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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Duvlan. Tento kvalitny vyrobok je navrhnuty
a testovany pre domace pouzitie. 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 vela zabavy a uspechov pri Vasom tréningu.

Vas Duvlan tim.

Zaruka

Na chyby materialu a spracovanie poskytuje Duvlan zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované Casti a Skody spdsobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis
Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na Vasom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a Cislo objednavky. Tieto tidaje néjdete na faktire.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Duvlan je recyklovatelné. 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 rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.
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Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chceete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujice 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.

» Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vdcsia ako 120 kg.

e Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechdvajte deti a domace zvierata
bez dozoru v miestnosti so strojom.

e Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt vol'né plocha min. 0,6 m.

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

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

e Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Zariadenie bolo testované a certifikované
podla kategérie HC (norma STN EN ISO 957-9) na domdace pouZzitie. Pre komeréné
vyuzivanie sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje a vyrobca za zariadenie neruci.

e Prizdravotnych komplikéacidch a obmedzeniach konzultujte tréning s Vasim lekarom. Povie
Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

e Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.

e Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

e S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcCite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

e Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

e Pouzivajte len originalne diely Duvlan (pozri zoznam).

e Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

e Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. PocCas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred tréningom odloZte vietky Sperky. Vlasy si upravte, aby Vam neprekazali.

e Poskodené diely moézu ohrozit VaSu bezpeCnost a ovplyvnit' Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poSkodené diely okamzite vymerite, alebo zariadenie prestaiite pouZivat'.

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

e Akakol'vek mont4dz/demontaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

e Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

e Pocet stupniov zataze: 8. Umoziuje zvySovat' / znizovat odpor pocas cvicenia. Otocenim
zat'azového kolieska do strany (-) zniZujete zataz, otocenim zat'azového kolieska do strany
(+) zvySuje zataz.

e Bud'te opatrni pri nastupovani a vystupovani a pridrziavajte sa madiel. Najskor stlacte jeden
pedal do najnizsej pozicie a stupnite na neho jednou nohou. Druhou nohou prekrocte hlavny
ram a postavte sa na druhy pedal. Pocas cvicenia pridrzujte madiel. Pri vystupovani,
zoSliapnite jeden pedal do najnizsej polohy, dajte dole nohu z vysSie poloZzeného pedala.

e UPOZORNENIE: snimace tepovej frekvencie mozu byt nepresné. PriliSné zataZenie
organizmu moze viest k vdznemu zraneniu alebo k smrti. Ak citite bolest, okamzite
prestarte cvicit'.

e Hmotnost 39,3 kg.

e Celkové rozmery (d x § x v): 132 x 66 x 164 cm.



Zoznam dielov
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P.C. Nazov KS
1 Hlavny ram 1
2 Predna podpera 1
3 Riadidla 1
4 Predny stabilizator 1
5 Zadny stabilizator 1
6 LCava spodna trubka riadidiel 1
7 Prava spodna trubka riadidiel 1
8/32 Prava a 'ava horna trubka riadidiel 1/1

9 Lavy pedal 1
10 Pravy pedal 1
11 Mera¢ 1
53 Napinacia regulac¢na skrutka s kablom 1
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Zoznam kovovych dielov
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p.C. Nazov Obrazok KS
12 Nosna skrutka M8 x 70L 4
15 Imbusova skrutka M8 x 35L % 4
16 Sest’hranna skrutka M8 x 45L @ 4
18 Nosna skrutka M6 x 12L 4
20 Plocha podlozka ¢8,5 X ¢16 4
23 Zakrivena podlozka ¢8,3 X ¢20 ' 8
24 Klenutd matica M8 @ 8
25 Nylonova matica M8 4
N
@

27 Koncova krytka R@X 6
&)

31 Koncova krytka @x 6
&)
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85

Dvojity kIac

86

Imbusovy kl'a¢

97

Duta nosna skrutka M6
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Montazny navod
Krok 1

Pripevnite predny stabilizator (4) k prednej Casti hlavného ramu (1) a zaistite dvoma nosnymi
skrutkami (12), dvoma zakrivenymi podlozkami (23) a dvoma klenutymi maticami (24).
Pripevnite zadny stabilizator (5) k zadnej Casti hlavného rdmu (1) a zaistite dvoma nosnymi
skrutkami (12), dvoma zakrivenymi podlozkami (23) a dvoma klenutymi maticami (24).

15 @ Jrs/pcs @8. 3x220x1. 5t

16 O drksocs M8

Jks/pes ME8xTOL
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Krok 2

Uvolnite jednu imbusovu skrutku (93) a jednu zakriventl podlozku (94) z prednej podpery (2).
Pripevnite napinaciu regula¢nt skrutku s kablom (53) k hlavnému ramu (1). Zaistite pomocou
jednej imbusovej skrutky (93) a jednej zakrivenej podlozky (94).




Krok 3

SK

Vyberte styri imbusové skrutky (13) Styri pruzné podlozky (22) a Styri zakrivené podlozky (23)
z prednej podpery (2). Prepojte vrchny kabel senzora (35) so spodnym kablom senzora (36).
Pripojte napinaciu regulacnu skrutku s kablom (53) k predlzovaciemu napinaciemu kablu
(33).Vlozte prednt podperu (2) do hlavného ramu (1), pripevnite Styrmi imbusovymi skrutkami
(13), Styrmi pruznymi podlozkami (22) a Styrmi zakrivenymi podlozkami (23).

) lks/ pC




SK

Krok 4

Povol'te Sesthrannu skrutku (14), pruznt podlozku (22) a plochti podlozku (21) na l'avej strane
prednej podpery (2). Povol'te Sesthrannu skrutku (28), plocht podlozku (19) a nylonova maticu
(26) z lavej pedalovej tycky (87). Pripevnite 'avll spodnu trubku riadidiel (6) k I'avej strane
prednej podpery (2). Zaistite s jednou Sest’hrannou skrutkou (14), jednou pruznou podlozkou
(22) a jednou plochou podlozkou (21). Potom nasad’te koncovt krytku (31) aby ste zakryli
bocnu stranu l'avej spodnej trubky riadidiel (6).

Skontrolujte 'avli pedalovu ty¢ku (87), ktora méa dve kovové podlozky (63) na spodnej strane
pedalovej tycky (87). Uistite sa, ze nespadna na l'avu pripojnu dosku typu U (30) v hlavhom
rame (1), (vid’. obrazok). Pripevnite l'avl pedalovu ty¢ku (87) k 'avej pripojnej doske typu U
(30). Zaistite s jednou $esthrannou skrutkou (28), jednou plochou podlozkou (19) a jednou
nylonovou maticou (26). Potom nasad'te koncové krytky (27) pre zakrytie skrutky (28),
nylonovej matice (26) a 'avej pripojnej dosky typu U (30) jednotlivo. Zopakujte rovnaky postup
s pravou spodnou trubkou riadidiel (7) a pravou pedalovou tyckou (90).
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Krok 5
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Pripevnite 'avi hornt trubku riadidiel (8) k 'avej spodnej trubke riadidiel (6). Zaistite dvoma
imbusovymi skrutkami (18) a dvomi dutymi nosnymi skrutkami (97). Zopakujte postup s
pravou hornou trubkou riadidiel (32). Pripevnite 'avy pedal (9) k l'avej pedalovej tycke (87).
Zaistite v pozadovane] pozicii s dvoma Sesthrannymi skrutkami (16), dvoma plochymi
podlozkami (20) a dvoma nylonovymi maticami (25). Zopakuje postup pre pravy pedal (10).
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Krok 6

Uvolnite styri skrutky (17) zo zadnej strany meraca (11). Prepojte vrchny kabel senzora (35) s
kablom senzora v meraci (11). Prepojte vrchny kabel meraca pulzu (77) s kdblami meraca pulzu
v meraci (11). Potom pripojte mera¢ (11) k drziaku prednej podpery (2) a zaistite Styrmi
skrutkami (17). Nasad'te riadidla (3) na predna podperu (2). Zaistite so Styrmi imbusovymi
skrutkami (15), Styrmi zakrivenymi podlozkami (23) a Styrmi klenutymi maticami (24). Spojte
konektor kabla meraca pulzu (34) s dolnym koncom vrchného kdbla meraca pulzu (77).

15 o 4S M8x35 C{f%

23 @ 4pcS  98. 3x020xl. 5t v/

24 @ 4+ s
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Pocitac

© DUVLAN

Tlacidla

1.

2.

BODY FAT: Stlacte toto tlacidlo pre zadanie osobnych udajov pred meranim podielu

vasho telesného tuku.

MEASURE: Stlacte toto tlacidlo, aby ste spustili meranie telesného tuku. Oboma
rukami pevne uchopte rukovéte po dobu 30 sektiind. Pocita¢ automaticky zobrazi
pomer tuku uzivatel'a (FAT%, BMI a BMR index). Ak pocita¢ nezaznamend srdcovi
frekvenciu uzivatel’a alebo je uchopenie rukoviti kratsie, ako 30 sekiind, na obrazovke
sa zobrazi chybové hlasenie a test sa nevykona.

a. FAT %: Zobrazi percento vasho telesného tuku po zmerani.

b. BMI (Body Mass Index): BMI je miera telesného tuku na zaklade vysky a
hmotnosti, ktora sa vztahuje na dospelych muzov a Zeny (tento ukazovatel’ sa
nevzt'ahuje na atlétov, tehotné Zeny, fyzicky slabé osoby a osoby
vykonavajuce silovy tréning).

c. BMR (Basal Metabolic Rate): Vas bazalny metabolizmus (BMR) ukazuje
mnozstvo kalorii, vase telo potrebuje k fungovaniu. To nezodpoveda
akejkol'vek ¢innosti, je to jednoducho energia potrebné pre udrzanie
srdcového rytmu, dychanie a normélnu telesnt teplotu. Meria telo v pokoji,
nie v spanku, pri izbovej teplote.

UP: V rezime nastaveni stlacte toto tlacidlo pre zvySenie hodnoty ¢asu, vzdialenosti,
kalorii, veku, vahy, vysky, atd’., a pre zvolenie pohlavia.
DOWN: V rezime nastaveni stlacte toto tlacidlo pre zniZenie hodnoty casu,
vzdialenosti, kalorii, veku, vahy, vysky, atd’., a pre zvolenie pohlavia.
ENTER/RESET: a. Stlacte toto tlac¢idlo pre potvrdenie daného nastavenia,
b. v rezime ,,NO SPEED* sa podrzanim tohto tlac¢idla po dobu
min. 2 sekund pocitac zresetuje.
RECOVERY: Pocas fazy START chyt’te rukami rukovéte alebo si pripevnite
k hrudniku vysiela¢ a nasledne stlacte tlag¢idlo RECOVERY. Cas sa zaéne odpoéitavat
1:00 — 0:59 az po 0:00. Akonahle bude dosiahnuty ¢as 0:00, pocita¢ zobrazi Vasu
srdcovi frekvenciu a zhodnoti stav zotavenia na stupnici od F1.0 — F6.0, kde Vam
sprava ukéze Vas sticasny stav cvicenia podl'a nasledovne;j stupnice:

13
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1.0 znamena VYNIKAJUCI (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 znameni VYBORNY (EXCELLENT)

2.0SF=2.9 znamena DOBRY (GOOD)

3.0SF=3.9 znamena SLUSNY (FAIR)

40=F=5.9 znameni PODPRIEMERNY (BELOW AVERAGE)
6.0 znamena SLABY (POOR)

Funkcie

1.

w

SCAN: Stlacajte tlacidlo ENTER, az kym sa na displeji nezobrazi funkcia skenovania
SCAN, pocita¢ bude automaticky prepinat’ medzi hodnotami ¢asu (TIME),
vzdialenosti (DISTANCE), poctu spalenych kaldrii (CALORIES), srdcovej frekvencie
(PULSE) a rychlosti (SPEED) po dobu 6 sekund.

TIME: a) zobrazuje celkovy ¢as cvicenia od zaciatku do konca tréningu.

b) stlacajte tlacidlo ENTER, az kym sa na displeji nezobrazi TIME. Pomocou
tlacidiel UP a DOWN nastavte Cas cvic¢enia. Ked’ uplynie nastaveny ¢as, zaznie
zvukovy signal.

SPEED: Zobrazuje aktualnu rychlost’.

DISTANCE: a) zobrazuje prejdenti vzdialenost’ od zaciatku do konca tréningu.

b) stlacajte tlacidlo ENTER, az kym sa na displeji nezobrazi
DISTANCE. Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavte pozadovant
vzdialenost’ prejdent pocas cvic¢enia. Ked’ uplynie nastavena
vzdialenost’, zaznie zvukovy signal.

CALORIES: a) zobrazuje pocet spalenych kalorii od zac¢iatku do konca tréningu.

b) stlacajte tla¢idlo ENTER, azZ kym sa na displeji nezobrazi
CALORIES. Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavte pozadovany
pocet spalenych kalorii pocas cvicenia. Ked’ dosiahnete nastavenu
hodnotu spalenych kalorii, zaznie zvukovy signal.

PULSE: a) stlacajte tlacidlo ENTER, aZ kym sa na displeji nezobrazi PULSE.
Pred meranim vasej srdcovej frekvencie, polozZte dlane oboch ruk na
kontaktné podlozky a na displeji sa po 6-7 sekundach zobrazi vasa
aktudlna srdcova frekvencia v tderoch za minutu (BPM).

b) stlacajte tlacidlo ENTER, aZ kym sa na displeji nezobrazi PULSE.
Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavte pozadovant srdcova
frekvenciu pocas cvicenia. Nastavite'né rozpitie je medzi 40-240 BPM.
Zvukovy signal zaznie v pripade, Ze je srdcova frekvencia vyssia, ako
nastavend hodnota.

Poznamka: PoCas merania moze byt’ pocas prvych 2-3 sekund v dosledku prerusovania
kontaktu namerana hodnota vyssia, ako je v skutoCnosti, nasledne sa vSak upravi na spravnu
hodnotu. Vysledok merania nemozno povazovat za lekarsky tdaj.

1. Ak je obraz na displeji slaby alebo nezobrazuje vSetky hodnoty, vymerite batérie.

2.

Ak zariadenie nezaznamend zZiadny vstupny signal po dobu 4 minut, pocitac sa
automaticky vypne.

14
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Specifikacia
Auto scan Kazdych 6 sekand
Cas 0:00°~99:59”
Aktualna rychlost’ 0.0~99.9 KM/H
FUNKCIA

Vzdialenost’ 0.0~99.9 KM
Kaloérie 0~9999 CAL
Srdcova frekvencia 40~240 BPM

Typ batérii 2ks typu — AAA alebo UM —4

Prevadzkova teplota 0°C ~+40°C

Teplota skladovania -10°C ~ +60°C

Navod na cvicenie

Pouzivanim Vasho elipticalu sa vam zlepSi Vasa fyzickd kondicia, vytvaruji sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam pomoze schudnut’.

1. Zahrievacie cvi¢enie

Tato faza poméha 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
stre¢ingu - ak to boli, prestaiite.

vnitorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly }
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit’ namahu. Pri pravidelnom cvi¢eni budil vaSe nohy ovel’a
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvicenie bude efektivne, ak zvySite vasSu
tepovu frekvenciu na Groven, ktora je ukdzana na obrazku.

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

15
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3. Uvolnovacie cvi¢enia

Tieto cvicenia umozni Vasmu kardiovaskuldrnemu systému, aby sa upokojil. Je to v podstate
opakovanie zahrievacich cvigeni - tzn. zniZenie zat'aZe a tempa a pokracovat este 5 minut. Dalej
tiez zopakujte nat'ahovacie cvienia. Nezabudnite, ze sa cvicenie vykondva pomaly a bez
bolesti. Postupom ¢asu mdézete vase tempo a zat'az zvySovat. Odporacame cvicit' 3 krat do
tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit' zataz. Zahrievacie a uvolfiovacie cvicenia prebiehaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvyste zat'az a kmitajte nohami rychlejSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

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

16



Zoznam dielov
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P.C. | Nizov KS
1 Hlavny ram 1
2 Predna podpera 1
3 Riadidla 1
4 Predny stabilizator 1
5 Zadny stabilizator 1
6 Lavé spodna trubka riadidiel 1
7 Prava spodna trubka riadidiel 1
8 Lavé horna trubka riadidiel 1
9 Lavy pedal 1

10 Pravy pedal 1
11 Merac 1
12 Nosna skrutka M8 x 70L 4
13 Imbusova skrutka M8 x 20L 4
14 | Sesthranné skrutka M8 x 20L 2
15 Imbusova skrutka M8 x 35L 4
16 | Sesthranné skrutka M8 x 45L 4
17 Skrutka M5 x 10L 4
18 Imbusova skrutka M6 x 121 4
19 Plocha podlozka 10,5 X @18 2
20 Plocha podlozka ¢8,5 X ¢16 6
21 Plocha podlozka 98,3 X ¢30 2
22 Pruzna podlozka M8 6
23 Zakrivena podlozka 98,3 X 920 12
24 Klenut4 matica M8 8
25 Nylonova matica M8 6
26 Nylonova matica M10 4
27 Koncova krytka 6
28 Sesthranna skrutka M10 x 55L 2
29 Objimka 2
30 Lava pripojna doska typu U 1
31 Koncova krytka 6
32 Pravé horna trubka riadidiel 1
33 PredlZzovaci napinaci kabel 1
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34 Merac ruéného pulzu 1
35 Vrchny kabel senzora 1
36 Spodny kabel senzora 1
37 Prava pripojna doska typu U 1
38 Montazny magnet 1
39 Zotrvacnik 1
40 Drziak napravy pre remenice 1
41 Samorezna skrutka M4 x 15L 16
42 Samorezna skrutka M4 x 20L 4
43 Priechodka 1
44 Samorezna skrutka M4 x 20L 7
45 Samorezna skrutka M3 x 12L 1
46 NastaviteI'ny set M6 x 55L 2
47 Imbusova skrutka M6 x 15L 4
48 | Sesthranna skrutka M6 x 15L 2
49 | Sesthranna skrutka M6 X 65L 1
50 Sesthranné skrutka M8 x 75L 2
51 Plocha podlozka 10,2 X ¢32 2
52 Skrutkovy set 94,2 X ¢20L 2
53 Napinacia regulacna skrutka s kablom 1
o4 Ploché podlozka 96,5 X ¢12 2
55 Pruzna podlozka M6 2
56 Poistny krazok 2
57 Poistny krazok 2
58 Sesthranna matica M6 2
59 Objimka 2
60 Nylonovéa matica M6 4
61 Prirubovéa matica M10 2
62 Lozisko 6203 2
63 Kovova podlozka 4
64 Pruzina 1
65 Vlnita podlozka @17 1
66 Disk 2
67 Koncova krytka predného stabilizatora 2
68 Koncova krytka zadného stabilizatora 2
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69 Okruhla koncové krytka 2
70 Penové rukovit’ A 2
71 Penova rukovit B 1
72 Vymedzovacia podlozka A 8
73 Vymedzovacia podlozka B 4
74 Remenica 1
75 Naprava pre montazny magnet 1
76 Objimka 2
7 Vrchny kabel meraca pulzu 2
78 Pas 380J 1
79 Senzor snimaca pulzu 2
80 Kryt pre disk 2
81 Stvorcova koncova krytka 4
82 Okruhla koncové krytka 2
83 Lavy kryt retaze 1
84 Pravy kryt retaze 1
85 Dvojity kI'a¢ 2
86 Imbusovy kl'a¢ 1
87 Lava pedalova tycka 1
88 Prirubova matica M10 2
89 Pevna konzola 1
90 Prava pedalova tycka 1
91 Krizova kl'uka 2
92 Vlnit4 podlozka @19 4
93 Imbusova skrutka M5 x 55L 1
94 Zakrivena podlozka ¢ 5,5 X ¢20 1
95 Koliesko napinacej kladky 1
96 Poistny krazok 1
97 Duta nosna skrutka M6 4
98 Pruzna podlozka 2
99 Skrutka s krizovou hlavou 2
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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

TeS1 nés, ze jste se rozhodli pro zafizeni znacky Duvlan. Tento kvalitni vyrobek je navrzen a
testovan pro domaci pouziti. Pfed sestavenim zafizeni si pozorné piectéte navod k pouziti.
Pouzivejte zafizeni pouze tak jak je to popsano v tomto ndvodu k pouziti. Navod uschovejte
pro piipad dalsi potieby.

Pfejeme Vam hodné¢ zdbavy a Gspéchii pti Vasem tréninku.

Vas Duvlan tim.

Zaruka

Na vady materidlu a zpracovani poskytuje Duvlan zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na opotifebované Casti a Skody zplsobené nespravnou manipulaci se
zafizenim. V ptipadé reklamace nas kontaktujte.

Zarucni doba zacind dnem 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 tidaje najdete na fakture.

Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyfazeni 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 névod k pouziti je pouze reference pro zdkazniky. Duvlan nepiebira ruceni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Pokud chcete snizit riziko vazného poranéni, piectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pied
pouzitim produktu. Dozvite se dilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzbé
zafizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v ptipadé pozdéjsi opravy, udrzby nebo objednani
nahradnich dilt.

* Toto zatizeni nemtize pouzivat osoba, jejiz t€lesnd hmotnost je vétsi nez 120 kg.

e Zafizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a domaci zvitata bez
dozoru v mistnosti se strojem.

e Zabezpecte dostateCny prostor pro bezpecné pouzivani zatfizeni. V blizkosti stroje musi
byt volna plocha min. 0,6m.

¢ Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V piipadé, ze cheete chranit Vasi podlahu, polozte
pod zatizeni ochrannou podlozku.

e Pouzivejte zafizeni uvnitf a chraiite ho pted vlhkosti a prachem. Neumistujte zatizeni do
zastieSené verandy a v blizkosti vody.

e Zafizeni je navrzeno pro domaci pouziti. Zafizeni bylo testovano a certifikované podle
kategorie HC (norma STN EN ISO 957-9) pro domaci pouziti. Pro komercni vyuziti
zafizeni se na zafizeni nevztahuje zaruka a vyrobce za zatizeni neruci.

e Pfi zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte trénink s Vasim lékatem. Rekne
Vam, ktery trénink je pro Vas vhodny.

e Nespravny trénink a pfecenéni Vasich schopnosti mize poskodit Vase zdravi.

e Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude Spatné dychat,
okamzit¢ ukoncete trénink a vyhledejte Iékare.

e S tréninkem zacénéte az poté jako se presvédclite, ze zafizeni je spravné poskladané a
nastaveny.

e Pfi montazi zatizeni postupujte piesné podle navodu.

e PouZivejte pouze originalni dily Duvlan (viz seznam).

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

e Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné
obleceni. Pred tréninkem odloZte vSechny Sperky. Vlasy si upravte, aby Vam nepiekazely.

e PoSkozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.
Opotiebované a poSkozené dily okamzit¢ vymeéiite, nebo zafizeni pfestaiite pouZzivat.

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

e Jakékoli montaz/demontaz zatizeni musi byt provedena peclive.

e Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

e Pocet stupna zatéze: 8. Umoziuje zvySovat / snizovat odpor béhem cviceni. Oto¢enim
zatéZzového kolecka do strany (-) snizujete zatéz, otoCenim zatéZového kolecka do strany
(+) zvySuje zatéz.

e Bud'te opatrni pfi nastupovani a vystupovani a pfidrzujte se madel. Nejdiive stisknéte
jeden pedal do nejnizsi pozice a stoupnéte na n¢j jednou nohou. Druhou nohou piekrocte
hlavni rdm a postavte se na druhy pedél. Béhem cviceni ptidrzujte madel. Pfi vystupovani,
seSlapnéte jeden pedal do nejnizsi polohy, sundejte nohu z vyse polozeného pedalu.

e UPOZORNENI: snimage tepové frekvence mohou byt nepfesné. Piilisné zatizeni
organismu muze vést k vaZznému zranéni nebo k smrti. Pokud citite bolest, okamzité
pfestaite cvicit.

e Hmotnost: 39,3 kg.

e Celkové rozméry (d x §x v): 132 x 66 x 164 cm.
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Seznam dilu
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NO.1 NO.3 NO.4
NO.5 NO.6 NO.7 NO.8/32

NO.10 NO.53
P.C. | Nazev KS/Q’TY
1 Hlavni ram 1
2 Pfedni podpéra 1
3 | Riditka 1
4 Ptedni stabilizator 1
5 Zadni stabilizator 1
6 Levé spodni trubka fiditek 1
7 Prava spodni trubka tiditek 1
8/32 | Prava a leva horni trubka fiditek 1/1
9 Levy pedal 1
10 Pravy pedal 1
11 Meéfic 1
53 Napinaci regulacni Sroub s kabelem 1
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Seznam kovovych dili
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P.C. Nazev Obrazek KS
12 Nosni Sroub M8 x 70L 4
15 Imbusovy Sroub M8 x 35L % 4
16 Sroub se Sestihrannou hlavou 4

M8 x 45L @

18 Nosni Sroub M6 x 12L Q 4

20 Plocha podlozka ¢8,5 X ¢16 E 4

23 Zaktivena podlozka 98,3 X ¢20 8

24 Klenuta matice M8 @ 8

25 Nylonova matice M8 4

N

27 Koncova krytka @X 6

&)
, G

31 Koncova krytka %@x 6

&)
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85 Dvojity kli¢
86 Imbusovy kli¢
97 Duty nosni sroub M6
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Montazni navod
Krok 1

Ptipevnéte predni stabilizator (4) k predni Casti hlavniho ramu (1) a zajistéte dvéma nosnymi
Srouby (12), dvéma zakiivenymi podlozkami (23) a dvéma klenutymi maticemi (24). Pripevnite
zadni stabilizator (5) k zadni ¢asti hlavniho ramu (1 ) a zajistéte dvéma nosnymi Srouby (12),
dvéma zaktivenymi podlozkami (23) a dvéma klenutymi maticemi (24).

12 & #cS M8xTOL

23 4PCS 08, 3x020x1. 5t

24 @  4pcS M8
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Krok 2

Uvolnéte jednu imbusovy sroub (93) a jednu zakiivenou podlozku (94) z ptedni podpéry (2).
Ptipevnéte napinaci regulacni Sroub s kabelem (53) k hlavnimu ramu (1). Zajistéte pomoci
jedné imbusového Sroubu (93) a jedné zaktivené podlozky (94).
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Krok 3

Vyjméte Ctyfi imbusové Srouby (13) ¢tyfi pruzné podlozky (22) a Ctyfi zakiivené podlozky (23)
z predni podpéry (2). Pfepojte vrchni kabel senzoru (35) se spodnim kabelem senzoru (36).
Pripojte napinaci regulac¢ni Sroub s kabelem (53) k prodluzovacimu napinacimu kabelu (33).
Vlozte piedni podpéru (2) do hlavniho ramu (1), pfipevnéte ¢tyfmi imbusovymi Srouby (13),
Ctyfmi pruznymi podlozkami (22) a ¢tyfmi zakiivenymi podlozkami (23).

. 0l ) lks,’pc
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Krok 4

Povolte Sestihranny Sroub (14), pruznou podlozku (22) a plochou podlozku (21) na levé strané
piedni podpéry (2). Povolte Sestihranny Sroub (28), plochou podlozku (19) a nylonovou matici
(26) z levé pedalové tycky (87). Pripevnéte levou spodni trubku fiditek (6) k levé strané predni
podpéry (2). Zajistéte s jednim Sestihrannym Sroubem (14), jednou pruznou podlozkou (22) a
jednou plochou podlozkou (21). Pak nasad’te koncovou krytku (31) abyste zakryli bo¢ni stranu
levé spodni trubky fiditek (6).

Zkontrolujte levou pedalovou tyc¢ku (87), ktera mé dvé kovové podlozky (63) na spodni strané
pedalové tycky (87). Ujistéte se, Ze nespadnou na levou piipojnou desku typu U (30) v hlavnim
ramu (1), (viz. Obrazek). Piipevnéte levou pedalovou tycku (87) k levé ptipojné desce typu U
(30). Zajistéte s jednim Sroubem (28), jednou plochou podlozkou (19) a jednou nylonovou
matici (26). Pak nasad’te koncové krytky (27) pro zakryti Sestihranny Sroub (28), nylonové
matice (26) a levé ptipojné desky typu U (30) jednotlivé. Zopakujte stejny postup s pravou
spodni trubkou fiditek (7) a pravou pedalovou tyckou (90).

a7 Q@ 6

3

Q 60
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Krok 5

Ptipevnéte levou horni trubku fiditek (8) k levé spodni trubce fiditek (6). Zajistéte se dvéma
imbusovymi Srouby (18) a dvéma dutymi nosnymi Srouby (97). Zopakujte postup s pravou
horni trubkou fiditek (32). Ptipevnéte levy pedal (9) k levé pedalové tyCce (87). Zajistéte v

pozadované pozici se dvéma Sestihrannymi Srouby (16), dvéma plochymi podlozkami (20) a
dvéma nylonovymi maticemi (25). Zopakuje postup pro pravy pedal (10).

0 6 ®  dkspes Wudil
\
| |
i |
N II ',I 18 & fks/pes Mbx 121
g ',I |I
8

fks/pcs@8, Dx216x1. Dt

25 @ 4 kesfoc 5“8

9 P dke/peshlb

lks/oc

86 M lks/pc
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Krok 6

Uvolnéte Ctyti Srouby (17) ze zadni strany méfice (11). Pfepojte vrchni kabel senzoru (35) S
kabelem senzoru v méfici (11). Pfepojte vrchni kabel métice pulsu (77) s kabely métice pulsu

(17). Nasad’te tiditka (3) na ptedni podpéru (2). Zajistéte se Ctyfmi imbusovymi Srouby (15),
¢tyfmi zakfivenymi podlozkami (23) a ¢tyfmi klenutymi maticemi (24). Spojte konektor kabelu

Ww v

meéfice pulsu (34) s dolnim koncem vrchniho kabelu métice pulsu (77).

15 e«  4PCS  M8x35 q;;.%

23 4P(S  ©8. 3x020x1. 5t v/’

4 © s B
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Pocitac

© DUVLAN

Tlacitka

7. BODY FAT: Stisknéte toto tlacitko pro zadani osobnich udaji pted méfenim podilu

vaseho télesného tuku.

8. MEASURE: Stisknéte toto tlacitko, abyste spustili méteni t€lesného tuku. Obéma
rukama pevné uchopte rukovété po dobu 30 sekund. Poéita¢ automaticky zobrazi
pomér tuku uzivatele (FAT%, BMI a BMR index). Jestli po¢ita¢ nezaznamena srdeéni
frekvenci uzivatele nebo je uchopeni rukovéti kratsi, nez 30 sekund, na obrazovce se
zobrazi chybové hlaSeni a test se nevykona.

d. FAT %: Zobrazi procento vaseho télesného tuku po zméteni.

e. BMI (Body Mass Index): BMI je mira té€lesného tuku na zakladé vysky a
hmotnosti, ktera se vztahuje na dospélé muze a zeny (tento ukazatel se
nevztahuje na atlety, téhotné Zeny, fyzicky slabé osoby a osoby vykonavajici
silovy trénink).

f. BMR (Basal Metabolic Rate): Vas bazalni metabolismus (BMR) ukazuje
mnozstvi kalorii, vase télo potiebuje k fungovani. To nezodpovida jakékoli
¢innosti, je to jednoduSe energie potfebnd pro udrzeni srde¢niho rytmu,
dychani a normalni té€lesné teploty. Méfi télo v pokoji, ne v spanku, pii
pokojové teplote.

9. UP: V rezime nastaveni stisknéte toto tlacitko pro zvyseni hodnoty Casu, vzdalenosti,
kalorii, véku, vahy, vysky, atd., a pro zvoleni pohlavi.

10. DOWN: V reZime nastaveni stisknéte toto tlacitko pro sniZzeni hodnoty casu,
vzdalenosti, kalorii, v€ku, vahy, vysky, atd., a pro zvoleni pohlavi.

11. ENTER/RESET: a. Stisknéte toto tlacitko pro potvrzeni daného nastaveni,

b. v rezimu ,,NO SPEED* se podrZenim tohoto tlacitka po dobu
min. 2 vtefin pocitac resetuje.

12. RECOVERY: B¢hem faze START chyt’te rukama rukovéti nebo si pfipevnéte
k hrudniku vysila¢ a nasledné stisknéte tladitko RECOVERY. Cas se zacne
odpocitavat 1:00 — 0:59 az po 0:00. Jakmile bude dosahnuty ¢as 0:00, pocita¢ zobrazi
Vasi srdecnou frekvenci a zhodnoti stav zotaveni na stupnici od F1.0 — F6.0, kde Vam
sprava ukaze Vas soucasny stav cviceni podle nasledovné stupnice:
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1.0 znamena VYNIKAJICI (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 znameni VYBORNY (EXCELLENT)

2.0SF=2.9 znamena DOBRY (GOOD)

3.0SF=3.9 znamena SLUSNY (FAIR)

4.0=F=5.9 znameni PODPRUMERNY (BELOW AVERAGE)
6.0 znamena SLABY (POOR)

Funkce

7. SCAN: Stiskejte tlacitko ENTER, dokud se na displeji nezobrazi funkce skenovani
SCAN, pocita¢ bude automaticky ptepinat mezi hodnotami ¢asu (TIME), vzdalenosti
(DISTANCE), poctu spalenych kalorii (CALORIES), srde¢né frekvence (PULSE) a
rychlosti (SPEED) po dobu 6 vtefin.

8. TIME: a) zobrazuje celkovy cas cvi¢ené od zacatku do konce tréningu.

b) stiskejte tla¢itko ENTER, dokud se na displeji nezobrazi TIME. Pomoci
tlac¢itek UP a DOWN nastavte Cas cvi¢eni. Kdyz uplyne nastaveny ¢as, zazni
zvukovy signal.

9. SPEED: Zobrazuje aktualni rychlost.

10. DISTANCE: a) zobrazuje ujetou vzdalenost od zacatku do konce tréninku.

b) stiskejte tlacitko ENTER, dokud se na displeji nezobrazi
DISTANCE. Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavte pozadovanou
vzdalenost ujetou béhem cviceni. Kdyz uplyne nastavena vzdalenost,
zazni zvukovy signal.

11. CALORIES: a) zobrazuje pocet spalenych kalorii od za¢atku do konce tréninku.

b) stiskejte tlacitko ENTER, dokud se na displeji nezobrazi
CALORIES. Pomoci tla¢itek UP a DOWN nastavte pozadovany pocet
spalenych kalorii béhem cviceni. KdyZ dosahnete nastavenou hodnotu
spalenych kalorii, zazni zvukovy signal.

12. PULSE: a) stiskejte tlacitko ENTER, doku se na displeji nezobrazi PULSE.
Pied méfenim vasi srde¢né frekvence, polozte dlané obou rukou na
kontaktni podlozky a na displeji se po 6-7 vtefinach zobrazi vase
aktualni srdecna frekvence v uderech za minutu (BPM).

b) stiskejte tla¢itko ENTER, dokud se na displeji nezobrazi PULSE.
Pomoci tlac¢itek UP a DOWN nastavte pozadovanou srde¢nou frekvenci
béhem cviceni. Nastavitelné rozpéti je mezi 40-240 BPM. Zvukovy
signal zazni v ptipad¢, ze je srdecna frekvence vyssi, nez nastavena
hodnota.
Pozndamka: Béhem méfeni mize byt béhem prvnich 2-3 vtefin v disledku prerusovani
kontaktu naméfena hodnota vyssi, jako je ve skutecnosti, nasledné se vSak upravi na spravnou
hodnotu. Vysledek mifeni nemozno povazovat za Iékarsky udaj.

3. Jestli je obraz na displeji slaby nebo nezobrazuje vSechny hodnoty, vyménte baterie.
4. Jestli zafizeni nezaznamena zadny vstupny signal po dobu 4 minut, pocita¢ se
automaticky vypne.
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Specifikace
Auto scan Kazdych 6 vtefin
Cas 0:00°~99:59”
Aktualni rychlost 0.0~99.9 KM/H
FUNKCE
Vzdalenost 0.0~99.9 KM
Kalorie 0~9999 CAL
Srde¢na frekvence 40~240 BPM
Typ baterii 2ks typu — AAA nebo UM —4
Provazkova teplota 0°C ~+40°C
Teplota skladovani -10°C ~ +60°C

HlaSeni o chybé:

E: Pfi rychlosti vyssi nez 999,9 km / mil za hodinu se na displeji zobrazi "E".

Err: Pokud pfi méfeni funkce télesného tuku nebo funkci zotaveni tepové frekvence neni
zaznamenan zadny vstupni signal pulsu po dobu 20 sekund, na displeji se objevi "Err".
Stisknutim kteréhokoliv tlacitka tato zprava zmizi.

Navod na cviéeni

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

1. Zahrivaci cviéeni

Tato faze pomaha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravnég. To také sniZi riziko vzniku
kieci a svalovych zranéni. Je vhodné ud€lat par protahovacich cviki, jak je uvedeno nize. Kazdy
usek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalti béhem stre¢inku, pokud
to boli, ptestante.

vnitfni stehenni svaly

zadni stehenni svaly

boeni bfisni svaly predni stehenni svaly Iytka a achylovky
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2. Faze cviceni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vasSe nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi dilezité 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.

3. Uvolnovaci cvi¢eni

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

Tvarovani svali

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

Spotieba 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.

TEPOVA FREKVENCE
P
g0 [ Tl
o | e T MAXIMUM
m
140
CILOVA ZONA 85%
120
........... 70%
joo [T ——
........................................ J UVOLNEN
80
3 VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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P.C. | Nazev KS
1 Hlavni ram 1
2 Pfedni podpéra 1
3 | Riditka 1
4 Ptedni stabilizator 1
5 Zadni stabilizator 1
6 Leva spodni trubka fiditek 1
7 Prava spodni trubka tiditek 1
8 Leva horna trubka tiditek 1
9 Levy pedal 1
10 Pravy pedal 1
11 MEeFic 1
12 Nosni Sroub M8 x 70L 4
13 Imbusovy Sroub M8 x 20L 4
14 Sestihranny §roub M8 x 20L 2
15 Imbusovy Sroub M8 x 35L 4
16 Sestihranny §roub M8 x 45L 4
17 | Sroub M5 x 10L 4
18 Imbusovy Sroub M6 x 12L 4
19 Plocha podlozka 10,5 x @18 2
20 Plocha podlozka ¢8,5 x ¢16 6
21 Plocha podlozka 98,3 x ¢30 2
22 Pruzné podlozka M8 6
23 Zakiivena podlozka 98,3 x 920 12
24 Klenut4 matice M8 8
25 Nylonova matice M8 6
26 Nylonova matice M10 4
27 Koncova krytka 6
28 | Sestihranny $roub M10 x 55L 2
29 Objimka 2
30 Leva piipojna deska typu U 1
31 Koncova krytka 6
32 Prava horni trubka fiditek 1
33 Prodluzujici napinaci kabel 1
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34 Mg¢tic ru¢niho pulzu 1
35 Vrchni kabel senzoru 1
36 Spodni kabel senzoru 1
37 Prava piipojna deska typu U 1
38 Montazni magnet 1
39 Setrvacnik 1
40 Drzak napravy pro remenice 1
41 Samoftezni Sroub M4 x 15L 16
42 Samotezni Sroub M4 x 20L 4
43 Prachodka 1
44 Samotezni Sroub M4 x 20L 7
45 Samoftezni Sroub M3 x 12L 1
46 Nastavitelni set M6 x 55L 2
47 Imbusovy Sroub M6 x 15L 4
48 | Sestihranny $roub M6 x 15L 2
49 | Sestihranny $roub M6 x 65L 1
50 Sestihranny §roub M8 x 75L 2
51 Plocha podlozka ¢10,2 x ¢32 2
52 Sroubovy set ¢4,2 x @20L 2
53 Napinaci regulacni Sroub s kabelem 1
o4 Ploché podlozka 96,5 x @12 2
55 Pruzni podlozka M6 2
56 Pojistni krouzek 2
57 Pojistni krouzek 2
58 Sestihranna matice M6 2
59 Objimka 2
60 Nylonova matice M6 4
61 Ptirubovéa matice M10 2
62 Lozisko 6203 2
63 Kovova podlozka 4
64 Pruzina 1
65 Vlnita podlozka @17 1
66 Disk 2
67 Koncovi krytka ptedniho stabilizatoru 2
68 Koncova krytka zadniho stabilizatoru 2
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69 Kulaté koncova krytka 2
70 Pénova rukojet’ A 2
71 Pénova rukojet’ B 1
72 Vymezovaci podlozka A 8
73 Vymezovaci podlozka B 4
74 Remenice 1
75 Naprava pro montazni magnet 1
76 Objimka 2
77 Vrchni kabel métice pulzu 2
78 Pas 380J 1
79 Senzor snimace pulzu 2
80 Kryt pro disk 2
81 Ctvercova koncova krytka 4
82 Kulaté koncova krytka 2
83 Levy kryt fetézu 1
84 Pravy kryt fetézu 1
85 Dvojity kli¢ 2
86 Imbusovy kli¢ 1
87 Leva pedalova tycka 1
88 Ptirubova matice M10 2
89 Pevni konzola 1
90 Prava pedalova tycka 1
91 Kfizova klika 2
92 Vlnit4 podlozka @19 4
93 Imbusova Sroub M5 x 55L 1
94 Zaktivena podlozka ¢ 5,5 x ¢20 1
95 Kolec¢ko napinaci kladky 1
96 Pojistny krouzek 1
97 Duté nosna sroub M6 4
98 Vlnita podlozka 2
99 Sroub s kfizovou hlavou 2
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Tisztelt Vasarlonk!

Koszonjiik, hogy a Duvlan marka termékét valasztotta. Termékiink azért hoztuk 1étre, hogy
minden sportolonak segitsiink az otthoni edzésben. A berendezés elsd hasznalata elott
figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati Gtmutatot. A berendezést csak a hasznalati utmutatéban
feltiintetettek alapjan hasznalja. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges késGbbi
hasznalat esetére.

J6 edzést kivanunk, és reméljiik, hogy 6rome fog telni termékiink a hasznalataban.

A Duvlan csoport

Kereskedelmi jotallas

Az anyag hibajara és a kidolgozasra a Duvlan 2 éven keresztiil vallal garanciat.

A jotallas az elhasznalédod alkatrészekre és a helytelen hasznalat okozta karokra nem
vonatkozik. Reklamacio esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi id6 a vasarlas napjatdl telik, kérjiik, 6rizze meg a szamlat.

Ugyfélszolgalat

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

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

Minden Duvlan termék tjrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtébe.

Elérhetoségek

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Utmutaté

Ez a kézikonyv csak ajanlasként szolgal a vasarlok szamara. A Duvlan vallalat az esetleges
forditasbeli hibakért, illetve a termék technikai modositasaiért nem vallal feleldsséget.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetések

Hasznalat el6tt olvassa el az alabbi biztonsagi utasitasokat, hogy csOkkentse a sériilések
kockazatat. Fontos tudnivalokat tartalmaz a berendezés biztonsagos hasznalatardl, javitasarol
és karbantartasardl. Orizze meg ahasznalati utmutatdt az esetleges késébb felmeriild
javitashoz, karbantartashoz €s alkatrészrendeléshez.

A felhasznal6é maximalis testsulya: 120 kg.

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

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

A berendezés kdzelében ne helyezzen el éles targyakat.

Helyezze a berendezést cstiszasgatlo feliiletre. Ha meg szeretné védeni a padlot, helyezzen
a berendezés alé alatétet. A berendezés beltéri, védje a portdl és nedvességtdl. Ne helyezze
a berendezést fedett terasz ala, vagy viz mellé.

A berendezés beltéri hasznalatra lett tervezve. Felhasznalasi kategoria és pontossagi HC
(norma STN EN ISO 957-9). Kereskedelmi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a
gyartd nem vallal felel0sséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémak fenndllasa esetén konzultdljon az orvosaval, aki tanacsot adhat,
melyik edzés megfelelé az On szamara.

A nem megfelel6 edzés és képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.
Amennyiben edzés kdzben szédiilést, mellkas fajdalmat, 1égzési nehézségeket, vagy egyéb
szokatlan jelet érez, azonnal hagyja abba az edzést, és a tovabbi edzésrdl konzultaljon
orvosaval.

Az edzést csak akkor kezdje el, miutdn meggyd6z6dott rola, hogy a berendezés megfelelden
van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezést csak az Utmutatdban leirtak alapjan szerelje Ossze.

Csak eredeti Duvlan alkatrészeket hasznéljon (lasd: lista).

Szilardan hizzon be minden mozgo részt, hogy edzés kozben ne lazuljon ki.

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

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

A berendezés mindenféle Osszeszerelése/szétszedése gondos odafigyelést igényel.

A labat és karjat tartsa a mozgo alkatrészektol tavol.

8 terhelési szint. Ez lehetdvé teszi, hogy novelje / csokkentse az ellenallast az edzés soran.
A teherkerék (-) oldalra vald elforgatasaval csokkenti a terhelést, mig a teherkerék (+)
oldalra val6 elforgatasaval noveli a terhelést.

Legyen ovatos, amikor fel-és leszall a berendezésrél, fogja meg a markolatot. E16szor
nyomja le az egyik pedalt a legalacsonyabb helyzetbe és lépjen ra az egyik labaval. A
masodik labaval 1épjen at a {6 vazon és alljon rd a masodik pedalra. Leszallaskor nyomja le
az egyik pedalt a legalacsonyabb helyzetbe, majd tegye le a 1abat a fentebb elhelyezkedd
pedalrol.

FIGYELMEZTETES: a pulzusszam érzékelék lehetnek pontatlanok. A szervezet tulzott
megterhelése stlyos sériiléshez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha fajdalmat érez, azonnal
fejezze be az edzést.

A berendezés sulya: 39,3 kg.

A berendezés mérete (h x sz x m): 132 x 66 x 164 cm.
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Alkatrészlista
/3
R‘ NO.2
NO.1 . NO.3 NO.4
2 j
HOS NOG NO.7 NO.8/32
<>
e
p
NO.11 NO.53
SSZ. Megnevezés DB
1 Fo vaz 1
2 Elils6 tartod 1
3 Markolat 1
4 Elso stabilizator 1
5 Hatso stabilizator 1
6 Bal als6 korméanyradcsd 1
7 Jobb als6 kormanyradcsd 1
8/32 Jobb és bal felsé kormanyradcso 1/1
9 Bal pedal 1
10 Jobb pedal 1
11 Méro 1
53 Feszito és allitd csavar kabellel 1
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Fém alkatrészek listaja

SSZ. Megnevezés
12 Tart6 csavar M8 x 70L
15 Imbusz csavar M8 x 35L %
16 Hatlapfejii csavar M8 x 45L @@
18 Tart6 csavar M6 x 12L @
20 Lapos alatét ¢8,5 x 916
23 fvelt alatét 8,3 x ¢20
24 Kalapos anya M8 @
25 Nylon anya M8
N
@
27 Zarosapka \ %x
=
31 Zarosapka x@ %x
=
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85 Kettos kulcs %ﬁf\%
86 Imbusz kulcs
97 Ureges tartocsavar M6
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Osszeszerelési utmutato
1. 1épés

Rogzitse az elso stabilizatort (4) a f6 vaz (1) elsé részéhez, majd biztositsa két tartd csavar (12),
két ives alatét (23) és két kalapos anya (24) segitségével. Rogzitse a hatso stabilizatort (5) a {6
vaz (1) hatso részéhez, majd biztositsa két tartd csavar (12), két éves alatét (23) és két kalapos
anya (24) segitségével.

12 N #cs MSxTOL

23 APCS  08. 3x020x1. 5t

24 © 45 W8
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2. 1épés

Engedjen ki egy imbusz csavart (93) és egy ives alatétet (94) az eliils6 tartobol (2). Rogzitse a
feszitd és allito csavart kabellel (53) a f6 vazhoz (1). Biztositsa egy imbusz csavar (93) és egy
ives alatét (94) segitségével.
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3. 1épés
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Vegyen ki négy imbusz csavart (13), négy rugos alatétet (22) és négy ives alatétet (23) az eliilsé
tartobol (2). Kosse 0ssze a felso érzékeld kabelt (35) az also érzékelo kabellel (36). Kdsse 0ssze
a feszitd és allito csavart kabellel (53) a hosszabbito feszitokabellel (33). Helyezze az eliilsd
tartot (2) a f6 vazba (1), rogzitse négy imbusz csavar (13), négy rugos alatét (22) és négy ivelt

alatét (23) segitségével.

61
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4. 1épés

Engedje ki a hatlapfejii csavart (14), a rugds alatétet (22) és a lapos alatétet (21) az eliilsé tartd
(2) bal oldalan. Engedje ki a hatlapfejii csavart (28), lapos alatétet (19) és a nylon anyat (26) a
bal pedal radbol (87). Rogzitse a bal als6 kormanyrudat (6) az eliils6 tart6 (2) bal oldaldhoz.
Biztositsa egy hatlapfejii csavar (14), egy rugos alatét (22) és egy lapos alatét (21) segitségével.
Ezutan helyezze fel a zarosapkat (31) Ggy, hogy az eltakarja bal als6 korméanyrad (6) oldalat.
Ellendrizze a bal pedalrudat (87), amelynek ketté fém alatéte van (63) a pedal rad (87) also
oldalan. Gy6z6djon meg rola, hogy nem esnek le a bal csatlakoztathatd U-tipusu lemezre (30)
a f6 vazban (1), (lasd a képen). Rogzitse a bal pedalrudat (87) a bal csatlakoztathatdo U-tipusu
lemezhez (30). Biztositsa egy hatlapfeji csavar (28), egy lapos alatét (19) és egy nylon anya
(26) segitségével. Ezutan helyezze fel a zardsapkakat (27) a csavar (28), nylon anya (26) és bal
csatlakoztathat6é U-tipust lemez (30) elfedésére egyenként. Ismételje meg a folyamatot a jobb
alsé kormanyrudcsével (7) és a jobb pedalraddal (90).

Q@ s
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5. 1épés
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Rogzitse a bal fels6 korméanyradcsovet (8) a bal alsdo kormanyrudcsdhdz (6). Biztositsa két
imbusz csavar (18) és két ilireges tartocsavar (97) segitségével. Ismételje meg a folyamatot a
jobb fels6 kormanyradcsével (32). Rogzitse a bal pedalt (9) a bal pedalradhoz (87).

Biztositsa a kivant helyzetben két hatlapfejii csavar (16), két lapos alatét (20) és két nylon anya
(25) segitségével. Ismételje meg a folyamatot a jobb pedallal (10).

Yy
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6. 1épés

Engedje ki a négy csavart (17) a mérd (11) hatso részénél. Kosse dssze a felsd érzékeld kabelt
(35) az érzékeld kabellel a mérdben (11). Kosse 0ssze a pulzusmérd felsé kabelt (77) a
pulzusmérd kabelekkel a mérében (11). Ezutan rogzitse a mérdt (11) az eliilsé tarto tartdjaba
(2) és biztositsa négy csavarral (17). Helyezze a markolatot (3) az eliils6 tartéra (2). Biztositsa
négy imbusz csavar (15), négy ivelt alatét (23) és négy kalapos anya (24) segitségével. Kosse
0ssze a kézi pulzusmérd kabel csatlakozdjat (34) a pulzusméré felso kabel also végzodésével

(77).
15 o 4P M8x35 %%%

23 4PCS 8. 3x920x1. 5t \/

24 @ 45 MW
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Szamitogép

© DUVLAN

Gombok

13. BODY FAT: Nyomja meg ezt a gombot a személyes adatok megadasdhoz, miel6tt
megmérné a testzsir-szazalékot.

14. MEASURE: Nyomja meg ezt a gombot a testzsir mérés elinditdsdhoz. Mindkét
kezével szorosan tartsa a fogantytikat 30 méasodpercig. A szamitégép automatikusan
megjeleniti a felhasznalo6 zsiraranyat (FAT%, BMI és BMR index). Ha a szamitogép
nem ¢érzékeli a felhasznald pulzusat, vagy a fogantyu kevesebb, mint 30 méasodpercig
van tartva, hibaiizenet jelenik meg a képerny0n, és a teszt nem lesz végrehajtva.

0. FAT %: Megmutatja a testzsir szazalékat a mérés utan.

h. BMI (Body Mass Index): A BMI a testzsirnak a magassag és a suly alapjan
torténd mérése, amely felnott férfiakra és nokre vonatkozik (ez a mutaté nem
vonatkozik a sportolokra, terhes ndkre, fizikailag gyengékre és erderdsitokre).

i. BMR (Basal Metabolic Rate): Az alapanyagcseréje (BMR) megmutatja a
test mitkddéséhez sziikséges kaldriamennyiséget. Nem felel meg semmilyen
tevékenységnek, csupan a szivritmus, a 1€gzés és a normalis testhdmeérseklet
fenntartasahoz sziikséges energia. A testet nyugodt allapotban méri, nem
alvasban, szobahomérsékleten.

15. UP: A beallitasi modban nyomja meg ezt a gombot az idd, tavolsag, kaloria, életkor,
suly, magassag, stb. értékének noveléséhez €s a nem kivalasztasahoz.

16. DOWN: A bedllitasi moédban nyomja meg ezt a gombot az id6, tdvolsag, kaloridk,
¢letkor, suly, magassag stb. csokkentéséhez €s a nem kivalasztdsahoz.

17. ENTER/RESET: a. Nyomja meg ezt a gombot a beallitas megerdsitéséhez,

b. ,,NO SPEED*“ modban ezen gomb min. 2 masodpercig torténd
lenyomva tartadsaval a szamitogép ujraindul.

18. RECOVERY: A START fazis alatt fogja meg kézzel a fogantytkat, vagy rogzitse az
adot a mellkasahoz, majd nyomja meg a RECOVERY gombot. Az id6 elkezd
visszaszamlalodni 1:00 — 0:59, egészen 0:00-ig. Amint eléri a 0:00 id6t, a szamitogép
megjeleniti a pulzusat, és F1.0-t61 F6.0-ig terjedd skalan értékeli a helyreallitasi
allapotot, ahol a jelentés megmutatja az aktudlis edzési allapotat a kovetkezd skala
szerint:
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1.0 azt jelenti, NAGYSZERU (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 azt jelenti, KIVALO (EXCELLENT)

2.0SF=2.9 azt jelenti, JO (GOOD)

3.0SF=3.9 azt jelenti, KIELEGITO (FAIR)

4.0=F=5.9 azt jelenti, ATLAG ALATTI (BELOW AVERAGE)
6.0 azt jelenti, GYENGE (POOR)

Funkciéok

13. SCAN: Nyomja meg az ENTER gombot, amig a SCAN szkennelés funkciéo meg nem
jelenik a kijelz6én. A szamitogép automatikusan valtani fog az id6- (TIME), a tavolsag-
(DISTANCE), az elégetett kaloriaszam- (CALORIES), a pulzusszam- (PULSE) és a
sebességértékek (SPEED) k6zott, 6 masodpercenként.

14. TIME: a) a teljes edzési id6t mutatja az edzés kezdetétdl a végéig.

b) nyomja meg az ENTER gombot, amig a TIME meg nem jelenik a kijelz6n.
Az UP ¢és a DOWN gombokkal allitsa be az edzés idejét. A beallitott ido6 eltelte
utan hangjelzés hallhato.

15. SPEED: Megjeleniti az aktualis sebességet.

16. DISTANCE: a) az edzés kezdetétdl a végéig megtett tavolsagot mutatja.

b) nyomja meg az ENTER gombot, amig a DISTANCE meg nem
jelenik a kijelzén. Az UP és a DOWN gombbal allitsa be a kivant
tavolsagot, amelyet meg szeretne tenni az edzés alatt. A beallitott
tavolsag elérésekor hangjelzés hallhato.

17. CALORIES: a) az elégetett kaloriak szamat mutatja az edzés kezdetétol a végéig.

b) nyomja meg az ENTER gombot, amig a CALORIES meg nem
jelenik a kijelzén. Az UP és a DOWN gombbal allitsa be a kivant
kaldriaszamot, amelyet az edzés soran szeretne elégetni. Amikor eléri
az elégetett kaloriak beallitott értékét, hangjelzeés hallhato.

18. PULSE: a) nyomja meg az ENTER gombot, amig a PULSE meg nem jelenik a
kijelzon. A pulzusmérés megkezdése eldtt helyezze mindkét tenyerét az érintd
alatétekre, és a kijelz6 6-7 masodperc mulva mutatja az aktualis pulzusat percenkénti
iitemben (BPM).

b) nyomja meg az ENTER gombot, amig a PULSE meg nem jelenik a

kijelzén. Az UP ¢s a DOWN gombokkal allitsa be a kivant

pulzusszamot edzés kdzben. Az éllithato tartoméany 40-240 BPM.

Hangjelzés hallhato, ha a pulzusszam magasabb, mint a beallitott érték.
Megjegyzés: A mérés soran a mért érték magasabb lehet, mint az valdjaban az els6 2-3
masodpercben a kapcsolat-megszakitas miatt, de aztan a megfeleld értékre valt. A mérési
eredmény nem tekinthetd orvosi adatnak.

5. Ha a képernyOképe gyenge vagy nem mutatja az dsszes értéket, cserélje ki az
elemeket.

6. Haaberendezés 4 percig nem érzékel semmilyen bemeneti jelet, a szamitogép
automatikusan kikapcsol.
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Leiras
Auto scan 6 masodpercenként
1d6 0:00°~99:59’
FUNKCI® Aktualis sebesség 0.0~99.9 KM/H
Tavolsag 0.0~99.9 KM
Kaloria 0~9999 CAL
Pulzusszam 40~240 BPM
Elemtipus 2db — AAA vagy UM —4 tipusu
Uzemi hémérséklet 0°C ~+40°C
Tarolasi hémérséklet -10°C ~ +60°C

Utmutaté a gyakorlatokhoz

A szobakerékpar haszndlatdval javul a testi erénléte, formalddnak az izmai és parositva az
ellendrzott kaloriabevitellel segit lefogyni.

1. Bemelegito gyakorlatok

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

belsd combizmolk
hitso combizmolk

oldaliranyi hasi
izmok vagdli &z

eliilso combizmol: Achillzz-in
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2. Az edzés fazisa

Ezek gyakorlatok, amelyek soran erdt fejt ki. A rendszeres testmozgas mellett 1abai egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos, hogy tartsa a tekerés tempdjat. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha 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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100
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80
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3. Relaxacios gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetévé teszik a sziv- és érrendszer munkdjanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az litemet,
majd 5 percig igy folytassa az edzést. Ezt kovetden ismételje meg a nyjtd gyakorlatokat is. Ne
feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalom érzet nélkiill kell elvégezni.
Az 1d6 elteltével majd novelheti az litemet €s terhelést. Heti haromszori edzést ajanlunk.

Az izmok formalasa

Az izmok formalasa érdekében ndvelnie kell a terhelést. A bemelegitd €s nyjté gyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén emel a terhelésen és a
labaival gyorsabban teker, mint a megszokott esetben. Korldtozza a sebességet, hogy a
pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas

Alaptényez06 az erdfeszités. Minél hosszabban és keményebben fog edzeni, annal tobb kaldriat

¢get majd el.
Ugyanaz a helyzet, ha a testi erénlétén szeretne javitani.
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Alkatrészlista
SSZ. | Megnevezés DB
1 Fo6 vaz 1
2 Eliilsé tart6 1
3 Markolat 1
4 Elsé stabilizator 1
5 Hatso stabilizator 1
6 Bal als¢ korméanyrudcsd 1
7 Jobb als6 kormanyradcsd 1
8 Bal felsé kormanyradcso 1
9 Bal pedal 1
10 Jobb pedal 1
11 Mér6 1
12 Tartocsavar M8 x 70L 4
13 Imbusz csavar M8 x 20L 4
14 Hatlapfejii csavar M8 x 20L 2
15 Imbusz csavar M8 x 35L 4
16 Hatlapfejii csavar M8 x 45L 4
17 Csavar M5 x 10L 4
18 Imbusz csavar M6 x 12L 4
19 Lapos alatét ¢10,5 x @18 2
20 Lapos alatét 08,5 x 916 6
21 Lapos alatét ¢8,3 x ¢30 2
22 Rugés alatét M8 6
23 fvelt alatét 8,3 x ¢20 12
24 Kalapos anya M8 8
25 Nylon anya M8 6
26 Nylon anya M10 4
27 Zarosapka 6
28 Hatlapfejii csavar M10 x 55L 2
29 Foglalat 2
30 Bal csatlakoztathato U-tipusu lemez 1
31 Zarosapka 6
32 Jobb fels6 kormanyrudesd 1
33 Hosszabbito feszitokabel 1
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34 Kézi pulzusmérd 1
35 Felso érzékeld kabel 1
36 Also érzékeld kabel 1
37 Jobb csatlakoztathatd U-tipust lemez 1
38 Rogzitési magnes 1
39 Lendkerék 1
40 Szijtarcsa tengely tartd 1
41 Onmetsz6 csavar M4 x 15L 16
42 Onmetsz6 csavar M4 x 20L 4
43 Atvezet6 1
44 Onmetsz6 csavar M4 x 20L 7
45 Onmetsz6 csavar M3 x 12L 1
46 | Allithato szett M6 x 55L 2
47 Imbusz csavar M6 x 15L 4
48 Hatlapfejii csavar M6 x 15L 2
49 Hatlapfejii csavar M6 X 65L 1
50 Hatlapfejii csavar M8 x 75L 2
ol Lapos alatét ¢10,2 x @32 2
52 Csavar készlet 04,2 x 20L 2
53 Feszit6 allito csavar kéabellel 1
54 Lapos alatét ¢6,5 x @12 2
55 Rugos alatét M6 2
56 Rogzitogytrt 2
57 Rogzitogytrt 2
58 Hatlapt anya M6 2
59 Foglalat 2
60 Nylon anya M6 4
61 Szoritdanya M10 2
62 Csapagy 6203 2
63 Fém alatét 4
64 Rugé 1
65 Hullamos alatét ¢17 1
66 Tarcsa 2
67 Els6 stabilizator zardsapkéja 2
68 Hatso stabilizator zardsapkaja 2
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69 Kerek zardsapka 2
70 Hab markolat A 2
71 Hab markolat B 1
72 Tavtart6 alatét A 8
73 Tévtarto alatét B 4
74 Szijtarcsa 1
75 Tengely a rogzitési magneshez 1
76 Foglalat 2
77 Pulzusméro felsé kabel 2
78 Szij 380J 1
79 Pulzusmérd érzékeld 2
80 Lemez boritas 2
81 Szogletes zardsapka 4
82 Kerek zardsapka 2
83 Bal lancburkolat 1
84 Jobb lancburkolat 1
85 Kettos kulcs 2
86 Imbusz kulcs 1
87 Bal pedalrud 1
88 Szoritdanya M10 2
89 Szilard tartokar 1
90 Jobb pedalrad 1
91 Kereszt hajtokar 2
92 Hullamos alatét ¢19 4
93 Imbusz csavar M5 x 55L 1
94 | Ivelt alatét ¢ 5,5 x ¢20 1
95 Feszitdcsiga kerék 1
96 Rogzitogytrti 1
97 | Ureges tartd csavar M6 4
98 Hullammoso 2
99 Keresztfejli csavar 2
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