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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 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.

V4as Duvlan tim

Zaruka

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované Casti a Skody sposobené nespravnou manipulaciou 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 zdkaznikov. Duvlan neprebera ru¢enie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.
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Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chceete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezit¢ informdcie o bezpecnosti, spravnom pouZzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.
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Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesnd hmotnost’ je vacsia ako 100 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 vol'né plocha min. 0,6 m.

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

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

Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouZzivanie. Trieda pouzitia a presnosti HC (norma
STN EN 957-8). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje
a vyrobca za zariadenie neruci.

Pri zdravotnych komplikéciach a obmedzeniach konzultujte V&S 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 nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

Pri 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.
NepouzZivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zacatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

PoSkodené diely moZu ohrozit VaSu bezpecnost' a ovplyvnit' Zivotnost' zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestanite pouzivat’.
Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

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

Hmotnost’ zariadenia: 16 kg.

Celkové rozmery (d x § x v): 87 x 39 x 119 cm.
Nezavisly pohyb.
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Zoznam dielov

W

P. C. |Nazov P.C. [Nizov
1 [Obdiznikova zatka 26  [Skrutka
2 Rotana 27  |Ploché tesnenie
3 Gumeny tanier 28  |Priestorova guma
4 Drziak 29  |Skrutka
5 Skrutka 30 |Ocelové lanko
6 Ploché tesnenie 31 Skrutka
7 Matica 32  |Drziak podstavca
8 Upinacie tesnenie 33 Skrutka
9 Skrutka 34  |Tesnenie
10  |Ploché tesnenie 35 |[Klapka
11  |Potrubna svorka 36  [Skrutka
11a  |Rukovét 37 [Hlavna podpera
12 |Pena rukovite 38  [Skrutka
12a  [Konektor rukovite 39  |Ploché tesnenie
13 |Podstavec 40  |Matica
14  |Pocitac 41 Otoc¢na rukovat
15  |Zvisla tyc 42  |Ploché tesnenie
16  |Spojovacie vedenie 43  |Ploché tesnenie
17  |Stojan na ¢inky 44  |Regdl na kolesa
18 |Cinka 45  |Skrutka
19 |Zvisla ty¢ 46  |Plastové koleso
20  |[Skrutka 47  |Matica
21  |Ploché tesnenie 48  |Podlozka
22 |[Skrutka 49  |Skrutka
23 |Pedal 50 |Kébel
24  |Drziak podstavca 51 |Indukénd cievka
25  |Okrahla zatka

Poznamka: Vicsina dielov jej zabalend samostatne, niektoré vSak boli uz vopred namontované
k niektorym castiam zariadenia. V takom pripade diel odmontujte a pokracujte podl'a navodu.
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Montazny navod

Krok 1

Polozte hlavnu Cast’ steppera na zem.

Krok 2

Spojte kabel zo zvislej tyCe s kablom z hlavnej Casti
steppera.

Krok 3

Pomocou skrutiek a podloziek spojte zvislu ty¢ s hlavnou
Cast’'ou steppera. Neutiahnite skrutky uplne, aby ste predisli
neprijemnostiam pri d’alSej montazi.

Krok 4

Spojte kdbel zo zvislej tyCe s kablom z vrchnej tyce,
nasledne vrchnu ty¢ zasunte do zvislej tyce a spojte ich
pomocou skrutiek a podloziek. (Neut'ahujte tiplne).
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Krok 5

VloZte podstavec do hornej ty€e a pretiahnite kabel
vedenia cez otvor na podstavci.

Krok 6

Prepojte vedenie s kablom pocitaca a nasledne zasuiite
pocita¢ na podstavec.

Krok 7

Nasad’te opierku ruk a pripevnite dlhou skrutkou.
Nakoniec nasad’te kryt.

Krok 8

Na stepper pomocou skrutiek priskrutkujte plastovy
drziak na ¢inky.
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Krok 9

Umiestnite ¢inky na svoje miesto.

Krok 10

K stepperu pomocou skrutky, podlozky a matice
pripojte rotanu.

Krok 11

Smerujic k otvoru, zasuiite kolik do pravého predného
otvoru. Skontrolujte vSetky spoje a nasledne mozete
zacat’ pouzivat’ stepper.
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Pocéitaé

Technické udaje:

POCITADLO (CNT): 0~9999
CAS (TIME): 0:00~99:59
KALORIE (CAL): 0~9999
KROKY/MIN (REPS/MIN): 0~9999

Pracovny postup:

1. AUTO ON/OFF
e Pocita¢ sa zapne stlaCenim l'ubovolného tlacidla alebo pri prichadzajucom signali zo
senzora.
e Pocita¢ sa automaticky vypne, ked’ nezaznamena signal alebo nie je stlatené Ziadne
tlacidlo po dobu priblizne 4 minut.
2. MODE (SELECT)
e Toto tlac¢idlo vam umoziuje zvolit’ a potvrdit’ Zelanu funkciu.
e Stlacenim a podrZanim tohto tlacidla po dobu 3-4 sekund sa monitor vyresetuje.
3. RESET
e Stlacenim tohto tlacidla vynulujete vSetky udaje.

Funkcie:

1. COUNT (CNT): Pocita kroky.

2. TIME: Stlacte tla¢idlo MODE (SELECT) a zvol'te funkciu TIME. Pri za¢iatku cvicenia sa
zobrazi celkovy Cas cvicenia.

3. CALORIE (CAL): Stlacte tlacidlo MODE (SELECT) a zvol'te funkciu CALORIE (CAL).
Pri zadiatku cvicenia sa zobrazi pocet spalenych kalorii.

4. STRIDES/MIN (REPS/MIN): Zobrazuje aktualnu rychlost’ pocas cvicenia.

5. SCAN: Automaticky kazdé 4 sekundy zobrazuje nasledovné funkcie v tomto poradi:

TIME (¢as) — CALORIE (kalérie) — STRIDES/MIN (kroky/min).

Poznamka:
Ak sa udaje na displeji zobrazuju len CiastoCne, vymeiite batériu (pouzite jednu 1.5 V batériu
typu AAA).
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Schematicky vykres
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Navod na cvicenie

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

1. Zahrievacie cvicenie

Tato faza pomaha rozprudit’ krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kt¢ov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par natahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy usek by mal byt drzany po dobu 30 sekund, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streingu - ak to boli, prestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cvifenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vase nohy ovela
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvicenie bude efektivne, ak zvySite vasSu
tepovu frekvenciu na troven, ktora je ukdzana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ naymenej 12 mintt, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA
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3. Uvolnovacie cvi¢enia

Tieto cvi¢enia umozni Vasmu kardiovaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to v podstate
opakovanie zahrievacich cvigeni - tzn. zniZenie zat'aZe a tempa a pokradovat’ este 5 minut. Dalej
tiez zopakujte nat'ahovacie cvienia. Nezabudnite, ze sa cvicenie vykondva pomaly a bez
bolesti. Postupom ¢asu mozete vaSe tempo a zataz zvySovat. Odporiacame cvicit’ 3 krat do
tyzdna.

Tvarovanie svalov

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

Spotreba hmotnosti

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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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

Te&S1 nas, Ze jste se rozhodli pro zafizeni 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 pristroj pouze tak, jak je to popsano v tomto navodu k
pouziti. Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Pfejeme Vam hodné zébavy a Gspéchii pfi Vasem tréninku.

Vas DUVLAN tym

Zaruka

Prodévajici poskytuje na tento vyrobek 2letou zaruku.

Zaruka se nevztahuje na opotifebované ¢asti a Skody zpusobené nespravnou manipulaci se
zatizenim. V pfipad¢ reklamace nas kontaktujte.

Zarucni doba zacind bézet datem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy na VaSem zafizeni,
poznamenejte si pfesny nazev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto udaje najdete na faktufe.

Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vas, abyste VaSe zatfizeni po ukonceni Zivotnosti
odevzdali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu urceného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

Tento navod k pouZiti je pouze reference pro zdkazniky. Duvlan neptebird ruceni za chyby
vzniklé ptekladem nebo technickou zménou produktu.
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Diilezité bezpecnostni upozornéni

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

—
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Toto zafizeni nemtiZze pouZzivat osoba, jejiz télesna hmotnost je vétsi nez 100 kg.

Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a domaci zvifata bez
dozoru v mistnosti se strojem.

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

Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V ptipadé, ze cheete chranit Vasi podlahu, polozte
pod pfistroj ochrannou podlozku.

Pouzivejte zafizeni uvnitt a chraiite jej pfed vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni do
zastfeSené verandou a v blizkosti vody.

Zatizeni je navrzeno pro domaci pouziti. Tfida pouziti a presnosti HC (norma STN EN
957-8). Pro komer¢ni vyuziti zafizeni se na zafizeni zdruka nevztahuje a vyrobce za
zafizeni neruci.

Pii zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte VA3 trénink s lékafem. Rekne Vam,
ktery trénink je pro Vas vhodny.

Nespravny trénink a ptecenéni Vasich schopnosti mize poSkodit VaSe zdravi.

Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude $patn¢ dychat,
okamzité ukoncete trénink a vyhledejte 1€kare.

S tréninkem zacnéte az poté, co se presvédlite, Ze zafizeni je spravné poskladané a
nastaveny.

Pti montazi zatizeni postupujte piesné podle navodu.

Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé Casti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.
Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné
obleceni. Pfed zahajenim tréninku odlozte vSechny Sperky. Vlasy si fadné upravte, aby
Vam béhem cviceni nepiekazely.

Poskozené¢ dily mohou ohrozit Vasi bezpe¢nost a ovlivnit zivotnost zafizeni. Opotfebované
a poskozené dily okamzité vyménite, nebo zatizeni piestafite pouzivat.

Pravideln¢ kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazeny.

Jakakoliv mont4z / demontdz zatizeni musi byt provedena peclivée.

Hmotnost zatizeni: 16 kg.

Celkové rozméry (d x § x v): 87 x 39 x 119 cm.

Nezavisly pohyb.
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P.C. [Nazev P.C. [Nizev
1  |Obdélnikova zatka 26  [Sroub
2 Rotana 27  |Ploché tésnéni
3 Gumovy talif 28  [Prostorova guma
4  [Drzak 29 |Sroub
5 Sroub 30 |Ocelové lanko
6 Ploché té€snéni 31 Sroub
7 Matice 32  |Drzak podstavce
8 Upinaci tésnéni 33 Sroub
9 Sroub 34  [Tésnéni
10  |Ploché té€snéni 35 [Klapka
11  |Potrubni svorka 36 |Sroub

11a |Rukojet 37 [Hlavni podpéra
12 |Péna rukojeti 38  |Sroub

12a  |Konektor rukojeti 39  [Ploché tésnéni
13 |Podstavec 40  |Matice
14  |Pocitac 41 Otocna rukojet’
15 |Svisla ty¢ 42  [Ploché tésnéni
16  |Spojovaci vedeni 43  |Ploché tésnéni
17  |Stojan na ¢inky 44  |Regdl na kola
18 |Cinka 45  |[Sroub
19  |Svisla ty¢ 46  [Plastové kolo

20 |Sroub 47  |Matice

21  |Ploché tésnéni 48  |Polstar

22 |Sroub 49  |Sroub

23 |Pedal 50 |Spojovaci vedeni
24  |Drzék podstavce 51  |Indukéni civka

25 Kulata zatka

Seznam dilu
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Poznamka: VétSina dilt jeji zabalena samostatné, nekteré vSak byly jiz pfedem namontovany
k nékterym Castem zatizeni. V takovém piipad¢ dil odmontujte a pokracujte podle navodu.

Montazni navod
Krok 1

Polozte hlavni ¢ast stepperu na zem.

Krok 2

Spojte kabel ze svislé tyce s kabelem z hlavni ¢asti
stepperu.

Krok 3

Pomoci Sroubil a podlozek spojte svislou ty¢ s hlavni ¢asti
stepperu. Neutahujte Sroub uUplné, abyste predesli
nepiijemnostem pii dal$i montazi.

Krok 4 4

Spojte kabel ze svislé tyCe s kabelem z vrchni tyce,
nasledné vrchni ty¢ zasunte do svislé tyCe a spojte je
pomoci Sroubtll a podlozek (neutahujte uplng).

> o
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Krok 5

VloZte podstavec do horni tyce a pretahnéte kabel vedeni
otvorem na podstavci.

Krok 6

Propojte vedeni s kabelem pocitace a nasledné zasuiite
pocita¢ na podstavec.

Krok 7

Nasad’te opérku rukou a ptipevnéte dlouhou Sroubem.
Nakonec nasad’te kryt.

Krok 8

Na stepper pomoci Sroubt pfiSroubujte plastovy drzak
na Cinky.

16



Krok 9

Umistéte ¢inky na své misto.

Krok 10

K stepperu pomoci Sroubu, podlozky a matice ptipojte
rotanu.

Krok 11

Smeétujic k otvoru, zasunte kolik do pravého piedniho
otvoru. Zkontrolujte vSechny spoje a nasledné miiZete
zaCit pouzivat stepper.

17
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Poéitaé

Technické udaje:

POCITADLO (CNT): 0~9999
CAS (TIME): 0:00~99:59
KALORIE (CAL): 0~9999
KROKY/MIN (REPS/MIN): 0~9999

Pracovni postup:

1. AUTO ON/OFF
e Pocitac se zapne stisknutim libovolného tlacitka nebo pfi pfichozim signalu ze senzoru.

e Pocita¢ se automaticky vypne, kdyZ nezaznamena signal nebo neni stisknuto zadné
tlacitko po dobu pfiblizn¢ 4 minut.
2. MODE (SELECT)
e Toto tlacitko umoznuje zvolit a potvrdit pozadovanou funkci.

e Stisknutim a podrZenim tohoto tla¢itka po dobu 3-4 sekund se monitor vynuluje.
3. RESET
e Stisknutim tohoto tlacitka vynulujete vSechny tudaje.

Funkce:

1. COUNT (CNT): Automaticky akumuluje ¢asy tréninkt pii zac¢atku cviceni.

2. TIME: Stisknéte tlacitko MODE (SELECT) a zvolte funkci TIME. Pfi zacatku cviCeni se
zobrazi celkovy Cas cviceni.

3. CALORIE (CAL): Stisknéte tlacitko MODE (SELECT) a zvolte funkci CALORIE (CAL).
Pti zacatku cviCeni se zobrazi pocet spalenych kalorii.

4. STRIDES/MIN (REPS/MIN): Zobrazuje aktuélni rychlost béhem cviceni.

5. SCAN: Automaticky kazdé 4 sekundy zobrazuje nasledujici funkce v tomto potadi:

TIME (¢as) — CALORIE (kalorie) — STRIDES/MIN (kroky/min)

Poznamka:
Pokud se udaje na displeji zobrazuji jen ¢asten€, vyméiite baterii (pouZzijte jednu 1.5 V baterii
typu AAA).
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Navod na cviceni

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

1. Zahtivaci cvifeni

Tato faze poméha rozproudit krev, aby télo zaCalo pracovat spravné. To také sniZzi riziko vzniku
kieci a svalovych zranéni. Je vhodné udélat par protahovacich cviki, jak je uvedeno nize.
Kazdy usek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svali béhem strecinku,
pokud to boli, pfestarite.

vnitfni stehenni svaly

zadni stehenni svaly

boéni bFisni svaly predni stehenni svaly Iytka a achylovky

2. Faze cviceni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vaSe nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi dualezité udrzovat tempo jizdy. Cvi€eni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na Groven, kterd je ukazéna na obrazku.

Tato ¢ast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.
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........................................ i UVOLNENI
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3. Uvoliiovaci cviceni

Tato cviceni umozni vasemu kardiovaskuldrnimu systému, aby se uklidnil. Je to v podstaté
opakovani zahtivacich cviCeni - tzn. snizeni zatéze a tempa a pokracovat jest¢ 5 minut. Dale
také zopakujte protahovaci cvic¢eni. Nezapomeiite, ze se cvi¢eni provadi pomalu a bez bolesti.
Postupem casu miizete vaSe tempo a zatéz zvySovat. Doporucujeme cvicit 3krat do tydne.

Tvarovani svali

Pro vytvarovani svalu je tfeba zvysit zatéz. Zahtivaci a uvoliiovaci cviceni probihaji stejné, jen
na konci cviceni si zvySte zat¢z a kmitejte nohama rychleji nez normalné. Omezujte rychlost
pro udrzeni Vasi tepové frekvence v daném intervalu.

Spoti‘eba hmotnosti

Zakladnim faktorem je namaha. Cim déle a tvrdé&ji budete cviéit, tim vice spalite kalorii.
Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.
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Drogi Kliencie,

Cieszymy sie¢, ze wybrali Panstwo sprzet do ¢wiczen Duvlan. Ten wysokiej jakosci produkt
zostal zaprojektowany i przetestowany do uzytku domowego. Przed montazem nalezy uwaznie
przeczyta¢ instrukcje. Uzywaj urzadzenie tylko w sposob opisany w tej instrukcji obstugi.
Nalezy zachowa¢ ponizszg instrukcje uzytkownika do wykorzystania w przysztosci.

Zyczymy wielu sukceséw i zabawy podczas treningu.

Twoj zespot Duvlan

Gwarancja

Sprzedawca udziela na ten produkt 2-letniej gwarancji. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen
spowodowanych niewlasciwym uzyciem urzadzenia, niewlasciwym montazem, niewtasciwg
konserwacja, uszkodzeniami mechanicznymi urzadzenia.

W przypadku reklamacji prosimy o kontakt.

Okres gwarancji rozpoczyna si¢ od daty zakupu produktu (nalezy zachowaé¢ dokument zakupu).

Obsluga klienta

Aby jak najlepiej pomdc w przypadku problemoéw z produktem, prosimy o podanie nazwy
modelu produktu i numeru zlecenia. Mozna je znaleZ¢ na fakturze.

Utylizacja zuzytego urzadzenia

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

Kontakt

Duvlan s.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 popelnione w wyniku ttumaczenia lub zmiany specyfikacji technicznej 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, prawidlowego uzytkowania i konserwacji sprzetu. Nalezy
zachowac t¢ instrukcje na wypadek pozniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania cz¢sci

zamiennych.

1. Urzadzenie to moze by¢ stosowane przez osoby, ktoérych masa ciata nie przekracza 100 kg.

2. Urzadzenie przeznaczone jest do ¢wiczen fizycznych przez osoby doroste. Nie nalezy
pozostawia¢ bez nadzoru dzieci lub zwierzgta w pomieszczeniu z maszynag.

3. Zapewni¢ odpowiednig przestrzen do bezpiecznego uzytkowania sprzetu. W poblizu
maszyny musi by¢ wolna przestrzen min. 0,6 m.

4. Umies¢ urzadzenie na antyposlizgowej powierzchni. Jesli chcesz chronié¢ podtoge, umiesé
urzadzenie na macie.

5. Utrzymuj urzadzenie we wnetrzu, z dala od wilgoci i1 kurzu. Nie nalezy umieszczaé
urzadzenia w zadaszonym patio lub w poblizu wody.

6. Produkt jest przeznaczony wylacznie do uzytku domowego. Klasa uzytkowania i
doktadno$¢ HC (norma STN EN 957-8). Gwarancja i odpowiedzialno$¢ producenta nie
obejmuja zadnego produktu ani uszkodzenia produktu spowodowanego komercyjnym
wykorzystaniem urzadzenia.

7.  Skonsultyj si¢ ze swoim lekarzem przed rozpoczeciem jakichkolwiek programéw ¢wiczen,
aby uzyska¢ porady dotyczace optymalnego szkolenia.

8. Niewlasciwe / nadmierne treningi moga powodowac urazy zdrowotne.

9. Jesli w trakcie treningu poczujesz si¢ zle, bol w klatce piersiowej, zawroty gtowy lub
dusznosci, natychmiast przerwij trening i skonsultuj si¢ z lekarzem.

10. Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze urzadzenie jest prawidtowo zlozone i
wyregulowane.

11. Podczas instalacji postgpuj zgodnie z instrukcjami montazu.

12. Uzywaj tylko oryginalnych czg¢sci Duvlan (patrz lista czesci).

13. Doktadnie dokre¢ wszystkie ruchome czg$ci, aby zapobiec ich uwalnianiu podczas
treningu.

14. Nie uzywa¢ urzadzenia do ¢wiczen boso lub w luznych butach. Podczas treningu nie
zaktadaj luznej odziezy. Przed rozpoczgciem treningu nalezy zdjac calg bizuterie. Wlosy
nalezy zwigzac¢ aby nie przeszkadzaty podczas ¢wiczen.

15. Uszkodzone elementy moga zagraza¢ bezpieczenstwu 1 skroci¢ zywotno$¢ urzadzenia.
Zuzyte lub uszkodzone cze¢sci nalezy natychmiast wymieni¢ lub zaprzesta¢ korzystania z
urzadzenia.

16. Okresowo sprawdzac¢ wszystkie §ruby, czy sg dokrgcone.

17. Kazdy montaz / demontaz produktu musi by¢ wykonany starannie i uwaznie.

18. Masa Urzadzenie: 16 kg.

19. Wymiary (dt. x sz. x wys.): 87 x 39 x 119 cm.

20. Zalezny ruch.
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Listaczesci
cigi OPIS czl:;ci OPIS
1 WTYCZKA PROSTOKATNA 26 SRUBA
2 ELEMENTY OBORTOWE 27 PLASKA USZCZELKA
3 PLYTKA GUMOWA 28 GUMY PRZESTRZENNE
4 EAPA DOCISKOWA 29 SRUBA
5 SRUBA 30 STALOWA LINKA
6 PLASKA USZCZELKA 31 SRUBA
7 NAKRETKA 32 UCHWYT NA STOPY
8 ZACISKOWA USZCZELKA 33 SRUBA
9 SRUBA 34 USZCZELKA
10 PLASKA USZCZELKA 35 DAMPER
11 ZACISK RURY 36 WKRET
11a | UCHWYT RURY 37 MAIN BRACKET
12 UCHWYT GABKI 38 SRUBA
12a | UCHWYT WTYCZKI RURY 39 PLASKA USZCZELKA
13 POSTUMENT 40 NAKRETKA
14 KOMPUTER 41 OBROTOWY UCHWYT
15 PIONOWA TYCZ 42 PLASKA USZCZELKA
16 PODLACZENIE PRZEWODOW 43 PLASKA USZCZELKA
17 STOJAK NA HANTEL 44 STOJAK NA KOLA
18 HANTEL 45 SRUBA
19 DRAZEK 46 PLASTIKOWE KOLO
20 SRUBA 47 NAKRETKA
21 PLASKA USZCZELKA 48 PODKLADKA
22 SRUBA 49 SRUBA
23 PEDAL 50 PRZEWOD
24 UCHWYT PODSTAWY 51 LINA INDUKCYJNA
- WKRET DO RUR
OKRAGLYCH

UWAGA: Wigkszo$¢ wymienionych czgsci montazowych zostata zapakowana oddzielnie,
ale niektore zostaty juz zainstalowane na niektore urzadzenia W takim przypadku, nalezy wyjaé
urzadzenie 1 postgpowac zgodnie z instrukcjami.
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Instrukcja instalacji

Krok 1

Umies¢ gldéwng cze$¢ steperra na podtodze.

Krok 2

Przewdd z tyczy pionowej potaczy¢ z przewodem z gldwnej
czgsSci steppera.

Krok 3

Zapomoca $rub i podktadek potaczy¢ tycz pionowa z gldéwna
czescig steppera. Nie dokreca¢ $rub zbyt mocno, aby
zapobiec nieprzyjemnosciom przy dalszym montazu.

Krok 4 4

Przewodd z tyczy pionowej potaczy¢ z przewodem z tyczy
wierzchniej, nastepnie tycz wierzchnig zasung¢ do tyczy =
pionowej 1 polaczy¢ je za pomoca $rub i podktadek (nie
dokrecac zbyt mocno).
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Krok 5

Podstawe wlozy¢ do tyczy goérnej i przeciaggnaé przewod
elektryczny przez otwor na podstawie.

Krok 6

Przelaczy¢ przewdd z komputerem a nastgpnie zasungé
komputer na podstawe.

Krok 7

Umies$¢ podtokietnik w gore i dokreci¢ srube (Long) W
koncu umiesci¢ pokrywe na nim.

Krok 8

Na stepper za pomocg $rub przymocowac plastikowy
uchwyt na cigzary.

26



Krok 9

Umies¢ hantle w odpowiedniej pozycji

Krok 10

Do steppera za pomoca $ruby, podktadki i nakretki
przytwierdzi¢ platforme obrotowa.

Krok 11

W kierunku otworu wtoz szpilke w prawym przednim
otworze. Sprawdz wszystkie zlacza, a nastepnie mozna
rozpocza¢ korzystanie z steppera.

27
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Komputer

Dane techniczne:

LICZNIK (CNT): 0~9999
CZAS (TIME): 0:00~99:59
KALORIE (CAL): 0~9999
KROKI/MIN (REPS/MIN): 0~9999
Procedura:

1. AUTO ON / OFF

e Komputer jest wlaczony przez naci$niecie dowolnego klawisza lub po odebraniu
sygnatu z czujnika.
e Komputer wytaczy si¢ automatycznie, gdy nie rejestruje zaden sygnat lub nie
nacis$ni¢ciu dowolnego przycisku przez okoto 4 minuty.
2. MODE (SELECT)
e Przycisk ten pozwala wybrac i zatwierdzi¢ zadana funkcje.
e Nacisnigcie 1 przytrzymanie przycisku przez 3-4 sekundy, aby wyzerowac
wyswietlacz.
3. RESET
e Nacisnij ten przycisk, aby przywréci¢ wszystkie dane.

Funkcje:

1. COUNT (CNT): Zlicza kroki.

2. TIME: Nacisnij przycisk MODE (SELECT) , aby wybra¢ funkcje TIME. Na poczatku
¢wiczenia pokazuje catkowity czas ¢wiczen.

3. CALORIE (CAL): Nacisng¢ MODE (SELECT) , aby wybra¢ funkcje CALORIE (CAL). Na
poczatku ¢wiczenia wyswietli liczbe spalonych kalorii.

4. STRIDES / min (REPS / min): Wys$wietla aktualng predko$¢ podczas ¢wiczen.

5. SCAN: automatycznie co 4 sekundy wyswietla nastgpujace funkcje w nastepujacej
kolejnosci:

TIME (czas) — CALORIE (kalorie) — STRIDES/MIN (kroki/min)

Uwaga:
Jezeli dane na wys$wietlaczu pojawiaja sie czgsciowo, nalezy wymieni¢ bateri¢ (uzy¢ jedng
baterie 1,5V AAA).
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Rysunek schematyczny
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Instrukcja do ¢wiczen

Uzywanie Panstwa steppera treningowego pomoze Panstwu poprawi¢ kondycje fizyczna,
wytworza si¢ migsnie a w potaczeniu z kontrolg spalania kalorii pomoze to Panstwu schudna¢.

1. Cwiczenia rozgrzewajace

Ten etap pozwala uzyska¢ przeplyw krwi wokot ciata i Panstwa migénie bedg pracowaé
prawidtowo. Zmniejsza si¢ réwniez ryzyko wystgpienia drgawek i urazow migsniowych.
Wskazane jest, aby zrobi¢ kilka ¢wiczen rozciagajacych, jak pokazano ponizej. Kazde
¢wiczenie powinno si¢ odby¢ w ciggu 30 sekund, ale na nie site¢ lub do rozdarcia miesni - jesli
odczuwaja Panstwo bol, prosz¢ PRZESTAC wykonywaé éwiczenia.

Wewnetrzne migsnie ud

Tylne migsnie ud

Boczne migsnie

brzucha S
tydkaisciegno

Przednie migsnie ud Achilless

2. Faza ¢wiczenia

Sa to ¢wiczenia wymagajace wysitku. Przy regularnych ¢wiczeniach Panstwa nogi beda
zdecydowanie bardziej elastyczne. Bardzo wazne jest dotrzymywanie tempa jazdy. Cwiczenie
bedzie efektywniejsze jesli zwigkszg Panstwo swoje tetno do poziomu, jaki jest pokazany na
ponizszym obrazku.

Ta czeS$¢ powinna trwac przynajmniej 12 minut, a najlepiej jest zacza¢ od 15 - 20 minut.

TETNO

200 T ""===ee...
180 | 0 TTtteenl.

160
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3. Cwiczenia rozluzniajace

Te ¢wiczenia pozwola Panstwa systemowi sercowo-naczyniowemu si¢ uspokoié. Jest to
w zasadzie powtorzenie ¢wiczen z rozgrzewki - tj. zmniejszenie obcigzenia i tempa
a nastepnie kontynuowanie przez 5 minut. Co wiecej, nalezy powtdrzy¢ rowniez ¢wiczenia
rozciggajace. Prosze pamigtac, ze ¢wiczenia nalezy wykonywac¢ powoli 1 bez bolu.

Z biegiem czasu, tempo i intensywno$¢ ¢wiczen mozna zwigksza¢. Zalecamy ¢wiczenie 3 razy
w tygodniu.

KSZTALTOWANIE MIESNI

W celu ksztattowania migéni konieczne jest zwigkszanie obciazenia. Cwiczenia rozgrzewajace
1 ¢wiczenia rozluzniajace przebiegaja w jednakowy sposob, tylko na koncu ¢wiczenia prosze
zwigkszy¢ obcigzenie i przebiera¢ nogami szybciej niz normalnie. Prosze ogranicza¢ predkosé
w celu utrzymania Panstwa t¢tna w danym przedziale.

SPALENIE MASY CIALA

Podstawowym czynnikiem jest wysitek fizyczny. Im dluzej i intensywniej beda Panstwo

¢wiczy¢, tym wiecej kalorii Panstwo spalg. To samo dotyczy, gdy chcg Panstwo poprawic
swoja kondycjg.
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Kedves Ugyfeliink!

Ko6szonjiik, hogy Duvlan fitneszgépet valasztott. Ezt a mindségi terméket ugy tervezték és
tesztelték, hogy megfeleljen az elkdtelezett, otthoni fitnesz igényeinek €és kovetelményeinek.
Kérjiik olvassa el figyelmesen az utasitdsokat az Osszeszerelés és az elsd hasznalat el6tt! Az
eszkoOzt csak a hasznalati utmutatoban leirt médon hasznalja! Tartsa meg a hasznalati utasitast,
hogy a késdbbiekben is hasznalni tudja.

Sok sikert és szorakozast kivanunk az edzéseihez!

Az On Duvlan csapata

Garancia

Az elad6 két év garanciat vallal erre a termékre. A garancia nem terjed ki az elhasznalodo
alkatrészekre illetve a hibas 6sszeszerelésbol, telepitésbol és hasznalatbdl szarmazo karokra.
Kérjiik 6rizze meg a szamlat €s a jotallasi jegyet a garancia érvényesitéséhez.

Hulladékgazdalkodas

A Duvlan termékei teljes mértékben Gjrahasznosithatok. Keérjiik tartsa be a mindenkori érvényes
hulladékgazdalkodasi jogszabalyokat!

A hasznalati itmutaté csak tajékoztat6 jellegii. A forditasbol eredd esetleges hibakért a céglink
nem vallal feleldsséget.

Erintkezés

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Utasitas

Ez a kézikonyv az egyetlen utalds az ligyfelek szamara. Duvlan nem vallal feleldsséget a hibak
altal okozott forditas, vagy megvaltozik a technikai termékben.
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Biztonsagi figyelmeztetések

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében kérjiik olvassa el az alabbi biztonsagi
utasitasokat a termék hasznalata el6tt. Ezek nagyon fontos informacidkat tartalmaznak a termék
hasznalatdval, karbantartasaval ill. a személyes biztonsagéaval kapcsolatban. Tartsa meg ezt a
leirast a késobbi karbantartasok ill. esetleges tartalék alkatrészek rendelése miatt.

[a—

1.
12.
13.
14.

15.

16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.

A felhasznal6é maximalis teststlya: 100 kg.

A tulajdonos felelossége, hogy minden hasznal6 alapos tdjékoztatast kapjon az eszkoz
biztonsagos hasznalatarol.

Az eszkodz felnbttek szdmara lett tervezve. Ne hagyja a gyerekeket ill. hazi allatokat
feliigyelet nélkiil az eszkdz kozelében.

Biztositson kelld szabad helyet az eszk6z biztonsdgos haszndlatdhoz. Az eszkdz koriil min.
0,6 m szabad helynek kell lennie.

Csuszasmentes helyre helyezze az eszkozt. Ha a padlot is megszeretné védeni hasznaljon
védOszonyeget a termék alatt

Az eszkdz csak beltéri hasznalatra késziilt. Ovja portdl és nedvességtdl! Ne helyezze az
eszkozt fedett teraszra ill. vizfeliilet kozelébe!

Az eszkdz csak otthoni haszndlatra késziilt. A besorolasi osztalya HC (STN EN 957-8
szerint). A garancia és a gyartoi felel6sség nem terjed ki a nem az otthoni hasznalatbol
szarmaz6 karokra.

Barmilyen edzés elkezdése el6tt konzultaljon orvosaval a megfeleld edzésprogramrol.

A helytelen vagy tulzott edzés egészségkarosodashoz vezethet!

. Ha edzés kozben betegnek érzi magat, mellkasi fajdalmat, gorcsot, szédiilést vagy

légszomjat érez, azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz!

Az edzést csak az eszkoz helyes Gsszeszerelése, bedllitasa €s ellendrzése utan kezdje el!
Kérjiik pontosan kdvesse az Osszeszerelési utasitasokat!

Csak eredeti Duvlan részegységeket hasznaljon (Isd. Elemlista)

Alaposan huzza meg az dsszes rogzitd elemet, hogy elkeriilje a hirtelen meglazulasukat az
edzés soran.

Ne haszndlja az eszkozt cipd nélkiil illetve laza labbeliben. Az edzés soran ne viseljen laza,
bo ruhdzatot. Az edzés soran ne viseljen €kszert. Kérjiik figyeljen a hajara is, hogy edzés
kozben ne zavarja.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik a biztonsagot, vagy csokkenthetik a berendezés
¢lettartamat. Emiatt kérjiik, hogy a kopott vagy sériilt alkatrészeket azonnal cserélje ki.
Amig ez meg nem torténik a berendezést helyezze iizemen kiviil!

Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és anyakat!

Az eszkdz barmilyen Ossze- ill. szétszerelését Ovatosan végezze!

Tartsa tavol a kezeit és labait a mozgo alkatrészektol!

Ne probalja meg sajat kezilileg megjavitani az eszkozt.

A gépsulya: 16 kg.

A gép mérete (h x szxm): 87 x39x 119 cm.
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Alkatrészlista
SSZ. |Alkatrész SSZ. |Alkatrész
1 Neégyszogletes dugaszolo 26 |Csavar
2 Rotécios diszk 27 Sik tomités
3 Gumi lemez 28  |Gumi
4 Tarto 29  |Csavar
5 Csavar 30 [Drotkotél
6 Sik tomités 31 Csavar
7 Anyacsavar 32  |Alapzat tartd
8 Rogzitd tomités 33 Csavar
9 Csavar 34 Tomités
10  |Sik tomités 35 |Csapodszelep
11 Kapocs 36 Csavar
11a  |Markolat 37 |Alatdmasztas
12 |Markolat hab 38 |Csavar
12a  |Markolat 6sszekotdje 39 Sik tomités
13 |Alapzat 40 [Anyacsavar
14  |Szamitogép 41 Forgo6 markolat
15  |Fliggdleges rad 42 |Sik tomités
16  |Osszekotd vezeték 43  [Sik tomités
17  |[Sulyzo tarto 44  [Kerék allvany
18 |Sulyzo 45  |Csavar
19  |Figgdleges rud 46 |[Mianyag kerék
20 |Csavar 47 Anyacsavar
21  |Sik tomités 48  |Alatét
22 |Csavar 49 Csavar
23 |Pedal 50 |Kébel
24 |Alapzat tarto 51  |Indukcids tekercs
25  [Kerek dugaszolo

Megjegyzés: A legtobb alkatrész kiilon van csomagolva, masok viszont mar elére hozza
vannak illesztve a berendezés bizonyos részeihez. Ebben az esetben szedje szét, majd folytassa
a hasznalati itmutatdkban leirtak szerint.
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Osszeszerelési utmutato
1.1épés:

Helyezze a berendezés {6 részét a talajra.

2. 1épés:

Csatlakoztassa a fiigg6les rud kabelét a stepper f6 részének
kabeléhez.

3. lépés:

Csavarok és alatétek segitségével csatolja a fliggdleges
rudat a stepper f0 részéhez. Ne huzza be teljesen a
csavarokat, hogy elkertiilje az esetleges kellemetlenségeket
a késziilek tovabbi telepitése soran.

4. 1épés:

Csatlakoztassa a fligglleges rud kabelét a felsd rud
kabelével, majd cstsztassa a felsé rudat a fiiggdleges
rudba, rogzitse csavarok és alatétek segitségével. (Ne
hazza be teljesen).
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5. 1épés:

Helyezze a talapzatot a felsd ridba ¢és huzza at a
vezetdkabelt a talapzat nyilasan.

6. 1épés:

Csatlakoztassa a vezet6t a szamitogépkabellel, ezt
kdvetden cslisztassa a szamitogépet az allvanyra.

7. 1épés:

Rogzitse a kapaszkodot egy hosszu csavar segitségével.
A végén pedig rogzitse a burkolatot.

8. lépés:

Csavarok segitségével rogzitse a miianyag sulytartot a
stepperhez.
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9. 1épés:

Helyezze a sulyzokat a tartoba.

10. 1épés:

Csavarok, alatétek és anyacsavarok segitségével rogzitse
a rotacios diszket a stepperhez.

11. 1épés:

Tolja be a csapszeget a jobb elsd nyilasba. Ellendrizze az
Osszes kapcsolatot, ezutan elkezdheti hasznalni a

berendezést.
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Szamitogép

Miiszaki adatok:

SZAMLALOGEP (CNT): 0~9999
IDO (TIME): 0:00~99:59
KALORIA (CAL): 0~9999

LEPESEK/MIN (REPS/MIN): 0~9999

Munkamenet:

1. AUTO ON/OFF
e A szamitdgép tetszéleges gomb megnyomasaval bekapcsol, illetve ha bejovo jelet
érzékel az érzékeld.
e A szamitdgép automatikusan kikapcsol, ha nem érzékel bejovo jelet, vagy ha 4 percig
nem nyomott meg gombot.
2. MODE (SELECT)
e [Eza gomb lehetdvé teszi a kivant funkcid kivalasztasat, megerdsitését.
e Megnyomasaval és 3-4 masodpercig valo lenyomva tartadsaval a kijelz6 Gjraindul.
3. RESET
e Ezagomb lehetdvé teszi az 6sszes adat kinullazasat.

Funkciok:

1. COUNT (CNT): Szamlalja a Iépéseket.

2. TIME: Nyomja meg a ,,MODE (SELECT)” gombot, majd vélassza ki a ,,TIME” funkciot.
Az edzés elején megjelenik a teljes edzésido.

3. CALORIE (CAL): Nyomja meg a ,MODE (SELECT)” gombot, majd valassza ki a
,»CALORIE (CAL)” funkcitt. Az edzés elején megjelenik az elégetett kaloriamennyiség.

4. STRIDES/MIN (REPS/MIN): Megjeleniti az edz¢és alatti aktualis sebességet.

5. SCAN: Automatikusan minden 4. méasodpercben megjeleniti a kdvetkezd funkciokat, a
kovetkezd sorrendben:

TIME (id6)— CALORIE (kaléria)— STRIDES/MIN (1épés/min)

Megjegyzés:
Ha a kijelz6n az adatok csak részlegesen jelennek meg, cseréljen elemet (hasznaljon egy 1.5 V
AAA tipust elemet).
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A taposogép haszndlataval javul a testi erénléte, formalédnak az izmai és parositva az
ellendrzott kaloriabevitellel segit lefogyni.

1. Bemelegité gyakorlatok

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

belsd combizmolk
hitso combizmolk

oldaliranyi hasi
izmok vidli £

elilsd combizmolk Achillzs-in

2. Az edzés fazisa

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

Ezek a gyakorlatok lehetdvé teszik a sziv- és érrendszer munkéjanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az iitemet,
majd 5 percig igy folytassa az edzést. Ezt kovetden ismételje meg a nya;jtd gyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalom érzet nélkiil kell elvégezni.

Az 1d9 elteltével majd novelheti az litemet €s terhelést. Heti haromszori edzést ajanlunk.

Az izmok formalasa

Az izmok formaléasa érdekében novelnie kell a terhelést. A bemelegitd és nyujtd gyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén emel a terhelésen és a
labaival gyorsabban teker, mint a megszokott esetben. Korlatozza a sebességet, hogy a
pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas

Alaptényez6 az eréfeszités. Minél hosszabban és keményebben fog edzeni, annal tobb

kaldriat éget majd el.
Ugyanaz a helyzet, ha a testi er6nlétén szeretne javitani.
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