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Navod na pouzitie: Inverzna lavica DUVLAN VX-10  kod: 7340
Navod k poziti: Inverzni lavice DUVLAN VX-10 kod: 7340
Instrukcja obstugi: Lawka inwersyjna DUVLAN VX-10 kod: 7340
Hasznalati atmutaté: DUVLAN VX-10 gravitacios pad kod: 7340
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Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

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

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

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

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

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

Zakaznicky servis

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znacky DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po
skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to ur¢eného).

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.



DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

Ak cheete znizit’ riziko vaZzneho poranenia, precitajte si nasledujiuce bezpecnostné pokyny

pred pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a

udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby

alebo objednania ndhradnych suciastok.

Toto zariadenie nemoze pouzivat osoba, ktorej telesna hmotnost’ je véacsia ako 136 Kkg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0s6b. Nenechavajte deti a domace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt
vol'na plocha min. 2m.

Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, polozte
pod zariadenie ochrannt1 podlozku.

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

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouZitia a presnosti H (norma STN
EN 957-4). Pre komeréné vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca
za zariadenie neruci.

Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte V4s tréning s Vasim lekdrom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

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

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

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

Pri montéazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

Pouzivajte len originalne diely DUVLAN (pozri zoznam).

Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.
Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zacCatim tréningu odlozte vsetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

Poskodené diely m6zu ohrozit’ Vasu bezpe¢nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestaiite pouZivat'.
Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i si dotiahnuté.

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

Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych casti.

UPOZORNENIE: Prili§né zat'azenie organizmu moze viest’ k vaZnemu zraneniu alebo k smrti.
AKk citite bolest’, okamzite prestante cvicit'.

Hmotnost™: 21 kg

Celkové rozmery (d x § x v): d150 x $§65 x v120 cm



Zoznam dielov

Spodny ram 1x

Lavica s opierkou 1x

Nastavitel’'na ty¢ 1x

()

Rukoviat’ 2x

Otacacie rameno
2X

Ochranny kryt 2x

Pas 1x

Nozna ty¢ 1x

Drziak chodidiel 1x

Drziak chodidiel 1x
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Montazny navod
Krok 1

Otvorte hlavny ram a nasad’te ochranné kryty, ako je uvedené na obrazku.

ﬁ%%

Pripevnite lavicu (B2) k opierke (B1) pomocou skrutiek (6). Nasledne ich pripevnite
k hlavnému ramu pomocou otacacich ramien (E).

Krok 2

Krok 3

Pripevnite drziaky chodidiel (J a I) a noznu ty¢ (H) pomocou skrutiek tak, ako je uvedené na
obrazku.




Krok 4

Vlozte nastavitel'na ty¢ do zadnej Casti ramu, ako je uvedené na obrazku.

Krok 5

Pripevnite rukovéte pomocou skrutiek tak, ako je uvedené na obrazku.
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VyvaZovanie inverznej lavice

Inverzna lavica ma vel'mi citlivy bod otacania. Reaguje uz na malé zmeny v rozlozeni vahy.

Preto je veI'mi dblezité spravne nastavit’ vysku lavice. Po zmontovani lavice vlozte chodidla
do drziakov a zaprite sa 0 ne ¢lenkami. Pomaly si lahnite s rukami pozdiz tela. Teraz ruky
pomaly polozte na hrud’. Hlava by mala byt’ vyssie ako chodidla. Ak st chodidla vysSie ako
hlava, znovu nastavte vysku.

Pouzivanie inverznej lavice

1.
2.

o

Zaénite tak, Ze si lahnete s rukami pozdiZ tela alebo poloZenymi na stehnach.

S rukami blizko tela pomaly zdvihajte ruky a nechajte lavicu otocit’ sa dozadu. Pre
kontrolu ot4¢ania zastavte alebo spomal’te pohyb ruk.

Zdvihajte ruky, kym nebudu za hlavou. V tomto bode bude lavica oto¢ena dozadu
najviac, ako je mozné.

Akonahle sa citite pohodlnejsie, hojdajte lavicu pomalym pohybom rak hore a dole.
Odportac¢ame pouzivat’ inverznu lavicu 5-10 mintt kazdé rano a vecer.

Vrat'te sa do vychodiskovej polohy pomalym pohybom rik naspét k telu alebo
stehndm.
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Odporucania pre uzivatela

1. Zacnite pomaly: otocCenim o 15-20 stupniov. Zostante prevrateny len tak dlho, ako
Vam je pohodIné.

2. Robte postupné zmeny: Zvyste uhol len ak Vam je to prijemné. Vzdy zvyste uhol
sklonu len o niekol’ko stupiiov. Postupne predlzujte ¢as pouzivania z 1-2 minut az na
10 minut. Pridajte strecing alebo I'ahké cvicenie az vtedy, ked’ sa citite pohodlne
V prevratenej polohe.

3. Sledujte svoje telo: zdvihajte sa pomaly, zdvrat znamena, Ze ste sa zdvihli prilis
rychlo. Po jedle chvil'u pockajte pred pouzitim inverznej lavice. Zdvihnite sa hore
hned’, ako Vam za¢ne byt nevolno.

4. Udrzujte sa v pohybe: pohyb v prevratenej polohe podporuje cirkulaciu krvi. Mozete
sa hybat’ bud’ rytmickou trakciou alebo 'ahkym cvi¢enim. Kym ste prevrateny,
necvicte prili§ namahavo. Obmedzte ¢iasto¢né prevratenie bez pohybu na 1-2 minuity
a celkové prevratenie bez pohybu len na niekol’ko sekund.

5. Pouzivajte lavicu pravidelne: Odporti¢ame pouzivat’ 2-3x denne v zavislosti na Vase;j
aktualnej kondicii. Pokuste sa cvicenie zosuladit’ kazdy deil na ten isty Cas.

Uzamknutie lavice

Ked’ sa inverzna lavica pretoci za vertikalnu polohu, uzamkne sa. Tentokrat sa nevrati spit’ do
zvislej polohy ako zvyc¢ajne. Uzamknuta lavica Vam umoznuje vol'ne visiet' vo zvislej polohe.
V tejto pozicii si mézete pohodlne vychutnat’ vSetky vyhody stojky. Mozete tiez precvi¢ovat
oblast’ pasu. Ak sa chcete dostat’ do uzamknutej polohy, nastavte oto¢né ramena tak, aby
skrutky prechadzali cez horné otvory. Ked’ zdvihnete ruky tplne za hlavu, lavica sa oto¢i do
uzamknutej polohy. Pre navrat z uzamknutej polohy jednoducho chyt'te rukovite a potiahnite
za ne, zatial’ ¢o nohy tla¢ite dozadu. Ak nedociahnete na rukovite, stale sa mozete zdvihnut’
uchopenim zadnej Casti lavice jednou rukou. Druhou rukou sa drzte zadnej Casti rAmu v tvare
,»u*“. Oboma rukami sa potiahnite.



Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

T&S1 nas, ze jste se rozhodli pro zatizeni znatky DUVLAN. Tento kvalitni produkt je navrzen
a testovan pro fitness tréninky v domacim prosttedi. Pfed posklddanim zatizeni si pozorné
prectéte navod k pouziti. Pouzivejte zatizeni pouze tak, jak je to popsano v tomto ndvodu k
pouziti. Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Pfejeme Vam hodné zébavy a Gspéchii pfi Vasem tréninku.

Vas DUVLAN tym

Zaruka

Prodévajici poskytuje na tento vyrobek zaruku 2 roky.

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

Zaru¢ni doba zacina dnem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s pfipadnymi problémy na VaSem zatizeni,
poznamenejte si piesny ndzev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto idaje naleznete na faktute.

Pokyny pro zachazeni se zatfizenim po vyfazeni z provozu

Zatizeni znatky DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vas, abyste VaSe zafizeni po skonceni
zivotnosti predali 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 ndvod k pouZiti je pouze reference pro zdkazniky. DUVLAN neptebird ru€eni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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DULEZITE BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

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

e Toto zafizeni nemiize pouzivat osoba, jejiz télesna hmotnost je vétsi nez 136 kg.

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

e Zajistéte dostateny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt
volna plocha min. 2m.

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

e Pouzivejte zafizeni uvnitt a chraiite jej pfed vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni do
zastteSené verand¢ a v blizkosti vody.

e Zaiizeni je navrzeno pro domaci pouzivani. T¥ida pouZiti a presnosti H (norma CSN EN
957-4). Pro komer¢ni vyuziti zatfizeni se na zafizeni zaruka nevztahuje a vyrobce za zafizeni
neruci.

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

e Nespravny trénink a precenéni Vasich schopnosti mize poSkodit Vase zdravi.

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

e S tréninkem zacnéte aZ poté jak se piesvédcite, Ze zatfizeni je spravné poskladané a
nastavene.

e Pii montazi zatizeni postupujte piesné podle ndvodu.

e Pouzivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

e Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé Casti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.
e Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné
obleceni. Pfed zahdjenim tréninku odlozte v§echny $perky. Vlasy si fadné upravte, aby Vam
béhem cvi€eni nepiekazely.

e Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni. Opotiebované
a poskozené dily okamzité vyméite, nebo zatfizeni piestafite pouzivat.

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

e Jakakoliv montaz / demontéaz zatizeni musi byt provedena peclive.

e Drzte ruce a nohy pry¢ od pohyblivych ¢asti.

e UPOZORNENI: Piili§né zatizeni organismu mize vést k vaznému zranéni nebo k smrti.
Pokud citite bolest, okamzité piestaiite cvicit.

e Hmotnost: 21 kg

e Celkové rozméry (d x § x v): 150 x 65 x 120 cm
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Seznam dila

% 4

Spodni ram 1x

()

Rukojet’ 2x

Lavice s opérkou 1x Nastavitelna ty¢ 1x

a_/

Otacecirameno 2x | Qchranny kryt 2x Pas 1x

Noimi ty¢ 1x

AN

Drzak chodidel 1x Drzdk chodidel 1x
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Kovové dily
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Montazni navod

Krok 1
Oteviete hlavni ram a nasad’te ochranné Kkryty, jak je uvedeno na obrazku.

Krok 2

Pripevnéte lavici (B2) k opérce (B1) pomoci Sroubi (6). Nasledné je ptipevnéte k hlavnimu
ramu pomoci otacecich ramen (E).

Krok 3
Piipevnéte drzaky chodidel (J a 1) a nozni ty¢ (H) pomoci Sroubi tak, jak je uvedeno na
obrazku.
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Krok 4

Vlozte nastavitelnou ty¢ do zadni ¢asti ramu, jak je uvedeno na obrazku.

Krok 5
Pripevnéte rukojeti pomoci Sroubt tak, jak je uvedeno na obrazku.

@r=@eo X2
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Vyvazovani inverzni lavice

Inverzni lavice ma velmi citlivy bod otaceni. Reaguje jiz na malé zmény v rozlozeni vahy.
Proto je velmi dilezité spravné nastavit vySku lavice. Po smontovani lavice vlozte chodidla
do drzaki a zaptete se o n€ clenkami. Pomalu si lehnéte s rukama podél t€la. Nyni ruce
pomalu polozte na hrud’. Hlava by méla byt vyssi nez chodidla. Pokud jsou chodidla vyssi nez
hlava, znovu nastavte vysku.

Pouzivani inverzni lavice

1. Zacénéte tak, ze si lehnete s rukama podél téla nebo polozenymi na stehnech.

2. S rukama blizko té¢la pomalu zvedejte ruce a nechte lavici otocit se dozadu. Pro kontrolu
otaceni zastavte nebo zpomalte pohyb rukou.

3. Zvedejte ruce, dokud nebudou za hlavou. V tomto bod¢ bude lavice oto¢ena dozadu
nejvice, jak je mozné.

4. Jakmile se citite pohodIngji, houpejte lavici pomalym pohybem rukou nahoru a doli.

5. Doporucujeme pouzivat inverzni lavici 5-10 minut kazdé rano a vecer.

6. Vrat'te se do vychozi polohy pomalym pohybem rukou zpét k té€lu nebo stehniim.

A
7T

Doporuceni pro uzivatele

1. Za¢néte pomalu: oto¢enim o 15-20 stupni. Zistaiite pievraceny jen tak dlouho, jak Vam je
pohodIné.

2. Délejte postupné zmény: Zvyste thel jen pokud Vam je to piijemné. VZdy zvyste thel
sklonu jen o n€kolik stupiili. Postupné prodluzujte ¢as uZivani z 1-2 minut aZ na 10 minut.
Ptidejte strec¢ink nebo lehké cviceni az tehdy, kdyz se citite pohodIné v pievracené poloze.

3. Sledujte své télo: zvedejte se pomalu, zavrat’ znamena, ze jste se zvedly pftilis rychle. Po
jidle chvili pockejte pted pouzitim inverzni lavice. Zvednéte se nahoru, jakmile Vam zacne
byt nevolno.
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4, Udrzujte se v pohybu: pohyb v pievracené poloze podporuje cirkulaci krve. Muzete se
hybat bud’ rytmickou trakei nebo lehkym cvi¢enim. Dokud jste ptevraceny, necvicte ptilis
namahavé. Omezte ¢asteCné prevraceni bez pohybu na 1-2 minuty a celkové pievraceni bez
pohybu jen na nékolik sekund.

5. Pouzivejte lavici pravideln€: Doporucujeme pouzivat 2-3x denné v zavislosti na Vasi
aktualni kondici. Pokuste se cviceni sladit kazdy den na stejny Cas.
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Drogi Kliencie,

Cieszymy si¢, ze zdecydowali si¢ Panstwo na zakup urzadzenia marki DUVLAN. Ten
wysokiej jako$ci produkt jest przeznaczony i przetestowany do uzytku domowego. Przed
montazem urzadzenia nalezy uwaznie przeczytac te instrukcje obstugi. Urzadzenia nalezy
uzywac tylko w sposob opisany w tej instrukcji obstugi. Nalezy zachowaé ponizsza instrukcje
uzytkownika do wykorzystania w przysztosci.

Zyczymy wiele zabawy i sukcesow podczas treningu.

Twoj zespét DUVLAN

Gwarancja

Sprzedajacy udziela na ten produkt 2 lat gwarancji.

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

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

Obstuga klienta

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

Utylizacja zuzytego urzadzenia

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

Kontakt

Duvlans.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Ostrzezenie

Instrukcja obstugi jest przeznaczona tylko dla klientow. DUVLAN nie odpowiada za bledy
powstate w wyniku ttumaczenia albo zmiany technicznej specyfikacji produktu.
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Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa

Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem urzadzenia zapoznaj si¢ z

nastepujacymi instrukcjami dotyczacymi bezpieczenstwa. Zawieraja one wazne informacje

dotyczace bezpieczenstwa, prawidtowego uzytkowania i konserwacji sprzegtu. Nalezy

zachowac te¢ instrukcje na wypadek pdzniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania cze$ci
zamiennych.

Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osobeg, ktorej masa ciata przekracza 136 kg.
Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku przez osoby doroste. Nie nalezy pozostawia¢ bez
nadzoru dzieci lub zwierzat w pomieszczeniu z maszyna.

Nalezy zabezpieczy¢ dostateczng przestrzen na bezpieczne uzywanie urzadzenia. W poblizu
urzadzenia musi by¢ wolna przestrzen min. 2m.

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

Uzywac urzadzenia tylko we wngtrzu i chroni¢ go przed wilgocig i kurzem. Nie umieszczaé
urzadzenia w zadaszonym patio ani w poblizu wody.

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku domowego. Klasa uzytkowania i doktadnosci H
(norma STN EN 957-4). Gwarancja nie obejmuje wykorzystywania urzadzenia w celach
komercyjnych.

Przy komplikacjach i ograniczeniach zdrowotnych nalezy skonsultowa¢ trening z lekarzem.
Poinformuje on, ktory trening jest dla Panstwa odpowiedni.

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

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

Trening rozpocza¢ dopiero po upewnieniu si¢, ze urzadzenie jest prawidtowo ztozone i
ustawione.

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

Korzystaé tylko z oryginalnych czgsci DUVLAN (zobacz spis).

Mocno przykreci¢ wszystkie ruchome czeéci, aby zapobiec ich rozluznieniu podczas treningu.
Nie uzywa¢  urzadzenia na boso ani w luznym obuwiu. Podczas treningu nie zaktadaé
luznej odziezy. Przed rozpoczgciem treningu nalezy zdjac calg bizuteri¢. Wtosy nalezy
zwigzac, aby nie przeszkadzaty podczas ¢wiczen.

Uszkodzone czesci mogg zagrozi¢ bezpieczenstwu i wptyna¢ na zywotno$¢ urzadzenia.
Zuzyte 1 uszkodzone czgséci nalezy natychmiast wymieni¢ albo zrezygnowac z dalszego
korzystania z maszyny.

Nalezy systematycznie kontrolowaé wszystkie nakretki i $ruby, czy sa dokrecone.
Jakikolwiek montaz/demontaz urzadzenia musi by¢ wykonany starannie.

Rece oraz nogi trzymac z dala od ruchomych czgsci.

OSTRZEZENIE: Zbyt duze obcigZenie organizmu moze prowadzi¢ do powaznego zranienia
albo $mierci. Gdy poczuje si¢ bol, nalezy natychmiast przesta¢ ¢wiczyc.

Masa urzadzenia: 21 kg

Calkowite rozmiary (db. x sz. x w.): 150 X 65 x 120 cm
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Spis czesci

Rama spodnia 1x

Lawka z oparciem 1x

Tycz regulowana

()

Porecz 2x

Ramie obrotowe

2X

Oslona ochronna

Pas 1x

Tycz nozna 1x

Uchwyt nozny 1x

Uchwyt nozny 1x
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Czesci metalowe
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Instrukcja montazu

Krok 1

Otworzy¢ ram¢ gldéwng 1 nasadzi¢ ostony ochronne, jak jest to pokazane na obrazku.

ﬁ%%

Przytwierdzi¢ tawke (B2) do oparcia (B1) za pomocg srub (6). Nastepnie przytwierdzi¢ je do
ramy gldwnej za pomoca ramion obrotowych (E).

Krok 2

Krok 3

Przytwierdzi¢ uchwyty nozne (J i 1) i tycz nozng (H) za pomoca $rub tak, jak jest to pokazane
na obrazku.
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Krok 4

Witozy¢ tycz regulowang do tylnej czesci ramy, jak jest to pokazane na obrazku.

Krok 5

Przytwierdzi¢ porgcze za pomoca Srub tak, jak jest to pokazane na obrazku.

Or=®O X2
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Wywazanie lawki inwersyjnej

Lawka inwersyjna ma bardzo czuty punkt obrotu. Reaguje juz na niewielkie zmiany w
roztozeniu ci¢zaru. Dlatego bardzo wazn jest prawidtowe ustawienie wysokos$ci tawki. Po
zmontowaniu fawki wtozy¢ nogi do uchwytéw i oprze¢ si¢ o nie. Powoli potozy¢ sie,
trzymajac rece wzdhuz ciata. Teraz rece powoli potozy¢ na piersi. Glowa powinna by¢ wyzej,
niz stopy. Gdy stopy sa wyzej, niz glowa, ponownie ustawi¢ wysokos¢.

Korzystanie z lawki inwersyjnej

7. Zacza¢ od potozenia si¢ z rgkoma wzdtuz ciata badz potozonymi na biodrach.

8. Z r¢koma blisko ciata powoli podnosi¢ je i pozwoli¢ tawce obrocic si¢ do tytu. W celu
kontroli obracania, zatrzyma¢ badz spowolni¢ ruchy rak.

9. Podniesc rece, az nie beda za glowa. W tym punkcie tawka bedzie obrécona do tytu
najbardziej, jak jest to mozliwe.

10. Gdy poczuja si¢ Panstwo wygodniej, nalezy buja¢ fawka powolnymi ruchami rgk w
gore 1 dot.

11. Zalecamy korzystanie z lawki inwersyjnej 5-10 minut kazdego ranka i wieczora.

12. Wréci¢ do pozycji wyjsciowej powolnym ruchem rak z powrotem ku ciatu badz ku
biodrom.

A
7T
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Zalecenia dla uzytkownika

6.

10.

Zacza¢ powoli: obracaniem o 15-20 stopni. Zosta¢ przewrdconym tylko tak dlugo, jak
bedzie si¢ czuto wygodnie.

Robi¢ stopniowe zmiany: Zwigksza¢ kat tylko tak, aby byto to przyjemne. Zawsze
zwigkszac¢ kat sktonu tylko o kilka stopni. Stopniowo przedtuza¢ czas uzytkowania z
1-2 minut nawet do 10 minut. Rozcigganie badz lekkie ¢wiczenie rozpocza¢ dopiero
wowczas, gdy bedzie si¢ czuto wygodnie w przewrdconej pozycji.

Obserwowac ciato: podnosi¢ si¢ powoli, zawrot glowy oznacza, ze podniesienie si¢
byto zbyt szybkie. Po positku nalezy chwile poczekac, zanim skorzysta si¢ z tawki
inwersyjnej. Podnie$¢ si¢ od razu, gdy bedzie Panstwu niedobrze.

Utrzymywac si¢ w ruchu: ruch w pozycji przewroconej wspiera cyrkulacje krwi.
Mozna si¢ porusza¢ rytmicznie badz dzigki lekkim ¢wiczeniom. Gdy jest si¢
przewrdconym, nie nalezy ¢wiczy¢ zbyt intensywnie. Cze$ciowe przewrdcenie bez
ruchu nalezy ograniczy¢ do 1-2 minut, natomiast zupetne przewrocenie bez ruchu
tylko na kilka sekund.

Uzywac tawki regularnie: Zalecamy korzysta¢ 2-3x dziennie w zalezno$ci od
aktualnej kondycji. Nalezy postarac si¢, aby ¢wiczenie odbywato si¢ codziennie o tej
samej porze.

Blokada lawki

Gdy tawka inwersyjna przekreci si¢ do pozycji pionowej, zablokuje si¢. W tym przypadku nie

si¢ do pozycji pionowej, jak zwykle. Zablokowana fawka umozliwia swobodne wiszenie w

pozycji pionowej. Mozna tez prze¢wiczy¢ obszar pasu. Gdy chce si¢ dosta¢ do pozycji
zablokowanej, nalezy ustawi¢ ramiona obrotowe tak, aby $ruby przechodzity przez gérne
otwory. Gdy podniesie si¢ rgce zupelnie za gtowe, fawka obrdci si¢ do pozycji zablokowane;.
Aby powr6ci¢ z pozycji zablokowanej, wystarczy chwyci¢ porgcze i pociggnac za nie,
jednoczes$nie napierajac nogami do tytu. Jesli nie dosiggnie si¢ do poreczy, zawsze mozna
podnies¢ sig, chwytajac tylng czgs¢ tawki jedng reka. Drugg reka trzymac sig tylnej czesci
ramy w ksztalcie litery "u". Podciggnac¢ si¢ obiema rekami.
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Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy DUVLAN berendezés mellett dontott. Ezt a kivaldo mindségii terméket
otthoni hasznalatra tervezték és tesztelték. Kérjiik, a berendezés 0sszeszerelése elott
figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutat6ot. A berendezést csak a jelen hasznalati
itmutatéban leirtak szerint hasznalja. Orizze meg az Gtmutatot késébbi hasznalatra.

Jo szorakozast és sok sikert kivanunk az edzéshez.

A DUVLAN csapata

Jotallas

Az elado 2 év jotallast vallal erre a termékre.

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

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

Jegyezze fel a termék pontos nevét €s a rendelési szamot, hogy a lehetd leghasznosabb
segitséget tudjuk nyujtani Onnek az esetleges problémak felmeriilésekor a berendezéssel
kapcsolatban. Ezeket az adatokat a szamlén tallja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A DUVLAN berendezés tjrahasznosithato. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladekgytijtdbe.

Elérhetéségek

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

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

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

A stlyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a berendezés hasznalata eldtt olvassa

el az alabbi biztonsagi utasitdsokat. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a berendezés biztonsagos

hasznalatarol, javitasarol és karbantartdsarol. Orizze meg a hasznalati itmutatot a késébb

esetlegesen felmeriild javitashoz, karbantartdshoz vagy alkatrészrendeléshez.

Ezt a berendezést nem hasznalhatja olyan személy, akinek a testsulya meghaladja a 136 kg-ot.
A berendezés felndttek részére késziilt. Gyerekeket €s allatokat ne hagyjon feliigyelet nélkiil
egy helyiségben a berendezéssel.

Biztositsa a megfeleld teret a berendezés biztonsagos hasznalatahoz. A berendezés kortil
legyen min. 2m szabad teriilet.

Helyezze a berendezést csuszasgatld feliiletre. Ha szeretné megovni a padlot, helyezzen a
berendezés alé alatétet.

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

A berendezés otthoni hasznalatra lett tervezve. H hasznalati és pontossagi osztaly (STN EN
957-4 norma). Konditermi haszndlatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyarté nem vallal
felelésséget a berendezésért.

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

A nem megfelel6 edzés és képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.
Amennyiben az edzés kozben szédiilést, mellkasi fajdalmat vagy 1égzési nehézségeket észlel,
azonnal hagyja abba az edzést, és keresse fel az orvosat.

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

A berendezés dsszeszerelésekor pontosan kovesse az itmutatdban leirtakat.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

Szilardan hizzon be minden mozgé részt, hogy edzés kozben ne lazuljanak Ki.

A berendezést ne hasznalja mezitlab vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen laza
oltozetet. Az edzés megkezdése elott vegye le az ékszereit. Hajat megfelelden igazitsa meg,
hogy az ne akadalyozza az edzésben.

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

Rendszeresen ellendrizzen minden anyat és csavart, hogy megfeleléen be legyenek hizva.
A berendezés mindenféle Osszeszerelése/szétszerelése gondos odafigyelést igényel.

Kezét és labat tartsa tavol a mozgo részektol.

FIGYELMEZTETES: A test talzott terhelése stilyos sériilést vagy halalt okozhat. Ha
fajdalmat érez, azonnal hagyja abba az edzést.

Suly: 21 kg

Meéretek (h x sz x m): 150 x 65 x 120 cm
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Alkatreészlista

Also vaz 1x

Pad tamlaval 1x

Allithaté rad 1x

()

Fogantyu 2x

Forgathatoé kar
2X

Védoboritas 2x

Ov 1x

Labrud 1x

Labtarto 1x

Labtarto 1x
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Fém alkatrészek
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Osszeszerelési utmutato
1. 1épés

Nyissa szét a fovazat és helyezze fel a védoboritdsokat az abran lathaté modon.

ﬁ%%

Rogzitse a padot (B2) a tamlahoz (B1) csavarok (6) segitségével. Ezutan rogzitse 6ket a
fovazhoz a forgokarok (E) segitségével.

2. 1épés

3. 1épés

Csatlakoztassa a labtartokat (J és I) és a labrudat (H) a csavarok segitségével az abran lathato
modon.
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4. 1épés

Helyezze az allithat6 rudat a vaz hatsé részébe az abran lathaté modon.

5. 1épés

Rogzitse a fogantyukat csavarok segitségével az abran lathaté modon.

Or=®O X2
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A gravitacios pad kiegyensulyozasa

A gravitacids pad nagyon érzékeny forgoponttal rendelkezik. A sulyeloszlas kis valtozasaira
is reagal. Ezért nagyon fontos a padmagassag helyes beallitasa. A pad Osszeszerelése utan
helyezze mindkét talpat a tartoba, és feszitse neki mindkét bokdjat. Lassan fekiidjon le, kezeit
helyezze a teste mellé. Most helyezze a kezeit lassan a mellkasara. Fejének magasabban kéne
elhelyezkednie, mint a talpanak. Ha a talpa magasabban van, mint a feje, allitsa be Gjra a
magassagot.

A gravitacios pad hasznalata

13. Kezdje azzal, hogy lefekszik, kezeit a teste mellé vagy a combjaira rakja.

14. Kozel a testéhez, lassan emelje fel a kezeit, hagyja, hogy a pad hatrafelé forduljon. A
forgas vezérléséhez allitsa le vagy lassitsa a kézmozgast.

15. Emelje fel a kezeit, amig a feje mogé nem keriilnek. Ezen a ponton a pad a lehetd
legnagyobb mértékben lesz hatrafordulva.

16. Amint kényelmesebben érzi magat, hintaztassa a padot kezei felfel¢ és lefelé
mozgatasaval.

17. Javasoljuk a gravitacids pad 5-10 percig torténd hasznélatdt minden reggel ¢€s este.

18. Térjen vissza a kiindulési helyzetbe kezei lassu mozgatasaval vissza a testéhez vagy a
combjaira.

A
-
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Tanacsok a felhasznalonak

11. Kezdje lassan: forduljon csak 15-20 fokot. Maradjon igy addig, amig Onnek
kényelmes.

12. Fokozatosan eszk6zdljon valtozasokat: novelje a szoget, ha sziikségesnek tartja.
Mindig csak néhany fokkal ndvelje a d6lésszoget. Fokozatosan novelje a hasznalati
iddt 1-2 percrdl 10 percre, majd miutan kényelmesen érzi magat ebben a helyzetben,
végezhet nyujtast vagy konnyed gyakorlatokat.

13. Figyelje a testét: lassan emelkedjen fel, ellenkezd esetben szédiilés 1éphet fel. Evés
utan varjon egy ideig, mieldtt hasznalné a gravitacids padot. Amennyiben kezdi magat
kényelmetleniil érezni, azonnal emelkedjen fel.

14. Maradjon mozgasban: a forditott testhelyzetben torténdé mozgas fokozza a
vérkeringést. Mozoghat ritmusban vagy végezhet konnyti gyakorlatokat. Inverz
p6zban ne végezzen tul erbteljes gyakorlatokat. Forduljon at részlegesen 1-2 percig, és
végezzen teljes atfordulast néhany masodpercig.

15. Hasznalja a padot rendszeresen: napi 2-3 alkalommal ajanlott az aktualis kondicigjatol
fliggden. Probalja meg minden nap egy id6pontra egyeztetni az edzést.

A pad lezarasa

Ha a gravitacids padot a fliggdleges helyzeten tilforgatjak, lezarul. Ezutan nem tér vissza az
alaphelyzetbe a szokasos médon. Lezart allapotban lehetévé teszi a fliggdlegesen torténd
szabad logast. Ebben a pozicioban a kézenallas 6sszes elonyét ki¢lvezhetjiik, valamint az
ovteriiletet is edzhetjiik. A rogzitett helyzet eléréséhez allitsa be az elforduld karokat ugy,
hogy a csavarok 4thaladjanak a fels6 furatokon. Ha ezutan felemeli a karokat, a pad lezérul.
A zérolt helyzet feloldasahoz fogjuk meg és hlizzuk a fogantytkat, mikdzben a labainkat
hatrahtizzuk. Ha a fogantyukat nem éri el, feloldhatja a zarolést ugy is, ha egy kézzel
megragadja a pad hatso részét, a masik kezével pedig a keret ,,u” alaku részét tartja, €s
egyszerre hizni kezdi magat felfelé.
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