvenci v tiderech za minutu.

9. TARGET H.R.: Uzivatel si mize pfednastavit cilovou srdecni frekvenci.

10. PROGRAM: Na vybér mate z 24 riznych programi.

x



11. LEVEL: Program ma v kazdém sloupci 8 tabulek a 24 Grovni zatéze. Kazdy sloupec predstavuje
1 minutu cviceni (bez zmény hodnoty ¢asu) a kazda tabulka pfedstavuje 3 urovné zatéze.

12. MUSIC: Na horni strané pocitace se nachédzi audio vstup, kde miizete ptipojit sviiy MP3
prehravace po jeho zapnuti poslouchat hudbu.

Parametry cvi¢eni
TIME / DISTANCE / CALORIES /AGE/WATT/TARGET HEART RATE
Nastaveni parametri cvi¢eni

Po zvoleni pozadovaného rezimu cviceni: Manualni, Prednastavené programy, Program Watt, Program
Body Fat, Program T.H.R., Program H.R.C. a UZivatelsky program muzete ptednastavit nékteré
parametry pro pozadované vysledky.

Poznamka: Nékteré parametry se v nékterych programech nedaji prizpisobit.
Cas a vzdalenost nelze nastavit najednou.

Po zvoleni programu a stisknuti tla¢itka ENTER za¢ne blikat hodnota TIME (¢as). Pomoci Sipek UP a
DOWN mtiZete nastavit poZzadovany cas. Potvrd’te stisknutim tlacitka ENTER.

Zacne blikat dalsi parametr. Pokracujte v nastavovani hodnot pomoci Sipek UP a DOWN. Stisknéte
START / STOP pro zah4jeni cviceni.

Vice o parametrech cviceni

Vychozi zvySeni/

Parametr Rozpéti i
aramet ozpet hodnota sniZeni

Popis

1.Pf1 zobrazeni 0:00 se ¢as bude

v ) ) . ) pripocitavat.

Cas 0:00~99:00 | 00:00 £ 100015 b obrazeni 1: 00-99: 00 se

bude ¢as odpocitavat k 0.

1.Pri zobrazeni 0.0 sa bude

vzdialenost’ pripocitavat’.

2. Pii zobrazeni 1.0 ~ 999.0 se
bude vzdalenost odpocitavat 0.

1. Pfi zobrazeni 0:00 se ¢as bude
pripocitavat.

2. Pti zobrazeni 5 ~ 9995 budou

kalorie odpocitavat k 0.

Vzdalenost 0.00~999.0 0.00 +1.0

Kalorie 0~9995 0.0 +5

Uzivatel muze nastavit hodnotu

Watt 40~250 100 5 wattll pouze v Programu Watt.

Cilova srde¢ni frekvence se bude
odvijet od ve€ku. KdyZz srde¢ni
Vék 10~99 30 +1 frekvence ptesahne cilovou s. f.,
zacne blikat hodnota srde¢ni
frekvence.




Puls 60~220 90 41 Parafnc?try pro nastaveni cilové
srde¢ni frekvence.

Provoz programu

MANUALNi PROGRAM (P1)
Profil programu

SR rrocram | LEVEL 9
I N I O S O B S -
I I D DN D D DN BN B .
I Il I I S I S S S

Pomoci Sipek UP nebo DOWN zvolte moznost MANUAL a potvrd'te stisknutim tlac¢itka ENTER. Na
displeji zacne blikat prvni parametr "Time" (Cas). Jeho hodnotu 1ze nastavit Sipkami UP nebo DOWN.
Stisknéte ENTER pro uloZeni a postup k nastaveni dalsiho parametru.

(Pokud uZivatel nastavi cilovy ¢as cviceni, pak dalsi parametr - vzddlenost nemiiZe byt nastaven)

Pokracujte nastavenim vSech parametrli a stisknéte START / STOP pro zah4jeni cviceni.

Pozndamka: Jestlize jeden z nastavenych parametrii doséhne hodnotu 0, pocita¢ zacne pipat a cviceni se
automaticky zastavi. Stisknéte tlac¢itko START pro pokradovéni cvieni a dokonceni ostatnich parametr.

Prednastavené programy (P2 — P13)

Profily programt

procrAm ¢ LEVEL § rroacRam 3 LEVEL{§
ROLLING VALLEY

PROGRAM "‘ LEVEL 3 PROGRAM S LEVEL 3
FAT BURN RAMP

PROGRAM 5 LEVEL E PROGRAM 1 LEVEL E
STEPS OBSTACLE



ProOGRAM § LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL §

INTERVALS PLATEAU

FHOGHAM:“ LEVEL E PROGRAM{ ’ LEVEL B
CLIMBING OFF ROAD

PHOGRAM:E LEVEL 9 Fﬁoeaam:g LEVEL 5
HILL FASTREK

Na vybér mate z 12 vyse uvedenych programi. Kazdy program ma 24 stupiii obtiznosti.

Nastaveni parametrii pri prednastavenych programii

Pomoci Sipek UP nebo DOWN zvolte jeden z programi a potvrd'te stisknutim tla¢itka ENTER. Na
displeji zacne blikat prvni parametr "Time" (¢as). Jeho hodnotu lze nastavit Sipkami UP nebo DOWN.
Stisknéte ENTER pro uloZeni a postup k nastaveni dal§iho parametru. Pokracujte nastavenim vSech
parametru a stisknéte START / STOP pro zahgjeni cviceni.

Cviceni pFi prednastavenych programu

UZivatel miiZe cvicit pfi riznych stupnich zaté€ze v rliznych intervalech, kdyz blika profil. MiiZe si také
béhem cvi€eni piizplsobit stupent zatéze pomoci Sipek UP nebo DOWN.

Poznamka: Pokud uzivatel nastavi cilovy ¢as cviceni, pak dal$i parametr - vzdalenost nemiize byt
nastaven. Jestlize jeden z nastavenych parametri dosdhne hodnotu 0, pocita¢ zacne pipat a cviceni se
automaticky zastavi. Stisknéte tlacitko START pro pokracovani cviceni a dokonceni ostatnich parametri.

Program Watt Control

Profil programu

PROGHAM:"‘




Nastaveni parametri u programu Watt Control

Pomoci Sipek UP nebo DOWN zvolte moznost Watt Control Program a potvrd’te stisknutim tlacitka
ENTER. Na displeji zac¢ne blikat prvni parametr "Time" (¢as). Jeho hodnotu Ize nastavit Sipkami UP
nebo DOWN. Stisknéte ENTER pro uloZeni a postup k nastaveni dal§iho parametru.

(Pokud uZivatel nastavi cilovy ¢as cviceni, pak dalSi parametr - vzddlenost nemiiZe byt nastaven)
Pokracujte nastavenim vSech parametrti a stisknéte START / STOP pro zah4jeni cviceni.

Pozndamka: Jestlize jeden z nastavenych parametrii dosdhne hodnotu 0, pocita¢ zacne pipat a cviceni se
automaticky zastavi. Stisknéte tlacitko START pro pokracovani cviceni a dokonceni ostatnich parametri.

Pocitac prizpiisobi stupen zatéze automaticky v zavislosti na rychlosti pottebné k udrzeni konstantni
hodnoty watt. UZivatel mtze béhem cviceni piizpusobit cilovou hodnotu wattti pomoci Sipek UP nebo
DOWN.

Program Body Fat

Profil programu

wn

Nastaveni dat u programu Body Fat

Pomoci Sipek UP nebo DOWN zvolte program BODY FAT a potvrd'te tla¢itkem ENTER.

Zacne blikat udaj "MALE", pomoci Sipek UP nebo DOWN nastavte pohlavi a stisknéte ENTER pro
uloZeni nastaveni a postup k dal$imu kroku.

Zacne blikat tdaj vysky "175", pomoci Sipek UP nebo DOWN nastavte vasi vysku a stisknéte ENTER
pro uloZeni nastaveni a postup k dal§imu kroku.

Zacne blikat ldaj hmotnosti "75", pomoci Sipek UP nebo DOWN nastavte vasi vahu a stisknéte ENTER
pro uloZeni nastaveni a postup k dal§imu kroku.

Zacne blikat udaj véku "30", pomoci Sipek UP nebo DOWN nastavte vas vek a stisknéte ENTER pro
uloZeni nastaveni.

Stisknéte tlacitko START / STOP pro zahajeni méfeni a zaroven uchopte obéma rukama métice pulsu v
rukojetich.

Po 15 sekundach pocita¢ zobrazi hodnotu télesného tuku v%, BMR, BMI a typ postavy.
Pozndamka: Typy postavy:
V zévislosti na vypocitaného% tuku je typ postavy rozdélen do 9 kategorii.

Typ 1 je od 5% do 9%. Typ 2 je od 10% do 14%. Typ 3 je od 15% do 19%. Typ 4 je od 20% do 24%.
Typ 5 je od 25% do 29%. Typ 6 je od 30% do 34%. Typ 7 je od 35% do 39%. Typ 8 je od 40% do 44%.
Typ 9 je od 45% do 50%.



BMR: Bazalni metabolicky udaj
BMI: Body Mass Index (Index télesné hmotnosti)

Stisknéte tlacitko START / STOP pro navrat na hlavni obrazovku.

Program Target Heart Rate

Profil programu

o
=
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Nastaveni parametri u programu Target H.R.

Pomoci Sipek UP nebo DOWN zvolte moznost TARGET H.R. a potvrd’te stisknutim tlacitka ENTER.
Na displeji zacne blikat prvni parametr "Time" (¢as). Jeho hodnotu 1ze nastavit Sipkami UP nebo
DOWN. Stisknéte ENTER pro ulozeni a postup k nastaveni dal$iho parametru.

(Pokud uZivatel nastavi cilovy Cas cviceni, pak dalSi parametr - vzddalenost nemiiZe byt nastaven)
Pokracujte nastavenim vSech parametrli a stisknéte START / STOP pro zah4jeni cviceni.

Pozndmka: Pokud je puls nad nebo pod (+ 5) nastavenim cilové srde¢ni frekvence, poéita¢ automaticky
ptizpusobi stupen zatéze. Priblizn€ kazdych 10 sekund se nastaveni zatéZe zvysi nebo snizi o 1 stupen
(kazdé zatiZeni odporu predstavuje 3 stupné zatizeni). KdyZz zmizi signal srdecni frekvence, pocitac udrzi
konstantni zatizeni odporu po dobu 60 sekund a nasledné za¢ne kazdych 10 sekund sniZovat zatizeni
odporu o 1 stupen.

JestliZe jeden z nastavenych parametri dosdhne hodnotu 0, pocitac zacne pipat a cviCeni se automaticky
zastavi. Stisknéte tlac¢itko START pro pokracovani cviceni a dokonceni ostatnich parametra.

Program Heart Rate Control

Profily programu

STOP LEVEL | BTOP LeveL |
M . . .- I I I S .
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Na vvbér mate ze 4 nastaveni cilové srdecni frekvence:

HRC- 55% Cilova srde¢ni frekvence = 55% z (220 — vék)
HRC - 65% Cilova srde¢ni frekvence = 65% z (220 — vék)
HRC - 75% Cilova srde¢ni frekvence = 75% z (220 — vék)
HRC - 85% Cilova srde¢ni frekvence = 85% z (220 — vék)

Nastaveni parametri u programu H.R.C.

Pomoci Sipek UP nebo DOWN zvolte jeden z Heart Rate Control Program a potvrd’te stisknutim tlacitka
ENTER. Na displeji za¢ne blikat prvni parametr "Time" (Cas). Jeho hodnotu 1ze nastavit Sipkami UP
nebo DOWN. Stisknéte ENTER pro ulozeni a postup k nastaveni dal§iho parametru.

(Pokud uZivatel nastavi cilovy cas cviceni, pak dalSi parametr - vzdalenost nemiiZe byt nastaven)
Pokracujte nastavenim vSech parametrli a stisknéte START / STOP pro zah4jeni cviceni.

Poznamka: Pokud je puls nad nebo pod (£ 5) nastavenim cilové srde¢ni frekvence, pocita¢ automaticky
ptizplsobi stupeni zatéze. Ptiblizn€ kazdych 10 sekund se nastaveni zatéZze zvysi nebo snizi o 1 stupeni
(kazdé zatizeni odporu predstavuje 3 stupné zatizeni). KdyZ zmizi signal srdecni frekvence, pocita¢ udrzi
konstantni zatizeni odporu po dobu 60 sekund a nasledn¢ za¢ne kazdych 10 sekund snizovat zatizeni
odporu o 1 stupeni.

Jestlize jeden z nastavenych parametri dosahne hodnotu 0, poc¢ita¢ zacne pipat a cviceni se automaticky
zastavi. Stisknéte tlacitko START pro pokracovani cviceni a dokonceni ostatnich parametri.

NoSeni hrudniho pasu (prodavan samostatné)

1. Piipevnéte vysilac k elastickému pasu pomoci uzamykacich ¢asti.

2. Nastavte pas co nejpevnéji tak, abyste stale citili pohodIné.

3. Nastavte vysila¢ do stfedu hrudniku s logem otocenym smérem ven
(nektefi lidé musi vysila¢ nastavit mirn€ vlevo od stfedu hrudniku).
Ptipevnéte konec elastického pasu zasunutim kulatého konce a

pomoci uzamykacich ¢asti pfipevnéte vysilac a pas kolem hrudniku.
+,

4. Umistéte vysila¢ ptimo pod prsni svaly. J S
5. Pot je nejlepsim vodicem pro méfeni velmi kratkych elektrickych @/@

signala srde¢ni frekvence. AvSak na navlhcéeni elektrod mtzete pouzit i Cistou vodu (2
vroubkované ovalné ¢asti na vnitini stran¢ pasu a ob¢ strany vysilace). Také doporucujeme
nasadit si pas n€kolik minut pfed zahajenim samotného cviceni. N&kteti uzivatelé, v disledku
jejich télesné chemie, potiebuji na zacatku delsi ¢as k dosazeni silného stabilniho signalu. Po
"zahtéti" se tento problém vytraci. Noseni obleceni na hrudnim pasu neovliviiuje jeho vykon.

6. Cvicit musite v dosahu - vzdalenost mezi vysilacem a pfijimacem, abyste dosdhli silny stabilni
signal. Rozsah vzdalenosti se mize mirn¢ lisit, ale celkové ziistante co nejblize u pocitace pro
zajisténi dobrého, silného a stabilniho signalu. Nosenim vysilace piimo na kiizi zabezpecite jeho
spravny provoz. Pokud je vam lépe nosit pas na obleceni, navlhcete tricko v mistech, kde se
budou nachazet elektrody.

K



Uzivatelsky program (User)

Profily programu
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Ctyfti uzivatelské programy umoziuji uzivateli nastavit a ihned pouzit sviij vlastni program.
Nastaveni parametrii pri uZivatelském programu

Pomoci Sipek UP nebo DOWN zvolte User Program a potvrd'te stisknutim tla¢itka ENTER. Na displeji
zacne blikat prvni parametr "Time" (¢as). Jeho hodnotu Ize nastavit Sipkami UP nebo DOWN. Stisknéte
ENTER pro ulozeni a postup k nastaveni dalSiho parametru.

(Pokud uZivatel nastavi cilovy Cas cviceni, pak dalSi parametr - vzddalenost nemiiZe byt nastaven)
Pokracujte nastavenim vSech parametrii.

Po dokonceni nastaveni pozadovaného parametru za¢ne blikat stupen 1, pomoci Sipek UP nebo DOWN
nastavte hodnotu a stisknéte ENTER a pokracujte dal$im stupném (celkové 10x). Stisknéte START /
STOP pro zah4jeni cviceni.

Poznamka: Jestlize jeden z nastavenych parametri dosahne hodnotu 0, pocitac zacne pipat a cviceni se
automaticky zastavi. Stisknéte tlacitko START pro pokracovani cviceni a dokonceni ostatnich parametri.

Navod na cviéeni

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

1. Zahtivaci cvic¢eni

Tato fdze pomaha rozproudit krev, aby t€lo zacalo pracovat spravng. To také snizi riziko vzniku kieci a
svalovych zranéni. Je vhodné udé€lat par protahovacich cviki jak je uvedeno nize. Kazdy usek by mél byt
drZen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalli béhem strec¢inku - pokud to boli, pfestarite.



vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faze cviceni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout ndmahu. Pfi pravidelném cvic¢eni budou vase nohy mnohem
ohebngjsi. Je velmi dilezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud zvysite vasi tepovou
frekvenci na Uroven, ktera je ukdzana na obrazku.

Tato ¢ast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 S
"W ymaxivum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
........... -
j00 [—— oL
.......................... [ | UVOLNENIE
80
P> VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

3. Uvoliiovaci cvi¢eni

Tato cvi¢eni umozni Vasemu kardiovaskuldrnimu systému, aby se uklidnil. je to

v podstaté opakovani zahtivacich cviceni - tzn. sniZzeni z4téze a tempa a pokracovat jeSté 5 minut. Dale
také zopakujte protahovaci cviceni. Nezapomeiite, ze se cviceni provadi pomalu a bez bolesti. Postupem
Casu muzete vase tempo a zatéz zvysovat. Doporucujeme cvicit 3 krat tydné.

Tvarovani svali

Pro vytvarovani svalu je tfeba zvysit zatéz. Zahtivaci a uvoliiovaci cvic¢eni probihaji

stejné, jen na konci cviceni si zvyste zaté€Z a kmitejte nohama rychleji nez normalné.
X



Omezujte rychlost pro udrzeni vasi tepové frekvence v daném intervalu.

Spotieba hmotnosti
Zakladnim faktorem je ndmaha. Cim déle a tvrdéji budete cvicit, tim vice spalite kalorii.
Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.

Rozcvicka

Cviceni krku

Nakloiite hlavu na pravou stranu tak, abyste pocit'ovali napnuti ve vasem krku.
Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v ptlkruhu a potom otocte hlavu
doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vasem krku. Toto cviceni
muzete stiidavé opakovat nékolikrat.

L3
Cviceni pro oblast ramen P
Nadzvedavejte levé a pravé rameno stiidaveé, nebo obéma rameny najednou. ﬁ\,; I\

Cviceni pro paze
Natahnéte sttidave levou a pravou pazi smérem k stropu. budete pocit'ovat
napnuti na levé a pravé stran¢. Opakujte toto cviceni nékolikrat.

Cviceni pro vrchni ¢ast

Podepftete se tak, Ze se rukou opfete o sténu, pak se natahnéte smérem za sebe 2

a zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jako S :}

je to mozné. Budete pocitovat pohodIné napnuti v predni ¢asti vaSich stehen. : )}} .
Zustaiite v této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to mozné opakujte toto cviceni (
2-krat pro kazdou nohu. b
Vnitfni ¢ast stehen N\
Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena sméfovaly ven. potlacte vase __,f"tf-":-:k*q
nohy tak blizko jak je to mozZné k vaSim slabindm. Nyni zatlacte vase kolena smérem (K e
dole. Zistanite v této pozici po dobou 30-40 sekund pokud je to mozné. =
Dotyk na palce rTa i” 4
Ptedklonite vas trup smérem dolil a pokuste se dotknout vasich palct dokud to i\ fl
bude mozné. Pokud se da, zlstaite v této pozici po dobu 20-30 sekund. E

3i



Cviceni pro kolena

Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a vase /3%}
. . . . , , “ . < 2l

chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout vasich pravé ‘E’z:’” 3 :{.
B

chodidlo s vasim pravym ramenem. Zustaite v této pozici po dobu 30-40 sekund
pokud je to mozné.

Polozte obé¢ ruce na zed’ pro ziskani opory vaSeho téla. Posuiite vasi levou nohu —~
dozadu a zkuste se ji piilozit k zadnim partiim, stfidejte ji s vasi pravou nohou.
Toto protahovaci cviceni natahuje jako zada tak i nohy. Zustante v této pozici
pokud mozno po dobu 30 - 40 sekund.

Cviceni pro zada / Achillovy Slachy ﬂ&\\—{“ﬁl’



Drogi Kliencie,

Cieszymy si¢, ze wybrali Panstwo sprzet DUVLAN. Ten wysokiej jakosci produkt jest
zaprojektowany i przetestowany do uzytku domowego. Przed montazem urzadzenia nalezy uwaznie
przeczytac te instrukcje obstugi. Urzadzenia nalezy uzywac tylko w sposob opisany w tej instrukcji
obstugi. Nalezy zachowa¢ ponizszg instrukcje uzytkownika do wykorzystania w przysztosci.

Zyczymy wiele zabawy i sukceséw podczas treningu.
Twoj zesp6t Duvlan.

Gwarancja

Sprzedawca udziela przedtuzonej 5-letniej gwarancji na ram¢. Gwarancja 2-letnia obejmuje czgsci
mechaniczne oraz elektroniczne.

Gwarancja nie obejmuje zuzytych cz¢sci oraz szkdod spowodowanych niewtasciwym korzystaniem z
urzadzenia. W przypadku reklamacji prosimy o kontakt.

Okres gwarancji rozpoczyna si¢ wraz z datg zakupu (nalezy zachowa¢ dowod zakupu).

Utylizacja zuzytego urzadzenia

Urzadzenie Duvlan nadaje si¢ do recyklingu. Prosimy, aby urzadzenie po uptywie okresu uzytkowania
odda¢ do punktow zbiorki odpadow (lub miejsc na to przeznaczonych).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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

Ostrzezenie

Instrukcja obstugi jest przeznaczona tylko dla klientéw. Duvlan nie ponosi odpowiedzialno$ci za biedy
popetnione w wyniku thumaczenia lub zmiany specyfikacji technicznej produktu.



Uwagi dotyczace bezpieczenstwa

W celu uniknigcia powaznego zranienia, nalezy przeczyta¢ nastepujace wskazoéwki dot. bezpieczenstwa
przed skorzystaniem z produktu. Uzyskaja z nich Panstwo wazne informacje o bezpieczenstwie,
prawidtowym

uzytkowaniu i utrzymywaniu urzadzenia. Nalezy zachowac t¢ instrukcje obstugi w razie pozniejszych
napraw, pielegnacji badz zamowienia czg$ci zamiennych.

Urzadzenie to nie moze by¢ uzywane przez osobe, ktorej masa ciata przekracza 130 kg.

e Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku przez osoby doroste. Nie zostawia¢ dzieci i zwierzat
domowych bez dozoru w pomieszczeniu ze sprzetem.

o Nalezy zabezpieczy¢ dostateczng przestrzen na bezpieczne uzywanie urzadzenia. W poblizu urzadzenia
musi by¢ wolna powierzchnia min. 0,6m.

o Urzadzenie musi sta¢ na niesliskiej powierzchni. W przypadku, gdy chcg Panstwo ochroni¢ podioge,
nalezy podtozy¢ pod urzadzenie podktadke ochronna.

o Uzywac urzadzenia tylko we wnetrzu i chroni¢ go przed wilgocia i kurzem. Nie umieszczac
urzadzenia do zadaszonej werandy ani w poblize wody.

e Urzadzenie bylo testowane i certyfikowane wedtug kategorii HC (norma STN 1SO 20957-1) do uzytku
domowego. Gwarancja nie obejmuje wykorzystywania urzadzenia w celach komercyjnych.

e Przy komplikacjach zdrowotnych i ograniczeniach nalezy skonsultowa¢ trening z
lekarzem. Poinformuje on, ktory trening jest dla Panstwa odpowiedni.

e Nieprawidlowy trening i przecenienie umiejetnosci moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

e Jesli podczas treningu poczuja Panstwo mdtosci, bol w klatce piersiowej albo bedzie si¢ zle oddychato,
nalezy natychmiast zakonczy¢ trening i uda¢ si¢ do lekarza.

e Trening mozna rozpocza¢ dopiero wowczas, gdy jest sie przekonanym, ze urzadzenie jest prawidtowo
ztozone
i ustawione.

Przy montazu urzadzenia nalezy postgpowa¢ doktadnie wedtug instrukc;ji.

o Uzywac wylacznie oryginalnych cze$ci Duvlan (zobacz spis).

Wszystkie czesci ruchome muszg by¢ mocno przytwierdzone, aby zapobiec ich rozluznieniu podczas
treningu.

e Nie korzysta¢ z urzadzenia na bosaka albo w luznym obuwiu. Podczas treningu nie zaktadac¢ luznej
odziezy. Przed rozpoczeciem treningu nalezy zdjac catg bizuteric. Wtosy nalezy zwigzaé, aby nie
przeszkadzaty podczas ¢wiczen.

e Cwiczacy powinien by¢ ostrozny przy miejscu przegubowym miedzy rurkami pedatowymi a rurkami
ruchomymi. Gdyby wcisnely sie tam palce, mogtoby to spowodowac zranienie.

e Uszkodzone czg¢$ci moga zagrozi¢ bezpieczenstwu i wpltyna¢ na zywotno$¢ urzadzenia.

Zuzyte 1 uszkodzone czgéci natychmiast wymienic, badz przestaé korzystac z urzgdzenia.

e Regularnie kontrolowac rower poziomy przed rozpoczeciem ¢wiczenia, aby si¢ upewnic, ze wszystkie
czesci sa przymocowane a nakretki, sruby, pedaly i tycze lozyskowe sa dokrecone.
Jakikolwiek montaz/demontaz urzadzenia musi by¢ wykonany starannie.

e Przed kazdym treningiem nalezy rozgrzac si¢ przez 5-10 minut a po treningu 5-10 minut si¢ rozluznic.
Pomoze to stopniowo zwigksza¢ i zmniejszac czestotliwos¢ uderzen bicia serca i pomaga zapobiec
przecigzeniu migs$ni.

e Nigdy nie zatrzymywac¢ oddechu w trakcie ¢wiczenia. Oddychanie powinno by¢ potaczone z poziomem
wykonywanego ¢wiczenia.

e Odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie nalezy mie¢ na uwadze takze przy przesuwaniu urzadzenia, aby nie
doszto do zranienia kregostupa. Zawsze postugiwac si¢ prawidlowymi technikami dzwigania.

Masa urzadzenia: 47,5 kg

e Masa kota obcigzajacego: 10 kg

Catkowite rozmiary: 149 x 71 x 61cm



Urzadzenie i material laczacy

Krok 1

33 - Podkladka
plaska (10szt)

32-Srubaz
wewnetrznym

Krok 2

109 - Sruba z
wewnetrznym

Krok 3

]

63 - Nakretka
nylonowa (6szt)

55 - Sruba krzyzowa
(4szt)

e

41 - Sruba
krzyzowa (4szt)

i

109 - Sruba z
wewnetrznym

S

34 - Podkladka
zakrzywiona

O

35 - Podkladka
rozdzielajaca

O

35 - Podkladka
rozdzielajaca

33 - Podkladka
plaska (4szt)

62 - Podkladka
plaska (6szt)
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61 - Sruba z
wewnetrznym

4



Potrzebne narze¢dzia

Instrukcja montazu

Krok 1

1. Jako pierwsze podiaczy¢ konektory miernika pulsu (104, 94) a nastepnie polaczy¢ rame tylng (100) z
ramg przednig (1) za pomocg szesciu szesciokatnych $rub (32) z szeScioma podktadkami rozdzielajgcymi

68 - Kombinowany Kklucz imbusowy
MS $ $rubokret krzyzowy (1szt)

I
& \%521\3
A

92 - Klucz imbusowy 6mm (1szt)

5

\

5

69 - Obustronny klucz plaski
14/15mm (1szt)

(35) i szescioma podktadkami ptaskimi (33).

2. Nasadzi¢ ostong tyczy komputera (80) na tycz komputera (2). Upewnic sig, ze ostona jest obrécona w
prawidtowym kierunku (zob. obrazek). Przeciagna¢ splot przewodow z dotu do gory przez tycz
komputera. Nalezy uwazac, aby nie uszkodzi¢ zadnego z przewodow, mogloby doj$¢ do uszkodzenia

komputera.

3. Przytwierdzi¢ tycz komputera do ramy gléwnej za pomocg pigciu szesciokatnych srub (109), czterech
podktadek ptaskich (33), pieciu podktadek rozdzielajacych (35) i jednej podktadki zakrzywionej (34).

Nasadzi¢ ostong tyczy komputera (80) na swoje miejsce.

&



4. Przytwierdzi¢ przewdd (93) do konektora na komputerze (47) a komputer przytwierdzi¢ do tyczy
komputera (2) za pomocg czterech §rub krzyzowych (41).

Krok 2

1. Za pomocg klucza imbusowego (92) przytwierdzi¢ przedni i tylny stabilizator (5,6) do porgczy. Uzy¢
czterech szesciokatnych $rub (109) z podktadkami rozdzielajacymi (35) 1 podktadkami ptaskimi (33).

2. Przytwierdzi¢ pedaty (15, L/R) do osi korby. Lewy pedat ma odwrotny skret 1 przysrubowuje si¢ go w
kierunku odwrotnym do ruchu wskazowek zegara. Obydwa pedatly sg oznaczone po bokach literami "L"
- lewy i "R" - prawy. Upewni¢ sie, ze pedaly sa przykrecone mocno, aby zapobiec "klikaniu" pedatow
podczas ¢wiczenia. Jezeli przy uzywaniu stycha¢ "klikanie" pedatéw, nalezy je dokrecié.



Krok 3
1. Przytwierdzi¢ siodetko (19) do tyczy przesuwnej za pomoca czterech krzyzowych srub (55).

2. Przymocowa¢ uchwyty (7) do tyczy przesuwnej siodetka za pomoca czterech $rub szesciokatnych
(61), przechodzacych przez uchwyty (7) i1 czterech podktadek ptaskich (62) i czterech nakretek
nylonowych (63).

3. Przymocowac¢ oparcie siodetka (3) do uchwytow (7) za pomoca dwoch szesciokatnych srub (61)
przechodzacych przez plyte montazowa oparcia siodetka (54) i dwoch podktadek ptaskich (62) oraz
dwoéch nakretek nylonowych (63).

4. Przymocowac¢ konektory miernika pulsu (104 1 95) tak, jak jest to pokazane na obrazku.

4
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Funkcje przyciskow

START/STOP:

DOWN:

1. Uruchamia i zatrzymuje ¢wiczenie.

2. Wiacza mierzenie tkanki thuszczowe;.

3. Przytrzymujac przycisk przez 3 sekundy, resetuje si¢ wszystkie wartosci na
Zero.

Zmniejsza wartosc wybranego parametru: TIME (czas), DISTANCE

(odleglos¢), itd. Podczas ¢wiczenia zmniejsza poziom obcigzenia

UP:

ENTER:

RECOVERY:

MODE:

Zwigksza warto$¢ wybranego parametru. Podczas ¢wiczenia zwieksza poziom
obcigzenia.

Potwierdza zagdang wartos$¢ albo tryb ¢wiczenia.

Weciskajac przycisk dostanie si¢ do funkcji poprawy czestotliwosci bicia serca w
przypadku, jesli komputer ma sygnat czestotliwos$ci bicia serca. Po minucie
wyswietlg si¢ wyniki kondycji w zakresie F-1-F6, gdzie F1 jest najlepszym
wynikiem a F6 najstabszym.

Woeciskajac przycisk mozna podczas ¢wiczenia przetgcza¢ miedzy wyswietlaniem

obrotow na minut¢ (RPM) 1 predkoscia (SPEED); catkowitej przejechane;j

odleglosci (ODO) 1 odlegtosci (DIST); watami (WATT) 1 kaloriami
(CALORIES).

Program ¢wiczenia

Po wiaczeniu wybrac za pomocg strzatek UP 1 DOWN program ¢wiczenia 1 potwierdzi¢ wciskajac

przycisk ENTER.

Do wyboru jest 7 programdéw podstawowych:
Manualny, Programy domyslne, Program Watt, Program Body Fat, Program T.H.R., Program
H.R.C. i Program uzytkownika.

Funkcje:

1. SPEED: Wyswietla aktualng predkos$¢ podczas ¢wiczenia. Maksymalna predkos¢ to 99,9 km/h

albo mil/h.

2. RPM: Wyswietla aktualne obroty na minutg.
3. TIME: Akumuluje czas treningu od 00:00 do 99:59. Uzytkownik moze ustawi¢ tez wlasny czas

¢wiczenia.

4. DIST: Akumuluje przejechang odlegtos¢ podczas ¢wiczenia od 0.,00 do 999,9 km albo mil.
Uzytkownik moze ustawi¢ tez wtasng odlegtos¢.
5. ODO: Wyswietla catkowita przejechang odlegtos¢ od 0,0 do 999,9 km albo mil.

&



6. CAL: Liczy spalone kalorie od 0 do 9999. Uzytkownik moze tez ustawi¢ wtasng liczbe spalonych
kalorii.

7. WATT: Wyswietla aktualng wartos¢ watow.

8. HEART RATE: Wyswietla aktualng czestotliwo$¢ bicia serca w uderzeniach na minute.

9. TARGET H.R.: Uzytkownik moze ustawi¢ docelowa czestotliwos¢ bicia serca.

10. PROGRAM: Do wyboru sg 24 rézne programy.

11. LEVEL: Program ma w kazdym stupku 8 kolumien i 24 poziomy obciazenia. Kazdy stupek
przedstawia 1 minute ¢wiczenia (bez zmiany wartosci czasu) a kazda kolumna przedstawia 3
poziomy obcigzenia.

12. MUSIC: Na gornej stronie komputera znajduje si¢ wejscie audio, gdzie mozna podtaczy¢
odtwarza¢ MP3 a po jego wlaczeniu stuchac muzyki.

Parametry ¢wiczenia
TIME / DISTANCE / CALORIES / AGE/WATT/TARGET HEART RATE
Ustawienie parametréow ¢wiczenia

Po wybraniu wybranego trybu ¢wiczenia: Manualny, Programy domys$lne, Program Watt, Program Body
Fat, Program T.H.R., Program H.R.C. i Program uzytkownika mozna ustawi¢ niektore parametry aby
osiggna¢ pozadane wyniki.

Uwaga: Niektorych parametrow nie da si¢ ustawié w niektorych programach.
Nie da si¢ ustawi¢ naraz czasu i odleglosci.

Po wybraniu programu i wcisnigciu przycisku ENTER zacznie miga¢ warto$¢ TIME (czas). Za pomoca
strzalek UP 1 DOWN mozna ustawi¢ pozadany czas. Potwierdzi¢ wciskajac przycisk ENTER.

Zacznie miga¢ kolejny parametr. Kontynuowa¢ w ustawianiu wartosci za pomoca strzatek UP i DOWN.
Wecisng¢ START/STOP w celu rozpoczecia ¢wiczenia.

Wiecej o parametrach ¢wiczenia

Wartosé Z_Wie;kszg .
Parametr Zakres , nie/Zmni Opis
domyslna . .
ejszenie
1. Przy 0:00 czas bedzie si¢
dodawat.
Czas 0:00~99:00 00:00 +1:00 2. Przy 1:00-99:00 czas bedzie
si¢ odejmowat do 0.
1. Przy 0.0 odleglo$¢ bedzie sig
. dodawac.
Odleglosé 0.00~999.0 0.00 +1.0 2. Przy 1.0-999 .0 odleglosc
bedzie si¢ odejmowac do 0.
1. Przy 0 kalorie beda si¢
Kalorie 0~9995 0.0 +5 dodawac.
2. Przy 5-9995 kalorie bedg sie




odejmowac do 0.

Moc

40~250

100

+5

Uzytkownik moze ustawic¢
warto$¢ watow wylacznie w
Programie Watt.

Wiek

10~99

30

+1

Docelowa czestotliwosé bicia
serca bedzie si¢ roznita od wieku.
Gdy czestotliwos¢ bicia serca
bedzie wigksza niz docelowa,
zacznie miga¢ wartosc
czestotliwo$ci uderzen serca.

Puls

60~220

90

+1

Parametry do ustawienia
docelowej czgstotliwosci bicia

Serca.

Opis programow

PROGRAM MANUALNY (P1)

Profil programu

Elleld PROGRAM

[
!

LeveL 9

Za pomocy strzalek UP lub DOWN wybra¢ opcje MANUAL i potwierdzi¢ za pomoca przycisku

ENTER. Na wyswietlaczu zacznie miga¢ pierwszy parametr "Time" (czas). Jego warto$§¢ mozna ustawi¢

strzatkami UP lub DOWN. Wcisng¢ ENTER by zapisa¢ wybor 1 przejs¢ do regulacji kolejnego

parametru.

(Jezeli uzytkownik ustawi docelowy czas ¢wiczenia, kolejny parametr - odleglosé - nie moze by¢

ustawiony).

Kontynuowac¢ ustawianie wszystkich parametrow, nastgpnie wecisng¢ START/STOP by rozpoczaé

¢wiczenie.

Uwaga: Gdy jeden 7 ustawionych parametrow osiggnie wartos¢ 0, komputer zacznie piszczec a
¢wiczenie sie automatycznie zatrzyma. Weisngé przycisk START aby kontynuowaé éwiczenie i
dokonczyé dalsze parametry.

Programy domyslne (P2-P13)

Profile programow
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proGRAM Y LEVEL 3 PROGRAM § LEVEL 3

FAT BURN AM

PROGRAM 5 LEVEL E PROGRAM 1 LEVEL E
STEPS OBSTACLE

rroaraM § LEVEL 9 proaram J LEVEL §
INTERVALS PLATEAU

proGRAMIL] LEVEL K procrami | LEVEL 9
CLIMBING OFF ROAD

PHOGHAM‘E LEVEL 9 FHOGHAM:; LEVEL B
HILL FASTREK

Do wyboru jest 12 wymienionych wyzej programow. Kazdy program ma 24 stopnie trudnosci.

Ustawienie parametrow przy programach domysinych

Za pomocg strzatek UP lub DOWN wybrac¢ jeden z programéw i potwierdzi¢ wybor wciskajac przycisk
ENTER. Na wyswietlaczu zacznie miga¢ pierwszy parametr "Time" (czas). Jego wartos¢ mozna ustawic¢
strzatkami UP lub DOWN. Wcisng¢ ENTER by zapisac i przejsc do ustawienia kolejnego parametru.
Kontynuwac ustawianie wszystkich parametrow, nastgpnie wcisng¢ START/STOP by rozpoczaé
¢wiczenie.

Cwiczenie przy programach domyslnych

Uzytkownik moze ¢wiczy¢ przy roznych stopniach trudnosci w roznych interwatach, gdy miga profil.
Moze tez podczas ¢wiczenia wybrac stopien trudnosci za pomocg strzatek UP lub DOWN.

Uwaga: Gdy uiytkownik ustawi docelowy czas éwiczenia, wowczas dalszy parametr - odleglosé - nie
moze by¢ ustawiony. Gdy jeden 7 ustawionych parametrow osiggnie wartos¢ 0, komputer zacznie
piszczeé a ¢wiczenie automatycznie zatrzyma sig. Weisngé przycisk START aby kontynuowaé éwiczenie
i dokonczy¢ dalsze parametry.



Program Watt Control

Profil programu

rrRoGRAMEY

Ustawienie parametrow przy programie Watt Control

Za pomocy strzatek UP lub DOWN wybra¢ opcj¢ Watt Control Program i potwierdzi¢ wcisnigciem
przycisku ENTER. Na wyswietlaczu zacznie miga¢ pierwszy parametr "Time" (czas). Jego wartos¢
mozna ustawi¢ strzatkami UP lub DOWN. Wcisna¢ ENTER by zapisa¢ wybor 1 przej$¢ do regulacji
kolejnego parametru.

(Jezeli uiytkownik ustawi docelowy czas éwiczenia, kolejny parametr - odleglosé - nie moze by¢
ustawiony).

Kontynuowa¢ ustawianie wszystkich parametrow, nastepnie wcisnag¢ START/STOP by rozpoczac
¢wiczenie.

Uwaga: Gdy jeden 7 ustawionych parametrow osiggnie wartos¢ 0, komputer zacznie piszczec a
¢wiczenie sig automatycznie zatriyma. Weisngé przycisk START aby kontynuowadé éwiczenie i
dokonczyd dalsze parametry.

Komputer dopasuje stopien trudnosci automatycznie w zaleznosci od predkosci potrzebnej do
utrzymania statej wartosci watow. Uzytkownik moze podczas ¢wiczenia dopasowac docelowa wartosé
watow za pomocg strzatek UP lub DOWN.

Program Body Fat

Profil programu
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Ustawienie danych przy programie Body Fat

Za pomocg strzatek UP lub DOWN wybra¢ program BODY FAT i potwierdzi¢ przyciskiem ENTER.
Zacznie miga¢ dana "MALE", za pomocg strzalek UP lub DOWN ustawi¢ pte¢ 1 wcisngé ENTER by
zapisac¢ ustawienie i przej$¢ do kolejnego kroku.

Zacznie miga¢ dana wzrostu "175", za pomocg strzatek UP lub DOWN ustawi¢ wzrost 1 wcisng¢ ENTER
by zapisa¢ ustawienie i przej$¢ do kolejnego kroku.



Zacznie miga¢ dana wagi "75", za pomocg strzalek UP lub DOWN ustawi¢ wagei weisngé ENTER by
zapisac¢ ustawienie i przej$¢ do kolejnego kroku.

Zacznie miga¢ dana wieku "30", za pomocg strzatek UP lub DOWN ustawi¢ wiek 1 wcisng¢ ENTER by
zapisa¢ ustawienie.

Wecisna¢ przycisk START/STOP by rozpocza¢ mierzenie a jednoczes$nie chwyci¢ obiema rekami
mierniki pulsu na poreczach.

Po 15 sekundach komputer wy$wietli warto$¢ tkanki thuszczowej w %, BMR, BMI i typ sylwetki.

Uwaga: Typy sylwetki

W zaleznosci od wyliczonego % thuszczu, typ sylwetki podzielony jest na 9 kategorii:

Typ 1 jest od 5% do 9%. Typ 2 jest od 10% do 14%. Typ 3 jest od 15% do 19%. Typ 4 jest od 20% do
24%. Typ 5 jest od 25% do 29%. Typ 6 jest od 30% do 34%. Typ 7 jest od 25% do 29%. Typ 8 jest od
40% do 44%. Typ 9 jest od 45% do 50%.

BMR: Podstawowa przemiana materii
BMI: Body Mass Index (Indeks masy ciala)

Wecisna¢ przycisk START/STOP by powroci¢ do wyswietlacza glownego.

Program Target Heart Rate

Profil programu

T
T
Il
T
T E
117
"
i
TR

Ustawienie parametrow przy programie Target H.R.

Za pomocg strzatek UP lub DOWN wybra¢ opcj¢ TARGET H.R. i potwierdzi¢ wcisnigciem przycisku
ENTER. Na wyswietlaczu zacznie miga¢ pierwszy parametr "Time" (czas). Jego warto§¢ mozna ustawic
strzatkami UP lub DOWN. Wcisng¢ ENTER by zapisa¢ wybor 1 przejs¢ do regulacji kolejnego
parametru.

(Jezeli uzytkownik ustawi docelowy czas ¢wiczenia, kolejny parametr - odleglosé - nie moze by¢
ustawiony).

Kontynuowac¢ ustawianie wszystkich parametréw, nastepnie wcisngé START/STOP by rozpoczaé
¢wiczenie.

Uwaga: gdy puls jest nad lub pod (£ 5) ustawienia docelowej czestotliwosci bicia serca, komputer
automatycznie dopasuje stopien trudnosci. Mniej wigcej co 10 sekund ustawienie trudnosci zwigkszy
lub zmniejszy sie o 1 stopien (kazde zwigkszenie oporu przedstawia 3 stopnie trudnosci). Gdy zniknie
sygnat czestotliwosci bicia serca, komputer utrzyma stale obcigienie przez 60 sekund a nastgpnie co 10
sekund bedzie zmniejszal obcigienie o 1 stopien.

51



Gdy jeden z ustawionych parametréw osiggnie wartos¢ 0, komputer zacznie piszcze¢ a ¢wiczenie
automatycznie zatrzyma si¢. Wcisngé przycisk START aby kontynuowa¢ ¢wiczenie i dokonczy¢ dalsze

parametry
Program Heart Rate Control

Profile programu
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Do wyboru sa 4 ustawienia docelowej czestotliwos$ci bicia serca:

HRC 55% Docelowa czestotliwos¢ bicia serca = 55% z (220-wiek).
HRC 65% Docelowa czestotliwosé bicia serca = 65% z (220-wiek).
HRC 75% Docelowa czestotliwos¢ bicia serca = 75% z (220-wiek).
HRC 85% Docelowa czestotliwosé bicia serca = 85% z (220-wiek).

Ustawienie parametrow przy programie H.R.C.

Za pomocg strzatek UP lub DOWN wybra¢ jeden z Heart Rate Control Program 1 potwierdzi¢
wcisnigciem przycisku ENTER. Na wys$wietlaczu zacznie miga¢ pierwszy parametr "Time" (czas). Jego
warto$¢ mozna ustawi¢ strzatkami UP lub DOWN. Wcisna¢ ENTER by zapisa¢ wybor i przej$¢ do
regulacji kolejnego parametru.

(Jezeli uiytkownik ustawi docelowy czas éwiczenia, kolejny parametr - odleglosé - nie moZze byé
ustawiony).

Kontynuowac¢ ustawianie wszystkich parametrow, nastgpnie wcisnaé START/STOP by rozpoczaé
¢wiczenie.

Uwaga: gdy puls jest nad lub pod (£ 5) ustawienia docelowej czestotliwosci bicia serca, komputer
automatyczgnie dopasuje stopien trudnosci. Mniej wigecej co 10 sekund ustawienie trudnosci zwigkszy
lub zmniejszy si¢ o 1 stopien (kaZde zwigkszenie oporu przedstawia 3 stopnie trudnosci). Gdy zniknie
sygnat czestotliwosci bicia serca, komputer utrzyma stale obcigienie przez 60 sekund a nastgpnie co 10
sekund bedzie zmniejszal obcigienie o 1 stopien.

Gdy jeden z ustawionych parametréw osiaggnie warto$¢ 0, komputer zacznie piszcze¢ a ¢wiczenie
automatycznie zatrzyma si¢. Wcisnaé przycisk START aby kontynuowac ¢wiczenie i dokonczy¢ dalsze
parametry.
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Noszenie pasa piersiowego (sprzedawany odddzielnie)

1. Przymocowac nadajnik do pasa elastycznego za pomoca czesci
przytwierdzajgcych.

2. Ustawi¢ pas jak najpewniej, ale tak, aby stale czu¢ si¢ wygodnie.

3. Ustawi¢ nadajnik do srodka pasa, z logo obroconym w kierunku na
zewnatrz (niektdrzy ludzie musza ustawic¢ nadajnik nieco w lewo od
srodka pasa). Przytwierdzi¢ koniec elastycznego wsunigciem

okragtego konca i za pomoca czesci przytwierdzajacych przytwierdzié ‘&v\\\
nadajnik i pas wokot klatki piersiowe;. = —

4. Umiesci¢ nadajnik bezposrednio pod mi¢sniami piersiowymi.

5. Pot jest najlepszym przewodnikiem na mierzenie bardzo krotkich elektrycznych sygnatow
czgstotliwosci bicia serca. Mimo to do nawilzenia elektrod mozna uzy¢ takze czystej wody (2
owalne cze$ci na wewnetrznej stronie pasa i obydwoch stronach nadajnika). Zalecamy natozenie
pasa kilka minut przed rozpoczeciem ¢wiczenia. Niektorzy uzytkownicy, z racji ich chemii ciata,
potrzebuja na poczatku dtuzszego czasu, by osiagnac silny i stabilny sygnat. Po "rozgrzaniu si¢"
problem ten znika. Noszenie ubrania na pasie piersiowym nie wptywa na wyniki.

6. Cwiczy¢ nalezy w odpowiedniej odlegloéci migdzy nadajnikiem a odbiornikiem, by osiagnaé
silny i stabilny sygnat. Zakres odlegto$ci moze si¢ nieco r6znié, ale nalezy pozosta¢ jak najblizej
komputera, w celu zapewnienia dobrego, silnego i stabilnego sygnatu. Noszenie nadajnika
bezposrednio na skdrze zapewni jego prawidtowg prace. Jezeli lepiej jest Panstwu nosi¢ pas na
ubraniu, nalezy nawilzy¢ koszulk¢ w miejscach, gdzie b¢da znajdowaly sie elektrody.

Program uzytkownika (User)

Profile programu
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Cztery programy uzytkownika umozliwiaja uzytkownikowi ustawienie i natychmiastowe korzystanie z
wlasnego programu.

Ustawienie parametrow przy programie uzytkownika

Za pomocg strzatek UP lub DOWN wybra¢ User Program i potwierdzi¢ wci$nigciem przycisku ENTER.
Na wys$wietlaczu zacznie miga¢ pierwszy parametr "Time" (czas). Jego warto$¢ mozna ustawic
strzatkami UP lub DOWN. Wcisng¢ ENTER by zapisa¢ wybor i przejs¢ do regulacji kolejnego
parametru.



(Jezeli uzytkownik ustawi docelowy czas éwiczenia, kolejny parametr - odleglosé - nie moze by¢
ustawiony).

Kontynuowa¢ ustawianie wszystkich parametrow.

Po dokonczeniu ustawienia zagdanego parametru zacznie migac stopien 1, za pomoca strzatek UP lub
DOWN ustawi¢ warto$¢ 1 wcisnag¢ przycisk ENTER, kontynuowaé¢ w przypadku dalszych stopni (w
sumie 10x). Wcisng¢ START/STOP w celu rozpoczegcia ¢wiczenia.

Uwaga: Gdy jeden 7 ustawionych parametrow osiggnie wartos¢ 0, komputer zacznie piszczeé a
¢éwiczenie automatycznie zatrzyma sie. Weisngé przycisk START aby kontynuowacé éwiczenie i
dokonczyé dalsze parametry.

Instrukcja ¢wiczenia

Dzieki uzytkowaniu rowera poziomego polepszy si¢ Panstwa kondycja fizyczna, wyrzezbig si¢ migénie a
w polaczeniu z kontrolowang redukcja kalorii pomoze Panstwu schudnaé.

1. Faza rozgrzewajaca

Faza ta pomaga przyspieszy¢ obieg krwi w ciele, aby mig$nie pracowaly prawidlowo. Zmniejszy takze
ryzyko skurczéw i zranienia mig$ni. Powinno si¢ wykona¢ kilka ¢wiczen rozciagajacych, ktore sa
pokazane ponizej. Kazda cze$¢ powinno si¢ wykonywac przez okoto 30 sekund, nie nalezy przecigzac
miesni - jesli boli, nalezy przestac.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly ;
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza ¢wiczenia

Cwiczenie, przy ktorym trzeba zwigkszy¢ trudno$é. Przy prawidtowym éwiczeniu nogi beda znacznie
bardziej gietkie. Bardzo waznym jest utrzymywanie tempa jazdy. Cwiczenie bedzie efektywne, gdy
zwiekszy sie czestotliwos¢ uderzen serca na poziom, ktory jest pokazany na obrazku.

Czgs¢ ta powinna trwac co najmniej 12 minut, najlepiej zacza¢ od 15-20 minut.
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3. Cwiczenia rozluzniajace

Cwiczenia te pozwola uktadowi sercowo-naczyniowemu, aby odpoczat. Jest to

w zasadzie powtorka ¢wiczen rozgrzewajacych, tzn. nalezy znizy¢ obcigzenie oraz tempo i kontynuowac
jeszcze 5 minut. Dalej nalezy kontynuowaé ¢wiczenia wysitkowe. Nie zapomina¢, ze ¢wiczenie
wykonuje si¢ powoli i bezbolesnie. Wraz z uptywem czasu mozna zwigksza¢ tempo i obcigzenie.
Zalecamy ¢wiczy¢ 3 razy na tydzien.

Rzezbienie si¢ mieSni

W celu rzezbienia migéni nalezy zwiekszyé obciazenie. Cwiczenia rozgrzewajace i rozluzniajace
przebiegaja

identycznie, tylko ze na koncu ¢wiczenia nalezy zwigkszy¢ obcigzanie 1 porusza¢ nogami szybciej, niz
normalnie.

Ogranicza¢ predkos¢ aby utrzymac czgstotliwos¢ bicia serca w danym interwale.

Redukcja kalorii

Podstawowym czynnikiem jest wysitek. Im dtuzej i cigzej beda Panstwo ¢wiczy¢, tym wigcej spala
kalorii.

Tyczy si¢ to tak samo tego, gdy chca Panstwo polepszy¢ swoja kondycje.



Rozgrzewka

Cwiczenia szyi

Gtlowe skloni¢ na prawg strong tak, aby mozna bylo poczu¢ napigcie w szyi.
Powoli sktoni¢ gtowe w kierunku klatki piesiowej a nastepnie zwréci¢ glowe
w lewo. Poczuje sie delikatne napiecie w szyi. Cwiczenie to

mozna powtarza¢ naprzemiennie wiele razy.

Cwiczenia obszaru ramion N
Naprzemiennie wymachiwa¢ lewym i prawym ramieniem, bagdz oboma ramionami nariz. < 1\

Cwiczenia ramion
Naprzemiennie wyciggac lewe i prawe rami¢ w kierunku sufitu. Poczujecie Panstwo
napiecie po lewej oraz prawej stronie. Cwiczenie to nalezy powtarza¢ kilkakronie.

Cwiczenia czesci gornej n@
Podeprze¢ sie tak, aby reka oprzed si¢ o Sciang, nastepnie wygiac si¢ w kierunku za siebie™ %x_
i podnies¢ prawg badz lewa noge w kierunku tylnych cze$éi najwiecej jak : )t} )
to mozliwe. Poczuje si¢ napiecie w przedniej czgsci ud. (L
W tej pozycji nalezy zosta¢ przez 30 sekund, a jezeli to mozliwe, kontynuowac to éwiczen‘i&

2 razy na kazda nogg.
Wewnetrzna cze¢s¢ ud 7~
Usia$¢ na podtodze z nogami tak, aby kolana kierowaty si¢ ku zewnatrz. Podciagna¢ - _,r"f-"-'l“q
nogi mozliwia jak najblizej pachwin. Teraz kolana skierowa¢ ku \ %r 9
dotowi. Pozosta¢ w tej pozycji przez 30-40 sekund, jezeli jest to mozliwe. ==
Dotykanie palcow stop Pl e 3
Tutéw sktoni¢ ku dotowi, nastepnie sprobuwac dotknaé palcow stop, az bedzie to -\ |
mozliwe. Jesli si¢ da, pozosta¢ w tej pozycji przez 20-30 sekund. L
-
Cwiczenia na kolana -
Usigs¢ na podlodze 1 wyprostowac prag noge. Postapi¢ lewg noga a /g%}
- 7 ’, , . e . i o AN ]
stope potozy¢ na prawe udo. Teraz sprobowac¢ dosiggno$¢ prawe;j ft’::gfﬂ‘“,

stopy prawym ramieniem. Pozosta¢ w tej pozycji 30-40 sekund
jesli to mozliwe.

Cwiczenia plecow/$ciegna Achillesa E\ﬁ

Obie rece potozy¢ na $ciane, aby uzyskac opor ciata. Przesunaé lewa noge -A’
do tylu 1 sprobowac ja przytozy¢ do tylnych czeséci, wysrodkowaé w stosunku do prawej nogi
\

Cwiczenie to rozcigga zaréwno plecy, jak i nogi. Pozosta¢ w tej pozycji _ A
jesli to mozliwe przez 30-40 sekund. 5&



Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy Duvlan berendezés mellett dontott. Ezt a kivaldo mindségii terméket otthoni
hasznalatra tervezték és tesztelték. Kérjiik, a berendezés 6sszeszerelése elott figyelmesen olvassa el a
hasznalati utmutatot. A berendezést csak a jelen hasznalati utmutatoban leirtak szerint hasznalja.
Orizze meg az Gtmutatot késébbi hasznalatra.

J6 szbrakozast és sok sikert kivanunk az edzéshez.

A Duvlan csapata

Jotallas

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

A jotallas nem vonatkozik az elhasznal6do alkatrészekre €s a helytelen haszndlat okozta karokra.

Reklamacié esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.
A jotallasi 1d6 a vasarlas napjatol kezd telni (kérjiik, 6rizze meg a szdmlat).

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A Duvlan berendezés tjrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan, szallitsa a
berendezést szelektiv hulladékgytijtdbe.

Elérhetéségek

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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

Utmutato6

Ez a hasznalati utmutat6 csak referenciaként szolgal a vasarlok szamara. A Duvlan az esetleges
forditasbeli hibakért, illetve a termék miiszaki mddositasaiért nem vallal felelésséget.


mailto:servis@duvlan.com
http://www.duvlan.com/

Fontos biztonsagi figyelmeztetések

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

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

e A berendezés felnbttek részére késziilt. Gyerekeket és allatokat ne hagyjon feliigyelet nélkiil
egy helyiségben a berendezéssel.

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

e Helyezze a berendezést csuszasgatlo feliiletre. Ha szeretné megdvni a padlot, helyezzen a
berendezés alé alatétet.

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

e A berendezés tesztelve €s tantsitva lett otthoni hasznalatra a HC
kategoria alapjan (STN ISO 20957-1 norma). Konditermi hasznalatra nem
vonatkozik a jotallas, és a gyartd nem vallal felelosséget a berendezésért.

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

¢ A nem megfeleld edzés és képességeinek tilbecsiilése kart okozhat az egészségében.

¢ Amennyiben az edzés kozben szédiilést, mellkasi fajdalmat vagy 1égzési nehézségeket észlel,
azonnal hagyja abba az edzést, és keresse fel az orvosat.

e Az edzést csak azutan kezdje el, miutdn meggyd6z6dott rola, hogy a berendezés megfeleléen

van 0sszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezés 0sszeszerelésekor pontosan kdvesse az itmutatdban leirtakat.

Csak eredeti Duvlan alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

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

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

oltozetet. Az edzés megkezdése elott vegye le az ékszereit. Hajat megfelelden igazitsa meg,

hogy az ne akadéalyozza az edzésben.

e A felhasznaloénak dvatosnak kell lennie a pedalcsdvek és a mozgd csévek kozotti
részeknél. Ha elakad az ujja, sériilést okozhat.

o A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik a biztonsagat, és befolyasolhatjak a berendezés
¢lettartamat. Az elhasznalt és sériilt alkatrészeket azonnal cserélje le, vagy a berendezést ne
hasznalja.

e Rendszeresen ellendrizze a hattdmlas szobakerékpart az edzések megkezdése
eldtt, hogy minden alkatrész megfelelden csatlakozzon, és minden anya, csavar,
pedal és csapagyrad be legyen huzva.

e A berendezés mindenféle dsszeszerelése/szétszerelése gondos odafigyelést igényel.

e 5-10 percig melegitsen be minden edzés el6tt, és 5 — 10 percig az edzés utan
lazitson. Ez segit fokozatosan ndvelni €és csokkenteni a pulzust, és segit megeldzni
az izom talterhelését.

e Soha ne tartsa vissza a lélegzetét az edzés kozben. A 1égzésnek a normalis
szinten kell lennie a végzett edzés szintjéhez kapcsolddva.

e Ugyeljen az egészségére a berendezés mozgatasa kdzben is a hatgerinc sériilésének
elkeriilése érdekében. Mindig megfeleld emelési technikat alkalmazzon

e A berendezés sulya: 47,5 kg

¢ A lendkerék sulya: 10 kg



e Teljes méretek: 149 x 71 x 61cm

Szerszdmok ¢€s rogzitdéelemek

1. Iépés
33 - Lapos 41 — Keresztcsavar Ivelt
alatét (10db) (4db) alatet (1db)

mm O

32 — Hatlapu csavar (6db) 109 — Hatlapu csavar (5db) 35— Tavtarté

(11db)
2. Iépés
109 - Hatlapu csavar (4db) 35— Tavtartd 33 — Lapos
(4db) alatét (4db)

3. 1épés @l

63 — Nylon anya (6db)

62 — Lapos
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61 — Hatlapu csavar (6db)



Sziikséges szerszamok

68 — Kombinalt imbuszkulcs M5

92 — Imbuszkulcs 6mm (1db)

69 — Kétoldalas villaskulcs
14/15mm (1db)



Osszeszerelési utmutato

1. 1épés

1. Els6ként csatlakoztassa a pulzusméré csatlakozoit (104, 94), majd csatlakoztassa a hatso
vazat (100) az eliils6 vazhoz (1) hat hatlapu csavarral (32), hat tavtarté alatéttel (35) és hat
lapos alatéttel (33).

2. Csatlakoztassa a szamitogép rudjanak boritasat (80) a szamitégép rudjahoz (2). Gy6zdédjon
meg arrol, hogy a boritast a megfeleld iranyba forditotta (1asd az abrat). Huzza a
kéabelkoteget alulrol felfelé a szamitogép radjan keresztiil. Ugyeljen arra, hogy ne sértse meg
¢s ne takarja el a kabeleket, mert az a szamitogép karosodasahoz vezethet.

3. Csatlakoztassa a szamitogép rudjat a févazhoz 6t hatlapt csavarral (109), négy lapos
alatéttel (33), ot tavtarto alatéttel (35) és egy ivelt alatéttel (34). Kattintsa a szamitogép
rudjanak boritasat (80) a helyére.

4. Csatlakoztassa a kabelt (93) a szamitogép csatlakozojahoz (47) és rogzitse a
szamitogépet a szamitégép radjahoz (2) négy keresztcsavarral (41).




2. 1épés

1. Az imbuszkulcs (92) segitségével rogzitse az eliilso €s a hatso stabilizatort (5, 6) a
tartohoz. Hasznaljon négy hatlapu csavart (109) tavtarté alatétekkel (35) és lapos alatétekkel
(33).

2. Rogzitse a pedalokat (15 L/R) a forgattyus tengelyhez. A bal pedal ellentétes
csavarmenettel rendelkezik, csavarja az 6ra jarasaval ellentétes iranyban.

Mindkét pedalt az oldalukon az “L” — bal és “R” — jobb betiikkel jeloltik. Gy6z6djon meg
rola, hogy szorosan behuzta a pedalokat, hogy elkertilje a pedalok “kattanasat™ az edzés alatt.
Ha az edzés alatt “kattanasok™ hallatszanak a pedélokrol, akkor azokat be kell hiizni.




3. 1épés
1. Rogzitse az iilést (19) a toloradhoz négy keresztcsavarral (55).

2. Rogzitse a kormanyt (7) a tolérudhoz négy hatlapu csavarral (61), athaladva a kormanyon
(7), és négy lapos alatéttel (62) és négy nylon anyaval (63).

3. Rogzitse az tléstamaszt (3) a kormanyhoz (7) két hatlapu csavar (61), két lapos alatét
(62) és két nylon anya (63) segitségével az iiléstdmasz lapjan athaladva (54).

4. Rogzitse a pulzusmérd csatlakozoit (104 és 95) az dbran lathaté modon.

19

69

68 92
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Szamitogép

Nyomoégombok funkcioi

START/STOP:

DOWN:

UP:

ENTER:

RECOVERY:

MODE:

1. Az edzés elinditasa/befejezése.

2. A testzsirmérés elinditésa.
3. Az értékek kinullazasihoz tartsuk a gombot lenyomva 3
masodpercig.

Csokkenti az edzés kivalasztott értekét: TIME (1d0),
DISTANCE (tav) stb. Az edzés alatt ezzel a nyomogombbal
csokkentheti az ellenallési szintet.

Noveli az edzés kivalasztott értékét. Az edzés alatt ezzel a
nyomogombbal ndvelheti az ellenallsi szintet.

Az érték vagy edzésprogram jovahagyasa.

Nyomja meg ezt a gombot, hogy belépjen a pulzusszam-érték helyreallitasanak
funkcidjaba. 1 perc utdn egy F1-F6 skalan megmutatja az On értékét, ahol F1 a
legjobb érték, F6 pedig a legrosszabb.

Ezzel a gombbal valthatunk edzés alatt a percenkénti fordulatszam
(RPM), sebesség (SPEED), teljes megtett tavolsag (ODO), tavolsag
(DIST), watt (WATT), kaléria (CALORIES) kozétt.



Az edzésprogram kivalasztasa

A berendezés bekapcsolasa utan az UP és DOWN gombok segitségével valasszon edzésprogramot, és
nyomja meg az ENTER-t.

7 alapprogram koziil valaszthat:

Manualis, Eloreprogramozott programok, Watt program, Body Fat program,
T.H.R. program, H.R.C. program és a Felhasznaloi program.

Funkciok:

1. SPEED: Megjeleniti az aktualis sebességet edzés kozben. A maximalis sebesség 99,9
km / h vagy mérfold / h.

2. RPM: Az aktualis percenkénti fordulatszamot jeleniti meg.

3. TIME: Az edzés id6tartamat akkumulalja 00:00-t61 99:59-ig. A felhasznal6 elore
beallithat sajat edz¢sidot is.

4. DIST: Akkumulalja az edzés alatt megtett tavolsagot 0,00-t61 999,9 km-ig vagy
mérfoldig. A felhaszndlo eldre bedllithat sajat tavolsagot is.

5. ODO: Megjeleniti a teljes megtett tavolsagot 0,0-t61 999,9 km-ig vagy mérfoldig.
CAL: Kiszamitja az elégetett kaloriat 0-t61 9999-ig. A felhasznélo elére beallithat
sajat elégetett kaldriaszamot is

7. WATT: Megjeleniti az aktualis watt értéket.

8. HEART RATE: A pillanatnyi pulzusszdmot jeleniti meg {item / percben.

9. TARGET H.R.: A felhasznal6 beallithatja a pulzusszam célértékét.

10. PROGRAM: 24 kiilonb6z6 program koziil valaszthat.

11. LEVEL: A programban 8 tablazat és 24 terhelési szint talalhaté minden oszlopban.
Minden oszlop 1 perc edzést jelent (nincs idéérték valtozas), és minden tablazat 3
terhelési szintet képvisel.

12. MUSIC: A szamitogép felsé részén talalhatd egy hangbemenet, ahova
csatlakoztathatja az MP3 lejatszojat a zenehallgatashoz.

Edzés paraméterei

TIME / DISTANCE / CALORIES /AGE/WATT/TARGET HEART RATE

Az edzés paramétereinek beallitasa

Az edzésprogram kivalasztasa utan: Manudlis, Eléreprogramozott programok, Watt
program, Body Fat program, T.H.R. program, H.R.C. program és a Felhasznaloi program
beallithatja a paramétereket a kivant eredmények eléréséhez.

Megjegyzés: Bizonyos edzésprogramok bizonyos paraméterei nem allithatoak.
Az id6 és a tavolsag nem allithaté be egyszerre.
10



Az edzésprogram kivalasztasat és az ENTER gomb megnyomasat kovetéen a TIME (id6)
érték villogni kezd. Az UP és DOWN gombokkal beallithatja a kivant edzésid6t. Hagyja
jova az ENTER gomb megnyomasaval.

A kovetkezO paraméter villogni kezd. Folytassa az értékek beallitasat az UP és DOWN
gombokkal. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés inditasahoz.

Tovabbi informaciok az edzés paramétereirdol

i El6re beallitott| Novelés/ L
Paraméter Intervallum L . i Leiras
érték Csokkentés

1.Ha a kijelz6n az érték 0:00,
. ) ) . . az 1d6 novekedni fog.

1d¢ 0:00~99:00 | 00:00 100 | P id8 értéke 1:00 ~ 99:00,
elindul a visszaszamlalas a 0-ig.

1.Ha a kijelz6n az értek 0:00, a
tav novekedni fog.

2.ha a tav értéke 1.0 ~ 999.0,
elindul a visszaszamlalas a 0-
ig.

1.Ha a kijelz6n az érték 0, az
érték novekedni fog.

2.Ha az érték 5.0~9995, elindul
a visszaszamlalas a 0-ig.
A felhasznald csak a watt

Watt 40~250 100 +5 programban allithatja a watt

értékét.

Tavolsag 0.00~999.0 0.00 +1.0

Kaloria 0~9995 0.0 +5

A célzott pulzusszam a kortdl
fligg. Ha az érték meghaladja a
célzott értéket, egy sziv alaku
ikon kezd villogni a kijelzén.

Eletkor 10~99 30 +1

A célzott pulzusszam

Pulzus 60~220 90 +1 S L
bedllitdsanak paraméterei

Mkodtetés

MANUALIS PROGRAM (P1)
Programprofil

BIEE rPROGRAM : LEVEL 9

Vilassza ki a MANUAL programot az UP vagy DOWN gombok segitségével és hagyja jova
valasztasat az ENTER gombbal. A program kivalasztasa utan a ,,Time” (1d0) érték villogni
kezd. Az UP és DOWN gombokkal allithatja be a kivant edzésid6t. Nyomja meg az ENTER
gombot a mentéshez és a kdvetkezd paraméter beallitasahoz.

(Ha a felhasznal6 beallitja az id6 célértékét, a kovetkez6 paraméter - tavolsag nem allithato.)
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Folytassa a tovabbi paraméterek beallitasat, majd nyomja meg a START/STOP
gombot az edzés inditasahoz.

Megjegyzés: Ha a beallitott paraméterek koziil valamelyik eléri a 0-t, a szamitogép
sipol6 hangot ad ki, az edzés automatikusan leall. Az edzés folytatdsahoz és a tovabbi
paraméterek eléréséhez nyomja meg a START gombot.

Eloéreprogramozott programok (P2 — P13)

Programprofilok

PROGRAM E LEVEL 9 PAOGRAM 3 LEVEL,S
ROLLING VALLEY

PROGRAM "‘ LEVEL 3 PROGRAM S LEVEL 3

PROGRAM 5 LEVEL E PROGRAM 7 LEVEL E
FAT BURN RAMP
STEPS OBSTACLE

PROGRAM 8 LEVEL 9 PROGRAM 9 LEVEL E
INTERVALS PLATEAU

PROGRAM”} LEVEL E PHOGHAM: : LEVEL 9
CLIMBING OFF ROAD

PHOGHAM:E LEVEL 5 PnoenAMfg LEVEL B
HILL FASTREK

A 12 fenti program koziil valaszthat. Minden program 24 nehézségi
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Paraméterek beallitasa az eloreprogramozott programokban

Vélasszon egyet az el6programozott programok koziil az UP ¢s DOWN gombok
segitségével és valassza ki az ENTER gombbal. A program kivalasztasa utan a
,»Time” (id6) érték villogni kezd. Az UP és DOWN gombokkal allithatja be az értékét.
Nyomja meg az ENTER gombot a mentéshez és a kovetkez6 paraméter beallitasahoz.
Folytassa a tovabbi paraméterek beallitasat, majd nyomja meg a START/STOP
gombot az edzés inditasdhoz.

Edzés az eléreprogramozott programokkal

A felhasznalo tetszés szerinti nehézséggel edzhet barmilyen idokozonként. Az edzEs alatt az
UP és DOWN gombokkal allithatjuk a nehézséget.

Megjegyzés: Ha a felhasznalo beallitja az id6 célértékét, a kovetkezd paraméter — tdvolsdg nem
allithat6. Ha a beallitott paraméterek koziil valamelyik eléri a 0-t, a szamitdgép sipold hangot ad
ki, az edzés automatikusan leall. Az edzés folytatasahoz €s a tovabbi paraméterek eléréséhez
nyomja meg a START gombot.

Watt Control program

Programprofil

PRDGHAM:'"

Paraméterek beallitasa a Watt Control programban

Valassza ki a Watt Control Program programot az UP vagy DOWN gombok segitségével
¢és hagyja jova valasztasat az ENTER gombbal. A program kivalasztsa utan a ,, Time”
(1d0) érték villogni kezd. Az UP és DOWN gombokkal allithatja be a kivant edzésidot.
Nyomja meg az ENTER gombot a mentéshez és a kovetkez6 paraméter beallitasahoz.

(Ha a felhasznal6 beallitja az 1d6 célértékét, a kovetkezd paraméter — tdvolsag nem allithato.)

Folytassa a tovabbi paraméterek beallitasat, majd nyomja meg a START/STOP
gombot az edzés inditdsdhoz.

Megjegyzés: Ha a bedllitott paraméterek koziil valamelyik eléri a 0-t, a szamitogép
sipolo hangot ad ki, az edzés automatikusan leall. Az edzés folytatasahoz €s a tovabbi
paraméterek eléréséhez nyomja meg a START gombot.

A szamitogép automatikusan allitja a nehézséget a sebességtdl fliggden a megfeleld és
allando watt szint tartdsdhoz. A watt célértékét modosithatjuk az UP és DOWN gombokkal.
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Body Fat program

Programprofil

Adatok beallitasa a Body Fat programban

Vélassza ki a BODY FAT programot az UP és DOWN gombokkal és hagyja jova valasztasat
az ENTER gombbal. A ,, MALE “ villogni kezd, az UP és DOWN gombokkal allitsa be a
nemét, majd nyomja meg az ENTER gombot a mentéshez és a kovetkezd 1épéshez.

Ezutan a magassagadat kezd villogni ,, /75, az UP és DOWN gombokkal allitsa be a
magassagat, majd nyomja meg az ENTER gombot a mentéshez és a kovetkezo 1épéshez.
Majd a sulyadat kezd villogni ,, 75 ““, az UP és DOWN gombokkal allitsa be a stlyat, majd
nyomja meg az ENTER gombot a mentéshez és a kovetkezd 1épéshez.

Ezutan az ¢letkor kezd villogni ,, 30, az UP ¢s DOWN gombokkal allitsa be az életkorat,
majd nyomja meg az ENTER gombot a beallitds mentéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a mérés elinditasahoz. Ek6zben mindkét kezével
fogja a fogantylin 1év6 pulzusmérot.

15 masodperc utan a kijelz6n megjelennek az adatok: testzsirtomeg-szazalék, BMR, BMI és
testalkat tipusa.

Megjegyzés: Testalkat tipusok:
1. tipus 5% - 9%. 2. tipus 10% - 14%. 3. tipus 15% - 19%. 4. tipus 20% -
24%. 5. tipus 25% - 29%. 6. tipus 30% - 34%. 7. tipus 35% - 39%. 8. tipus

40% - 44%. 9. tipus 45% - 50%.

BMR: Alapanyagcsere-érték
BMI: Body Mass Index (Testtomeg-index)

Nyomja meg a START/STOP gombot a foképernyore valo visszatéréshez.
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Target Heart Rate program

Programprofil
STOP LeveL |

I NN S - I I I . -
_— ] [ I | |
I _—— [ I I
] IR N R I R -
] I N S - |
] - N . .
L L I | ]
| L] [ | ]

Paraméterek beallitasa a Target H.R. programban

Valassza ki a TARGET H.R. programot az UP vagy DOWN gombok segitségével és
hagyja jova valasztasat az ENTER gombbal. A program kivalasztasa utan a ,,Time ” (1d0)
érték villogni kezd. Az UP és DOWN gombokkal éllithatja be a kivant edzésidét. Nyomja
meg az ENTER gombot a mentéshez és a kovetkezd paraméter beallitdsdhoz.

(Ha a felhasznald beallitja az id6 célértékét, a kovetkez6 paraméter - tavolsag nem allithato.)

Folytassa a tovabbi paraméterek beallitasat, majd nyomja meg a START/STOP
gombot az edzés inditdsdhoz.

Megjegyzés: Ha a pulzus értéke az eldre beallitott célpulzus felett vagy alatt (£ 5) van, a
szamitogép automatikusan modositja a terhelést. Koriilbeliil 10 masodpercenként 1 szinttel
novekszik vagy csokken a terhelési fokozat (minden terhelési ellenéllas 3 terhelési fokozat).
Amikor a pulzusjel eltlinik, a szamitogép allando ellenallas-terhelést tart 60 masodpercig,
majd 10 masodpercenként csokkenti az ellenallast 1 fokozattal.

Ha a bedllitott paraméterek koziil valamelyik eléri a 0-t, a szamitdgép sipold hangot ad ki,
az edzés automatikusan ledll. Az edzés folytatdsahoz és a tovabbi paraméterek eléréséhez
nyomja meg a START gombot.
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Heart Rate Control program

Programprofil
LEVEL | LEVEL |
I I N S - I N S S ..
[ ] ] | . - - |
I I NN N S S .. I I I B B S .
LEVEL § STOP LEveEL |
4 célpulzusérték koziil valaszthat:
HRC - 55% Célpulzusszam = 55% (220 - életkor) -bal
HRC - 65% Célpulzusszam = 65% (220 - életkor) -bol
HRC - 75% Célpulzusszam = 75% (220 - életkor) -bol
HRC - 85% Célpulzusszam = 85% (220 - életkor)  -bal

Paraméterek beallitasa a H.R.C. programban

Valasszon ki egyet a Heart Rate Control Program —ok koziil az UP vagy DOWN
gombok segitségével és hagyja jova valasztasat az ENTER gombbal. A program
kivalasztasa utan a ,,Time ” (1d0) érték villogni kezd. Az UP és DOWN gombokkal
allithatja be a kivant edzésid6t. Nyomja meg az ENTER gombot a mentéshez és a
kovetkezd paraméter beallitdsdhoz.

(Ha a felhasznalo bedllitja az 1d6 célértékét, a kovetkezd paraméter — tavolsag nem allithato.)

Folytassa a tovabbi paraméterek beallitasat, majd nyomja meg a START/STOP
gombot az edz¢s inditasdhoz.

Megjegyzés: Ha a pulzus értéke az eldre beallitott célpulzus felett vagy alatt (£ 5) van, a
szamitogép automatikusan médositja a terhelést. Koriilbeliil 10 méasodpercenként 1 szinttel
novekszik vagy csokken a terhelési fokozat (minden terhelési ellenéllas 3 terhelési fokozat).
Amikor a pulzusjel eltiinik, a szamitogép allando ellendllas-terhelést tart 60 masodpercig,
majd 10 masodpercenként csokkenti az ellenallast 1 fokozattal.

Ha a beallitott paraméterek koziil valamelyik eléri a 0-t, a szamitogép sipolo hangot ad ki,
az edzés automatikusan ledll. Az edzés folytatasahoz €s a tovabbi paraméterek eléréséhez
nyomja meg a START gombot.
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Mellkasi v viselése (kiilon megvasarolhaté)

1. Rogzitse a tdvadot a rugalmas 6vhoz a

rogzitdelemek segitségével.
2. Allitsa be az dvet a lehetd legfeszesebbre igy, hogy
még mindig kényelmesen érezze magat. |
3. Allitsa a tivadot a mellkas kozepére gy, hogy a logd \
kifelé¢ nézzen (néhany embernek a tavadot kissé a mellkas
kozepétdl balra kell allitania). Rogzitse a rugalmas 6v +,
végét a kerek végsd rész betolasaval, és rogzitse a tavadot Eﬁ{fi_jél_—'ﬁ}
¢s az Ovet a mellkas koré a rogzitéelemek segitségével.
4. Helyezze a tdvadot kozvetleniil a mellizom ala.

5. Az izzadsag a legjobb vezetd a nagyon rovid elektromos pulzusjelek mérésére.
Azonban hasznélhat tiszta vizet is az elektrodak nedvesitésére (2 fogazott ovalis rész
az 0v belsd oldalan és a tdvado mindkét oldalan). Javasoljuk, hogy az edzés
megkezdése elott par perccel helyezze fel az 6vet. Néhany felhasznéalonak a
testkémiaja miatt hosszabb iddre van sziiksége az erds, stabil jel elérésére az elején.
A ,.bemelegedés” utan ez a probléma megsziinik. Ruhazat viselése a mellkasi 6v
felett nem befolyasolja annak teljesitményét.

6. Az edzést hatdtavolsagon beliil kell végeznie — az ad6 és a vev kozotti tavolsag,
hogy erds, stabil jelet érjen el. A tdvolsagtartomdny valtozhat, de 6sszességében
maradjon a lehetd legkdzelebb a szamitdgéphez az erds és stabil jel elérésére
érdekében. A tavado kozvetleniil a boron vald viselése biztositja a megfeleld
miikodést. Ha Onnek jobban megfelel az 6vet a ruhjan viselni, nedvesitse be a
trikdjat azokon a helyeken, ahol az elektrodak talalhatok.

Felhasznaloi program (User)

Programprofil
LEVEL | LEVEL |
_— _— L | L ] I . -
_— | | | |
—_— | | | |
_— | ] L ]
—_— | | _— |
. . - I . - N N -
LeveL | LEVEL |
| | I N - _—— | ] | ]
et et e — — — —
| | I IS . | | IS N .
1 | 1 | | ]
[ ] [ | | —_— —_— —_—
I . I . [ | | ]
I N .

A négy felhaszndloi program teszi lehetvé a felhasznald szdmara, hogy létrehozzon és
azonnal hasznalni kezdjen sajat programot.

Paraméterek beallitasa a felhasznaloi programban
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Vélassza ki a User Program-ot az UP vagy DOWN gombok segitségével és hagyja jova
valasztasat az ENTER gombbal. A program kivalasztasa utan a ,,Time” (1d0) érték
villogni kezd. Az UP ¢s DOWN gombokkal allithatja be a kivant edzésidot. Nyomja meg
az ENTER gombot a mentéshez és a kovetkezd paraméter beallitdsdhoz.

(Ha a felhasznalo beallitja az 1d6 célértékét, a kovetkezd paraméter — tavolsag nem allithato.)

Folytassa a tovabbi paraméterek beallitasat.

A kivant paraméter beallitasa utan az 1. szint villogni kezd, hasznalja az UP vagy DOWN
nyilakat az érték beallitdsahoz, majd nyomja meg az ENTER gombot és folytassa a
kovetkezo szint beallitasaval (6sszesen 10x). Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés
megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha a bedllitott paraméterek koziil valamelyik eléri a 0-t, a szamitogép sipolo
hangot ad ki, az edzés automatikusan leall. Az edzés folytatasdhoz és a tovabbi
paraméterek eléréséhez nyomja meg a START gombot.
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A hattdmlas szobakerékpar hasznalataval javul a testi erénléte, formalodnak az izmai, és szabalyozott
kaloriabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegito gyakorlatok
Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfelelden tudjon dolgozni. Ugyancsak csokkenti a
gorcesok €s az izomsériilések kialakulasanak kockazatat. Célszerti az alabbiak alapjan elvégezni par

nyujtogyakorlatot. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania, keriilje az eréltetést — ha
fajdalmat érez, fejezze be.

belse combizmok
hatso combizmok

oldaliranyi hasi
izmol vadli 2z
elilso combizmolk Achilles-in

2. Edzoéfazis
Gyakorlatok, amelyek soran er6t fejt ki. A rendszeres testmozgassal a labak egyre hajlékonyabbak

lesznek. Nagyon fontos a gyakorlat tempdjanak megtartasa. A gyakorlat hatékonyabba valik, ha
megnoveli a pulzusszamat az abran szemléltetett szintre.

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

PULZUSSZAM
200 7 mreeee
wo [ T
w0 | e T .
LT
140 CELOVEZET
85%
120
T0%
100
v mrestessse | FELLAZULT
80
 ILETKOR
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 VO V5
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3. Relaxacios gyakorlatok

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

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

Izomformalas

Az izomformalas érdekében ndvelni kell a terhelést. A bemelegito és a nyujtogyakorlatok ugyanugy
zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén megemeli a terhelést, és a labaival gyorsabban
teker, mint a megszokott esetben. Korlatozza a sebességet, hogy a pulzusszdma az adott intervallumban
maradjon.

Fogyas

Alaptényez6 az erdfeszités. Minél hosszabban €s keményebben fog edzeni, annal tobb kaldriat éget majd
el.

Ugyanez a helyet, ha a testi erénlétén szeretne javitani.

20



Bemelegités

Nyakgyakorlat

Dontse a fejét jobb oldalra tigy, hogy nyaka megfesziiljon. Lassan dontse
a fejét félkorben, a mellkas irdnyaban, majd forditsa a fejét bal oldalra.

Kellemes fesziiltséget fog érezni nyaktajékon. Ezt a gyakorlatot felvaltva
megismételheti.

Villgyakorlat F‘\'#] f

Huzza fel a jobb ¢és a bal vallat felvaltva, majd egyidejiileg 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 q

|
Tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, nytiljon maga moge, és emelje meg a bal vagy b
a jobb labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget
fog érezni a comb elsd részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 masodpercig, és ha Al

lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot legaldbb kétszer mindkét 1abaval.

A comb belsé része 7

N
Uljén le. Labait helyezze ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan : : ,i
kozel az tilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomja a térdeit lefele &=
iranyban. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig.

A hiivelykujj megérintése P, ({

Hajoljon elére, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges,
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig.



Térdgyakorlat

—

4

T,
Stg e e y. . . r1. s 17 r1. 7 . r : - A 1|
Uljon le, nytjtsa ki a jobb labat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb : ff:' ff § 1]
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, W)

maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig.

Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara \-{-S l’
'\li o

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tamaszt talaljon. Lépjen a bal labaval

hatra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot - —g‘hk

a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok és a labizmok nytjtasaban is. c,’;}__
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 masodpercig.
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