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Navod na pouzitie: Twist stepper DUVLAN Dancy kod: 6548
Navod k pouZziti: Twist stepper DUVLAN Dancy kod: 6548
Instrukcja obstugi: Twist stepper DUVLAN Dancy kod: 6548
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Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

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

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

Zaruka

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

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

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

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

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

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

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

1. Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 100 kg.

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

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

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

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrafte ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouZzivanie. Trieda pouZitia a presnosti HC (norma
STN EN 957-8). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje
a vyrobca za zariadenie neruci.

7. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim

lekdrom. Povie Vam, ktory tréning je pre Vés vhodny.

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

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

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

11. Pri montaZi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

12. Pouzivajte len origindlne diely Duvlan (pozri zoznam).

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

14. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zacatim tréningu odloZte vietky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

15. PoSkodené diely m6Zu ohrozit’ Vasu bezpe€nost’ a ovplyvnit Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestante pouzivat'.

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

17. Akakol'vek montdz/demontdz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

18. Hmotnost zariadenia: 9,4 kg

19. Celkové rozmery: 55 X 53 x 28,5 cm

20. Zavisly pohyb

®
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Postup pri montazi

Vyberte vsetky diely z karténu a polozte ich na zem. Skontrolujte si diely so zoznamom
dielov a uistite sa, Ze nijaky diel v kartone nechyba. Niektoré diely su uz predmontované a
pripravené na pouzitie. Budete potrebovat’ maly skrutkovac.

® @

Krok 1

Vlozte dve plastové koncovky (1) na zadny stabilizator (2).

Krok 2

Pouzite samorezné skrutky do predvitanych otvorov na spodnej strane stabilizatora.
Krok 3

Pouzite skrutku (3) do zavitu na prednom ramu.

Krok 4

Mierne zatlaGte na vyénelok (7) a vloZte poéitac (5) do stipika bez pricviknutia kabla. Ak je to
mozné, otoCte pocitac tak, aby ste videli napis na displeji pocas tréningu.
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Krok 5

Umiestnite stepper na pevny povrch s protiSmykovou ochrannou podlozkou.

Krok 6

Uchyt'te oba elastické popruhy do hacikov (8), ktoré sa nachadzaju na prednej Casti pedalovej
tyCe. Utiahnite pomocou skrutiek. Vzdy pred tréningom sa uistite, ze skrutky su pevne
utiahnuté.

Pozor: Haciky na stepperi nesmu byt’ priecne, mali by byt’ tak, aby odolévali zataZeniu
smerom nahor. Inak by mohlo dojst’ k zlomeniu.

Dolezité: Ak popruhy nie sit pouzivané pocas tréningov, musia byt odpojené, aby sa zabranilo
nebezpecenstvu zakopnutia.

Na koniec skontrolujte, ¢i st vSetky skrutky a matice na tesno zaskrutkované.

Nastavenie vySky

Pre nastavenie pozicie pedalov a tym aj stupajucej vysky pouzite nastavovaciu skrutku (3). Oto¢enim
skrutky v smere hodinovych ruciciek sa posunt pedale do strmsej polohy.
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Pocita¢

Trieda C
Zapnutie / vypnutie

Ak chcete zapnut, stlacte cervené tlacidlo MODE. Displej sa rozsvieti.
Ak nepouzivate pristroj po dobu 5 minut, pocitac sa automaticky vypne.

Vol’ba zobrazenia

Pocas tréningu, prvy riadok displeja obsahuje:

- STOP, akonahle prerusite tréning

- Pocet krokov za mintitu

Druhy riadok zobrazuje rozne tréningové data (reZzimy):

- TMR: ¢as. 00:00 az 99:00

- REPS: pocet krokov (opakovani) v priebehu bezného tréningu, O az 9999

- CAL: spotrebované kalorie O az 9999

- TTR: celkovy pocet tréningovych krokoch (opakovanie) od vloZenia batérie
0O az 9999

Ak chceete prepnut’ z jedného rezimu do druhého, stlacte tlacidlo MODE.

"Scan" piaty rezim.

Ak chcete vidiet’ vSetky tréningové hodnoty jednu po druhej, opakovane stlacte tlacidlo
MODE, kym nebude blikat’ TMR.

Obnovenie displeja

Na displeji sa nastavi nula len pred prvym tréningom. Pri vSetkych d’alSich tréningoch pocitac
pokracuje v pocitani od Casu, kedy ste skoncili posledny tréning.

Ak chcete obnovit’ pocitanie na "nulu ", stlacte a podrzte Cervené tlac¢idlo MODE, kym sa
neobjavia vSetky symboly na displeji sti€asne (cca. 3 sekundy),
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Celkovy pocet tréningovych krokoch (TTR) je zachovany. Toto ¢islo sa resetuje na nulu, ked’
je batéria vymenena.

Vymena batérie

Ak kvalita displeja zacina slabntt,, vymeiite batériu za novu typu "AAA LRO3".
1. Opatrne vypacte a otocte pocita¢ z hlavného ramu.

2. Vyberte batériu.

3. Vlozte novu batériu na jej zaporny pol.

4. Vlozte pocitac spat’ do hlavného ramu.

Cvicenie bez elastickych popruhov

Cvicenie: pre stehna, Iytka a zadok
1. Pohybujte rukami dozadu a dopredu a kracajte prirodzene na stepperi.
2. Postupne zdvihnite ruky.

Cvicenie s elastickymi popruhmi

Spravna dizka

Elasticky popruh mozno natiahnut’ do maximalnej dizky 185 cm. Presahujuca dizka moze
zranit’ uzivatela.

Zapistie

Neohybajte zapistie, pretoze tym si ich namahate.
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Cvicenie I: pre vaSe ramend, nohy a zadok

1. Drzte vasu l'avi ruku mierne ohnutt a zdvihnite ju do predne;j Casti tela, priblizne
do vysky ramien a zatlacte na pravy pedal.

2. Dajte dole l'ava ruku a zdvihnite prava ruku, zatial’ ¢o zatlacite na l'avy pedal.

3. Opakujte kroky 1 a 2.

Cvicenie 2: pre ramena

1. Nesliapte.

2. Udrzujte svoje ruky vo vyske bedrového kibu.

3. Vytiahnite pravt ruku smerom k brade.

4. Zéaroven znizte 'avl rukovat'.

5. Opakujte kroky 3 a 4. Odporacame 3 cvi¢ebné zostavy, ktoré obsahuju 6 az 10 opakovani.




Cvicenie 3: pre nohy, zadok a najma vase ramena

1. Dlane smeruju nahor.

2. Zohnite ruky.

3. Znizte lavy pedal a vytiahnite popruh 'avou rukou.

4. Znizte pravy pedal a 'avé rameno a zaroven vytiahnite popruh pravou rukou.

)

Cvicenie 4: pre vas chrbat, ramend, hrudnik, nohy a zadok

1. Zacnite cvicit

2. Pocas cvicenia zdvihnite ruky do stran az do vySky ramien.
3. Znizte opat’ svoje ramena.
4. Opakujte kroky 2 a 3.

SK
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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

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

Pfejeme Vam hodné zébavy a Gspéchii pfi Vasem tréninku.
Vas DUVLAN tym

Zaruka

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

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

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

Zakaznicky servis

Aby jsme Vam mohli co nejlépe pomoci s ptipadnymi problémy na Vasem zafizeni,
poznamenejte si piesny ndzev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto tidaje najdete na faktute.

Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vés, abyste Vase zafizeni po ukonceni Zivotnosti
odevzdali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu urceného).

Kontakt

Duvlan CZ s.r.o.

Mlynska 326/13

602 00 Brno

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod k pouziti je pouze reference pro zdkazniky. Duvlan nepiebira ruceni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Dulezité bezpecnostni upozornéni

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, piectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pred
pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpe€nosti, spravném pouzivani a
udrzbé zatizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v ptipadé pozd¢jsi opravy, udrzby nebo
objednani nahradnich dili.

1. Toto zafizeni nemiiZe pouZivat osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vétsi nez 100 Kkg.

2. Zarizeni je navrZeno pro trénink dospélych osob. Nenechdvejte déti a domaci zvirata bez
dozoru v mistnosti se strojem.

3. Zajistete dostateCny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt
volna plocha min. 0,6m.

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

5. Pouzivejte zafizeni uvniti a chraiite jej pied vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni do
zastteSené verand¢ a v blizkosti vody.

6. Zafizeni je navrZzeno pro domadci pouziti. Tfida pouziti a pfesnosti HC (norma STN EN
957-8). Pro komercni vyuziti zafizeni se na zatizeni zaruka nevztahuje a vyrobce za
zafizeni neruci.

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

8. Nespravny trénink a pfecenéni Vasich schopnosti miize poskodit Vase zdravi.

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

10. S tréninkem zac¢néte az poté se presvedcite, ze zatizeni je spravné poskladané a
nastaveny.

11. Pfi montaZi zafizeni postupujte presné podle navodu.

12. Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

13. Pevn¢ utahnéte vSechny pohyblivé Casti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.

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

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

16. Pravideln¢ kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotaZeny.

17. Jakakoliv mont4z / demontédz zafizeni musi byt provedena peclive.

18. Hmotnost zafizeni: 9,4 kg

19. Celkové rozméry: 55 X 53 x 28,5 cm

20. Zavisly pohyb

11



Cz

Postup pri montazi

Vyberte v§echny dily z kartonu a poloZzte je na zem. Zkontrolujte si dily se seznamem dila a
ujistéte se, ze zadny dil v kartonu nechybi. Nékteré dily jsou jiz predmontované a pfipravené
k pouziti. Budete potfebovat maly Sroubovak.

® @

Krok 1

Vlozte dvé plastové koncovky (1) na zadni stabilizator (2).

Krok 2

Pouzijte samotezné skrutky do predvrtanych otvori na spodni strané stabilizatoru.
Krok 3

Pouzijte Sroub (3) do zavitu na pirednim ramu.

Krok 4

Mirn¢ zatlacte na vystupek (7) a vlozte pocitac (5) do sloupku bez ptimacknuti kabelu. Pokud
je to mozné, otocte pocitac tak, abyste vidéli napis na displeji béhem tréninku.

12
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Krok 5
Umistéte stepper na pevny povrch s protiskluzovou ochrannou podlozkou.
Krok 6

Uchyt'te oba elastické popruhy do hacku (8), které se nachazeji na predni casti pedalové tyce.
Utahnéte pomoci Sroubli. Vzdy pred tréninkem se ujistéte, Ze Srouby jsou pevné utazené.

Pozor: Hacky na stepperu nesméji byt piicné, méli by byt tak, aby odolavaly zatizeni smérem
nahoru. Jinak by mohlo dojit ke zlomeni.

Diilezité: Pokud popruhy jsou neni pouzivané béhem tréninkl, musi byt odpojeny, aby se
zabranilo nebezpeci zakopnuti.

Na konec zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice na tésno zaSroubované.
Nastaveni vysky

Pro nastaveni pozice pedalt a tim i stoupajici vysky nastavime stavéci Sroub (3). Oto¢enim
Sroubu ve sméru hodinovych rucicek se posunou pedaly do strmé&;jsi polohy.

13
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Pocitac

Ttida C
Zapnuti / vypnuti

Chcete-li zapnout, stisknéte ¢ervené tlacitko MODE. Displej se rozsviti. Pokud nepouzivate
ptistroj po dobu 5 minut, poc¢ita¢ se automaticky vypne.

Volba zobrazeni

Béhem tréninku, prvni fadek displeje obsahuje:

- STOP, jakmile pferusite trénink

- Pocet krokli za minutu

Druhy fadek zobrazuje riizné tréninkové data (reZimy):

- TMR: ¢as. 00:00 az 99:00

- REPS: pocet krokii (opakovani) v pribehu bézného tréninku, O az 9999
- CAL: spotiebované kalorie O az 9999

- TTR: celkovy pocet tréninkovych krocich (opakovani) od vlozeni baterie
0O az 9999

Chcete-li pifepnout z jednoho rezimu do druhého, stisknéte tlacitko MODE.

"Scann" paty rezim.

Chcete-li vidét vSechny tréninkové hodnoty jednu po druhé, opakované stisknéte tlacitko
MODE, dokud nebude blikat TMR.

Obnoveni displeje

Na displeji se nastavi nula pouze pted prvnim tréninkem. U vSech dalSich trénincich pocitac
pokracuje v pocitani od Casu, kdy jste skoncili posledni trénink.

Chcete-li obnovit po¢itani na "nulu", stisknéte a podrzte ¢ervené tla¢itko MODE, dokud se
neobjevi vSechny symboly na displeji souc¢asné (cca. 3 sekundy),

14



Cz

Celkovy pocet tréninkovych krocich (TTR) je zachovan. Toto ¢islo se resetuje na nulu, kdyz
je baterie vymeénéna.

Vyména baterie

Pokud kvalita displeje za¢ina sldbnout, vyméiite baterii za novou typu "AAA LRO3".
1. Opatrné vypacte a otocte pocita¢ z hlavniho ramu.

2. Vyjméte baterii.

3. Vlozte novou baterii na jeji zaporny po6l.

4. Vlozte pocita¢ zpét do hlavniho ramu.

Cviceni bez elastickych popruhi

Cviceni: pro stehna, lytka a hyzdé
1. Pohybujte rukama dozadu a dopiedu a kracejte pfirozené na stepperu.
2. Postupné zvednéte ruce.

Cviceni s elastickymi popruhy

Spravna délka

Elasticky popruh lze natdhnout do maximalni délky 185 cm. Presahujici délka miize zranit
uzivatele.

Zapésti

Neohybejte zapésti, protoze tim si je namaha.

15
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Cviceni I: pro vase ramena, nohy a zadek

1. Drzte vasi levou ruku mirn€ ohnutou a zvednéte ji do ptedni ¢ésti téla, pfiblizné
do vysky ramen a zatlacte na pravy pedal.

2. Sundejte levou ruku a zvednéte pravou ruku, zatimco zatlacite na levy pedal.

3. Opakujte kroky 1 a 2.

Cviceni 2. pro ramena

1. Neslapejte.

2. Udrzujte své ruce ve vysce kycelniho kloubu.

3. Vytahnéte pravou ruku smérem k brad¢.

4. Zaroven snizte levou rukojet’.

5. Opakujte kroky 3 a 4. Doporucujeme 3 cvicebni sestavy, které obsahuji 6 az 10 opakovani.




Cvicenit 3: pro nohy, hyzd¢ a zejména vaSe ramena

1. Dlan¢ smétuji vzhiiru.

2. Ohnout ruce.

3. Snizte levy pedal a vytdhnéte popruh levou rukou.

4. Snizte pravy pedal a levé rameno a zaroven vytahnéte popruh pravou rukou.

)

Cviceni 4: pro vaSe zada, ramena, hrudnik, nohy a zadek

1. Zacnéte cvicit

2. Béhem cviceni zvednéte ruce do stran az do vySe ramen.
3. SniZte opét sva ramena.

4. Opakujte kroky 2 a 3.

17
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Drogi Kliencie,

Cieszymy sie, ze wybrali Panstwo sprzgt do ¢wiczen Duvlan. Ten wysokiej jakosci produkt
zostat 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 rozszerzong 5-letnig gwarancje¢ na rame produktu. Dla wszystkich innych
elementow mechanicznych i elektronicznych udzielana jest 2-letnia gwarancja.

Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzyciem urzadzenia.
W przypadku reklamacji prosimy o kontakt.

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

Utylizacja zuzytego urzadzenia

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

Kontakt

Duvlans.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 BanovcenadBebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Ostrzezenie

Instrukcja obstugi jest przeznaczona tylko dla klientow. Duvlannie ponosi odpowiedzialnosci
za bledy popetnione w wyniku thumaczenialub 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. Zawierajg one wazne informacje
dotyczace bezpieczenstwa, prawidtowego uzytkowania i konserwacji sprzetu. Nalezy
zachowac te¢ instrukcje na wypadek pozniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania czgsci
zamiennych.

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

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 sprzgtu. W poblizu
maszyny musi by¢ wolna przestrzen min. 0,6 m.

4. Umies¢ urzadzenie na antyposlizgowej powierzchni. Jesli chcesz chronié¢ podloge,
umies¢ urzadzenie na macie.

5. Utrzymuj urzadzenie we wnetrzu, z dala od wilgoci 1 kurzu. Nie nalezy umieszczaé
urzadzenia w zadaszonym patio lub w poblizu wody.

6. Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Klasa uzytkowania i
doktadno$¢ HC (norma STN EN 957-8). Gwarancja 1 odpowiedzialno$¢ producenta nie
obejmuja zadnego produktu ani uszkodzenia produktu spowodowanego komercyjnym
wykorzystaniem urzadzenia.

7. Skonsulty;j si¢ ze swoim lekarzem przed rozpoczeciem jakichkolwiek programow
¢wiczen, aby uzyskac¢ 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 1 skonsultuj si¢ z lekarzem.

10. Przed rozpoczgciem treningu upewnij si¢, ze urzadzenie jest prawidtowo ztozone i
wyregulowane.

11. Podczas instalacji postepuj zgodnie z instrukcjami montazu.

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

13. Doktadnie dokre¢ wszystkie ruchome czesci, aby zapobiec ich uwalnianiu podczas
treningu.

14. Nie uzywac urzadzenia do ¢wiczen boso lub w luznych butach. Podczas treningu nie
zaktadaj luznej odziezy. Przed rozpoczeciem treningu nalezy zdjac catg bizuterie. Wiosy
nalezy zwigza¢ aby nie przeszkadzaty podczas ¢wiczen.

15. Uszkodzone elementy mogg zagraza¢ bezpieczenstwu i skroci¢ zywotnos$¢ urzadzenia.
Zuzyte lub uszkodzone czg$ci nalezy natychmiast wymieni¢ lub zaprzesta¢ korzystania z
urzadzenia.

16. Okresowo sprawdza¢ wszystkie $ruby, czy sa dokrecone.

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

18. Masa Urzadzenie: 9,4 kg

19. Wymiary: 55 x 53 x 28,5 cm

20. Zalezny ruch
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Instrukcjamontazu

Usunwszystkieczesci z kartonu i umiesci¢ je na podtodze. Sprawdzczescei z list czgscei i
upewnicsie, ze nie ma brakujacychezesci w pudetku..
Niektoreczescisgjuzwstepniezmontowane i gotowe do uzycia. Potrzebnybedziematys$rubokret.

@ @

Krok 1

Wstawi¢ dwie nozki z tworzywa sztucznego (1) do tylnegostabilizator (2).

Krok 2

Uzyjwkretowsamogwintujacych do nawierconia .otworé6w w dolnej czescistabilizatora.
Krok 3

Wkreci¢ §rube regulacyjng (3) w gwintowany otwor w przedniej ramie.

Krok 4

Nacisnij lekko na oczko (7) i wtoz komputer (5) do stupka bez dociskania przewodu. W razie
potrzeby obréci¢ komputer aby zobaczyénapis na wyswietlaczupodczastreningu.

Krok 5

Umiesci¢ urzadzenie na stabilnej, rownej antyposlizgowej ochronnej powierzchni.
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Krok 6

Zaczep dwie sprezyste linki na haczyki (8), ktdre sa umieszczone w
przedniejczescitrzpieniapedatu. Dokreci¢ potaczenia srubowe na obu hakach linowych.
Zawszeprzedtreningiem, upewnijsie, zesrubysg mocno dokrgcone.

Uwaga:Haki na stepper nie mogabyc w poprzek, gdyzzostatyzaprojektowane, aby
wytrzymacobcigzeniarozciggajacetylkow kierunku do géry. Winnymprzypadkumoze to
prowadzi¢ do uszkodzenia.

Wazne: Jezeli pasy nie sauzywanepodczastreningumuszabyc¢odtaczone aby
uniknacryzykapotknigcia.

Do koncasprawdzi¢, czywszystkiesruby Matice wkregcasi¢ mocno.

Na koniec, nalezysprawdzi¢, czywszystkienakretki i srubysadokrecone.

Regulacjawysokosci

Moznauzyc¢sruberegulacyjng (3) do ustawianiapotozeniapedatow, a
tymsamymregulowaéwzrostwysokosci. Obrot w prawopowoduje, zeprzeniesieniepedatow do
bardziejstromejpozycji.
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Komputer

Klasa C
Wiaczanie / wylaczanie

Aby wlaczy¢, nacisnijczerwonyprzycisk MODE. Wyswietlaczzaczniesig§wie¢. Jezeli nie
uzywaszurzadzeniaprzez 5 minut, komputer automatyczniesigwylaczy.

Opcjewyswietlacza

Podczastreningu, pierwszaliniawyswietlaczazawiera:

- STOP, jak najszybciejprzerwactrening

- liczbgkrokow na minute.

Drugaliniawy$wietlar6zne dane treningowe (tryby):

-TMR: czas. 00:00 do 99:00

- REPS: liczbakrokow (powtdrzenia) podczasbiezgcegotreningu, O do 9.999

- CAL: spalonekalorie 0 do 9999

- TTR:catkowitaliczbaetapowcwiczen (powtorzen) od wiozeniabaterii od 0 do 9999

Aby przetaczycsi¢ z jednegotrybu do drugiego, nalezynacisnaéprzycisk MODE.

»cann” piatytryb.

Jeslichceszzobaczyéwszystkie dane treningowejedna po drugiej, nacisnijprzycisk MODE,
azzaczniemiga¢ TMR.

ZerowaniewySwietlacza

Wyswietlacz jest ustawiony na zerotylkoprzedpierwszymtreningiem.
Przywszystkichkolejnychtreningach, komputer liczy od punktu, w
ktorymzostatazakonczonaostatniasesjatreningowa.

Aby wyzerowaclicznik do ,,zera”, nalezynacisna¢ i przytrzymacczerwonyprzycisk MODE
azwszystkie symbole pojawiajasi¢ na wyswietlaczujednoczesnie (ok. 3 sekund).
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Calkowitaliczbaetapowcwiczen (TTR) jest zachowana. Numer ten jest kasowany do zera,
gdyzostaniewymienionabateria.

Wymianabaterii

Jeslijakos¢wyswietlaczazaczynazanika¢, nalezywymienic¢bateri¢ na nowa ,,AAA LR03”.
1. Ostrozniepodwaz i odwrd¢ komputer z ramygtowne;.

2. Wyjmijakumulator.

3. Wioznowagbateri¢ do biegunaujemnego.

4. Umies¢ komputer z powrotem do ramygtowne;.

Cwiczen bez elastycznychlinek

Cwiczenie: ud, tydek i posladkow
1. Przenie$§swojerecetyliwprzodpodczasmarszu na stepperze.
2. Powolipodniescrece.

Cwiczenia z elastycznymilinami

Prawidlowadtugos¢

Sprezystypasekmozebycrozciggniety do maksymalnejdtugosci 185 cm. Przekroczenie tej
dhugoscimozeuszkodzi¢ linke i zrani¢uzytkownika.

Nadgarstki

Nie zginajnadgarstkow, poniewazmogtoby to je meczy.
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Cwiczenie 1: dlatwoichramion, ndg i po$ladkow

1. Trzymajlewargkelekkougieta 1 podnieséja w przedniejczesciciata do okoto
wysoko$¢ramion i weisnijprawypedat.

2. Opusc¢lewareke i podnies¢prawareke, w tymczasienaciskajac na lewypedat.
3. Powtorz krok 11 2.

Cwiczenie 2: na ramiona

1. Nie stawaj.

2. Trzymajrece na wysokoscibioder.

3. Wyciagnijprawareke ku brodzie.

4. Jednocze$nieobnizyclewaraczke.

5. Powtorzkroki 3 1 4. Zalecamy 3 zestawy¢éwiczenobejmujacy 6 do 10 powtdrzen na
kazdareke.
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Cwiczenie 3: nogi, posladki, a zwlaszczaramiona

1. dlonieskieruj do gory.

2. Zegnijreke.

3. Opusc¢lewypedat i pociagnij linke lewargka.

4. Opusci¢prawypedal i leweramie i jednocze$niepociagnij linke prawareka.

Cp

Cwiczenie 4: dlaplecow, ramion, klatkipiersiowej, nog i posladkéw
1. Rozpocznijcwiczenie

2. Podczascwiczenia, podniesrece do bokow do wysokoscibarkow.
3. Obnizramionaponownie.

4. Powtorzkroki 2 1 3.
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Tisztelt vasarlonk!

Ko6szonjiik, hogy a Duvlan marka termékét valasztotta. Termékiink azért hoztuk 1étre, hogy
minden sportolonak segitsiink az otthoni edzésben. A berendezés elsé hasznalata eldtt
figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati utmutatot. A berendezést csak a hasznalati utmutatéban
feltiintetettek alapjan hasznalja. Orizze meg a hasznalati utmutatot az esetleges késébbi
hasznélat esetére.

J6 edzést kivanunk, €s reméljiik, hogy 6rome fog telni termékiink a hasznalataban.
A Duvlan csoport

Kereskedelmi jotallas

A kereskedd rendeltetésszer(i hasznalat esetén a vasarlas szamlaval igazolt napjatdl szamitott
5 éven keresztiil meghosszabbitott garanciat vallal ennek a terméknek a {6 vazara, 2 éven
keresztiil pedig minden mechanikus és elektronikus alkatrészre. A jotallas az elhasznélodo
alkatrészekre és a helytelen hasznalat okozta karokra nem vonatkozik.

Reklamacio esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

Kérjiik, drizze meg a szdmlat.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

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

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 hasznalatarol, javitasarol
és karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati utmutatot az esetleges kés6bb felmeriilé
javitasokhoz, karbantartasokhoz ¢s alkatrészrendeléshez.

1.
2.

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

17.
18.
19.
20.

A felhasznaldé maximalis testsulya: 100 kg.

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

Biztositsa a megfeleld teret a haszndlatra. Az edzés megkezdése el6tt tavolitsa el a
berendezés koriil a 0,6 m-en beliil 1év0 targyakat.

Helyezze a berendezést megfeleld feliiletre. Ha meg szeretné védeni a padlot, helyezzen a
berendezés alé alatétet.

A berendezés beltéri, védje a portol és nedvességtol. Ne helyezze a berendezést fedett
terasz ala, vagy viz mellé.

A berendezés beltéri hasznalatra lett tervezve. Felhasznalasi kategoria és pontossagi HC
(norma STN EN 957-8). Kereskedelmi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyarto
nem vallal feleldsséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémak fennalldsa esetén konzultaljon az orvoséval, aki tanécsot 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, miutan meggy6z6dott réla, hogy a berendezés
megfelelden van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezést csak az utmutatoban leirtak szerint szerelje 6ssze.

Csak eredeti Duvlan alkatrészeket hasznaljon (1asd: lista).

Az els6 edzés megkezdése elbtt biztonsagi okokbol ellendrizze, a csavarok, anyak
megfelelden be vannak-e hiizva.

A berendezést ne hasznalja mezitlab, vagy laza labbeliben. Az edz¢€s alatt ne viseljen laza
oltozetet, ekszert. Hajat megfelelden igazitsa el, hogy ne akadadlyozza az edzésben.

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

Rendszeresen ellendrizzen minden anyat, illetve csavart, hogy megfeleléen be legyenek
hazva.

A berendezés mindenféle dsszeszerelése/szétszedése gondos odafigyelést igényel.

A berendezés stulya: 9,4 kg

Meéretek: 55 x 53 x 28,5 cm

Onkéntelen mozgas
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Szerelési utmutato

Szedje ki az 9sszes darabot a dobozbol és helyezze a foldre. Vesse Gssze az egyes darabokat
az alkatrészlistaval, s gy6z0djon meg rola, hogy a csomag hidnytalan. Bizonyos részek mar
elore Osszeszereltek, haszndlatra készek. A tovabbiakban egy kis csavarhuzora lesz sziiksége.

1. 1épés:

Helyezze a két mlianyag végzaro kupakot (1) az alapzatra (2).

2. 1épés:

Hajtsa be 6nmetszd csavarokat az alapzathatso részén talalhato eldre kifurt nyilasokba.
3. 1épés:

Hajtsa be a csavart (3) a vaz elsd részén talalhatd 1évé menetbe.

4. 1épés:

Enyhén nyomja meg a kiemelkedést (7), és helyezze fel a szamitogépet (5) a vezeték
becsipése nélkiil. Forditsa el a szamitogépet gy, hogy lathato legyen a kijelzo az edzés alatt.
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5. 1épés:
Helyezze a taposogépet szilard talajra, csuszasgatld szonyegre.
6. 1épés:

Akassza a két rugalmas kotelet a kampokba (8), amiket a pedal rad eliilsé részénél talal.
Huzza be a csavarok segitségével. Minden edzés el6tt gy6z0djon meg rola, hogy a csavarok
szilardan be vannak huizva, hogy stabilan rogzitik a koteleket.

Figyelem: A kampok a taposdgépen nem lehetnek keresztben, tgy kell elhelyezkedniiik, hogy
ellen tudjanak allni a megterhelésnek felfele irdnyban, kiilonben eltérhetnek.

Fontos: Ha a kdételek hasznalaton kiviil vannak edzés kdzben, szét kell kapcsolni dket.
Gy06z6djon meg rola, hogy minden csavar és anyacsavar szilardan be van huzva.

A magassag beallitasa

Az allitocsavar (3) segitségével allithatja be a pedalok magassagat/dolésszogét. Az dramutatd
jérasaval megegyezd iranyba tekerve tudja a peddlok magassagat/délésszogét emelni.
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C osztaly

Bekapcsolas/ kikapcsolas
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Ha be szeretné kapcsolni, nyomja meg a piros ,,MODE” gombot. A kijelz6 bekapcsol. Ha a

berendezést 5 percig nem hasznalja, a szamitogép automatikusan Kikapcsol.
Megjelenitési mod

Az edzés kozben a kijelzd elsd sora az aldbbiakat tartalmazza:
- STOP, amint befejezi az edzést

- Lépésszam egy perc alatt

A masodik sor kiilonféle adatokat jelenit meg az edzésrol:

- TMR: id6. 00:00-t61 99:00-ig

- REPS: 1épésszam az edzés alatt (0 és 9999 kozt)

- CAL: az elégetett kaloria mennyisége (0 €s 9999 kozt)

- TTR: Iépésszam az elem behelyezése ota (0 és 9999 kozt)

Ha 4t szeretne valtani az egyik m6dbol a masodikba, nyomja meg a ,, MODE” gombot.
"Scann", 6t6dik mod.

Ha szeretné 1atni sorban az egyes adatokat, tartsa lenyomva a , MODE” gombot, mig a
»ITMR” jelzés nem kezd villogni.

A Kkijelz6 kinullazasa

A kijelzOn csak az els6 edzés eldtt jelenik meg a nulla. Ezutdn minden egyes edzés soran a

szamitogép folytatja a szamolast.

Ha ki szeretné nullazni a kijelzdt, tartsa lenyomva a piros ,,MODE” gombot, mig a kijelzén

meg nem jelenik egyszerre az 6sszes szimbolum (cca. 3 masodperc).
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A 1épésszam az Osszes edzésrdl (TTR) nem nullazodik ki. Csak akkor indul ujra a szamlalo,
ha az elem cserélodik.

Az elem cseréje

Ha a kijelz0 eréssége gyengiilni kezd, cserélje ki az elemet egy ujra. (Tipusa: AAA LRO3).
1. Ovatosan forditsa el a szamitogépet a fo vaztol.

2. Vegye ki a lemeriilt elemet.

3. Helyezze be az 0j elemet, ligyeljen a polusokra.

4. Helyezze vissza a szamitogépet a fo vazra.

Edzési javaslatok:
Gyakorlatok a rugalmas kotelek nélkiil:

Comb ¢és fenék gyakorlat

1. Mozgassa a kezét elore €s hatra, kozben 1épkedjen természetesen a taposdgépen, mintha
1épcsdn 1épegetne.

2. Ismételje meg a mozdulatot.

Gyakorlatok a rugalmas kotelekkel

Megfeleld hossz
A rugalmas koteleket maximum 185 cm-re lehet kinytjtani. Az ennél hosszabb kinytjtas
balesetveszélyes.

Csuklo
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Mozgas kozben a csukloja maradjon mozdulatlan.

1. gyakorlat: a vallak, labak és fenék szamara

1. Bal karjat tartsa kissé behajlitva, emelje vallmagassagig, s kdzben nyomja le a jobb pedalt.
2. Engedje le a bal karjat, kozben emelje fel a jobb karjat, s most a bal pedalt nyomja le.

3. Ismételgesse az 1. és 2. [épést.

2. gyakorlat: a vallak szamara
1. Ne Iépegessen!

2. Tartsa a kezeit csip0 magassagban.

3. Emelje fel a jobb karjat az allmagassagig.

4. Kozben engedje le a bal karjat.

5. Ismételgesse a 3. és 4. 1épést. 3 gyakorlat 6sszeallitast ajanlunk, ami 6 és 10 ismétlést
tartalmaz.




3. gyakorlat: a labak, fenék, s féleg a vall edzésére

1. A tenyerek felfelé néznek.

2. Szoritsa 6kolbe a kezét!

3. Nyomja le a bal pedalt, kdzben hizza meg a kotelet a bal kezével.
4. Ezutan nyomja le a jobb pedalt, s kozben emelje fel a jobb kezét.

¢y

4. gyakorlat: a hat, vall, mellkas, 1ab és fenék edzésére

1. Kezdjen lépegetni

2. Az edzés kdzben emelje meg mindkét kezét vallmagassagig.
3. Engedje le a kezeit.

4. Ismételje meg a 2. és 3. [épést.

HU



