Navod na pouZzitie: Rotoped DUVLAN Toni

Navod k pouziti: Rotoped DUVLAN Toni

Instrukcja obshugi: Rowerek treningowy DUVLAN Toni
Hasznalati atmutaté: DUVLAN Toni szobakerékpar

kod: 7386
kod: 7386
kod: 7386
kod: 7386
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Vazené zakazniC¢ky, 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 pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

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

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevztahuje na opotrebované Casti a Skody spdsobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. V pripade reklamécie nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a Cislo objednavky. Tieto udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znacky DUVLAN je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste Vase zariadenie po
skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to ur¢ené¢ho).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

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

Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je véac¢sia ako 120 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace
zvierata bez dozoru v miestnosti so strojom.

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

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

Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkost'ou a prachom. Neumiestnujte
zariadenie do zastreSenej verande a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouzivanie. Zariadenie bolo testované a
certifikované podl'a kategorie HC (norma STN EN ISO 20957-1) na domace pouZitie.
Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca za
zariadenie neruci.

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

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.
Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle
dychat’, okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcite, ze zariadenie je spravne poskladané
a nastaveng.

Pri montaZi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

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 voI'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste
vol'né obleenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte,
aby Vam pocas cvi¢enia neprekazali.

Poskodené diely mozu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestarite
pouzivat’.

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

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

DrZte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

Hmotnost: 19 kg

Celkové rozmery (d x § x v): 72,5 X 27 X 57 cm



Naradie a spojovaci material

Otvorte krabicu a uistite sa, Ze sa v nej nachadzaj vsetky potrebné diely. Skontrolujte stav
a pocet kovovych dielov. V pripade, Ze nicktoré diely chybaju, kontaktujte dodavatela.

O

Kra¢ S10 - S13 - S17 - S19 1ks

e
A%

Kombinovany kP'u¢ s kriZzovym skrutkova¢om S13 — S14 — S15 1ks
. I
Imbusovy kl'u¢ S6 1ks
I
Skrutka M10x56 (35) 4ks Nastavitel’'na skrutka vysky sedadla

Oblukova podlozka M10 (36) 4ks M16 (8) 1ks
Koncova matica M10 (34) 4ks



MontaZzny navod
1. Pripevnenie predného a zadného stabilizatora

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

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

2. Pripevnenie pedalov

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

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

Nasad’te pedalovy hriadel’ pravého pedalu (21) do predvitaného otvoru na pravej kl'uke (19).
Zaskrutkujte pedal v smere hodinovych ruciciek ¢o najtesnejsie.




3. Pripevnenie tyce riadidiel

Odskrutkujte Styri Sesthranné skrutky (24), dve zakrivené podlozky (37) a dve ploché
podlozky (65) z ty¢e v hlavnom rame (1).

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

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

Prepojte kabel odporu na skrutke nastavenia odporu (7) s kablom odporu (54). Nasad’te ty¢
riadidiel (3) na hlavny ram (1) a zaistite Styrmi Sesthrannymi skrutkami (24), dvoma
zakrivenymi podlozkami (37) a dvoma plochymi podlozkami (65).




4. Pripevnenie sedadla

Vyberte tri ploché podlozky (38) a tri nylonové matice (42) zo spodnej strany sedadla (27).
Skrutky na spodnej strane sedadla (27) nasmerujte do otvorov na vrchnej strane tycCe sedadla
(25) a pripevnite pomocou troch plochych podloziek (38) a troch nylonovych matic (42).

5. Pripevnenie tyce sedadla

Vlozte ty¢ sedadla (25) do plastového puzdra tyCe sedadla na ty¢i hlavného ramu (1)
a pripevnite skrutku nastavenia vysky sedadla (8) k ty¢i hlavného ramu (1) otocenim v smere
hodinovych ruciciek a uzamknite tak ty¢ sedadla (25) v pozadovanej pozicii.

Nastavenie vySky sedadla

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

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




6. Pripevnenie riadidiel
Odskrutkujte dve Sesthranné skrutky (24) a dve ploché podlozky (38) z ty¢e riadidiel (3).

Vlozte senzor merania pulzu (53) do otvoru v ty¢i riadidiel (3) a vytiahnite ho cez vrchnu cast’
tyCe. Pripevnite riadidla (2) k ty¢i riadidiel (3) pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek (24)
a dvoch plochych podloziek (38).

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

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




Udriba

Cistenie

Rotoped mozete vy¢istit’ vihkou handrickou. Na plastové Casti nepouzivajte drsné materialy
ani rozpustadla. Po kazdom pouziti ocistite rotoped od Vasho potu a inych necistot. Davajte
si pozor, aby ste displej pocitaca nevystavili nadmernej vlhkosti, aby ste tak predisli urazu
elektrickym Sokom alebo poskodeniu elektroniky. Skladujte rotoped, hlavne pocitac, mimo

priameho slne¢ného ziarenia.

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

Skladovanie

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

RieSenie problémov

PROBLEM

RIESENIE

Displej na pocitaci nesvieti.

Vyberte pocitaC a skontrolujte, ¢i su kable
7 pocitaca riadne pripojené ku kéblom v tyci
riadidiel.

Skontrolujte, ¢i su batérie vlozené spravne.

Batérie v pocitaci mozu byt vybité. Vymeiite ich zaj
nove.

Rotoped sa pri pouZzivani koliSe.

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

Pri pouzivani rotoped vydava piskl'avé zvuky.

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




Pocita¢
Funkcie tlacidiel:

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

Prevadzka:

1. SCAN: Stlacajte tlacidlo MODE, az kym sa neobjavi funkcia SCAN. Pocita¢ bude
kazdych 5 sektind opakovane prepinat’ medzi hodnotami ¢asu (time), rychlosti
(speed), vzdialenosti (distance), celkovej prejdenej vzdialenosti (ODO), kalorii
(calories).

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

SPEED: Zobrazi aktualnu rychlost’.

DIST: Zobrazi prejdenu vzdialenost’ od zac¢iatku do konca cvicenia.

CALORIES: Zobrazi celkovy pocet spalenych kalorii od zaciatku do konca cvicenia.
ODO: Celkova prejdena vzdialenost’ pocitana od vloZenia novych batérii.

PULSE: Stlacajte tlacidlo MODE, az kym sa nezobrazi funkcia PULSE. Pred zacatim
merania Vasho pulzu polozte obe ruky na kontaktné podlozky a pocitac po 6-7
sekundach zobrazi Vasu aktudlnu srdcovi frekvenciu v tideroch za minutu (BPM).
Poznamka: Poc¢as merania Vasho pulzu mdze byt v désledku rusenia kontaktu

No ok~ wd

namerand hodnota vysSia ako virtudlna hodnota pocas prvych 2-3 sekiind, nasledne sa
vrati do normalnej hodnoty. Vysledok merania nemozno povaZzovat za lekarsky tdaj.

POZNAMKA:

Ak sa na displeji nezobrazuju Ziadne hodnoty, vymerite batérie.

Pocita¢ sa vypne automaticky, ak nezaznamena Ziadny signal po dobu 4 mindt.
Pocitac¢ sa zapne automaticky pri zacati cvicenia.

Pocita¢ zacne automaticky pocitat’ hodnoty pri zacati cvicenia a skon¢i pri preruseni

Hobdhde

cvicenia po dobu 4 sekund.

SPECIFIKACIA:

Funkcia AUTO SCAN Kazdych 5 sekiind

TIME 00:00°~99:59°

CURRENT SPEED Maximum je 999.9KM/H

DISTANCE 0.00~999.9 KM

CALORIES 0.0~999.9 CAL

ODO 0.0~9999 KM

HODNOTA PULZU 40~240 BPM

TYP BATERIi 2 ks typ AAA

TEPLOTA PREVADZKY 0°C ~+40°C

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

P.C. Nazov KS| pP.C. Nazov KS
1 Hlavny ram 1 34 | Koncova matica M10 4
2 Riadidla 1 35 | Skrutka M10x56 4
3 | Ty¢ riadidiel 1 36 | Oblukova podlozka ®10 4
4 Zadny stabilizator 1 37 | Oblukova podlozka ®8x20x1.5 2
5 | Magnetické koleso 1 38 | Plocha podlozka ®8x16x1.5 5
6 Predny stabilizator 1 39 | Sesthranna skrutka M8x20 1

. Samorezna kriZzova skrutka
7 Skrutka nastavenia odporu 1 40 ST4.9%25 7
8 ﬁﬂkfétka nastavenia vysky sedadla |y 141 Ngpinacia pruzina ©20%39x53.2 1
9 | Pas 1 42 | Nylonova matica M8 4

10 | Pogita¢ 1 | 43 | Sesthranna skrutka M6x20 1

11 | Magneticka drazka 1 44 | Tlakova doska 1

12 | Plastové puzdro tyce sedadla 1 45 | Lozisko 6000Z 2

13 | Lavy kryt retaze 1 46 | Oblukova podlozka @5 1

14 | Pruzina 1 47 | Lozisko ®21xd15.2x3.0 1

15 | Krizova skrutka ST2.9x9.5 2 48 | Plocha podlozka ®40x%2.8 1

16 | Plocha podlozka ®23x®35%2.0 1 49 | Koncova krytka riadidiel 2

17 | Stahovacie puzdro (7/8)" 1 50 | Penova rukovét riadidiel 2

18 | Sesthranné skrutka 1 51 | Krizové skrutka ST4.2x20 2

19 | Remenica s kl'ukou 1 52 | Poistny kruzok ®10 1

20 | Lavy pedal 1 53 | Senzor meraca pulzu 2

21 | Pravy pedal 1 54 | Kabel odporu 1

22 | Vlozka loziska ®55.6x16 2 55 | Sesthranna skrutka M6 1

23 | Lozisko ®44.5 2 56 | Plocha podlozka ®10x®20x2 1

24 | Sesthranna skrutka M8x15 6 57 | Krizova skrutka M5x20 1

25 | Tyc¢ sedadla 1 58 | Stahovacie puzdro (15/16)" 1

26 | Senzor 1 59 | Predizeny kabel senzoru 1

27 | Sedadlo 1 60 | Kryt kl'uky 2

28 i;l? i(i?z\:‘z(izytka predného 2 61 | Pravy kryt retaze 1

29 Konppvé krytka zadného 2 62 Samorezna krizova skrutka 4

stabilizatora ST4.2x25

30 | Magnetickd ndprava ®17x90 1 63 | Plocha podlozka ®8xd24x2 1

31 | Lozisko 6002Z 2 64 | Krizova skrutka M5x10 2

32 | Zakrivend podlozka ®17 1 65 | Plocha podlozka ®8x20x1.5 2

33 | Nylonova matica M6 1
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Navod na cviCenie

Pouzivanim Vasho rotopedu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam pomoze schudnut’.

1. Zahrievacie cvicenie

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

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly "
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vase nohy ovel’a
ohybnejsie. Je vel'mi ddlezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvi€enie bude efektivne, ak zvysite
vaSu tepovu frekvenciu na Groven, ktora je ukazané na obrazku.

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

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 o -
| MAXIMUM
140 CIELOVE PASMO
85%
120
........... -
100 [——————— I TT
........................... - UVOL'NENIE
80
P VEK
20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvolnovacie cvifenia

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

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

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvolfiovacie cvi¢enia prebichaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySte zdtaz a kmitajte nohami rychlejs$ie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zakladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvigit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

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

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

Cvicenia pre vrchnu ¢ast’

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

Vnitorna ¢ast’ stehien
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase

nohy tak blizko ako je to moZné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vase kolend smerom

dole. Zostante v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial’ to
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu prava nohu. Pokro¢te vasu 'avli nohu a vase
chodidlo poloZte na vaSe pravé stehno. Teraz sa poktste dosiahnut’ vase prave
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekund
ak je to mozné.

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

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

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

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

Prajeme Vam vela zabavy a tspechov pri Vasom tréningu.

V4as Duvlan tym

Zaruka

Na vady materidlu a zpracovani poskytuje DUVLAN zaruku 2 roky. Zaruka sa nevztahuje na
opotfebované ¢asti a Skody zptsobené nespravnou manipulaci se zafizenim. V piipad¢
reklamace nas kontaktujte. Zaruéni doba za¢ina dnem prodeje (uschovejte proto doklad o
koupi).

Pokyny pro zachazeni se zafizenim po vyiazeni z provozu

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

Kontakt

Duvlan CZ s.r.o.
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 neptebira ru€eni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

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

Toto zatizeni nemozem pouziva osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vetsi jak 120 kg.
Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a domaci zvirata
bez dozoru v mistnosti se strojem.

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

Postavte zatizeni na neklouzavy povrch. V piipadé, ze chcete chranit Vasi podlahu,
polozte pod pfistroj ochrannou podlozku.

Pouzivejte zafizeni uvnitf a chraiite jej pied vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni
do zastieSené verand¢ a v blizkosti vody.

Zatizeni je navrzeno pro domaci pouzivani. Zatizeni bylo testovano a certifikovano
podle kategorie HC (norma CSN EN ISO 20957-1) pro domaci pouziti. Pro komeréni
vyuZiti zafizeni se na zafizeni zaruka nevztahuje a vyrobce za zafizeni neruci.

Pii zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte V43 trénink s lékafem. Rekne
vam, ktery trénink je pro Vas vhodny.

Nespravny trénink a precenéni Vasich schopnosti muze 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 zaénéte az poté jak se presvédcite, ze zatizeni je spravné poskladané a
nastavené.

Pfi montazi zatizeni postupujte piesné podle ndvodu.

Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

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

Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné
obleceni. Pred zahdjenim tréninku odlozZte v§echny Sperky. Vlasy si fadné upravte, aby
Vam béhem cviceni nepiekazely.

Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpe€nost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.
Opotiebované a poSkozené dily okamzité vymeéiite, nebo zafizeni pfestaiite pouZzivat.
Pravideln¢ kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazené.

Jakakoliv mont4z / demontdz zatizeni musi byt provedena peclivé.

Drzte ruce a nohy pry¢ od pohyblivych ¢asti.

Hmotnost: 19 kg

Celkové rozméry (d x §x v): 72,5 x 27 x 57 cm
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Naradi a spojovaci material

Zkontrolujte stav a pocet kovovych dilt. V piipadé, ze nékteré dily chybi, kontaktujte
dodavatele.

O

Kli¢ S10 — S13 - S17 - S19 1ks

e
A%

Kombinovany kli¢ s kiiZovym Srouboviakem S13 — S14 — S15 1ks

Imbusovy kli¢ S6  1ks

SR

Sroub M10x56 (35) 4ks Nastavitelna Sroub vySky sedaku

Obloukova podlozka M10 (36) 4ks M16 (8) 1ks
Koncova matice M10 (34) 4ks

18



Montazni navod

1. Pripevnéni predniho a zadniho stabilizatoru

Ptipevnéte predni stabilizator (6) k piedni ¢asti hlavniho ramu (1) pomoci dvou Sroubti (35),
dvou podlozek (36) a dvou koncovych matic (34). Matice pevn¢ utdhnéte.

Ptipevnéte zadni stabilizator (4) k zadni ¢asti hlavniho rdmu (1) pomoci dvou Sroubii (35),
dvou podlozek (36) a dvou koncovych matic (34). Matice pevn¢ utdhnéte.

2. Pripevnéni pedali

Kliky, pedalové hiidele a pedaly jsou oznaceny prava strana jako "R" a leva strana jako "L".
Nasad’te pedalovy htidel levého pedalu (20) do predvrtaného otvoru na levé klice (19).
ZaSroubujte pedal v protisméru hodinovych ruc¢i¢ek co nejtésnéji.

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

Nasad’te pedalovy htidel pravého pedalu (21) do predvrtaného otvoru na pravé klice (19).
Zasroubujte pedal ve sméru hodinovych ruc¢i¢ek co nejtésnéji.
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3. Pripevnéni tyce riditek

Vyjméte Ctyti Sestihranné Srouby (24), dvé zakiivené podlozky (37) a dvé ploché podlozky
(65) z ty€e v hlavnim ramu (1).

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

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

Propojte kabel odporu na Sroubu nastaveni odporu (7) s kabelem odporu (54). Nasad’te ty¢
fiditek (3) na hlavni rdm (1) a zajistéte ¢tyfmi Sestihrannymi Srouby (24), dvéma zakiivenymi
podlozkami (37) a dvéma plochymi podlozkami (65).
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4. Pripevnéni sedadla

Vyberte tri ploché podlozky (38) a tri nylonové matice (42) zo spodnej strany sedadla (27).
Skrutky na spodnej strane sedadla (27) nasmerujte do otvorov na vrchnej strane ty¢e sedadla
(25) a pripevnite pomocou troch plochych podloziek (38) a troch nylonovych matic (42).

5. Pripevnéni tyCe sedadla

Vlozte ty¢ sedadla (25) do plastového pouzdra ty¢e sedadla na ty¢i hlavniho rdmu (1) a
pfipevnéte Sroub nastaveni vysky sedadla (8) k ty¢i hlavniho rdmu (1) otoCenim ve sméru
hodinovych rucicek a zablokuje tak ty¢ sedadla (25) v pozadované pozici .

Nastaveni vysky sedadla

Uvolnéte Sroub nastaveni vysky sedadla (8) na svislé ty¢i hlavniho rdmu a nésledné ji
vytahnéte smérem k sobé. Nastavte ty¢ sedadla (25) do pozadované vysky a srovnejte otvory.
Nasledné Sroub pust'te a utadhnéte.

Poznamka: Pri nastaveni vySky sedadla si dejte pozor, abyste nepresahly znacku MAX
na ty¢i sedadla.
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6. Pripevnéni riditek
Vyjméte dva Sestihranné Srouby (24) a dvé ploché podlozky (38) z tyce fiditek (3).

Vlozte senzor méteni pulsu (53) do otvoru v ty¢i fiditek (3) a vytadhnéte ho ptes vrchni ¢ast
tyCe. Piipevnéte fiditka (2) k ty¢i fiditek (3) pomoci dvou Sestihrannych Sroubi (24) a dvou
plochych podlozek (38).

7. Montaz pocitace
Vyberte z pocitace (10) dvé kiizové Srouby (64).

Propojte prodlouzeny kabel senzoru (59) a senzor méteni pulsu (53) s kabely tréicimi z
pocitace (10). Zastrcte kabely do tyce fiditek (3) a pripevnéte pocita¢ (10) k vrchnimu konci
tyce fiditek (3) pomoci dvou kiizovych Sroubti (64).
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Udriba

Cisténi

Rotoped mitizete vycistit vilhkym hadiikem. Na plastové ¢asti nepouzivejte drsné materialy ani
rozpoustédla. Po kazdém pouziti ocistéte rotoped od Vaseho potu a jinych necistot. Davejte si
pozor, abyste displej pocCitace nevystavili nadmérné vlhkosti, abyste tak predesli urazu
elektrickym Sokem nebo poskozeni elektroniky. Skladujte rotoped, hlavné pocitac, mimo

pfimého slunecniho zafeni.

Kazdy tyden zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a pedaly pevné dotazeny.

Skladovani

Skladujte rotoped na suchém a €istém misté mimo dosah déti.

ReSeni problému

PROBLEM

RESENI

Displej na pocitaci nesviti.

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

Zkontrolujte, zda jsou baterie vlozeny
spravng.

Baterie v pocitaci mohou byt vybité. Vyménte je zaj
nove.

Rotoped se pfi pouzivani kolisa.

Nastavte koncovou krytku na zadnim
stabilizatoru, dokud rotoped nezarovna.

Pfi pouzivani rotoped vydava pisklavé zvuky.

Srouby mohou byt uvolnény. Zkontrolujte
vSechny Srouby a dotahnéte je na doraz.
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Pocitac

Funkece tlaéitek:

MODE - Stisknéte pro vybér funkcei. DelSim podrzenim tlacitka resetujete hodnoty Casu,
vzdalenosti a kalorii.

Provoz:

8.

10.
11.
12.
13.
14.

15.

SCAN: Stisknéte tlacitko MODE, dokud se neobjevi funkce SCAN. Pocitac bude
kazdych 5 sekund opakované ptepinat mezi hodnotami Casu (time), rychlosti (speed),
vzdalenosti (distance), celkové ujeté vzdalenosti (ODO), kalorii (kalorif).

TIME: Zobrazi ¢asovou hodnotu od zac¢atku do konce cviceni.

SPEED: Zobrazi aktualni rychlost.

DIST: Zobrazi ujetou vzdalenost od zacatku do konce cviceni.

CALORIES: Zobrazi celkovy pocet spalenych kalorii od zacatku do konce cviceni.
ODO: Celkova ujeta vzdalenost pocitana od vlozeni novych baterii.

PULSE: Stisknéte tla¢itko MODE, dokud se nezobrazi funkce PULSE. Pred
zahajenim méfeni Vaseho pulsu polozte ob¢ ruce na kontaktni podlozky a pocita¢ po
6-7 sekundach zobrazi Vasi aktudlni srde¢ni frekvenci v uderech za minutu (BPM).
Poznamka: Béhem méteni Vaseho pulsu mize byt v disledku ruSeni kontaktu
naméiend hodnota vyssi nez virtudlni hodnota béhem prvnich 2-3 sekund, nasledn¢ se
vrati do normalni hodnoty. Vysledek méfeni nelze povazovat za 1ékatsky tdaj.

POZNAMKA:

© NGO

Pokud se na displeji nezobrazuji Zzadné hodnoty, vyméiite baterie.

Pocitac se vypne automaticky, pokud nezaznamena Zadny signal po dobu 4 minut.
Pocitac se zapne automaticky pfi zahdjeni cviceni.

Pocita¢ za¢ne automaticky pocitat hodnoty pfi zahajeni cviceni a skonéi pii preruSeni
cvi¢eni po dobu 4 sekund.

SPECIFIKACE:

AUTO SCAN KaZzdych 5 vtefin

TIME 00:00°~99:59°

CURRENT SPEED Maximum je 999.9KM/H

DISTANCE 0.00~999.9 KM

CALORIES 0.0~999.9 CAL

ODO 0.0~9999 KM

HODNOTA PULZU 40~240 BPM

TYP BATERII

2 ks typ AAA

TEPLOTA PROVOZU

0°C ~ +40°C

TEPLOTA SKLADOVANI

-10°C ~ +60°C

24




Schematicky vykres
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Zoznam dielov

P.C. Nazov KS| pP.C. Nazov KS
1 Hlavni rdm 1 34 | Koncova matice M10 4
2 | Riditka 1 | 35 | SroubM10x56 4
3 | Tyc¢ riditek 1 36 | Obloukova podlozka ®10 4
4 Zadni stabilizator 1 37 | Obloukova podlozka ®8x20x1.5 2
5 Magnetické kolo 1 38 | Plocha podlozka ®8x16x1.5 5
6 | Predni stabilizator 1 | 39 | Sestihranny sroub M8x20 1
7 Sroub nastaveni odporu 1 40 | Samoftezny kiizovy Sroub ST4.2x25 | 7
8 S&‘i‘éb nastaveni vySky sedaku 1 | 41 | Napinaci pruzina ®20x39x83.2 1
9 | Pas 1 42 | Nylonova matice M8 4

10 | Pogita¢ 1 | 43 | Sestihranny sroub M8x20 1

11 | Magnetickd drazka 1 44 | Tlakova doska 1

12 | Plastové pouzdro tyce sedadla 1 45 | Lozisko 6000Z 2

13 | Levy kryt fetézu 1 46 | Obloukova podlozka @5 1

14 | Pruzina 1 47 | Lozisko ®21xdD15.2x3.0 1

15 | Ktizovy Sroub ST2.9x9.5 2 48 | Plocha podloZzka ©40x2.8 1

16 | Plocha podlozka ®23x®35x2.0 1 49 | Koncova krytka riditek 2

17 | Ste€hovaci pouzdro (7/8)" 1 50 | Pénova rukojet’ fiditek 2

18 | Sestihranny $roub 1 | 51 | Kiizovy $roub ST4.2x20 2

19 | Remenice s klikou 1 52 | Pojistny krouzek ®10 1

20 | Levy pedal 1 53 | Senzor métice pulsu 2

21 | Pravy pedal 1 54 | Kabel odporu 1

22 | Vlozka loziska ®55.6x16 2 55 | Sestihranny §roub M6 1

23 | Lozisko ®44.5 2 56 | Plocha podlozka ®10x®20x2 1

24 | Sestihranny $roub M8x15 6 | 57 | Kiizovy Sroub M5x20 1

25 | Ty¢ sedadla 1 58 | Steéhovaci pouzdro (15/16)" 1

26 | Senzor 1 59 | Prodlouzeny kabel senzoru 1

27 | Sedadlo 1 60 | Kryt kliky 2

28 iggﬁf;i;fuytka pfedniho 2 | 61 |Pravy keyt fetézu 1

g | Koncovi krytka zadniho 2 | 62 | Samofezny kiizové sroub ST4.2x25 | 4

stabilizatoru

30 | Magneticka naprava ®17x90 1 63 | Plocha podlozka ®8x®d24x2 1

31 | Lozisko 6002Z 2 64 | KfiZzovy Sroub M5x10 2

32 | Zaktivend podlozka ®17 1 65 | Plocha podlozka ®8x20x1.5 2

33 | Nylonova matice M6 1
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Navod na cviCeni

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

1. Zahtivaci cvi¢eni
Tato faze poméha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko
vzniku kieci a svalovych zranéni. Je vhodné udélat par protahovacich cviki jak je uvedeno

nize. Kazdy tsek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhdnim svalii behem
streCinku - pokud to boli, prestarite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly "
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faze cviceni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vase nohy
mnohem ohebné;jsi. Je velmi diileZité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na uroven, kterd je ukazana na obrazku.

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

TEPOVA FREKVENCIA

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

> VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvolniovaci cvic¢eni

Tato cviceni umozni VaSemu kardiovaskularnimu systému, aby se uklidnil. je to

v podstaté opakovani zahfivacich cviceni - tzn. snizeni zatéze a tempa a pokracovat jesté 5
minut. Dale také zopakujte protahovaci cviceni. Nezapomeriite, Ze se cvieni provadi pomalu a
bez bolesti. Postupem ¢asu mlZete vase tempo a zaté€z zvySovat. Doporucujeme cvicit 3 krat
tydné.

Tvarovani svali

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

Spotieba hmotnosti

Zéakladnim faktorem je namaha. Cim déle a tvrdgji budete cvigit, tim vice spalite kalorii.
Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.
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Rozcvicka

Cviceni krku

Nakloiite hlavu na pravou stranu tak, abyste 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.

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

Cviceni pro paze
Natahnéte stfidave levou a pravou pazi smérem k stropu. budete pocitovat
napnuti na levé a pravé strané. Opakujte toto cviceni nékolikrat.

Cviceni pro vrchni ¢ast

Podepiete se tak, ze se rukou opfete o sténu, pak se natdhnéte smérem za sebe

a zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jako
je to mozné. Budete pocitovat pohodIné napnuti v predni ¢asti vasich stehen.
Zustarite v této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to mozné opakujte toto cviceni
2-krat pro kazdou nohu.

Vnitini éast stehen

Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vase kolena smétovaly ven. potlacte vase
nohy tak blizko jak je to moZné k vaSim slabindm. Nyni zatlacte vase kolena smérem
dole. Zistante v této pozici po dobou 30-40 sekund pokud je to mozné.

Dotyk na palce
Ptedklonite vas trup smérem dolil a pokuste se dotknout vasSich palct dokud to
bude mozné. Pokud se da, zustante v této pozici po dobu 20-30 sekund.

Cviceni pro kolena

Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a vase
chodidlo poloZte na vase pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout vasich pravé
chodidlo s vasim pravym ramenem. Zustarite v této pozici po dobu 30-40 sekund
pokud je to mozné.

Cviceni pro zada / Achillovy Slachy

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.
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Drogi Kliencie,

Cieszymy si¢, ze wybrali Panstwo sprzet do ¢wiczen DUVLAN. Ten wysokiej jakosci
produkt jest przeznaczony 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 zachowac¢ ponizszg instrukcje uzytkownika do
wykorzystania w przysztosci.

Zyczymy wiele zabawy i sukcesow podczas treningu.

Twoj zespét DUVLAN

Gwarancja

Sprzedajgcy udziela na ten produkt 2 lat gwarancji.

Gwarancja nie obejmuje zuzytych czgéci oraz szkéd spowodowanych niewtasciwym
korzystaniem z urzadzenia. W przypadku reklamacji prosimy o kontakt.

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

Obstuga klienta

Aby mozliwie najlepiej wspiera¢ Panstwa w przypadku probleméw z produktem, prosimy o
podanie nazwy produktu modelu i numeru zamoéwienia. Mozna je znalez¢ na fakturze.

Utylizacja zuzytego urzadzenia

Urzadzenie marki DUVLAN nadaje si¢ do recyklingu Prosimy, aby urzadzenie po uptywie
okresu uzytkowania odda¢ do punktow zbidrki odpaddéw (lub miejsc na to przeznaczonych).

Kontakt

Duvlans.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Ostrzezenie

Instrukcja obstugi jest przeznaczona tylko dla klientow. DUVLAN nie ponosi
odpowiedzialnosci za btedy powstate wskutek przektadu czy zmiang techniczng produktu.
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Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa

Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem urzadzenia zapoznaj si¢ z
nastepujacymi instrukcjami dotyczacymi bezpieczenstwa. Zawieraja one wazne informacje
dotyczace bezpieczenstwa, prawidtowego uzytkowania i konserwacji sprzetu. Nalezy
zachowac te¢ instrukcje na wypadek pdzniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania czesci
zamiennych.

Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osobe, ktorej masa ciala przekracza 120 kg.
Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku przez osoby doroste. Nie nalezy pozostawiac
bez nadzoru dzieci lub zwierzat w pomieszczeniu z maszyna.

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

Urzadzenie musi sta¢ na niesliskiej powierzchni. W przypadku, gdy chcg Panstwo
ochroni¢ podtoge, nalezy potozy¢ pod urzadzenie podktadki ochronne.

Uzywa¢ urzadzenia tylko we wnetrzu i chroni¢ go przed wilgocig i kurzem. Nie
umieszcza¢ urzadzenia w zadaszonym patio ani w poblizu wody.

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

Przy komplikacjach i ograniczeniach zdrowotnych nalezy skonsultowac trening z
lekarzem. Poinformuje on, ktory trening jest dla Panstwa odpowiedni.
Nieprawidlowy trening i przecenienie umiej¢tnosci moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

Jesli podczas treningu poczuja Panstwo mdtosci, bol w klatce piersiowej albo bedzie
si¢ zle oddychato, nalezy natychmiast zakonczy¢ trening i uda¢ si¢ do lekarza.
Trening rozpocza¢ dopiero po upewnieniu si¢, ze urzadzenie jest prawidlowo ztozone
I ustawione.

Przy montazu urzadzenia nalezy postgpowac doktadnie wedlug instrukcji.

Uzywac¢ wylacznie oryginalnych czesci DUVLAN (zobacz spis).

Mocno przykreci¢ wszystkie ruchome czg$ci, aby zapobiec ich rozluznieniu
podczas treningu.

Nie uzywa¢ urzadzenia na boso ani w luznym obuwiu. Podczas treningu nie
zaktada¢ luznej odziezy. Przed rozpoczeciem treningu nalezy zdjac catg bizuterie.
Wiosy nalezy zwigza¢, aby nie przeszkadzaty podczas ¢wiczen.

Uszkodzone czgs$ci mogg zagrozi¢ bezpieczenstwu 1 wptyna¢ na zywotnos¢
urzadzenia. Zuzyte 1 uszkodzone cz¢$ci nalezy natychmiast wymieni¢ albo
zrezygnowac z dalszego korzystania z maszyny.

Nalezy systematycznie kontrolowac wszystkie nakretki i1 Sruby, czy sa dokrgcone.
Jakikolwiek montaz/demontaz urzadzenia musi by¢ wykonany starannie.

Rece oraz nogi trzymac¢ z dala od ruchomych czesci.

Masa urzadzenia: 19 kg

Catkowite rozmiary (di. x sz. x w.): 72,5 X 27 x 57 cm.
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Urzadzenie i material laczacy

Otworzy¢ skrzynke 1 upewnic si¢, ze znajdujg si¢ w niej wszystkie potrzebne czesci.
Skontrolowac¢ stan 1 ilo$¢ czesci metalowych. W przypadku, gdy brakuje niektorych czesci,

nalezy skontaktowac si¢ z dostawcg.

O

Klucz S10 - S13 - S17 - S19 1 szt

e
A%

Kombinowany klucz z Srubokretem krzyzowym S13 - S14 - S15 1 szt

Klucz imbusowy S6 1 szt

SV

Sruba M10x56 (35) 4 szt Sruba regulacji wysokosci siodetka
Podkladka lukowa M10 (36) 4 szt M16 (8) 1 szt
Nakretka koncowa M10 (34) 4 szt

32



Instrukcja montazu
1. Przytwierdzenie przedniego i tylniego stabilizatora

Przymocowac przedni stabilizator (6) do przedniej czgsci ramy gtownej (1) za pomocg dwoch
srub (35), dwoch podktadek (36) i dwoch nakretek koncowych (34). Nakretki mocno
dokrecic.

Przytwierdzi¢ tylny stabilizator 4) do tylnej czgsci ramy giownej (1) za pomocg dwoch srub
35), dwdch podktadek (36) i dwoch nakretek koncowych (34). Nakretki mocno dokrecié.

2. Przymocowanie pedalow

Korby, waly pedatowe oraz pedaty sa oznaczone: prawa strona jako "R" a lewa strona jako
"L". Nasadzi¢ pedalowy wal lewego pedatu (20) do wywierconego uprzednio otworu w lewej
zegara.

Uwaga: Nie przykrecaé pedalu w kierunku ruchu wskazowek zegara, gdyz uszkodzi si¢
gwint.

Nasadzi¢ pedatowy watl prawego pedatu (21) do uprzednio wywierconego otworu w prawej

.....

zegara.
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3. Przymocowanie tyczy uchwytow

Odkreci¢ cztery szesciokatne sruby (24), dwie podktadki zakrzywione (37) i dwie podktadki
ptaskie (65) z tyczy na ramie gtowne;j (1).

Przetaczy¢ przewdd czujnika (26) w ramie gtownej (1) z przedtuzonym przewodem czujnika
(59) w tyczy uchwytow (3).

Witozy¢ koniec przewodu oporu w $rubie regulacji oporu (7) do zamka przewodu oporu (54).
Witozy¢ metalowe mocowanie przewodu oporu na $rubie regulacji oporu (7) do otworu na
koncu metalowego wpustu przewodu oporu (54).

Przetaczy¢ przewdd oporu na $rubie regulacji oporu (7) z kablem oporu (54). Nasadzi¢ tycz
uchwytow (3) na rame gtéwna (1) i zamocowac czterema sze$ciokatnymi Srubami (24),
dwiema podktadkami zakrzywionymi (37) i dwiema podktadkami ptaskimi (65).
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4. Przytwierdzenie siodelka

Wybra¢ trzy podktadki ptaski (38) oraz trzy nakretki nylonowe (42) ze spodniej strony
siodetka (27). Sruby na spodniej stronie siodetka (27) nakierowa¢ do otworéw na wierzchnie
stronie tyczy siodetka (25) i przytwierdzi¢ za pomocg trzech podktadek ptaskich (38) i trzech
nakretek nylonowych (42).

5. Przytwierdzenie tyczy siodelka

Wiozy¢ tycz siodetka (25) do plastikowej tulei tyczy siedziska na tyczy ramy gtéwnej (1) 1
przytwierdzi¢ srubg regulacji wysokosci siodetka (8) do tyczy ramy gtéwnej (1) krecac w
kierunku zgodnym z kierunkiem ruchu wskazowek zegara i w ten sposéb unieruchomic tycz
siodetka (25) w pozadanej pozycji.

Ustawienie wysokosci siodelka

Poluzowac srube regulacji wysokosci siodetka (8) na pionowej tyczy ramy gtownej a
nastepnie ja pociggna¢ w kierunku do siebie. Ustawi¢ tycz siodetka (25) do pozadanej
wysokosci 1 wyréwna¢ otwory. Nastepnie puscic¢ srube 1 dokrecic.

Uwaga: Przy regulacji wysokosci siodelka nalezy uwaza¢, aby nie przekroczy¢ znak

MAX na tyczy siodelka. ‘%} @
c/
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6. Przymocowanie uchwytow
Odkreci¢ dwie szesciokatne sruby (24) 1 dwie podktadki ptaskie (38) z tyczy uchwytow (3).

Wtozy¢ czujnik mierzenia pulsu (53) do otworu w tyczy uchwytow (3) 1 wyciagnaé go przez
wierzchnig czes$¢ tyczy. Przymocowac uchwyty (2) do tyczy uchwytéw (3) za pomoca dwoch
szesciokatnych $srub (24) 1 dwoch podktadek ptaskich (38).

7. Montaz komputera
Wyciagna¢ z komputera (10) dwie krzyzowe $ruby (64).

Przelaczy¢ przedtuzony przewod czujnika (59) i czujnik mierzenia pulsu (53) z przewodami
komputera (10). Zasunaé przewody do tyczy uchwytow (3) i przymocowaé komputer (10) do
wierzchniego konca tyczy uchwytéw (3) za pomoca dwoch $rub krzyzowych (64).
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Pielegnacja

Czyszczenie

Rowerek mozna wyczysci¢ wilgotng $ciereczkg. Przy czesciach plastikowych nie uzywacé
materiatow zracych ani rozpuszczalnikow. Po kazdym uzytkowaniu oczysci¢ rowerek z potu 1
innych nieczystosci. Uwaza¢, aby wyswietlacz komputera nie mial nadmiernego kontaktu z
wilgotno$cia, aby zapobiec urazu szokiem elektrycznym badz uszkodzeniu elektroniki.

Rowerek, a zwlaszcza wyswietlacz, trzymac z dala od bezposredniego $wiatta stonecznego.

Co tydzien nalezy kontrolowac, czy wszystkie sruby i pedaty s3 mocno dokrecone.

Przechowywanie

Rowerek przechowywaé w suchym i czystym miejscu poza zasiggiem dzieci.

Rozwiazywanie problemow

PROBLEM

ROZWIAZANIE

Wyswietlacz na komputerze nie Swieci

Wyciagnac¢ komputer i sprawdzié, czy przewody Z
komputera sg dobrze podtaczone do przewodow w
tyczy uchwytow.

Skontrolowaé, czy baterie s3 wlozone
prawidtowo.

Baterie w komputerze moga by¢ wyczerpane.
Wymieni¢ je na nowe.

Rowerek kotysze si¢ podczas uzywania.

Ustawi¢ ostong¢ konicowa na tylnim stabilizatorze,
dopdki rowerek si¢ nie wyrowna.

Przy uzywaniu rowerek wydaje piszczace
dzwieki.

Sruby moga by¢ poluzowane. Skontrolowaé

wszystkie §ruby 1 w razie potrzeby je dokrecic.
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Komputer
Funkcje przyciskow:

MODE - Wcisng¢ aby wybra¢ funkcj¢ Dhuzszym przytrzymaniem przycisku resetujg si¢
wartosci czasu, dystansu i kalorii.

Funkcje:

16. SCAN: Wcisng¢ przycisk MODE, az nie pojawi si¢ funkcja SCAN. Komputer co 5
sekund bedzie przetacza¢ miedzy warto$ciami czasu (time), predkosci (speed),
dystansu (distance), catkowitego przebytego dystansu (ODO), kalorii (calories).

17. TIME: Wys$wietla warto$¢ czasu od poczatku do konca ¢wiczenia.

18. SPEED: Wyswietla aktualng predkos¢.

19. DIST: Wyswietla przebyty dystans od poczatku do konca ¢wiczenia.

20. CALORIES: Wyswietla catkowitg liczbe spalonych kalorii od poczatku do konca
¢wiczenia.

21. ODO: Catkowity przebyty dystans liczony od wlozenia nowych baterii.

22. PULSE: Wcisna¢ przycisk MODE, dopdki nie pokaze si¢ funkcja PULSE. Przed
rozpoczeciem mierzenia pulsu potozy¢ obie rece na podktadki kontaktowe a komputer
po 6-7 wyswietli aktualng czestotliwos$¢ uderzen serca w uderzeniach na minute
(BPM).

Uwaga: Podczas mierzenia pulsu moze by¢ w wyniku przerwania kontaktu naliczona
warto$¢ wyzsza niz wartos¢ wirtualna podczas pierwszych 2-3 sekund, nastgpnie
wroci ona do normalnej warto$ci. Wynik mierzenia nie mozna uznawac za dane
lekarskie.

UWAGA:

9. Gdy na wyswietlaczu nie pokazujg si¢ zadne warto$ci, nalezy wymieni¢ baterie.

10. Komputer wylaczy si¢ automatycznie, gdy nie odczyta zadnego sygnatu po 4
minutach.

11. Komputer wlaczy si¢ automatycznie przy rozpoczeciu ¢wiczenia.

12. Komputer zacznie zlicza¢ automatycznie warto$ci przy rozpoczgciu ¢wiczenia a
skonczy przy przerwaniu ¢wiczenia po 4 sekundach.

SPECYFIKACJA:

Funkcja AUTO SCAN Co 5 sekund
TIME 00:00°~99:59°
CURRENT SPEED Maksimum to 999.KM/H
DISTANCE 0.00~999.9KM
CALORIES 0.0~999.9CAL
ODO 0.0~9999KM
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| WARTOSC PULSU 40~240BPM
TYP BATERII 2 szt typ AAA
TEMPERATURA UZYTKOWANIA 0°C ~ +40°C

TEMPERATURA PRZECHOWYWANIA

-10°C ~ +60°C
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Spis czesci

P.C. Nazwa Szt | P.C. Nazwa Szt
1 Rama gtowna 1 34 | Nakretka koncowa M10 4
2 Uchwyty 1 35 | Sruba M10x56 4
3 Tycz uchwytow 1 36 | Podktadka tukowata ®10 4
4 | Tylny stabilizator 1 37 | Podktadka tukowata ®8x20x1.5 2
5 Kotko magnetyczne 1 38 | Podktadka ptaska ®8x16x1.5 5
6 | Przedni stabilizator 1 | 39 | Sruba szesciokatna M8x20 1
7 Sruba regulacji oporu 1 40 g?l_rzg%gémuj aca Sruba krzyzowa 7
8 ssil;)u(?eaﬂizz%\l/l[lf gj i wysokosci 1 41 | Sprezyna napinajaca ®20x39x03.2 1
9 Pas 1 42 | Nakretka nylonowa M8 4

10 | Komputer 1 | 43 | Sruba szesciokatna M6x20 1

11 | Bruzda magnetyczna 1 44 | Ptytka ci$nieniowa 1

12 | Plastikowa tuleja tyczy siodetka 1 45 | Lozysko 6000Z 2

13 | Lewa oslona tancucha 1 46 | Podktadka lukowata @5 1

14 | Sprezyna 1 47 | Lozysko ®21x®15.2x3.0 1

15 | Sruba krzyzowa ST2.9x9.5 2 | 48 | Podktadka ptaska ®40x2.8 1

16 | Podktadka ptaska ®23x®35x2.0 1 49 | Koncowa ostona uchwytow 2

17 | Tuleja zaciskowa (7/8)" 1 50 | Piankowa porecz uchwytow 2

18 | Sruba szesciokatna 1 51 | Sruba krzyzowa ST4.2x20 2

19 | Krazek linowy z korbka 1 52 | Krazek zabezpieczajacy ©20 1

20 | Lewy pedat 1 53 | Czujnik miernika pulsu 2

21 | Prawy pedat 1 54 | Przewod oporu 1

22 | Wktadka tozyska ®55.6x16 2 55 | Sruba szesciokatna M6 1

23 | Lozysko ®44.5 2 56 | Podkladka ptaska ®10x®20x2 1

24 | Sruba szesciokatna M8x15 6 57 | Sruba krzyzowa M5x20 1

25 | Tycz siodetka 1 58 | Tuleja zaciskowa (16/16)" 1

26 | Czujnik 1 59 | Przedluzony przewdd czujnka 1

27 | Siedzisko 1 60 | Ostona korby 2

28 KOﬁ.c owa ostona przedniego 2 61 | Prawa ostona tancucha 1

stabilizatora

29 Koﬁ_cpwa ostona tylnego 2 62 Samogwintujaca sruba krzyzowa 4

stabilizatora ST4.2x25

30 | O$ magnetyczna ®17x90 1 63 | Podkladka ptaska ®8xD24x2 1

31 | Lozysko 60027 2 | 64 | Srubakrzyzowa M5x10 2

32 | Podkladka zakrzywiona ®17 1 65 | Podkladka ptaska ®8x20x1.5 2

33 | Nakretka nylonowa M6 1
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Instrukcja ¢wiczenia

Dzig¢ki korzystaniu z rowerka polepszy si¢ Panstwa kondycja fizyczna, wyrzezbig si¢ mi¢snie
a w polaczeniu z kontrolowang redukcja kalorii pomoze to Panstwu schudna¢.

1. Faza rozgrzewajaca

Faza ta pomaga przyspieszy¢ obieg krwi w ciele, aby mig¢snie pracowaty prawidtowo.
Zmniejszy takze ryzyko skurczow i zranienia mi¢$ni. Powinno si¢ wykona¢ kilka ¢wiczen
rozciaggajacych, ktore sa pokazane ponizej. Kazda cz¢$¢ powinno si¢ wykonywac przez okoto
30 sekund, nie nalezy przecigza¢ migsni - 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 prawidlowym 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.

Czg$¢ 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 1
kontynuowac jeszcze 5 minut. Dalej nalezy kontynuowaé ¢wiczenia wysitkowe. Nie
zapominac¢, ze ¢wiczenie wykonuje si¢ powoli 1 bezbolesnie. Wraz z uplywem czasu mozna
zwigksza¢ tempo 1 obcigzenie. Zalecamy ¢wiczy¢ 3 razy na tydzien.

Rzezbienie si¢ mieSni

W celu rzezbienia mies$ni nalezy zwigkszy¢ obciazenie. Cwiczenia rozgrzewajace i
rozluzniajace przebiegaja

identycznie, tylko ze na koncu ¢wiczenia nalezy zwigkszy¢ obcigzanie i 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
spalg kalorii.

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

Cwiczenia szyi

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

mozna powtarza¢ naprzemiennie wiele razy.

I!. el
Cwiczenia obszaru ramion r,_fﬁjl-
Naprzemiennie wymachiwa¢ lewym i prawym ramieniem, bagdz oboma ramionami narefz_. < 1\

Cwiczenia ramion
Naprzemiennie wyciggac lewe 1 prawe rami¢ w kierunku sufitu. Poczujecie Panstwo
napiecie po lewej oraz prawej stronie. Cwiczenie to nalezy powtarza¢ kilkakronie.

J4

Cwiczenia czeSci gornej £
Podeprze¢ sie tak, aby reka oprzec si¢ o Sciang, nastepnie wygiac si¢ w kierunku za siebie ':5\1_
i podnies¢ prawg badz lewa noge w kierunku tylnych czeééi najwiecej jak ; )}}
to mozliwe. Poczuje si¢ napiecie w przedniej cze¢sci ud. e
W tej pozycji nalezy zosta¢ przez 30 sekund, a jezeli to mozliwe, kontynuowac to éwiczen‘i&l
2 razy na kazda nogg.

Wewnetrzna czes¢ ud ~
Usia$¢ na podlodze z nogami tak, aby kolana kierowaty si¢ ku zewnatrz. Podciagnaé : _,f"f-"-'l“q
nogi mozliwia jak najblizej pachwin. Teraz kolana skierowa¢ ku \ é}r £
dotowi. Pozosta¢ w tej pozycji przez 30-40 sekund, jezeli jest to mozliwe. &=
Dotykanie palcéw stép C & ; ;"’ ]

Tutéw sktoni¢ ku dotowi, nastepnie sprobuwac dotkna¢ palcow stop, az bedzie to RN fl
mozliwe. Jesli si¢ da, pozostaé w tej pozycji przez 20-30 sekund.

4

Cwiczenia na kolana

Usig$¢ na podtodze 1 wyprostowac prag noge. Postapi¢ lewa nogg a %“}
. , , . Yy . P AR
stope potozy¢ na prawe udo. Teraz sprobowac dosiggnos¢ prawe;j I-(;,E’{{J

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

Cwiczenia plecéw/$ciegna Achillesa '3\\.(3
Obie rece potozy¢ na $ciang, aby uzyskac opor ciata. Przesuna¢ lewa noge -A'
do tyhu i sprobowac ja przytozy¢ do tylnych cze¢séi, wysrodkowac w stosunku do prawej nogt :
Cwiczenie to rozciaga zardwno plecy, jak i nogi. Pozostaé w tej pozycji \
jesli to mozliwe przez 30-40 sekund.
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Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy DUVLAN berendezés mellett dontdtt. Ezt a kivalé mindségii terméket
otthoni hasznalatra tervezték és tesztelték. Kérjiik, a berendezés 0sszeszerelése elott
figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatot. A berendezést csak a jelen hasznalati
itmutatéban leirtak szerint hasznalja. Orizze meg az Gitmutat6t késébbi hasznalatra.

JO szobrakozast és sok sikert kivanunk az edzéshez.

A DUVLAN csapata
Jotallas

Az elado 2 év jotallast vallal a termékre.

A jotallas nem vonatkozik az elhasznal6do alkatrészekre és a helytelen hasznélat okozta
karokra. Reklamaci6 esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi 1d6 a vasarlas napjatol kezd telni (kérjiik, 6rizze meg a szdmlat).

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termek pontos nevet ¢s a rendelési szamot, hogy a lehetd legjobb segitseget
tudjuk nyujtani Onnek az esetleges problémak felmeriilésekor a berendezéssel kapcsolatban.
Ezeket az adatokat a szdmlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A DUVLAN berendezés Gjrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartaménak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtébe.

Elérhetoségek

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Utmutaté
Ez a hasznalati itmutat6 csak referenciaként szolgal a vasarlok szamara. A DUVLAN az

esetleges forditasbeli hibakért, illetve a termék miiszaki modositasaiért nem vallal
felelosséget.
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FONTOS BIZTONSAGI FIGYELMEZTETESEK

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a berendezés hasznalata eldtt olvassa
el az alabbi biztonsagi utasitdsokat. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a berendezés biztonsagos
hasznélatarol, javitasarol és karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati itmutatot a késébb
esetlegesen felmeriild javitashoz, karbantartdshoz vagy alkatrészrendeléshez.

Ezt a berendezést nem hasznalja olyan a személy, akinek a testsulya meghaladja a 120
kg-ot.

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

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

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

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

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

Egészségiigyi problémak fennallasa esetén konzultaljon az orvosaval, aki tandcsot
adhat, melyik edzés megfeleld az On szdmara.

A nem megfeleld edzés és képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.
Amennyiben az edzés kdzben szédiilést, mellkasi fajdalmat vagy 1€gzési nehézségeket
¢szlel, azonnal hagyja abba az edzést, és keresse fel az orvosat.

Az edzést csak azutan kezdje el, miutdn meggy6zddott rola, hogy a berendezés
megfelelden van Osszeszerelve, illetve bedllitva.

A berendezés Osszeszerelésekor pontosan kovesse az itmutatoban leirtakat.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

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

A berendezést ne hasznalja mezitlab vagy laza labbeliben. Az edz¢s alatt ne viseljen
laza dltozetet. Az edzés megkezdése eldtt vegye le az ékszereit. Hajat megfelelden
igazitsa meg, hogy az ne akadalyozza az edzésben.

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

Rendszeresen ellendrizzen minden anyat €s csavart, hogy megfelelden be legyenek
hazva.

A berendezés mindenféle Osszeszerelése/szétszerelése gondos odafigyelést igényel.
A kezét és a labat tartsa tdvol a mozgo részektdl.

Suly: 19 kg

Teljes méret (h X sz X m): 72,5 x 27 x 57 cm
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Szerszamok és 0sszekoto elemek

Nyissa ki a dobozt, és gy6z0djon meg rola, hogy minden sziikséges alkatrész benne van.
Ellendrizze a fém alkatrészek allapotat és szamat. Ha barmilyen alkatrész hidnyzik, forduljon
a beszallitéhoz.

O

Kulcs S10 - S13 - S17 - S19 1db

e
A%

Kombinalt kulcs keresztecsavarhuzoval S13 — S14 — S151db

Imbuszkulcs S6 1db

I
Csavar M10x56 (35) 4db Ulésmagassag-allito csavar
Ivelt alatét M10 (36) 4db M16 (8) 1db

Zaréanya M10 (34) 4db
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Osszeszerelési itmutato
1. Az elsoé és a hatso stabilizator rogzitése

Rogzitse az elso stabilizatort (6) a fovaz (1) eliilsé részéhez két csavar (35), két alatét (36) és
két zaroanya (34) segitségével. Erésen huizza be az anyakat.

Rogzitse a hatso stabilizatort (4) a fovaz (1) hatso részéhez két csavar (35), két alatét (36) és
két zaroanya (34) segitségével. Er6sen huizza be az anyakat.

2. A pedalok rogzitése

A forgattyuk, a pedaltengelyek és a pedalok jobb oldala ,,R*, a bal oldala ,,L* jelzéssel van
jelolve. Tegye a bal oldali pedaltengelyt (20) a bal forgattyt eldre kiftrt furataba (19).
Csavarja a pedalt az éramutato jarasaval ellentétes iranyba, a lehet6 legszorosabbra.
Megjegyzés: Ne csavarja a pedalt az dramutato jardsdval megegyez06 iranyba, mert karositja a
menetet.

Tegye a jobb oldali pedaltengelyt (21) a jobb forgattyu elére kifurt furataba (19). Csavarja a
pedalt az éramutato jarasaval megegyezd iranyba, a lehetd legszorosabbra.
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3. A kormanyrad rogzitése

Csavarja ki a négy hatlapu csavart (24), a két ives alatétet (37) és a két lapos alatétet (65) a
févaz (1) radjabol.

Csatlakoztassa a févaz (1) érzékel6kabelét (26) a kormanyrad (3) meghosszabbitott
érzékelokabeléhez (59).

Helyezze az ellenallas-beallitd csavar (7) kabelének végét az ellenallasi kabel zarjaba (54).
Helyezze az ellenallas-beallito csavaron (7) 1év6 ellenallasi kabel fém fogorészét az ellenallasi
kabel fémhornyanak végén 1év6 nyilasba (54).

Csatlakoztassa az ellenallas-beallitd csavaron 1év6 ellenallasi kabelt (7) az ellenallasi
kabelhez (54). Rogzitse a kormanyrudat (3) a févazhoz (1) négy hatlapu csavar (24), két ives
alatét (37) és két lapos alatét (65) segitségével.
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4. Az iilés rogzitése

Vegye ki a harom lapos alatétet (38) és a harom nylon anyat (42) az iilés (27) also részérol.
Igazitsa az {ilés (27) also részén talalhato csavarokat az tilésrud (25) fels6 részén 1évo
nyilasokhoz, majd régzitse harom lapos alatéttel (38) és harom nylon anyaval (42).

5. Az iilésrud rogzitése

Helyezze az tilésrudat (25) az tilésrad a févazon (1) 1év6 miianyag tartdjaba, majd rogzitse az
tilésmagassag-allito csavart (8) a fovaz rudjahoz (1) az 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyu
forgatassal, igy az iilésrudat (25) a kivant helyzetben rogziti.

Az iilésmagassag beallitasa

Oldja ki az iilésmagassag-allito csavart (8) a fovaz fiiggdéleges ridjan, majd hiizza maga felé.
Allitsa az tilésrudat (25) a kivant magassagba, és igazitsa egymashoz a nyilasokat. Ezutan
tegye be a csavart, és hlizza be.

Megjegyzés: Az iilésmagassag beallitasakor iigyeljen arra, hogy ne lépje til a MAX jelet
az iilésradon.
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6. A kormany rogzitése
Csavarja ki a két hatlapu csavart (24) és a két lapos alatétet (38) a kormanyradbol (3).

Helyezze be a pulzusmér6 érzékel6jét (53) a kormanyrad (3) nyilasaba, és huzza egészen a
rad felso részéig. Rogzitse a kormanyt (2) a kormanyradhoz (3) két hatlapa csavar (24) és két
lapos alatét (38) segitségével.

7. A szamitogép felszerelése
Vegye ki a szamitogépbol (10) a két keresztcsavart (64).

Csatlakoztassa az érzékeld hosszabbitott kabelét (59) és a pulzusmérd érzékeldjét (53) a
szamitogépbdl (10) kiallo kabelekhez. Helyezze a kabeleket a kormanyrudba (3), és rogzitse a
szamitogépet (10) a kormanyrad (3) felsé végéhez két keresztcsavar (64) segitségével.
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Karbantartas

Tisztitas

A szobakerékpart nedves ruhaval tisztithatja. Ne hasznaljon stroloszert vagy oldoszert a
muanyag részeken. Minden hasznalat utan tisztitsa meg a szobakerékpart az izzadsagtol és az
egyéb szennyezédésektdl. Ugyeljen arra, hogy ne tegye ki a szamitogép kijelzojét tilzott
nedvességnek, hogy elkeriilje az aramiitést vagy az elektronika kérosodasat. A
szobakerékpart, kiilondsen a szamitdgépet kozvetlen napfénytdl védve tarolja.

Minden héten ellendrizze, hogy minden csavar és pedal szoros-e.

Tarolas

A szobakerékpart szaraz és tiszta helyen, gyermekektdl elzarva tarolja.

Hibaelharitas

HIBA

MEGOLDAS

A szamitdgép kijelzdje nem vilagit.

Vegye le a szamitdgépet, ¢s gy6z0djon meg rola,
hogy a szamitégép kabelei megfelelden
csatlakoznak a kormanyrad kabeléhez.

Ellendrizze, hogy az elemek megfelelden
\vannak-e behelyezve.

Lehet, hogy lemeriiltek a szamitdgépben talalhato,
elemek. Cserélje ki ket Bijakra.

A szobakerékpar hasznélat kozben inog.

Allitsa be a hatso stabilizator végsapkajat ugy,
hogy a szobakerékpar ki legyen egyengetve.

Hasznalatkor a szobakerékpar nyikorgd
hangokat ad ki.

A csavarok ki lehetnek lazulva. Ellen6rizzen

minden csavart, és huzza be Oket teljesen.
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Szamitogép
Gombfunkciok:

MODE — Nyomja meg a funkcio kivalasztasdhoz. Hosszabb ideig torténd lenyomva
tartasaval visszaallithatja az 1d6, a tavolsag €s a kaloria értékeét.

Miikodtetés:

23. SCAN: Nyomja a MODE gombot, amig meg nem jelenik a SCAN funkci6. A
szamitogép 5 masodpercenként valt az id6 (time), a sebesség (speed), a tavolsag
(distance), a teljes megtett tavolsag (ODO) és a kaloria (calories) értékei kozott.

24. TIME: Megjeleniti az id6 a gyakorlat kezdetétol a végéig terjedod értékét.

25. SPEED: Megjeleniti az aktualis sebességet.

26. DIST: Megjeleniti a gyakorlat kezdetétdl a végéig megtett tavolsagot.

27. CALORIES: Megjeleniti a gyakorlat kezdetétdl a végéig elégetett kaloriat.

28. ODO: Az 1j elemek behelyezése dta megtett tavolsag.

29. PULSE: Nyomja a MODE gombot, amig meg nem jelenik a PULSE funkcio. A
pulzusmérés megkezdése eldtt helyezze mindkét kezét az érintkezOparnakra, és a
szamitogép 6-7 masodperc elteltével percenkénti iitésszamban (BPM) megjeleniti az
aktualis szivfrekvenciat.

Megjegyzés: A pulzusmérés sordn kapcsolat-megszakitds miatt a mért érték magasabb
lehet, mint az elsd 2-3 masodperc virtualis értéke, majd visszatér a normalis értékre. A
mérési eredmény nem tekinthetd orvosi adatnak.

MEGJEGYZES:

13. Ha a kijelz6 nem mutat értéket, cserélje ki az elemeket.

14. A szamitogép automatikusan kikapcsol, ha nincs jel 4 percig.

15. A szamitogép automatikusan bekapcsol az edzés megkezdésével.

16. A szamitogép automatikusan elkezdi szamolni az értékeket az edzés megkezdésével,
¢s befejezi, ha az edzés 4 méasodpercre megszakad.

SPECIFIKACIO:

Funkcio AUTO SCAN 5 mésodpercenként
TIME 00:00°~99:59°
CURRENT SPEED A maximum 999.9KM/H
DISTANCE 0.00~999.9 KM
CALORIES 0.0~999.9 CAL
ODO 0.0~9999 KM
PULZUSERTEK 40~240 BPM

ELEMEK TiPUSA 2 db AAA tipusti

MUKODESI HOMERSEKLET 0°C ~ +40°C

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

SSZ. Megnevezés DB | Ssz. Megnevezés DB

1 Fovaz 1 34 Zardanya M10 4
2 Kormany 1 35 Csavar M10x56 4
3 Kormanyrad 1 36 fves alatét ®10 4
4 | Hatsé stabilizator 1 37 | Ives alétét ®8x20x1.5 2
5 Magneses keré¢k 1 38 Lapos alatét ®8x16x1.5 5
6 Els6 stabilizator 1 39 Hatlapu csavar M8x20 1
7 Ellenallas-beallit6 csavar 1 40 Onmetszd keresztcsavar ST4.2x25 | 7
8 Ulésmagassag-allito csavar M16 1 41 Feszitérugd ©20x39x53.2 1
9 Szij 1 42 Nylon anya M8 4
10 Szamitogép 1 43 Hatlapa csavar M6x20 1
11 Mégneses horony 1 44 Nyomolemez 1
12 Ulésrud miianyag tartoja 1 45 Csapagy 6000Z 2
13 | Bal lancvéds 1 46 | ves alétét @5 1
14 Rugo 1 47 Csapagy @21xdP15.2x3.0 1
15 Keresztcsavar ST2.9x9.5 2 48 Lapos alatét ®40x2.8 1
16 Lapos alatét ®23xD35x2.0 1 49 Kormany zardsapkéja 2
17 | Huzotok (7/8)" 1 50 Kormany habmarkolata 2
18 Hatlapu csavar 1 51 Keresztcsavar ST4.2x20 2
19 | Forgattyus tarcsa 1 52 Biztositogytiri @10 1
20 Bal pedal 1 53 Pulzusméro érzékeldje 2
21 | Jobb pedal 1 54 Ellenallasi kabel 1
22 Csapagybetét ©55.6x16 2 55 Hatlapa csavar M6 1
23 Csapagy ®44.5 2 56 Lapos alatét ®10xD20x2 1
24 | Hatlapu csavar M8%15 6 57 Keresztcsavar M5x20 1
25 | Ulésrad 1 58 Huzotok (15/16)" 1
26 | Erzékeld 1 59 | Erzékeld hosszabbitott kabele 1
27 | Ulés 1 60 | Forgattytfedél 2
28 | Els0 stabilizator zar6sapkaja 2 61 Jobb lancvédd 1
29 Hatso stabilizator zardsapkaja 2 62 Onmetszd keresztcsavar ST4.2x25 | 4
30 Magneses tengely ®17x90 1 63 Lapos alatét ®8xd24x2 1
31 Csapagy 6002Z 2 64 Keresztcsavar M5x10 2
32 fvelt alatét ®17 1 65 Lapos alatét ®8x20x1.5 2
33 Nylon anya M6 1
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A szobakerékpar hasznalataval javul a testi eronléte, formalddnak az izmai, és szabalyozott
kaldriabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegité gyakorlatok

Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfelelden tudjon dolgozni. Ugyancsak
csokkenti a gorcsok €s az izomsériilések kialakulasanak kockézatat. Célszerli az alabbiak
alapjan elvégezni par nyujtogyakorlatot. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania,
keriilje az er6ltetést — ha fajdalmat érez, fejezze be.

belse combizmolk
hitso combizmok

oldaliranyi hasi
izmok vadli 4z

elilso combizmole Achillzz-in

2. Edzéfazis

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

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

Ezek a gyakorlatok lehetové teszik a sziv- és érrendszer munkajanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az tlitemet,
majd igy folytassa az edzést 5 percig. Ezt kdvetden ismételje meg a nyujtoégyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalomérzet nélkiil kell elvégezni. Idével novelheti
az litemet ¢és a terhelést. Heti haromszori edzést ajanlunk.

Izomformalas

Az izomformalas érdekében novelni kell a terhelést. A bemelegité és a nyujtdégyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén megemeli a terhelést, és a
labaival gyorsabban mozog, mint a megszokott esetben. Korlatozza a sebességet, hogy a
pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas

Alaptényez6 az erdfeszités. Minél hosszabban ¢€s keményebben fog edzeni, annal tébb kaloriat
¢get majd el. Ugyanez a helyet, ha a testi erdnlétén szeretne javitani.
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Bemelegités

Nyakgyakorlat

Dontse a fejét jobb oldalra ugy, hogy nyaka megfesziiljon. Lassan dontse
a fejét félkorben, a mellkas iranyaban, majd forditsa a fejét bal oldalra.
Kellemes fesziiltséget fog érezni nyaktajékon. Ezt a gyakorlatot felvaltva
megismételheti.

'8 -:I
Vallgyakorlat 7 *ﬁJ ¥,
Huzza fel a jobb ¢€s a bal vallat felvaltva, majd egyidejiileg emelje meg mindkét f{\.f [

vallat.

Kargyakorlat
Emelje fel felvaltva a jobb és a bal karjat a mennyezet irdnydban. Kellemes

fesziiltséget fog érezni a jobb és bal oldalon. Parszor ismételje meg a gyakorlatot.

Gyakorlat a test fels6 részének £
Tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, nyuljon maga mogé, €s emelje meg a bal vagy o

x
L

2

a jobb labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget : !
fog érezni a comb elsd részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 méasodpercig, és ha %
lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot legaldbb kétszer mindkét 1abaval.

M

f,

r}___f

A comb belsé része

Ty
Uljon le. Labait helyezze ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan : _,f‘tf-":-:l“q
kozel az iilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomja a térdeit lefele (% 3/
iranyban. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. ==
A hiivelykujj megérintése b g }‘
Hajoljon eldére, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges, AN fl
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. i3
Térdgyakorlat B
Uljén le, nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb e~
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges e {Ei

: ==

maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig.

Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara ﬂg\\_‘(‘ﬁ
Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tamaszt talaljon. Lépjen a bal labaval -‘l’
hatra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot

a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok ¢€s a labizmok nyujtasaban is. _ Al k_
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig. 5{,’:}
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