Navod na pouZzitie: Posiliiovacia veza DUVLAN Magni
Navod k pouZziti: Posilovaci vé¢Z DUVLAN Magni
Instrukcja obstugi: Atlas DUVLAN Magni
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Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Duvlan. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a tspechov pri Vasom tréningu.
V4as Duvlan tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok predizenti 5-roént zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-ro¢né zaruka.

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

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Duvlan je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste Vase zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

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



Dolezité bezpeCnostné 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.

Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechédvajte 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 ochrannti podlozku.

Pouzivajte zariadenie vo vmitri a chraiite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

Zariadenie bolo testované a certifikované podla kategorie H (norma STN EN 957-4) na
domace pouzitie. Pre komeréné vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje 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 méze poskodit’ Vase zdravie.

Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’,
okamzite ukongite tréning a vyhl'adajte lekara.

S tréningom zacnite az potom ako sa presved¢ite, Ze zariadenie je spravne poskladané

a nastavené.

Pri montéazi 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 vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zacatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

Cvigitel' by mal byt’ opatrny pri kibovom mieste medzi pedalovymi rarkami a pohyblivymi
rurkami. Ak by tam uviazli prsty, mohlo by to spdsobit’ zranenie.

Poskodené diely mozu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymente, alebo zariadenie prestafite pouzivat.
Pravidelne kontrolujte VaSu posiltiovaciu vezu pred spustenim cvicenia, aby ste sa ubezpe¢ili,
ze vSetky diely st pripojené a matice, skrutky, pedale a loziskové tyCe st dotiahnuté.
Akakol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

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

Nikdy nezadrzujte dych pri cviceni. Dychanie by malo byt na beznej tirovni spojené

S urovilou vykonavaného cvicenia.

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

Max. nosnost’ na predkopavanie: 45 kg

Max. nosnost’ na butterfly: 45 kg

Rozmery: 147 x 165 x 209 cm

Hmotnost’: 87 kg

Max. hmotnost’ osoby: 120 kg
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MontaZny navod
Krok 1

1. Pripevnite dve 45mm Stvorcové koncové krytky (17) na zadnu stranu zakladného ramu (3).
2. Odskrutkujte dve Sesthranné skrutky M10X25mm (34) a dve podlozky M10 (35) z dvoch
ty¢i zavazia (60).

3. Pripevnite ty¢ zavazia (60) na zadnu stranu zakladného ramu (3) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutick M10X25mm (34) a dvoch podloziek M10 (35).

4. Pripojte predny zakladny ram (1) na zadnu stranu zékladného ramu (3) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutick M8X65mm (18), Styroch podloziek M8 (19) a dvoch nylonovych matic
M8 (20).

5. Pripevnite prednu ty¢ (2) a dosku (23) k zakladnému ramu (1) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutick M8X65mm (18), Styroch podloziek M8 (19) a dvoch nylonovych matic
M8 (20).
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Krok 2

1. Nasad'te dva gumové krazky (62) na tyCe zavazia (60).
2. Nasad'te devit’ zavazi (63) na tyCe zavazia (60).



3. Nasad'te priechodku hriadel’a (66) na voliaci hriadel’ (68) a v prvom otvore ju zaistite
kolikom (67).

4. Vlozte voliaci hriadel’ (68) do otvoru zavazi (63).

5. Nasunte horné zavazie (64) na voliaci hriadel’ (68). Vlozte kolik nastavenia zavazia (61) do
pozadovaného otvoru.

6. Nasad’te plastovi podlozku (65) na vrchné zavazie (64).
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Krok 3

1. Pripevnite pevnt ty¢ (4) k zakladnému ramu (1) pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek
M8X65mm (18), Styroch podloziek M8 (19) a dvoch nylonovych matic M8 (20).

2. Pripojte nastaviteI'nt ty¢ (74) k hornému krizovému nosniku (8) pomocou troch
Sesthrannych skrutieck M8X15mm (81) a troch podloziek M8 (19).

3. Odskrutkujte dve Sesthranné skrutky M10X25mm (34) a dve M 10 podlozky (35) z dvoch
ty¢i zavazia (60).

4. Pripojte horny krizovy nosnik (8) k ty¢i zavazia (60) pomocou dvoch Sesthrannych
skrutiek M10X25mm (34) a dvoch podloziek M10 (35).

5. Pripojte horny krizovy nosnik (8) a dosku (23) k pevnej ty¢i (4) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutieck M8X65mm (18), Styroch podloziek M8 (19) a dvoch nylonovych
matic M8 (20).



6. Pripevnite dve samostatné kladky (26) k zakladnému ramu (4) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutieck M10X65mm (24), Styroch podloziek M10 (35) a dvoch nylonovych
matic M10 (58).

7. Vlozte ty¢ s drevenou doskou (73) do nastaviteI'nej ty¢e (74) pomocou uzamykacej skrutky
(83).

8. Pripevnite drevent dosku (75) k ty¢i s drziakom (73) pomocou dvoch Sesthrannych
skrutiek M10X60mm (84) a dvoch podloziek M10 (35).

9. Pripevnite boxovaciu hrusku (77) k drevenej doske (75) pomocou karabiny (40).

Krok 4

1. Pripevnite podperu sedadla (12) a dosku (23) k pevnej ty¢i (4) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutiek M8X65mm (18), Styroch podloziek M8 (19) a dvoch nylonovych
matic M8 (20).

2. Pripevnite ram posiliovania noh (11) k podpere sedadla (12) pomocou jednej Sest’hrannej
skrutky M10X70mm (38), dvoch podloziek M10 (35), jednej nylonovej matice M10 (58)

a dvoch uzaverov skrutky M10 (52).

3. Nasad'te dve tyce penovych valcekov (56) na ram posiliiovania néh (11) a podperu sedadla
(12), potom zasunte Styri nozné penové val¢eky (55) na dve tyce penovych val¢ekov (56).



4. Pripevnite ,,tabakova* rarku (53) k pevnej ty¢i (4) pomocou jednej Sesthrannej skrutky
M8X40mm (50), dvoch podloziek M8 (19) a jednej nylonovej matice M8 (20).
5. Nasad’te jednu podlozku (72) a uzamykaciu maticu (49) na ,,tabakova* rarku (53).
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Krok 5

Poznamka: Olejové puzdra (30) st vopred namontované na hornom kriZovom nosniku (8) a
,,Butterfly” ramenach (6 a 7).

1. Pripevnite ty¢ (5) k hornému krizovému nosniku (8) pomocou jednej Sesthrannej skrutky
M12X140mm (29), dvoch podloziek M12 (69) a jednej nylonovej matice M12 (31).

2. Pripevnite I'avé a pravé ,,Butterfly” ramena (6 a 7) K tyc¢i (5) pomocou dvoch Sesthrannych
skrutieck M12X75mm (48), Styroch podloziek M12 (69), dvoch nylonovych matic M12 (31)
a Styroch uzaverov skrutky M12 (51).

3. Pripevnite dve podlozky ramien (44) k l'avému a pravému ,,Butterfly ramenu (6 a 7)
pomocou styroch Sesthrannych skrutiek M8X55mm (41) a Styroch podloziek M8 (19).

4. Pripevnite sedadlo (14) k podpere sedadla (12) pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek
M8X60mm (16) a dvoch podloziek M8 (19).

5. Pripevnite opierku chrbta (15) k pevnej ty¢i (4) pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek
M8X60mm (16) a dvoch podloziek M8 (19).



Krok 6

1. Zaénite s hornym lankom (54).

a) Navlecte horné lanko (54) do drazok kladky (27) cez horny kriZzovy nosnik (8).

b) Namontujte kladku ¢.1 (27) a dve puzdra kladky (32) k hornému krizovému nosniku (8)
pomocou jednej Sesthrannej skrutky M10X65mm (24), dvoch podloziek M10 (35) a jednej
nylonovej matice M10 (58).

¢) Namontujte kladku ¢.2 (27) a dve puzdra kladky (32) k hornému krizovému nosniku (8)
pomocou jednej Sesthrannej skrutky M10X65mm (24), dvoch podloziek M10 (35) a jednej
nylonovej matice M10 (58).

d) Namontujte kladku ¢.4 (27) k hornému krizovému nosniku (8) pomocou jednej Sest’hrannej
skrutky M10X45mm (25), dvoch podloziek M10 (35) a jednej nylonovej matice M10 (58).
e) Pripojte druhy koniec horného lanka (54) k voliacemu hriadel'u (68) s plastovou podlozku
(65).

f) Namontujte kladku ¢.3 (27) na vyrovnavaciu krytku kladky (37) za pouzitia jedne;j
Sesthrannej skrutky M10X45mm (25), dvoch podloziek M10 (35) a jednej nylonovej matice
M10 (58).

g) Pripojte horné drzadlo (9) na druhy koniec horného lanka (54) za pouzitia jednej karabiny
(40).
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2. Montaz lanka ,,Butterfly* (57)

a) Pripevnite oba konce lanka ,,Butterfly* (57) k l'avému a pravému ,,Butterfly“ ramenu (6 a
7) pomocou dvoch $esthrannych skrutiek M10X35mm (70), dvoch matic M10 (10), Styroch
podloziek M10 (35) a dvoch nylonovych matic M10 (58).

b) Pripevnite kladky ¢.5 a 7 (27) ku drazke kladky (26) pomocou dvoch $esthrannych skrutiek
M10X45mm (25), styroch podloziek M10 (35) a dvoch nylonovych matic M10 (58).

¢) Namontujte kladku ¢.6 (27) na zadnej strane upeviiovaca U (36) pomocou jednej
Sesthrannej skrutky M10X45mm (25), dvoch podloziek M10 (35) a jednej nylonovej matice
M10 (58).

3. Montaz dolného lanka (45)

a) Vlozte dolné lanko (45) do drazky kladky (27) cez ram posiliiovania néh (11).

b) Namontujte kladku ¢.8 (27) a dve puzdra kladky (32) na ram posiliiovania n6h (11), za
pouzitia jednej Sesthrannej skrutky M10X65mm (24), dvoch podloziek M10 (35) a jednej
nylonovej matice M10 (58).

¢) Namontujte kladku ¢.9 (27) a dve puzdra kladky (32) k pevnej ty¢i (4) za pouzitia jednej
Sesthrannej skrutky M10X65mm (24), dvoch podloziek M 10 (35) a jednej nylonovej matice
M10 (58).

d) Namontuje kladku ¢.10 (27) na zadnej strane U (36) za pouzitia jednej Sest’hrannej skrutky
M10X45mm 2(5), dvoch podloziek M10 (35) a jednej nylonovej matice M10 (58).

¢) Namontujte kladku ¢.11 (27) k zakladnému ramu (1) pomocou jednej Sesthrannej skrutky
M10X45 mm(25), dvoch podloziek M10 (35) a jednej nylonovej matice M10 (58).

f) Namontuje kladku ¢.12 (27) na vyrovnavaciu krytku kladky (37) pomocou jednej
Sesthrannej skrutky M10X45mm (25), dvoch podloziek M10 (35) a jednej nylonovej matice
M10 (58).

g) Pripojte koniec dolného lanka (45) k zakladnému ramu (1) pomocou jednej Sesthrannej
skrutky M8X40mm (50), dvoch podloziek M8 (19), jednej nylonovej matice M8 (20), jedne;j
karabiny (40) a ret’aze (59).

h) Pripevnite dolné drzadlo (13) k druhému koncu dolného lanka (45) pomocou dvoch karabin
(40) a jednej retaze (59).
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Schematicky vykres
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p.C. Nazov KS
1 Zakladny ram 1
2 Predna ty¢ 1
3 Zadna Cast’ zékladného ramu 1
4 Pevna ty¢ 2
5 Tyc¢ 1
6 Lavé rameno Butterfly 1
7 Pravé rameno Butterfly 1
8 Horny krizovy nosnik 1
9 Horné drzadlo 1
10 Matica M10 2
11 Réam posiliiovania n6h 1
12 Podpera sedadla 1
13 Dolné drzadlo 1
14 Sedadlo 1
15 Opierka chrbta 1
16 Sesthranna skrutka M8X60mm 4
17 Stvorcové koncova krytka 45mm 2
18 Sesthranna skrutka M8X65mm 10
19 Podlozka M8 35
20 Nylonova matica M8 12
21 Stvorcové koncova krytka 38mm 1
22 Stvorcova koncova krytka 38mm 6
23 Doska 3
24 Sesthranna skrutka M10X65mm 6
25 Sesthranna skrutka M10X45mm 8
26 Dréazka kladky 2
27 Kladka 12
28 Stvorcové koncova krytka 45mm 6
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29 Sesthranna skrutka M12X140mm 1
30 Olejové puzdro 6
31 Nylonova matica M12 3
32 Puzdro kladky 8
33 Stvorcové koncova krytka 50mm 1
34 Sesthranna skrutka M10X25mm 4
35 Podlozka M10 40
36 Upevnovac ,,U* 1
37 Vyrovnavacia krytka kladky 1
38 Sesthranna skrutka M10X70mm 1
39 Rukovat 4
40 Karabina 5
41 Sesthranna skrutka M8X55mm 4
42 Pena rukovite 2
43 Okruahla koncova krytka 25mm 6
44 Opierka ramena 2
45 Dolny kabel 1
46 Stvorcové koncova krytka 30mm 2
47 Tlmic 2
48 Sesthranna skrutka M12X75mm 2
49 Uzamykacia matica 1
50 Sesthranna skrutka M8X40mm 2
51 Uzaver skrutky M12 4
52 Uzaver skrutky M10 2
53 Rurka ,,tobacco® 1
54 Horny kabel 1
55 Penovy valcek ndh 4
56 Penova ty¢ 2
57 Kabel ,,Butterfly* 1
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58 Nylonova matica M10 17
59 Retaz 2
60 Ty¢ zavazia 2
61 Kolik nastavenia zavazia 1
62 Gumeny krazok 2
63 Zavazie 9
64 Vrchné zavazie 1
65 Plastova podlozka 1
66 Priechodka hriadel’a 1
67 Kolik 1
68 Voliaci hriadel 1
69 Podlozka M12 6
70 Sesthranna skrutka M10X35mm 2
71 Koncova krytka voliaceho hriadela 1
72 Podlozka 1
73 Drziak drevenej dosky 1
74 Nastavitel'na ty¢ 1
75 Drevena doska 1
76 Hak 1
77 Boxovacia hruska 1
78 Skrutka M6X30mm 4
79 Podlozka M6 4
80 Nylonové matica M6 4
81 Sesthranna skrutka M8X15mm 3
82 Stredna krytka 2
83 Uzamykacia skrutka 1
84 Sesthranna skrutka M10X60mm 2
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Navod na cvifenie

Pouzivanim Vasej posiliiovacej veze sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly
a Vv spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam pomdze schudnut’.

1. Zahrievacie cvicenie

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

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

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

Této ¢ast’ by mala trvat’ najmenej 12 minut, najlepSie je zacat’ od 15-20 mint.
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3. Uvolniovacie cvi€enia

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

v podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zat'aze a tempa a pokracovat’ este 5
minut. Dalej tieZ zopakujte nat'ahovacie 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 uvol'novacie cvicenia prebiehaja
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 ndmaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit' Vasu kondiciu.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

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

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

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

Cvicenia pre vrchnu cast’

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

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

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

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

Dotyk na palce
Predklonte vas trup smerom dolu a pokuste sa dotkntt’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa d4, zostaite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravli nohu. Pokrocte vasu 'ava nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

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

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

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

T&S1 nas, ze jste se rozhodli pro zatizeni znacky DUVLAN. Tento kvalitni produkt je
navrzen a testovan pro fitness tréninky v domacim prostfedi. Pred 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

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

Zaruka se nevztahuje na opotebované Casti a Skody zpiisobené nespravnou manipulaci se
zafizenim. V piipad¢€ reklamace nés kontaktujte.

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

Pokyny pro zachazeni se zafizenim po vyiazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vs, 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 navod k pouZiti je pouze reference pro zékazniky. DUVLAN nepfebird ruceni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Dulezité bezpecnostni upozornéni

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, piectéte si nasledujici bezpeénostni pokyny
pted pouzitim produktu. Dozvite se dilezité informace o bezpecnosti, spravném
pouzivani a udrzb¢ zatizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v piipad€ pozdé;si
opravy, udrzby nebo objedndni nahradnich dilu.

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 piipadé, ze chcete chranit Vasi
podlahu, polozte pod pfistroj ochrannou podlozku.

Pouzivejte zafizeni uvnitf a chraiite jej pred vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni do
zastfeSené verandy a v blizkosti vody.

Zatizeni bylo testovano a certifikovano podle kategorie H (norma CSN EN 957-4) pro doméci
pouziti. Pro komer¢ni vyuziti zafizeni se na zatizeni zaruka nevztahuje a vyrobce za zafizeni
neruci.

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

Nespravny trénink a precenéni Vasich schopnosti miize poskodit Vase zdravi.

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

S tréninkem zacnéte az poté jak se presveédcite, Ze zatfizeni 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 neptekazely.

Cvicitel by mél byt opatrny pfi kloubovém misté mezi pedalovymi trubkami a pohyblivymi
trubkami. Pokud by tam uvizly prsty, mohlo by to zpisobit zranéni.

Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit zivotnost zafizeni. Opotfebované a
poskozené dily okamzit€¢ vyménte, nebo zafizeni piestante pouzivat.

Pravidelné kontrolujte Vasi posilovaci véz pred spusténim cviceni, abyste ujistili, ze vSechny
dily jsou pfipojeny a matice, Srouby, pedaly a loziskové tyCe jsou dotazeny.

Jakakoliv montaz / demontaz zafizeni musi byt provedena peclivé.

Zahfiejte se 5 - 10 minut pfed kazdym tréninkem a uvolnéte se 5 - 10 minut po tréninku. To
Vam pomuze postupné zvySovat a snizovat Vasi tepovou frekvenci a pomaha to zabranit
pretizeni svall.

Nikdy nezadrzujte dech pii cviceni. Dychani by mélo byt na bézné Girovni spojené s trovni
provadéného cvicenia.

Odpovédnost za své zdravi musite mit i pfi pfesunu zafizeni, aby nedoslo k poranéni patefe.
Vzdy pouzivejte spravné zdvihaci techniky.

Max. nosnost na predkopavani: 45 kg

Max. nosnost na butterfly: 45 kg

Rozmeéry: 147 x 165 x 209 cm

Hmotnost: 87 kg

Max. hmotnost osoby: 120 kg
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Seznam dila
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Montazni navod
Krok 1
1. Pfipevnéte dvé 45mm Ctvercové koncové krytky (17) na zadni stranu zakladniho ramu (3).

2. Vyjméte dva Sestihranné Srouby M10X25mm (34) a dvé podlozky M10 (35) ze dvou ty¢i
zéavazi (60).

3. Ptipevnéte tyC€ zdvazi (60) na zadni stranu zakladniho ramu (3) pomoci dvou Sestihrannych
Sroubtt M10X25mm (34) a dvou podlozek M10 (35).

4. Pipojte predni zakladni rdm (1) na zadni stranu zékladniho ramu (3) pomoci dvou
Sestihrannych Sroublt M8X65mm (18), ¢tyt podlozek M8 (19) a dvou nylonovych matic M8
(20).

5. Ptipevnéte predni ty¢ (2) a desku (23) k zdkladnimu rdmu (1) pomoci dvou Sestihrannych
Sroubtt M8X65mm (18), ¢tyf podlozek M8 (19) a dvou nylonovych matic M8 (20).
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Krok 2

1. Nasad’te dva gumové krouzky (62) na tyCe zavazi (60).

2. Nasad’te devét zavazi (63) na tyCe zavazi (60).

3. Nasad'te priichodku htidele (66) na volici hiidel (68) a v prvnim otvoru ji zajistéte kolikem
(67).

4. Vlozte volici hiidel (68) do otvoru zavazi (63).

5. Nasurite horni zévazi (64) na volici hiidel (68). Vlozte kolik nastaveni zavazi (61) do
pozadovaného otvoru.

6. Nasad’te plastovou podlozku (65) na vrchni zavazi (64).

65
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Krok 3

1. Piipevnéte pevnou ty¢ (4) k zadkladnimu rdmu (1) pomoci dvou Sestihrannych Sroubti
MS8X65mm (18), ¢tyt podlozek M8 (19) a dvou nylonovych matic M8 (20).

2. Pripojte nastavitelnou ty¢ (74) k hornimu kiizovému nosniku (8) pomoci tii Sestihrannych
Sroubtt M8X15mm (81) a tii podlozek M8 (19).

26



3. Vyjméte dva Sestihranné Srouby M10X25mm (34) a dvé M10 podlozky (35) ze dvou ty¢i
zavazi (60).

4. Ptipojte horni kiizovy nosnik (8) k ty¢i zavazi (60) pomoci dvou Sestihrannych Sroubi
M10X25mm (34) a dvou podlozek M10 (35).

5. Pfipojte horni kiizovy nosnik (8) a desku (23) k pevné ty¢i (4) pomoci dvou Sestihrannych
Sroubtt M8X65mm (18), Ctyt podlozek M8 (19) a dvou nylonovych matic M8 (20).

6. Pripevnéte dveé samostatné kladky (26) k zakladnimu ramu (4) pomoci dvou Sestihrannych
Sroubtt M10X65mm (24), ¢tyt podlozek M10 (35) a dvou nylonovych matic M10 (58).

7. Vlozte ty¢ s dievénou deskou (73) do nastavitelné tyce (74) pomoci uzamykaci Srouby
(83).

8. Pripevnéte dievénou desku (75) k ty¢i s drzékem (73) pomoci dvou Sestihrannych Sroubti
M10X60mm (84) a dvou podlozek M10 (35).

9. Pfipevnéte boxovaci hrusku (77) k difevéné desce (75) pomoci karabiny (40).




Krok 4

1. Pfipevnéte podpéru sedadla (12) a desku (23) k pevné tyci (4) pomoci dvou Sestihrannych
Sroubtt M8X65mm (18), Ctyt podlozek M8 (19) a dvou nylonovych matic M8 (20).

2. Ptipevnéte ram posilovani nohou (11) k podpéie sedadla (12) pomoci jedné Sestihranné
Srouby M10X70mm (38), dvou podlozek M10 (35), jedné nylonové matice M10 (58) a dvou
uzaveéra Srouby M10 (52).

3.Nasad’te dv¢ tyCe peénovych valecki (56) na ram posilovani nohou (11) a podpéru sedadla
(12), potom zasuiite Ctyfi nozni pénové valecky (55) na dve ty€e pénovych valecki (56).

4. Ptipevnéte "tabakovou" trubku (53) k pevné ty¢i (4) pomoci jedné Sestihranné Srouby
M8X40mm (50), dvou podlozek M8 (19) a jedné nylonové matice M8 (20).

5. Nasad'te jednu podlozku (72) a pojistnou matici (49) na "tabakovou" trubku (53).
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Krok 5

Poznamka: Olejové pouzdra (30) jsou pfedem namontovany na hornim kiizovém nosniku (8)
a "Butterfly" ramenech (6 a 7).

1. Ptipevnéte ty¢ (5) k hornimu k#izovému nosniku (8) pomoci jedné Sestihranné Srouby
M12X140mm (29), dvou podlozek M12 (69) a jedné nylonové matice M12 (31).

2. Piipevnéte levé a pravé "Butterfly" ramena (6 a 7) k ty¢i (5) pomoci dvou Sestihrannych
Sroublt M12X75mm (48), ¢tyt podlozek M12 (69), dvou nylonovych matic M12 (31) a Ctyt
uzaveéra Srouby M12 (51).

3. Ptipevnéte dveé podlozky ramen (44) k levému a pravému "Butterfly" ramenu (6 a 7)
pomoci Ctyt Sestihrannych Sroublit M8X55mm (41) a ¢tyt podlozek M8 (19).

4. Ptipevnéte sedadlo (14) k podpéte sedadla (12) pomoci dvou Sestihrannych Sroubi
M8X60mm (16) a dvou podlozek M8 (19).

5. Opérku zad (15) k pevné tyci (4) pomoci dvou Sestihrannych sroubtit M8EX60mm (16) a
dvou podlozek M8 (19).
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Krok 6
1. Zacnéte s hornim lankem (54).
a) Navléknéte horni lanko (54) do drazek kladky (27) pfes horni kiiZovy nosnik (8).

b) Namontujte kladku ¢.1 (27) a dvé€ pouzdra kladky (32) k hornimu k#izovému nosniku (8)
pomoci jedné Sestihranné Srouby M10X65mm (24), dvou podlozek M10 (35) a jedné
nylonové matice M10 (58).

¢) Namontujte kladku ¢.2 (27) a dvé pouzdra kladky (32) k hornimu kiizovému nosniku (8)
pomoci jedné Sestihranné Srouby M10X65mm (24), dvou podlozek M10 (35) a jedné
nylonové matice M10 (58).

d) Namontujte kladku ¢.4 (27) k hornimu k#izovému nosniku (8) pomoci jedné Sestihranné
Srouby M10X45mm (25), dvou podlozek M10 (35) a jedné nylonové matice M10 (58).

e) Piipojte druhy konec horniho lanka (54) k voliciho hiideli (68) s plastovou podlozku (65).

f) Namontujte kladku ¢.3 (27) na vyrovnavaci krytku kladky (37) za pouziti jedné Sestihranné
Srouby M10X45mm (25), dvou podlozek M10 (35) a jedné nylonové matice M10 (58).

g) Ptipojte horni drzadlo (9) na druhy konec horniho lanka (54) za pouziti jedné karabiny
(40).

2. Montaz lanka "Butterfly" (57)

a) Ptipevnéte oba konce lanka "Butterfly" (57) k levému a pravému "Butterfly" ramenu (6 a
7) pomoci dvou Sestihrannych Sroubtt M10X35mm (70), dvou matic M10 (10), ¢tyf podlozek
M10 (35) a dvou nylonovych matic M10 (58).

b) Piipevnéte kladky ¢.5 a 7 (27) ke drazce kladky (26) pomoci dvou Sestihrannych Sroubt
M10X45mm (25), étyi podlozek M10 (35) a dvou nylonovych matic M10 (58).

¢) Namontujte kladku ¢.6 (27) na zadni stran¢ upeviiovaci U (36) pomoci jedné Sestihranné
Srouby M10X45mm (25), dvou podlozek M10 (35) a jedné nylonové matice M10 (58).

3. Montaz dolniho lanka (45)
a) Vlozte dolni lanko (45) do drazky kladky (27) ptes ram posilovanim nohou (11).

b) Namontujte kladku ¢.8 (27) a dv€ pouzdra kladky (32) na ram posilovani nohou (11), za
pouziti jedné Sestihranné Srouby M10X65mm (24), dvou podlozek M10 (35) a jedné nylonové
matice M10 (58).

¢) Namontujte kladku ¢.9 (27) a dvé pouzdra kladky (32) k pevné ty¢i (4) za pouziti jedné
Sestihranné Srouby M10X65mm (24), dvou podlozek M10 (35) a jedné nylonové matice M10
(58).
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d) Namontuje kladku ¢.10 (27) na zadni stran¢ U (36) za pouZiti jedné Sestihranné Srouby
M10X45mm 2 (5), dvou podlozek M10 (35) a jedné nylonové matice M10 (58).

e) Namontuje kladku ¢.10 (27) na zadni strané U (36) za pouziti jedné Sestihranné Srouby
M10X45mm 2 (5), dvou podlozek M10 (35) a jedné nylonové matice M10 (58).

f) Namontuje kladku ¢.12 (27) na vyrovnavaci krytku kladky (37) pomoci jedné Sestihranné
Srouby M10X45mm (25), dvou podlozek M10 (35) a jedné nylonové matice M10 (58).

g) Piipojte konec dolniho lanka (45) k zakladnimu ramu (1) pomoci jedné Sestihranné Srouby
M8X40mm (50), dvou podlozek M8 (19), jedné nylonové matice M8 (20), jedné karabiny
(40) a tetézu (59).

h) Ptipevnéte dolni drzadlo (13) k druhému konci dolniho lanka (45) pomoci dvou karabin
(40) a jedné fetézu (59).
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Schematicky vykres
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p.C. Nazov KS
1 Zékladni ram 1
2 Ptedni ty¢ 1
3 Zadni ¢ast zakladniho ramu 1
4 Pevna ty¢ 2
5 Tyc¢ 1
6 Levé rameno Butterfly 1
7 Pravé rameno Butterfly 1
8 Horni kfizovy nosnik 1
9 Horni drzadlo 1
10 Matice M10 2
11 Réam posilovani nohou 1
12 Podpéra sedadla 1
13 Dolni drzadlo 1
14 Sedadlo 1
15 Opérka zad 1
16 Sestihranni §roub M8X60mm 4
17 Ctvercova koncova krytka 45mm 2
18 Sestihranni §roub M8X65mm 10
19 Podlozka M8 35
20 Nylonové matice M8 12
21 Ctvercova koncova krytka 38mm 1
22 Ctvercové koncova krytka 38mm 6
23 Deska 3
24 Sestihranni §roub M10X65mm 6
25 Sestihranni §roub M10X45mm 8
26 Dréazka kladky 2
27 Kladka 12
28 Ctvercova koncova krytka 45mm 6
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29 Sestihranna $roub M12X140mm 1
30 Olejové pouzdro 6
31 Nylonova matice M12 3
32 Pouzdro kladky 8
33 Ctvercova koncova krytka 50mm 1
34 Sestihranni §roub M10X25mm 4
35 Podlozka M10 40
36 Upeviovac "U" 1
37 Vyrovnavaci krytka kladky 1
38 Sestihrani roub M10X70mm 1
39 Rukojet 4
40 Karabina 5
41 Sestihranni §roub M8X55mm 4
42 Péna rukojeti 2
43 Kulata koncova krytka 25mm 6
44 Opérka ramene 2
45 Dolni kabel 1
46 Ctvercova koncova krytka 30mm 2
47 Tlumi¢ 2
48 Sestihranni §roub M12X75mm 2
49 Uzamykaci matice 1
50 Sestihranni §roub M8X40mm 2
51 Uzavér Sroubu M12 4
52 Uzavér sroubu M10 2
53 Trubka "tobacco" 1
54 Horni kabel 1
55 Pénovy valecek nohou 4
56 pénova ty¢ 2
57 Kabel "Butterfly" 1
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58 Nylonova matice M10 17
59 Retéz 2
60 Ty¢ zavazi 2
61 Kolik nastaveni zavazi 1
62 Gumovy krouzek 2
63 Zavazi 9
64 Vrchni zavazi 1
65 Plastova podlozka 1
66 Priichodka htidele 1
67 Kolik 1
68 Volici hiidel 1
69 Podlozka M12 6
70 Sestihranni §roub M10X35mm 2
71 Koncova krytka voliciho hiidele 1
72 Podlozka 1
73 Drzak drevéné desky 1
74 Nastavitelna ty¢ 1
75 Dievéna deska 1
76 Hak 1
77 boxovaci hruska 1
78 Sroub M6X30mm 4
79 Podlozka M6 4
80 Nylonové matice M6 4
81 Sestihranni §roub M8X15mm 3
82 Stredni krytka 2
83 Uzamykaci Sroub 1
84 Sestihranni §roub M10X60mm 2
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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 pomiize zhubnout.

1. Zahtivaci cvi¢eni

Tato faze poméha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko
vzniku kieéi a svalovych zranéni. Je vhodné udélat par protahovacich cviku jak je uvedeno
nize. Kazdy tsek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalti béhem
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 ndmahu. Pfi pravidelném cviceni budou vase nohy
mnohem ohebné&jsi. Je velmi dulezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na uroven, kterd je ukdzana na obrazku.

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

TEPOVA 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. Uvolnovaci cviceni

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. Déle také zopakujte protahovaci cviceni. Nezapomeriite, Ze se cvi¢eni 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

Zékladnim faktorem je ndmaha. 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 pocit'ovat pohodIné 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 ¢ast stehen

Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena smétrovaly 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 vasSich pravé
chodidlo s va$im 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 sie, ze wybrali Panstwo sprzet DUVLAN. Ten wysokiej jako$ci 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¢ ponizsza instrukcj¢ uzytkownika do wykorzystania
w przysztosci.

Zyczymy wiele zabawy i sukcesow podczas treningu.
Twdj zespot Duvlan.

Gwarancja

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

Gwarancja nie obejmuje zuzytych czgséci oraz szkdd spowodowanych niewlasciwym
korzystaniem z urzadzenia. W przypadku reklamacji prosimy o kontakt.

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

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 klientéw. Duvlan nie ponosi odpowiedzialnosci
za btedy wskutek nieprawidtowego przektadu instrukcji lub technicznej zmiany produktu.
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Uwagi 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 cze$ci
zamiennych.

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku przez osoby doroste. Nie zostawia¢ dzieci 1 zwierzat
domowych bez dozoru w pomieszczeniu ze sprzetem.

Nalezy zabezpieczy¢ dostateczng przestrzen na bezpieczne uzywanie urzadzenia. W poblizu
urzadzenia musi by¢ wolna powierzchnia min. 0.6m. Urzadzenie nalezy postawi¢ na nie$liska
powierzchnig. W przypadku, jesli chca Panstwo ochroni¢ podtogg, nalezy podtozy¢ pod
urzadzenie podktadke ochronng.

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

Urzadzenie bylo testowane i certyfikowane zgodnie z kategorig H (norma STN EN 957-4) do
uzytku domowego. Gwarancja nie obejmuje wykorzystywania urzadzenia w celach
komercyjnych.

Przy komplikacjach zdrowotnych i ograniczeniach nalezy skonsultowac¢ trening z

lekarzem. Poinformuje on, ktory trening jest dla Panstwa odpowiedni.

Nieprawidtowy trening i przecenienie umiej¢tnosci moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

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

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

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

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

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

Cwiczacy powinien byé ostrozny przy miejscu przegubowym migdzy rurkami pedatowymi a
rurkami ruchomymi. Gdyby wcisngly sie tam palce, mogtoby to spowodowac zranienie.
Uszkodzone czgéci moga zagrozi¢ bezpieczenstwu i wptyna¢ na zywotno$¢ urzadzenia.
Zuzyte 1 uszkodzone czgsci natychmiast wymienic, badz przestac korzystac z urzadzenia.
Nalezy regularnie kontrolowac atlas przed rozpoczeciem ¢wiczenia, aby upewnic sig, ze
wszystkie czesci sa potaczone a nakretki, sruby, pedaty i tycze tozyskowe sa dokrgcone.
Jakikolwiek montaz/demontaz urzgdzenia musi by¢ wykonany starannie.

Przed kazdym treningiem nalezy rozgrza¢ si¢ przez 5-10 minut a po treningu 5-10 minut si¢
rozluzni¢. Pomoze to stopniowo zwigksza¢ i zmniejszac czgstotliwos$¢ uderzen bicia serca i
pomaga zapobiec przecigzeniu migsni.

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

Odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie nalezy mie¢ na uwadze takze przy przesuwaniu
urzadzenia, aby nie doszlo do zranienia krg¢gostupa. Zawsze postugiwac si¢ prawidtowymi
technikami dzwigania.

Max. no$nos$¢ cigzaréw noznych: 45 kg

Max. nosnos$¢ butterfly: 45 kg

Rozmiary: 147 x 165 x 209 cm

Masa: 87 kg

Max. masa osoby: 120 kg
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Spis czesci
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M12 Nylon Nut Pulley Bushing 50mm Square End Plug M10X25mm Hex Bolt M10 Washer
3PCS 8PCS 1PC 4PCS 40PCS
36 ﬁ\ 37 /ﬂ/ﬂ 39 40
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Reverse U Pulley U M10X70mm Hex Bolt Handle Grip Pothook
1PC 1PC 1PC 4PCS 5PCS
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M8X55mm Hex Bolt
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Handle Foam
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25mm Round End Plug
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30mm Square End Plug Bumper M12X75mm Hex Bolt Plum Blossom Nut M8X40mm Hex Bolt
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S
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Select Shaft End Cap Washer(¢ 30X ¢ 10) Wooden Plate Holder Adjust Tube Wooden Plate
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Hook Base Speed Ball M6X30mm Bolt M6 Washer M6 Nylon Nut
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Mid-empty Plug
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Quick Knob
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84

s

M10X60mm Hex Bolt
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Instrukcja montazu

Krok 1
1. Przymocowa¢ dwie 45Smm kwadratowe ostony (17) do tylnej strony ramy giéwnej (3).

2. Odkreci¢ dwie szesciokatne sruby M10x25mm (34) i dwie podktadki M10 (35) dwoch
tyczy obcigzenia (60).

3. Przytwierdzi¢ tycz obcigzenia (60) do tylnej strony ramy gtownej (3) za pomocg dwoch
szesciokatnych srub M10x25mm (34) i dwoch podktadek M10 (35).

4. Przymocowac przednig ram¢ glowna (1) do tylnej strony ramy gtéwnej (3) za pomoca
dwdch szesciokatnych srub M8x65mm (18), czterech podkiadek M8 (19) i dwoch nakretek
nylonowych M8 (20).

5. Przymocowac przednig tycz (2) i ptytke (23) do ramy gtownej (1) za pomoca dwoch
szesciokatnych §rub M8x65mm (18), czterech podktadek M8 (19) i dwoch nakretek
nylonowych M8 (20).
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Krok 2
1. Nasadzi¢ dwa krazki gumowe (62) na tycze obcigzenia (60).
2. Nasadzi¢ dziewigc¢ cigzardw (63) na tycze obcigzenia (60).

3. Nasadzi¢ tuleje watu (66) na wat (68) 1 zabezpieczy¢ ja w pierwszym otworze za pomoca
kotka (67).

4. Wtozy¢ wat (68) do otworu obcigzenia (63).

5. Nasuna¢ gorne obcigzenie (64) na wat (68). Wtozy¢ kotek regulacji obcigzenia (61) do
wybranego otworu.

6. Nasadzi¢ plastikowa podktadke (65) na obcigzenie gorne (64).

65

64

66

67
68

60

61

Krok 3

1. Przymocowac tycz (4) do ramy gtéwnej (1) za pomoca dwdch szesciokatnych srub
M8x65mm (18), czterech podktadek M8 (19) i dwoch nakretek nylonowych M8 (20).

2. Przytwierdzi¢ tycz regulowang (74) do gérnego nosnika krzyzowego (8) za pomocg trzech
szesciokatnych §rub M8x15mm (81) i trzech podktadek M8 (19).
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3. Odkreci¢ dwie szesciokatne sruby M10x25mm (34) i dwie podktadki M10 (35) z dwéch
tyczy obcigzenia (60).

4. Przymocowac gorny nosnik krzyzowy (8) do tyczy obcigzenia (60) za pomocg dwoch
szesciokatnych srub M10x25mm (34) i dwoch podktadek M10 (35).

5. Przymocowa¢ gérny nosnik krzyzowy (8) oraz ptytke (23) do tyczy (4) za pomocg dwoch
sze$ciokatnych srub M8x65mm (18), czterech podktadek M8 (19) 1 dwoch nakretek
nylonowych M8 (20).

6. Przytwierdzi¢ dwa krazki (26) do ramy gtownej (4) za pomoca dwoch szesciokatnych $rub
M10x65mm (24), czterech podktadek M10 oraz dwoch nakretek nylonowych M10.

7. Wlozy¢ tycz z ptytka drewniang (73) do tyczy regulowanej (74) za pomoca $ruby
zamykajacej (83).

8. Przytwierdzi¢ ptytke drewniang (75) do tyczy z uchwytem (73) za pomocg dwoch
szes$ciokatnych srub M10x60mm (84) i dwoch podktadek M10 (35).

9. Przytwierdzi¢ gruszke do boksowania (77) do ptytki drewnianej (75) za pomoca
karabinczyka (40).
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Krok 4 <~

1. Przytwierdzi¢ podporke siedziska (12) i ptytke (23) do tyczy (4) za pomocg dwoch
szes$ciokatnych srub M8x65mm (18), czterech podkitadek M8 (19) oraz dwoch nakretek
nylonowych M8 (20).

2. Przymocowac ramg¢ ¢wiczen nog (11) do podpory siedziska (12) za pomocg jedne;j
szes$ciokatnej sSruby M10x70mm (38), dwoch podktadek M10 (35), jednej nakretki nylonowe;
M10 (58) i dwoch klamer Sruby M10 (52).

3. Nasadzi¢ dwie tycze watkow piankowych (56) na ram¢ ¢wiczen nog (11) 1 podpore
siedziska (12), nastepnie nasuna¢ cztery nozne piankowe watki (55) na dwie tycze watkow
piankowych (56).

4. Przymocowac rurke "tobacco" (53) do tyczy (4) za pomoca jednej szeSciokatnej Sruby
M8x40mm (50), dwdch podktadek M8 (19) oraz jednej nakretki nylonowej M8 (20).

5. Nasadzi¢ jedng podktadke (72) i nakretke zamykajaca (49) na rurke "tobacco" (53).
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Krok 5

Uwaga: Tuleje olejowe (30) sq zamontowane juz uprzednio do gornego nosnika krzyzowego
(8) i ramionach "Butterfly” (6 i 7).

1. Przymocowac tycz (5) do gérnego nosnika krzyzowego (8) za pomoca jednej szesciokatnej
sruby M12x140mm (29), dwoch podktadek M12 (69) i jednej nakretki nylonowej M12 (31).

2. Przymocowac¢ lewe i prawe rami¢ "Butterfly" (6 1 7) do tyczy (5) za pomocg dwoch
sze$ciokatnych srub M12x75mm (48), czterech podktadek M12 (69), dwoch nakretek
nylonowych M12 (31) i czterech klamer §ruby M12 (51).

3. Przymocowa¢ dwie podktadki ramion (44) do lewego i prawego ramienia "Butterfly” (6 i
7) za pomocg czterech sze$ciokatnych srub M8x55mm (41) i czterech podkiadek M8 (19).

4. Przymocowac siedzisko (14) do podpory siedziska (12) za pomocg dwoch $rub
sze$ciokatnych M8x60mm (16) i dwoch podktadek M8 (19).

5. Przymocowac oparcie plecéw (15) do tyczy (4) za pomoca dwoch szesciokatnych $rub
M8x60mm (16) i dwoch podktadek M8 (19).
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Krok 6
1. Rozpoczaé z linka gorng (54).
a) Nawlec gorng linke (54) do karbow krazka (27) przez gorny nosnik krzyzowy (8).

b) Zamontowac¢ krazek nr 1 (27) i dwie tuleje krazka (32) do gérnego nosnika krzyzowego (8)
za pomocg jednej szesciokatnej sruby M10x65mm (24), dwoch podkladek M10 (35) i jednej
nakretki nylonowej M10 (58).

c¢) Zamontowac¢ krazek nr 2 (27) i dwie tuleje krazka (32) do gérnego nosnika krzyzowego (8)
za pomocg jednej szesciokatnej sruby M10x65mm (24), dwdch podktadek M10 (35) i jednej
nakretki nylonowej M10 (58).

d) Zamontowac krazek nr 4 (27) do goérnego nosnika krzyzowego (8) za pomoca jedne;j
szesciokatnej sruby M10x45mm (25), dwoch podktadek M10 (35) i jednej nakretki nylonowe;j
M10 (58).

e) Przymocowac¢ drugi koniec gornej linki (54) do wata (68) z plastikowa podktadka (65).

f) Przymocowac krazek nr 3 (27) do wyréwnujacej ostony krazka (37) za pomoca jednej
szesciokatnej sruby M10x45mm (25), dwoch podktadek M10 (35) i jednej nakretki nylonowe;j
M10 (58).

g) Przymocowac gérny uchwyt (9) do drugiego konca gornej linki (54) za pomocg jednego
karabinczyka (40).

2. Montaz linki "Butterfly" (57)

a_ Przymocowac oba konce linki "Butterfly" (57) do lewego 1 prawego ramienia "Butterfly"
(6 17) za pomocg dwodch szesciokatnych srub M10x35mm (70), dwdch nakretek M10 (10),
czterech podktadek M10 (35) 1 dwoch nakretek nylonowych M10 (58).

b) Przymocowac krazki nr 517 (27) do karbu krazka (26) za pomocg dwoch szesciokatnych
srub M10x45mm (25), czterech podktadek M10 (35) 1 dwdch nakretek nylonowych M10 (58).

¢) Przymocowac krazek nr 6 (27) do tylnej strony klamry "U" (36) za pomoca jedne;j
szesciokatnej sruby M10x45mm (25), dwoch podktadek M10 (35) i jednej nakretki nylonowe;j
M10 (58).

3. Montaz linki dolnej (45)
a) Wlozy¢ dolng linke (45) do karbu krazka (27) przez ramg¢ ¢wiczen nog (11).

b) Przymontowac krazek nr 8 (27) 1 dwie tuleje krazka (32) do ramy ¢wiczen nog (11) za
pomoca jednej szesciokatnej Sruby M10x65mm (24), dwoch podktadek M10 (35) 1 jedne;j
nakretki nylonowej M10 (58).
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¢) Przymontowac krazek nr 9 (27) 1 dwie tuleje krazka (32) do tyczy (4) za pomocg jedne;j
szesciokatnej sruby M10x65mm (24), dwoch podktadek M10 (35) i jednej nakretki nylonowej
M10 (58).

d) Przymontowac krazek nr 10 (27) do tylnej strony klamry U (36) za pomocg jednej
szesciokatnej sruby M10x65mm (24), dwoch podktadek M10 (35) i jednej nakretki nylonowe;j
M10 (58)

e) Przymontowac krazek nr 11 (27) do ramy gtéwnej (1) za pomocg za pomoca jednej
szesciokatnej sruby M10x65mm (24), dwoch podktadek M10 (35) i jednej nakretki nylonowe;j
M10 (58).

f) Przymontowac¢ krazek nr 12 do wyréwnujacej ostony krazka (37) za pomoca jednej
szesciokatnej sruby M10x65mm (24), dwoch podkladek M10 (35) i jednej nakretki nylonowe;j
M10 (58).

g) Przytwierdzi¢ koniec dolnej linki (45) do ramy gtéwnej (1) za pomoca jednej szeSciokatnej
$ruby M8x40mm (50), dwoch podktadek M8 (19), jednej nakretki nylonowej M8 (20),
jednego karabinczyka (40) i fancucha (59).

h) Przymocowa¢ dolny uchwyt (13) do drugiego konca linki dolnej (45) za pomocg dwoch
karabinczykow (40) 1 jednego tancucha (59).
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Wykres schematyczny
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Nr p. Nazwa Szt
1 Rama gltowna 1
2 Przednia tycz 1
3 Tylna cze$¢ ramy gtowne;j 1
4 Tycz pewna 2
5 Tycz 1
6 Lewe ramie¢ Butterfly 1
7 Prawe rami¢ Butterfly 1
8 Gorny nosnik krzyzowy 1
9 Gorny uchwyt 1
10 Nakretka M10 2
11 Rama ¢wiczen noznych 1
12 Podpora siedziska 1
13 Dolny uchwyt 1
14 Siedzisko 1
15 Oparcie plecoOw 1
16 Szesciokatna sruba M8x60mm 4
17 Kwadratowa ostona 45mm 2
18 Szesciokatna sruba M8x65mm 10
19 Podktadka M8 35
20 Nakretka nylonowa M8 12
21 Kwadratowa ostona 38mm 1
22 Kwadratowa ostona 38mm 6
23 Ptytka 3
24 Szesciokatna sruba M10x65mm 6
25 Szeséciokatna sruba M10x45mm 8
26 Karb krazka 2
27 Krazek 12
28 Kwadratowa ostona 45mm 6
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29 Szesciokatna sruba M12x140mm 1
30 Tuleja olejowa 6
31 Nakretka nylonowa M12 3
32 Tuleja krazka 8
33 Ostona kwadratowa 50mm 1
34 Szeséciokatna sruba M10x25mm 4
35 Podktadka M10 40
36 Klamra "U" 1
37 Wyréwnujaca ostona krazka 1
38 Szesciokatna sruba M10x70mm 1
39 Porecz 4
40 Karabinczyk 5
41 Szeséciokatna sruba M8x55mm 4
42 Pianka poreczy 2
43 Okragta ostona 25mm 6
44 Oparcie ramienia 2
45 Przewdd dolny 1
46 Kwadratowa ostona 30mm 2
47 Thumik 2
48 Szeséciokatna sruba M12x75mm 2
49 Nakretka zamykajaca 1
50 Szeséciokatna sruba M8x40mm 2
51 Kapsel sruby M12 4
52 Kapsel $ruby M10 2
53 Rurka "tobacco" 1
54 Przewdd gorny 1
55 Piankowy walek nog 4
56 Piankowa tycz 2
57 Przewod "Butterfly" 1
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58 Nakretka nylonowa M 10 17
59 Lancuch 2
60 Tycz obcigzenia 2
61 Kotek regulacji obcigzenia 1
62 Krazek gumowy 2
63 Obcigzenie 9
64 Gorne obcigzenie 1
65 Plastikowa podktadka 1
66 Panew walu 1
67 Kotek 1
68 Wat 1
69 Podktadka M12 6
70 Szeséciokatna sruba M10x35mm 2
71 Ostona watu 1
72 Podktadka 1
73 Uchwyt plytki drewniangj 1
74 Tycz regulowana 1
75 Plytka drewniana 1
76 Hak 1
77 Gruszka do boksowania 1
78 Sruba M6x30mm 4
79 Podktadka M6 4
80 Nakretka nylonowa M6 4
81 Szeséciokatna sruba M8x15mm 3
82 Ostona srodkowa 2
83 Sruba zamykajaca 1
84 Szesciokatna sruba M10x60mm 2
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Instrukcja ¢wiczenia

Korzystajac z atlasa, polepsza Panstwo swoja kondycje fizyczng, wyrzezbig mi¢snie a w
potaczeniu z kontrolowana 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 skurczéw i zranienia mi¢$ni. Powinno si¢ wykona¢ kilka ¢wiczen
rozciggajacych, ktore sa pokazane ponizej. Kazdy odcinek powinien by¢ utrzymywany przez
30 sekund, nie sitg czy napinaniem mig$ni podczas streczingu - gdy 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$é. Przy prawidlowym éwiczeniu nogi beda
znacznie bardziej gietkie. Bardzo waznym jest utrzymywanie tempa jazdy. Cwiczenie bedzie
efektywne, gdy zwigkszy si¢ czgstotliwos$¢ 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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200 A .........
L
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3. Cwiczenia rozluzniajace

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

w zasadzie powtdrka ¢wiczen rozgrzewajacych, tzn. nalezy znizy¢ obcigzenie oraz tempo i
kontynuowac jeszcze 5 minut. Dalej nalezy kontynuowac ¢wiczenia wysitkowe. Nie
zapomina¢, ze ¢wiczenie wykonuje si¢ powoli 1 bezbole$nie. Wraz z uplywem czasu mozna
zwigksza¢ tempo 1 obcigzenie. Zalecamy ¢wiczy¢ 3 razy na tydzien.

Rzezbienie si¢ mie$ni

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

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

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

Redukcja kalorii

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

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

Cwiczenia ramion
Naprzemiennie wyciaggac lewe i 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{:}:j\_
i podnies¢ prawg badz lewa noge w kierunku tylnych czeééi najwiecej jak ; )}} |
to mozliwe. Poczuje si¢ napiecie w przedniej cze¢sci ud. e
Pozosta¢ w tej pozycji przez 30 sekund, a gdy jest to mozliwe, powtorzy¢ ¢wiczenie Wi

2-krotnie na kazda nogg.

Wewnetrzna czesé 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}f £

dotowi. Pozosta¢ w tej pozycji przez 30-40 sekund, jezeli jest to mozliwe.

Dotykanie palcow stop . T-_:t _' A
Tutéow sktoni¢ ku dotowi, nastgpnie sprobuwac dotkna¢ palcow stdp, az bedzie to A rI
mozliwe. Jesli si¢ da, pozosta¢ w tej pozycji przez 20-30 sekund.

7

Cwiczenia na kolana

Usigs¢ na podlodze 1 wyprostowac prag noge. Postapi¢ lewg noga a - .\I_
stope potozy¢ na prawe udo. Teraz sprobowac dosiggnos¢ prawe;j If ?,: : g{ A

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

Cwiczenia plecéw/$ciegna Achillesa %.(EL l'

Obie rece potozy¢ na $ciang, aby uzyskac opor ciata. Przesuna¢ lewa noge E-q
\

Cwiczenie to rozciaga zardwno plecy, jak i nogi. Pozosta¢ w tej pozycji
jesli to mozliwe przez 30-40 sekund.
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Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy Duvlan berendezés mellett dontott. Ezt a kivald 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 Gtmutatot késdbbi hasznalatra.

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

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

A jotallas nem vonatkozik az elhasznal6do alkatrészekre és a helytelen hasznélat okozta
karokra. Reklamdci6 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 ujrahasznosithato. Kérjiik, a berendezés ¢€lettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladekgytijtdbe.

Elérhetoségek

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Utmutaté

Ez a hasznalati itmutaté csak referenciaként szolgal a vasarlok szamara. A Duvlan az
esetleges forditasbeli hibakért, illetve a termék miiszaki modositasaiért nem vallal
felelosséget.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetések

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

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

Biztositsa a megfelelo teret a berendezés biztonsagos hasznalatahoz. A berendezés kortil
legyen min. 0,6m szabad teriilet. Helyezze a berendezést cstiszasgatlo feliiletre. Ha szeretné
megovni a padlot, helyezzen a berendezés ala alatétet.

A berendezést beltérben hasznalja, védje a portdl és a nedvességtol. Ne helyezze a berendezést
fedett terasz ala vagy viz kozelébe.

A berendezés tesztelve €s tantstva lett otthoni hasznalatra a H kategoria alapjan (STN EN
957-4 norma). Konditermi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyarté nem vallal
felelosséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémdk fennallasa esetén konzultaljon az orvoséaval, aki tanacsot adhat,
melyik edzés megfeleld az On szaméra.

A nem megfelel6 edzés és képességeinek tulbecsiilése 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.

Az edzést csak azutan kezdje el, miutan meggy6z0dott rola, hogy a berendezés megfeleléen
van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezés dsszeszerelésekor pontosan kdvesse az itmutatdban leirtakat.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

Szilardan hiizzon 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 elbtt vegye le az ékszereit. Hajat megfelelden igazitsa meg,
hogy az ne akadalyozza az edzésben.

A felhasznalonak 6vatosnak kell lennie a pedalcsovek és a mozgo csdvek kozotti részeknél.
Az ujjak beakadasa sériilést okozhat.

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

Rendszeressen ellendrizze a kondigépét az edzések megkezdése elbtt, hogy
megbizonyosodjon arrol, hogy minden alkatrész, anya, csavar, pedal és csapagyrud
megfelelen csatlakozik.

A berendezés mindenféle 0sszeszerelése/szétszerelése gondos odafigyelést igényel.

5 — 10 percig melegitsen be minden edzés el6tt, €s 5 — 10 percig az edzés utan lazitson. Ez
segit fokozatosan névelni és csokkenteni a pulzust, és segit megeldzni az izmok talterhelését.
Soha ne tartsa vissza a 1élegzetét az edzés kozben. A 1égzésnek a normalis szinten kell lennie a
végzett edzés szintjéhez kapcsolodva.

Ugyeljen az egészségére a berendezés mozgatasa kozben is a hatgerinc sériilésének elkeriilése
érdekében. Mindig megfelel6 emelési technikat alkalmazzon.

Labnyujto maximalis teherbirasa: 45 kg

Butterfly maximalis teherbirasa: 45 kg

Meéretek: 147 x 165 x 209 cm

Suly: 87 kg

Személy maximalis sulya: 120 kg
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Alkatreészlista

N

4

o

Main Base Tube Front Base Tube Rear Base Tube Main Support Tube Press Bar
1PC 1PC 1PC 1PC 1PC

Left Butterfly Arm Right Butterfly Arm Upper Cross Beam Lat Bar M10 Nut
1PC 1PC 1PC 1PC 2PCS

11 ﬂ

-
N

i
\

13

\

14

S

15

Leg Extension Tube Seat Support Tube Lower Bar Seat Cushion Backrest Cushion
1PC 1PC 1PC 1PC 1PC
s~ E/ P ® S
M8X60mm Hex Bolt 45mm Square End Cap M8X65mm Hex Bolt M8 Washer M8 Nylon Nut
4PCS 2pcs 10PCS 35PCS 12PCS

21

Ny

38mm Square End Cap

22

-,

38mm Square End Plug

23

L

Plate
3PCS

M10X65mm Hex Bolt

M10X45mm Hex Bolt

8PCS

26

Pulley Bracket

2T

28

v,

45mm Square End Plug

29

s

M12X140mm Hex Bolt

30

o

Oil Bushing
6PCS

31

&

33

-,

34

GP

35

@
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M12 Nylon Nut Pulley Bushing 50mm Square End Plug M10X25mm Hex Bolt M10 Washer
3PCS 8PCS 1PC 4PCS 40PCS
36 ﬁ\ 37 /ﬂ/ﬂ 39 40
b b v @
Reverse U Pulley U M10X70mm Hex Bolt Handle Grip Pothook
1PC 1PC 1PC 4PCS 5PCS



41

-~

M8X55mm Hex Bolt

42&

Handle Foam

43

©

25mm Round End Plug
6PCS

44@

Arm Cushion
2PCS

Lower Cable

46

47

48ﬂ

50

7 XA\
) ) P
N\ _,l'
30mm Square End Plug Bumper M12X75mm Hex Bolt Plum Blossom Nut M8X40mm Hex Bolt
2PCS 2PCS 2PCS 1PC 2PCS
9 o | wo o
Bolt Cap (M12) Bolt Cap (M10) Tobacco-pipe Upper Cable Leg Foam Roller
4PCS 2PCS 1PC 1PC 4PCS
\ Or= =r(0) @ /
Foam Tube Butterfly Cable M10 Nylon Nut Chain Weight Guide Tube
2PCS 1PC 17PCS 2PCS 2PCS
e =
|‘b‘
Weight Selector Pin Rubber Ring Weight Plate Top Weight Plate Plastic Washer
1PC 2PCS 9PCS 1PC 1PC
& v O) P
N—
Selector Shaft Bushing Selector Shaft Pin Selector Shaft M12 Washer M10X35mm Hex Bolt
1PC 1PC 1PC 6PCS 2PCS
S
.I N
Select Shaft End Cap Washer(¢ 30X ¢ 10) Wooden Plate Holder Adjust Tube Wooden Plate
1PC 1PC Tube 1PC 1PC 1PC
Hook Base Speed Ball M6X30mm Bolt M6 Washer M6 Nylon Nut
1PC 4PCS 4PCS 4PCS

81
\'g

M8X15mm Hex Bolt
3PCS

82

@g
&

Mid-empty Plug
2PCS

83

Quick Knob
1PC

84

s

M10X60mm Hex Bolt
2PCS
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Osszeszerelési utmutato
1. 1épés

1. Rogzitse a két 4bmme-es négyzet alaku zardsapkat (17) az alapvaz hatso részéhez (3).

2. Csavarja le a két hatlapu csavart M10X25mm (34) és a két alatétet M10 (35) a két
sulyradrol (60).

3. Rogzitse a sulyrudat (60) az alapvaz hatso részéhez (3) két hatlapti csavar M10X25mm (34)
és két alatét M10 (35) segitségével.

4. Rogzitse az eliils6 alapvazat (1) az alapvaz hatso részéhez (3) két hatlapu csavar
MB8X65mm (18), négy alatét M8 (19) és két nylon anya M8 (20) segitségével.

5. Rogzitse az eliils6 rudat (2) és a lemezt (23) az alapvazhoz (1) két hatlapt csavar
M8X65mm (18), négy alatét M8 (19) és két nylon anya M8 (20) segitségével.
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2. 1épés

1. Helyezze a két gumigytiriit (62) a sulyrudakra (60).
2. Helyezze a kilenc sulyt (63) a sulyrudakra (60).
3. Helyezze a tengelyatvezet6t (66) a valasztotengelyre (68) és az els6 nyilasban rogzitse
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csapszeggel (67).

4. Tegye a valasztotengelyt (68) a stlyok nyilasaba (63).

5. Csusztassa a fels6 sulyt (64) a valasztotengelyre (68). Helyezze a sulybeallité csapot (61) a
kivéant nyilasba.

6. Helyezze a mlianyag alatétet (65) a fels6 sulyra (64).

65
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3. 1épés

1. Rogzitse a rogzitérudat (4) az alapvazhoz (1) két hatlapu csavar M8X65mm (18), négy
alatét M8 (19) és két nylon anya M8 (20) segitségével.

2. Rogzitse az allithato rudat (74) a fels6 kereszttartohoz (8) harom hatlapt csavar M8X15mm
(81) és harom alatét M8 (19) segitségével.

3. Csavarja le a két hatlapu csavart M10X25mm (34) és a két M10-es alatétet (35) a két
sulyrudrol (60).

4. Rogzitse a felso kereszttartot (8) a sulyradhoz (60) két hatlapti csavar M10X25mm (34) és
két alatét M10 (35) segitségével.

5. Rogzitse a fels6 kereszttartot (8) és a lemezt (23) a rogzitérudhoz (4) két hatlapt csavar
M8X65mm (18), négy alatét M8 (19) és két nylon anya M8 (20) segitségével.
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6. Rogzitse a két kiilonallo csigat (26) az alapvazhoz (4) két hatlapta csavar M10X65mm (24),
négy alatét M10 (35) és két nylon anya M10 (58) segitségével.

7. Helyezze a fatablas rudat (73) az allithat6 radra (74) a rogzitéesavar (83) segitségével.

8. Rogzitse a fatablat (75) a tartoradhoz (73) két hatlapt csavar M10X60mm (84) és két alatét
M10 (35) segitségével.

9. Rogzitse a box kortét (77) a fatablahoz (75) a karabiner (40) segitségével.

4. 1épés

1. Rogzitse az tiléstamaszt (12) és a lemezt (23) a rogzitéradhoz (4) két hatlapa csavar
M8X65mm (18), négy alatét M8 (19) és két nylon anya M8 (20) segitségével.

2. Rogzitse a laber6sité keretet (11) az tiléstamaszhoz (12) egy hatlapti csavar M10X70mm
(38), két alatét M10 (35), egy nylon anya M10 (58) és két csavarkupak M10 (52) segitségével.
3. Helyezze a két habhenger-rudat (56) a laber6sitd keretre (11) és az iiléstamaszra (12), majd
cstsztassa a négy lab-habhengert (55) a két habhenger-rudra (56).

4. Rogrzitse a ,,tobacco” csovet (53) a rogzitdrudhoz (4) egy hatlapu csavar M8X40mm (50),
két alatét M8 (19) és egy nylon anya M8 (20) segitségével.

5. Helyezzen egy alatétet (72) és biztositdanyat (49) a ,,tobacco” csére (53).
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5. 1épés

Megjegyzés: Az olajtartok (30) eldre fel vannak szerelve a felso kereszttartora (8) és a
,,Butterfly karokra (6 és 7).

1. Rogzitse a rudat (5) a fels6 kereszttartohoz (8) egy hatlapti csavar M12X140mm (29), két
alatét M12 (69) és egy nylon anya M12 (31) segitségével.

2. Rogzitse a bal és a jobb ,,Butterfly* kart (6 és 7) a ridhoz (5) két hatlapu csavar
M12X75mm (48), négy alatét M12 (69), két nylon anya M 12 (31) és négy csavarkupak M12
(51) segitségével.

3. Rogzitse a két kartamaszt (44) a bal és a jobb ,,Butterfly* karhoz (6 és 7) négy hatlapu
csavar M8X55mm (41) és négy alatét M8 (19) segitségével.

4. Rogzitse az iilést (14) az liléstamaszhoz (12) két hatlapt csavar M8X60mm (16) és két
alatét M8 (19) segitségével.

5. Rogzitse a hattamlat (15) a rogzitéradhoz (4) két hatlapt csavar M8X60mm (16) és két
alatét M8 (19) segitségével.
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6. 1épés
1. Kezdje a fels6 huzallal (54).
a) Huzza a fels6 huzalt (54) a csigahornyokba (27) a fels6 kereszttarton (8) keresztiil.

b) Rogzitse az 1. sz. csigat (27) és két csigatartot (32) a felsd kereszttartohoz (8) egy hatlapt
csavar M10X65mm (24), két alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

) Rogzitse a 2. sz. csigat (27) és két csigatartot (32) a fels6 kereszttartohoz (8) egy hatlapu
csavar M10X65mm (24), két alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

d) Rogzitse a 4. sz. csigat (27) a fels6 kereszttartohoz (8) egy hatlapti csavar M10X45mm
(25), két alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

e) Csatlakoztassa a fels6 huzal (54) masik végét a valasztotengelyhez (68) a milanyag alatéttel
(65).

f) Rogzitse a 3. sz. csigat (27) a csigakiegyenlité sapkahoz (37) egy hatlapt csavar
M10X45mm (25), két alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

g) Rogzitse a fels6é fogantyut (9) a fels6 huzal (54) masik végéhez egy karabiner (40)
segitségével.
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2. A ,,Butterfly“ huzal (57) felszerelése

a) Rogzitse a ,,Butterfly* huzal (57) mindkét végét a bal és a jobb ,,Butterfly* karhoz (6 és 7)
két hatlapt csavar M10X35mm (70), két anya M10 (10), négy alatét M10 (35) és két nylon
anya M10 (58) segitségével.

b) Rogzitse az 5. sz. és a 7. sz. csigat (27) a csigahoronyhoz (26) két hatlapu csavar
M10X45mm (25), négy alatét M10 (35) és két nylon anya M10 (58) segitségével.

) Rogzitse a 6. sz. csigat (27) az U rogzitd (36) hatso részéhez egy hatlapt csavar
M10X45mm (25), két alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

3. Az als6 huzal (45) felszerelése
a) Helyezze az als6 huzalt (45) a csiga hornyaba (27) a laber6sité kereten (11) keresztiil.

b) Rogzitse a 8. sz. csigat (27) és két csigatartot (32) a laberdsitd kerethez (11) egy hatlapu
csavar M10X65mm (24), két alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

) Rogzitse a 9. sz. csigat (27) és két csigatartot (32) a rogzitéradhoz (4) egy hatlapt csavar
M10X65mm (24), két alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

d) Rogzitse a 10. sz. csigat (27) az U rogzit6 (36) hats6 részéhez egy hatlapt csavar
M10X45mm 2(5), két alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

e) Rogzitse a 11. sz. csigat (27) az alapvazhoz (1) egy hatlapu csavar M10X45 mm(25), két
alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

f) Rogzitse a 12. sz. csigat (27) a csigakiegyenlitd sapkahoz (37) egy hatlapti csavar
M10X45mm (25), két alatét M10 (35) és egy nylon anya M10 (58) segitségével.

g) Csatlakoztassa az also huzal végét (45) az alapvazhoz (1) egy hatlapt csavar M8X40mm
(50), két alatét M8 (19), egy nylon anya M8 (20), egy karabiner (40) és lanc (59) segitségével.

h) Rogzitse az alsé fogantyut (13) az als6 huzal (45) masik végéhez két karabiner (40) és egy
lanc (59) segitségével.
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Utmutato a gyakorlatokhoz

A kondigép hasznalataval javul a testi erdnléte, formalodnak az izmai, és szabalyozott
kaldriabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegité gyakorlatok

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

belse combizmolk

hitso combizmok
oldaliranyi hasi
izmek vadli &

elilso combizmole Achillzz-in

2. Edzofazis

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 litemet,
majd igy folytassa az edzést 5 percig. Ezt kdvetden ismételje meg a nytjtoégyakorlatokat 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 bemelegito és a nyujtogyakorlatok
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 kaldriat
¢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, és emelje meg a bal vagy N}:ﬁ
a jobb labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget : )}}
fog érezni a comb els6 részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 méasodpercig, és ha (A

lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot legaldbb kétszer mindkét labaval.

[

A comb belso 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 (% R J e
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, W fl
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. i
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 és a ldbizmok nyujtdsdban is. _ Al k_
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 mésodpercig. 5{,’:}
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