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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 vela zdbavy a Gspechov 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 sposobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamécie nés kontaktujte.

Zaruc¢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 nadzov vyrobku a ¢islo objednavky. Tieto udaje najdete na faktare.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vs, 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 Bénovce 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 chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

e Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechéavajte deti bez dozoru v
miestnosti so strojom.

e Na stroji moze cvicit’ len jedna osoba.

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

 Postavte zariadenie na nekizavy povrch. NepouzZivajte stroj v blizkosti vody.

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

e Pri zdravotnych komplikacidch a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

e Zdravotne postihnuté osoby by nemali pouzivat’ stroj bez pomoci kvalifikovanej osoby
alebo lekara.

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 presvedcite, ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

e Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a montdzneho navodu.

e Pouzivajte len originalne suciastky (pozrite zoznam).

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

e Pocas tréningu noste vhodné oblecenie. NepouZivajte zariadenie na boso.

e Pouzivajte stroj len k ur€enému ucelu. Nepouzivajte prislusenstvo, ktoré nie je odporacané
vyrobcom.

e Nepokladajte ziadne ostré predmety v blizkosti stroja.

e Pravidelne kazdy 1 mesiac az 2 mesiace skontrolujte celé zariadenie, najmé skrutky, matice.

e Poskodené diely mdzu ohrozit VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestante pouzivat’.

e Vzdy vykonajte stre€ing pred cvi¢enim.

e  Hmotnost: 23 kg

e (Celkové rozmery (d x § x v): 170 x 50 x 47-105 cm

e Max. nosnost: 250 kg
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Starostlivost’ a udrzba:

S ciel'om zabranit’ poSkodeniu pot'ahu z potu, pouzivajte uterak alebo po kazdom cviceni utrite
potah handrickou.

Naradie na montaz

Vidlicovy kl'u¢ €. 6, 8, 10, 12.

Postup pri montazi

Vyberte vSetky diely z kartonu a poloZte ich na zem. Skontrolujte si diely so zoznamom dielov
a uistite sa, ze nijaky diel v kartone nechyba.



Zoznam dielov
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Details drawing

count

Nazov

Mnozstvo

Hlavny rdm

1

Predny stabilizator

Zadny stabilizator

Predny drziak

Drziak penovych valcov

Réam chrbtovej opierky

Ram sedadla

\/zpera chrbtovej opierky

Kovova podlozka

Chrbtova opierka

Sedadlo

Penovy valec
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M12 x 100 skrutka, podlozka,

M10 x 145 skrutka , podlozka,

14 matica matica
C— 00D Lo
CE— 00 ®
M10 x 75 skrutka, M8x 25 skrutka, podlozka
1 podlozka, matica 17
6 T—To 00 ® am W)
M10 x 20 skrutka, podlozka M10x 25 skrutka, podlozka
18 =) 19 T 0
M6 x 40 skrutka, podlozka,
matica
20 (== )




Montaz

Krok 1:

Krok 2:
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Montaz

1. Spojte zadny stabilizator (3) a hlavny ram (1) pomocou dvoch skrutiek a podloziek
M10x25(19)

2. Zaskrutkujte na zadny stabilizator (3) transportné kolieska (13) pomocou skrutiek M6x40
(20)

3. Spojte hlavny ram (1) a predny stabilizator (2) pomocou skrutiek, podloziek a matic
M10x75 (16)

4. Spojte predny drziak (4) s hlavnym ramom (1) pomocou kovovej podlozky (9) , skrutiek,
podloziek a matic M10x75 (16)

5. Nasad’te drziak penovych valcov (5) do predného drziaka (4)
6. Nasad'te penové valce (12) na drziak penovych valcov (5)
7. Pripevnite penové valce (12) pomocou skrutiek a podloziek M10x20 (18)

8. Spojte ram sedadla (7) a hlavny ram (1) pomocou skrutky, podlozky a matice M12x100
(14)

9. Spojte ram chrbtovej opierky (6) s hlavny ramom (1) pomocou skrutky, podlozky a matice
M12x100 (14)

10. Spojte vzperu chrbtovej opierky (8) s ramom chrbtovej opierky (6) pomocou skrutky,
podlozky a matice M10x145 (15)

11. Zaskrutkujte sedadlo (11) k ramu sedadla (7) pomocou S$tyroch skrutiek a podloziek
M8x25 (17)

12. Pripevnite ram chrbtovej opierky (6) s chrbtovou opierkou (10) pomocou styroch skrutiek
a podloziek M8x25 (17)
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Navod na cvicéenie

Pouzivanim Vasho bezeckého pasu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruji sa svaly a
v spojeni s kontrolovanym prisunom kalorii Vam pomdze schudnut’.

1. Zahrievacie cvifenie

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

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvifenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit’ ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vase nohy ovel'a
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na troven, ktora je ukazana na obrazku.

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

Tieto cvicenia umozni Vasmu kardiovaskuldrnemu systému, aby sa upokojil. Je to

V podstate opakovanie zahrievacich cvifeni - tzn. zniZenie zadtaze a tempa a pokracovat’ este 5
mintt. Dalej tieZ zopakujte natahovacie cvi¢enia. Nezabudnite, Ze sa cviéenie vykondva
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mdzete 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 prebichaju
rovnako, len na konci cviCenia si zvySte zdtaz a kmitajte nohami rychlejSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti
Zakladnym faktorom je ndmaha. Cim dlhSie a tvrdSie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.



Rozcevicka

Cvicenia krku

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

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

Cvicenia pre paZe
Natiahnite striedavo 'avl a pravi pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’

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

Vnutorna ¢ast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolena smerovali von. Potlacte vase
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vase kolena smerom
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.

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

Cvicenie pre kolena

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

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto nat'ahovacie cvic¢enie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekand

SK
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Vazené zakaznice, vazeni zakaznici

TES1 nas, ze jste se rozhodli pro zatizeni znacky Duvlan. Tento kvalitni produkt je navrzen a
testovan pro fitness tréninky v domacim prostiedi. Pfed sestavenim zafizeni si pozorné piectéte
navod k pouziti. PouZzivejte zafizeni pouze tak jak je to popsano v tomto navodu k pouziti.
Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Ptejeme Vam hodné zébavy a uspéchtl pii Vasem tréninku.

V4s Duvlan tim

Zaruka

Na vady materidlu a zpracovani poskytuje Duvlan zaruku 2 let.

Zaruka se nevztahuje na opotifebované Casti a Skody zpisobené 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 pifipadnymi problémy na VaSem zafizeni,
poznamenejte si piesny ndzev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto udaje najdete na faktufe.

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 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 k pouZiti je pouze reference pro zdkazniky. Duvlan nepiebira ruceni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Diilezité bezpecnostni 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.

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

e Na stroji muze cvicit pouze jedna osoba.

e Zabezpecte dostatecny prostor pro bezpecné uzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt
volna plocha min. 0,6 m.

e Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. Nepouzivejte stroj v blizkosti vody.

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

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

e Postizené osoby by nemély pouzivat stroj bez pomoci kvalifikované osoby nebo 1ékare.

e Nespravny trénink a pfecenéni Vasich schopnosti miiZze poskodit vaSe zdravi.

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

e S tréninkem zaénéte aZz poté, jako se presvédCite, ze zafizeni je spravné
poskladané a nastaveny.

e Pfi montaZi zafizeni postupujte pfesn¢ dle montazniho navodu.

e Pouzivejte pouze originalni sou¢astky (viz seznam).

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

e Bc¢hem tréninku noste vhodné obleceni. Nepouzivejte zatfizeni na boso.

e Pouzivejte stroj pouze k uré¢enému ucelu. Nepouzivejte pfisluSenstvi, které neni doporucené
vyrobcem.

e Nepokladejte Zadné ostré piedméty v blizkosti stroje.

e Pravidelné kazdy 1 mésic aZ 2 mésice zkontrolujte celé zatizeni, zejména Srouby, matice.

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

e Vzdy proved'te streCink pied cvi¢enim.

e Hmotnost: 23 kg.

e Celkové rozméry (d x $§ x v): 170 x 50 x 47-105 cm.

e Max. nosnost: 250 kg
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Pécée a udrzba:

S cilem zabranit poskozeni potahu z potu, pouzivejte ru¢nik nebo po kazdém cviceni otfete
potah hadtikem.

Naradi na montaz

Vidlicovy kli€ ¢. 6, 8, 10, 12.




Seznam dilu
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Details drawing

count

Nazev

Mnozstvi

Hlavni ram

1

Pfedni stabilizator

Zadni stabilizator

Piedni drzak

Drzék pénovych vélci

Ram zadové opérky

Ram sedadla

Vzpéra zadove opérky

Kovova podlozka

Zadové opérka

Sedadlo

Pénovy vélec
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M12 x 100 Sroub, podlozka,

M10 x 145 Sroub, podlozka,

14 matice matice
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M10 x 75 Sroub, podlozka, M8x 25 Sroub, podlozka
1 matice 17
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M10 x 20 Sroub, podlozka M10x 25 sroub, podlozka
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M6 x 40 Sroub, podlozka,

matice
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Montaz:

Krok 1:

Krok 2:
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Krok 3:
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Montaz
1. Spojte zadni stabilizator (3) a hlavni rdm (1) pomoci dvou Sroubt a podlozek M10x25 (19)
2. Zasroubujte na zadni stabilizator (3) transportni kolecka (13) pomoci Sroubtt M6x40 (20)

3. Spojte hlavni rdm (1) a piedni stabilizator (2) pomoci Sroubti, podlozek a matic M10x75
(16)

4. Spojte piedni drzak (4) s hlavnim ramem (1) pomoci kovové podlozky (9), Sroubt,
podlozek a matic M10x75 (16)

5. Nasad’te drzak penovych valct (5) do ptedniho drzéku (4)

6. Nasad'te pénové valce (12) na drzak pénovych valct (5)

7. Ptipevnéte pénové valce (12) pomoci Sroubii a podlozek M10x20 (18)

8. Spojte ram sedadla (7) a hlavni ram (1) pomoci Sroubu, podlozky a matice M12x100 (14)

9. Spojte ram zadové opérky (6) s hlavni ramem (1) pomoci Sroubu, podlozky a matice
M12x100 (14)

10. Spojte vzpéru zadove opérky (8) s ramem zaddové opérky (6) pomoci Sroubu, podlozky a
matice M10x145 (15)

11. Zasroubujte sedadlo (11) k rdmu sedadla (7) pomoci Ctyt Sroubt a podlozek M8x25 (17)

12. Pfipevnéte ram zadové opérky (6) se zddovou opérkou (10) pomoci ¢tyi Sroubti a
podlozek M8x25 (17)



Navod na cviCeni

Pouzivanim VaSeho rotopedu se vam zlepsi Vase fyzicka kondice, vytvaruji se svaly a ve
spojeni s kontrolovanym piisunem kalorii Vam pomuze zhubnout.

1. Zahf¥ivaci cvifeni

Tato faze pomaha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko
vzniku kieci a svalovych zranéni. Je vhodné udélat par protahovacich cviki jak je uvedeno
nize. Kazdy tsek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhdnim svalii béhem
strecinku - pokud to boli, prestarite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faze cviCeni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout ndmahu. Pfi pravidelném cviceni budou vase nohy
mnohem ohebné;jsi. Je velmi diileZité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na troven, kterd je ukazana na obrazku.

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

Tato cviceni umozni Vasemu kardiovaskularnimu systému, aby se uklidnil. je to

V podstaté¢ opakovani zahtivacich cviceni - tzn. snizeni zatéze a tempa a pokracovat jesté 5
minut. Déle také zopakujte protahovaci cviceni. Nezapomeiite, Ze se cvieni provadi pomalu a
bez bolesti. Postupem ¢asu miiZzete vase tempo a zatéz zvysovat. Doporucujeme cvicit 3 krat
tydné.

Tvarovani svali

Pro vytvarovani svalu je tfeba zvysit z4téz. Zahtivaci a uvoliiovaci cvic¢eni probihaji
stejné, jen na konci cviceni si zvySte zatéz a kmitejte nohama rychleji nez normalng.
Omezujte rychlost pro udrZeni vasi tepové frekvence v daném intervalu.

Spotieba hmotnosti
Zakladnim faktorem je ndmaha. Cim déle a tvrdéji budete cvicit, tim vice spalite kalorii.
Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.



Rozcevicka

Cviceni krku

Nakloiite hlavu na pravou stranu tak, abyste pocit'ovali napnuti ve vasem krku.
Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v ptilkruhu a potom otoc¢te hlavu
doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vaSem krku. Toto cviceni

uzete stfidaveé opakovat nékolikrat.

Cviceni pro oblast ramen
Nadzvedavejte levé a pravé rameno stiidave, nebo obéma rameny najednou.

Cviceni pro paze
Natahnéte stiidaveé levou a pravou pazi smérem k stropu. budete pocit'ovat
napnuti na levé a pravé strané. Opakujte toto cvic¢eni nékolikrat.

Cviceni pro vrchni ¢ast

Podepftete se tak, ze se rukou opfete o sténu, pak se natahnéte smérem za sebe

a zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jako
je to mozné. Budete pocitovat pohodIné napnuti v ptedni ¢asti vaSich stehen.
Zustaiite v této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to moZné opakujte toto cviceni
2-krat pro kazdou nohu.

Vnitini ¢ast stehen

Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vase kolena smétovaly ven. potladte vase
nohy tak blizko jak je to moZné k vaSim slabindm. Nyni zatlacte vaSe kolena smérem
dole. Zistaite v této pozici po dobou 30-40 sekund pokud je to mozné.

Dotyk na palce
Predkloite vas trup smérem dolli a pokuste se dotknout vasich palci dokud to
bude mozné. Pokud se d4, zlstaite v této pozici po dobu 20-30 sekund.

Cviceni pro kolena

Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a vase
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout vasSich pravé
chodidlo s va$im pravym ramenem. Zustarte v této pozici po dobu 30-40 sekund
pokud je to moZné.

Cviceni pro zada / Achillovy Slachy

Polozte obé ruce na zed’ pro ziskdni opory vasSeho téla. Posuiite vasi levou nohu
dozadu a zkuste se ji piilozit k zadnim partiim, stfidejte ji s vasi pravou nohou.
Toto protahovaci cviceni natahuje jako zada tak i nohy. Zustante v této pozici
pokud mozno po dobu 30 - 40 sekund.

(074
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Drogi Kliencie

Cieszymy sie, ze wybrali Panstwo sprz¢t do ¢wiczen Duvlan. Ten wysokiej jakosci produkt
zostal zaprojektowany i przetestowany do uzytku domowego. Przed montazem nalezy uwaznie
przeczyta¢ instrukcje. Urzadzenia nalezy uzywac tylko w sposdb opisany w tej instrukcji
obstugi. Nalezy zachowac¢ ponizszg instrukcje uzytkownika do wykorzystania w przysztosci.

Zyczymy wielu sukcesow i zabawy podczas treningu.

Twoj zesp6t Duvlan.

Gwarancja

Gwarancja 2-letnia dotyczy wad materiatowych i jego zuzycia.

Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewlasciwym uzyciem urzadzenia,
niewlasciwym montazem, niewlasciwag konserwacja, uszkodzeniami mechanicznymi
urzadzenia. W przypadku reklamacji prosimy o kontakt.

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

Obsluga klienta

Aby mozliwie najlepiej wspiera¢ Panstwa w przypadku problemoéw z produktem, prosimy o
podanie nazwy produktu modelu 1 numeru zamoéwienia. Mozna je znalez¢ na fakturze.

Utylizacja zuzytego urzadzenia

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

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Ostrzezenie

Instrukcja obstugi jest przeznaczona tylko dla klientoéw. Duvlan nie ponosi
odpowiedzialno$ci za btedy popetnione w wyniku ttumaczenia lub zmiany specyfikacji
technicznej produktu.
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Uwagi dotyczace bezpieczenstwa

Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem urzadzenia zapoznaj si¢ z
nastepujacymi instrukcjami dotyczacymi bezpieczenstwa. Zawierajg one wazne informacje
dotyczace bezpieczenstwa, prawidlowego uzytkowania i1 konserwacji sprzetu. Nalezy
zachowac te instrukcje na wypadek pdzniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania czesci
zamiennych.

Urzadzenie przeznaczone jest do ¢wiczen fizycznych przez osoby doroste. Nie nalezy
pozostawia¢ dzieci bez opieki w pomieszczeniu ze sprzetem.

Na sprzecie moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba.

Nalezy zapewni¢ dostateczng przestrzen na bezpieczne korzystanie z urzadzenia. W poblizu
urzadzenia musi by¢ wolna przestrzen min. 0,6 m.

Urzadzenie nalezy postawi¢ na nieslizgajacej si¢ powierzchni. Nie nalezy uzywaé
urzadzenia w poblizu wody.

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

W przypadku zdrowotnych komplikacji czy ograniczen nalezy skonsultowaé trening z
lekarzem. Poinformuje on, ktory trening jest dla Pafstwa odpowiedni.

Osoby majace problemy ze zdrowiem nie powinny uzywac sprz¢tu bez pomocy osoby
kwalifikowanej badz lekarza.

Niewlasciwy trening oraz przecenienie swoich mozliwosci mogg zaszkodzi¢ zdrowiu.
Jezeli podczas treningu poczuja Panstwo nudnosci, bol w klatce piersiowej, badz tez beda
mieli problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast przerwac trening 1 udac si¢ do lekarza.
Przed rozpoczgciem treningu nalezy upewni¢ si¢, ze urzadzenie jest zmontowane i
przyszykowane w sposob prawidlowy.

Podczas montazu urzadzenia nalezy postgpowac zgodnie z instrukcja.

Nalezy uzywaé¢ wytacznie oryginalnych czgsci (zob. spis).

Wszystkie ruchome czgsci musza by¢ mocno przytwierdzone, aby zapobiec ich
poluzowaniu podczas treningu.

Podczas treningu nalezy mie¢ na sobie odpowiedni ubidr. Nie uzywac urzadzenia do
¢wiczen boso.

Sprzet uzywac tylko zgodnie z przeznaczeniem. Nie uzywacé akcesoriow, ktdre nie sg
zalecane przez producenta.

Nie odktada¢ zadnych ostrych przedmiotéw w poblizu urzadzenia.

Systematycznie co 1-2 miesigce nalezy kontrolowac cale urzadzenie, a zwlaszcza $ruby i
nakretki.

CzeSci uszkodzone mogg zagrozi¢ Panstwa bezpieczenstwu 1 wplywaé na Zywotnos¢
urzadzenia. Zuzyte i uszkodzone czgsci nalezy natychmiast wymieni¢ albo zrezygnowac z
dalszego korzystania z maszyny.

Przed ¢wiczeniem nalezy zawsze wykonaé rozgrzewke.

To urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby, ktorych masa ciata jest wicksza niz 250

kg.

Masa urzadzenia: 23 kg.
Rozmiary urzadzenia (dt x sz x wys): 170 x 50 x 47-105 cm.
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Pielegnacja:

Aby zapobiec uszkodzeniu warstwa potu, nalezy uzywac recznika albo po kazdym ¢wiczeniu
wytrze¢ pot szmatka.

Narze¢dzia montazu:

Klucz ptaski nr 6, 8, 10, 12.

Postepowanie przy montazu

Wszystkie cze¢sci wyciagnac z kartonu 1 potozy¢ na podtoge. Czesci skontrolowaé ze spisem
czgsci 1 upewnic sig, ze w kartonie nie brakuje zadnej z czesci.



Spis czesci:
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Details drawing

count

Nazwa

Ilos¢

Rama gltowna

Przedni stabilizator

Tylny stabilizator

Przedni uchwyt

Uchwyt piankowych walcow

Rama oparcia plecéw

Rama siodetka

Wspornik oparcia plecow

Podkladka metalowa

Oparcie plecow

Siodetko

Piankowy walec
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M12 x 100 $ruba, podktadka,

MI10 x 145 $ruba, podkiadka,

14 nakretka nakretka
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Montaz

1. Potaczy¢ tylny stabilizator (3) i ramg¢ gtowna (1) za pomoca dwoch $rub 1 podktadek
M10x25(19)

2. Przymocowac¢ do tylnego stabilizatora (3) kétka transportowe (13) za pomocg $srub M6x40
(20)

3. Przytwierdzi¢ rame gtowna (1) 1 przedni stabilizator (2) za pomoca $rub, podktadek
I nakretek M10x75 (16)

4. Potaczy¢ przedni uchwyt (4) z rama gtéwna (1) za pomoca metalowej podktadki (9), za
pomoca $rub, podktadek i nakretek M10x75 (16)

5. Nasadzi¢ uchwyt piankowych walcéw (5) do przedniego uchwytu (4)
6. Nasadzi¢ walki piankowe (12) na uchwyt piankowych walcow (5)
7. Przymocowa¢ piankowe walki (12) za pomoca $rub 1 podktadek M10x20 (18)

8. Polaczy¢ ramg siodetka (7) i rame gléwng (1) za pomoca Sruby, podktadki i nakretki
M12x100 (14)

9. Polaczy¢ rame oparcia plecow (6) z rama gtowng (1) za pomoca Sruby, podktadki 1 nakretki
M10x145 (15)

10. Polaczy¢ wspornik oparcia plecow (8) z rama oparcia plecow (6) za pomoca $ruby,
podktadki 1 nakretki M10x145 (15)

11. Przymocowac siodetko (11) do ramy siodetka (7) za pomoca czterech $rub 1 podktadek
M8x25 (17)

12. Przymocowac¢ rame¢ oparcia plecow (6) z oparciem plecéw (10) za pomocg czterech §rub
i podktadek M8x25 (17)
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Instrukcja ¢wiczenia

Korzystajac z drazka wielofunkcyjnego, poprawia Panstwo kondycje fizyczna, wyrzezbia migsnie
a w polaczeniu z kontrolowana redukcja kalorii pomoze to Panstwu schudna¢.

1. Faza rozgrzewajaca

Faza ta pomaga przyspieszy¢ obieg krwi w ciele, aby migénie pracowaty prawidlowo. Zmniejszy
takze ryzyko skurczow i zranienia migéni. Powinno si¢ wykona¢ kilka ¢wiczen rozciagajacych,
ktore sa pokazane ponizej. Kazdy odcinek powinien by¢ utrzymywany przez

30 sekund, nie sita czy napinaniem mig$ni podczas streczingu - gdy boli, nalezy przestac.

vnatorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly B
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza ¢wiczenia
Cwiczenie, przy ktorym trzeba zwickszy¢ trudnosé. Przy prawidtowym éwiczeniu nogi beda
znacznie bardziej gietkie. Bardzo waznym jest utrzymywanie tempa jazdy. Cwiczenie bedzie

efektywne, gdy zwickszy sie czestotliwos¢ uderzen serca na poziom, ktory jest pokazany na
obrazku.

Cze$¢ ta powinna trwac co najmniej 12 minut, najlepiej zaczac¢ od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA
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3. Cwiczenia rozluzniajace

Cwiczenia te pozwola ukladowi sercowo-naczyniowemu, aby odpoczat. Jest to w zasadzie
powtorka ¢wiczen rozgrzewajacych, tzn. nalezy znizy¢ obcigzenie oraz tempo i kontynuowac
jeszcze 5 minut. Dalej nalezy kontynuowa¢ ¢wiczenia wysitkowe. Nie zapominaé, ze ¢wiczenie
wykonuje si¢ powoli i bezbole$nie. Wraz z uplywem czasu mozna zwigksza¢ tempo i
obcigzenie. Zalecamy ¢wiczy¢ 3 razy na tydzien.

Rzezbienie si¢ miesni
W celu rzezbienia mig$ni nalezy zwickszy¢ obcigzenie. Cwiczenia rozgrzewajace i rozluzniajace
przebiegaja

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

Ogranicza¢ predko$¢ aby utrzymac czestotliwos$¢ bicia serca w danym interwale.

Redukcja kalorii
Podstawowym czynnikiem jest wysitek. Im dtuzej i ciezej bedg Panstwo ¢wiczy¢, tym wigcej
spalg kalorii.

Tyczy sig to tak samo tego, gdy chcg Panstwo polepszy¢ swoja kondycje.




Rozgrzewka

Cwiczenia szyi

Glowg sktoni¢ na prawa strone tak, aby mozna byto poczu¢ napigcie w szyi. Powoli
sktoni¢ gtowe w kierunku klatki piesiowe] a nastepnie zwréci¢ glowe w lewo.
Poczuje si¢ delikatne napigcie w szyi. Cwiczenie to mozna powtarza¢ naprzemiennie
wiele razy.

Cwiczenia obszaru ramion
Naprzemiennie wymachiwa¢ lewym i prawym ramieniem, bagdz oboma ramionami
naraz.

J4

Cwiczenia ramion

Naprzemiennie wyciggac lewe i prawe rami¢ w kierunku sufitu. Poczujecie Panstwo
napiecie po lewej oraz prawej stronie. Cwiczenie to nalezy powtarzac¢ kilkakronie.

Cwiczenia cze$ci gornej

Podeprze¢ si¢ tak, aby reka oprzeé si¢ o $ciang, nastgpnie wygiac si¢ w kierunku za siebie i
podnies$¢ prawa badz lewa noge w kierunku tylnych czes$éi najwiecej jak to mozliwe.
Poczuje si¢ napiecie w przedniej czesci ud.

Pozosta¢ w tej pozycji przez 30 sekund, a gdy jest to mozliwe, powtorzy¢ ¢wiczenie 2-
krotnie na kazda noge.

Wewnetrzna czes¢ ud

Usig$¢ na podtodze z nogami tak, aby kolana kierowaly si¢ ku zewnatrz. Podciagna¢ nogi
mozliwia jak najblizej pachwin. Teraz kolana skierowa¢ ku dotowi. Pozosta¢ w tej pozycji
przez 30-40 sekund, jezeli jest to mozliwe.

Dotykanie palcéw stop

Tutéw sktoni¢ ku dotowi, nastgpnie sprobuwac dotkngé palcow stop, az bedzie to
mozliwe. Jesli si¢ da, pozostaé w tej pozycji przez 20-30 sekund.

Cwiczenia na kolana

Usigé¢ na podtodze i wyprostowaé prag noge. Postapic¢ lewa nogg a stopg potozy¢ na prawe
udo. Teraz sprobowac dosiggnos$¢ prawej stopy prawym ramieniem. Pozostaé w tej pozycji
30-40 sekund jesli to mozliwe.

Cwiczenia plecéw/Sciegna Achillesa

Obie re¢ce polozy¢ na Sciane, aby uzyskac opodr ciala. Przesung¢ lewg noge do tytu i
sprobowac ja przytozy¢ do tylnych czes$¢i, wysrodkowaé w stosunku do prawej nogi.
Cwiczenie to rozcigga zardwno plecy, jak i nogi. Pozostaé w tej pozycji jesli to mozliwe
przez 30-40 sekund.

PL
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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 elott
figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati utmutat6t. A berendezést csak a hasznalati itmutatéban
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 Duvlan az anyag hibajara és a kidolgozasra 2 éves jotallast biztosit.

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

A jotallasi 1d6 a vasarlas napjatol szamitodik (kérjiik, 6rizze meg a szamlat).

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termek 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 szamlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

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

Elérhetdségek

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 felelGsséget.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetések

Hasznalat el6tt olvassa el az alabbi biztonsdgi utasitasokat, hogy csokkentse a sériilések
kockazatat. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a berendezés biztonsadgos hasznalatardl, javitasarol
és karbantartasarél. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges késébb felmeriild
javitashoz, karbantartashoz ¢és alkatrészrendeléshez.

A berendezés felndttek haszndlatara késziilt. A szobaban ne hagyja feliigyelet nélkiil
gyerekek és allatok kdzelében.

A berendezésen egyidejlileg csak egy személy edzhet.

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

Helyezze a berendezést csuszasgatlo 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 957-8). Kereskedelmi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyarto
nem vallal feleldsséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémak fennallasa esetén konzultdljon az orvoséval, aki tandcsot adhat,
melyik edzés megfeleld az On szamara.

Fogyatékkal €16 személy nem hasznalhatja a berendezést képzett személy vagy orvos
segitsége nélkiil.

A nem megfeleld edzés és képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.
Amennyiben edzés kozben 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 meggy6z4dott rola, hogy a berendezés megfelelden
van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezést csak az utmutatdban leirtak alapjan szerelje dssze.

Csak eredeti Duvlan alkatrészeket hasznéljon (lasd: lista).

Szilardan htizzon be minden mozg6 részt, hogy edzés kdzben ne lazuljon ki.

Az edzés soran viseljen megfeleld 6ltdzetet. Ne hasznalja a berendezést mezitlab.

A berendezést csak a meghatdrozott célra hasznalja. Ne hasznéljon olyan tartozékot,
amelyet a gyartd nem ajanl.

Ne hasznaljon éles targyakat a berendezés kozelében.

Rendszeresen, minden 1.-2. hoénapban ellendrizze le a berendezést, foként a csavarokat és
anyacsavarokat.

A sériilt alkatrészek vesz€lyeztethetik a biztonsadgat €s befolydsolhatjdk a berendezés
¢lettartamat. Az elhasznalt és sériilt alkatrészeket azonnal cserélje le, vagy a berendezést ne
hasznalja.

Mindig nytjtson az edzés megkezdése eldott.

To urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby, ktorych masa ciata jest wicksza niz 250
kg.

A berendezés stlya: 23 kg.

A berendezés mérete (h x s x m): 170 x 50 x 47-105 cm.
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Kezelés és karbantartas:
A boritas, verejték miatti kdrosodasanak elkertilése érdekében hasznéljon toriilk6zot vagy
minden edzés utan torolje le a boritast ronggyal.

Eszkoz az osszeszereléshez

Villaskulcs sz. 6, 8, 10, 12.

Az Osszeszerelés menete

Vegye ki a kartondobozbdl az Osszes alkatrészt és helyezze a padlora. Vesse Ossze az egyes
alkatrészeket az alkatrészlistaval, gy6z6djon meg réla, hogy a dobozbol egy alkatrész sem
hianyzik.
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Alkatrészlista
NO. count | NO. Details drawing count
1 1 2 1
3 1 4 1
5 2 6 1
7 1 8 2
9 1 10 1
11 1 12 2
13 2
Ssz. Név Mennyiség
1 Fo keret 1
2 Els6 stabilizator 1
3 Hatsoé stabilizator 1
4 Elso tartd 1
5 Habhenger tart6 2
6 Hattamla keret 1
7 Uléskeret 1
8 Hattamla tamasz 2
9 Fém alatét 1
10 Hattamla 1
11 Ulés 1
12 Habhenger 2
13 Transport kerek 2
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M12 x 100 csavar, alatét, anya

M10 x 145 csavar, alatét, anya

14
C—— 009 15 E— 00 ®
M10 x 75 csavar, alatét, anya M8x 25 csavar, alatét

16 C—To 00 ® L7 >0

M10 x 20 csavar, alatét M10x 25 csavar, alatét
18 =) 19 T 0

M6 x 40 csavar, alatét, anya
20 ——00d




Osszeszerelés:

1. 1épés:

2. 1épés 2
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SZERELES

1. Csatlakoztassa a hatsé stabilizatort (3) és a fokeretet (1) két M10x25 csavarral és alatéttel
(19)

2. Csavarja a transport kerekeket (13) a hatsé stabilizatorra (3) M6x40 csavarokkal (20)

3. Csatlakoztassa a fOkeretet (1) és az elsO stabilizatort (2) csavarokkal, alatétekkel és
anyakkal M10x75 (16)

4. Csatlakoztassa az elso tartot (4) a fokerethez (1) a fémalatéttel (9), a csavarokkal,
alatétekkel és az M10x75 (16) anyakkal

5. Szerelje fel a habhenger tartot (5) az elso tartora (4)
6. Szerelje fel a habhengereket (12) a habtekercs tartora (5)
7. Rogzitse a habhengereket (12) M10x20 csavarokkal és alatétekkel (18)

8. Csatlakoztassa az iiléskeretet (7) és a fokeretet (1) az M12x100 csavarral, alatéttel és
anyaval (14).

9. Csatlakoztassa a hattamla keretet (6) a 6 kerethez (1) az M12x100 csavarral, alatéttel és
anyaval (14).

10. Csatlakoztassa a hattdmla rugot (8) a hattdmla keretéhez (6) az M10x145 csavarral,
alatéttel és anyaval (15)

11. Szerelje fel az iilést (11) az iilés keretére (7) a négy M8x25 csavar ¢€s alatét (17)
segitségével

12. Rogzitse a hattamlakeretet (6) a hattdmlahoz (10) négy M8x25 csavarral és alatéttel (17)
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A multifunkcios huzdédzkodo hasznalataval javul a testi erénléte, forméalodnak az izmai, és
szabalyozott kalériabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegité gyakorlatok
Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfeleléen tudjon dolgozni. Ugyancsak
csOkkenti a gorcsok €s az izomsériilések kialakulasanak kockézatat. Célszerti az alabbiak

alapjan elvégezni par nyujtégyakorlatot. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania,
keriilje az er6ltetést — ha fajdalmat érez, fejezze be.

bzlso combizmok
hits6 combizmok

oldalirinyu hasi
izmok vadli és
eliilso combizmok Achilles-in

2. Edzofazis

Gyakorlatok, amelyek soran erdt fejt ki. A rendszeres testmozgassal a labak egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos a gyakorlat tempo6janak megtartasa. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha megnoveli a pulzusszdmat az abran szemléltetett szintre. Ennek a
fazisnak legaldbb 12 percig kéne tartania, legjobb 15-20 perctdl kezdeni.
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3. Relaxacios gyakorlatok
Ezek a gyakorlatok lehetové teszik a sziv- és érrendszer munkajanak befejezését.

Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csdkkentse a terhelést €s az tlitemet,
majd igy folytassa az edzést 5 percig. Ezt kovetden ismételje meg a nyjtogyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalomérzet nélkiil kell elvégezni. Idével novelheti
az litemet és a terhelést. Heti haromszori edzést ajanlunk.

Izomformalas

Az izomformalas érdekében ndvelni kell a terhelést. A bemelegitd és a nyujtogyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén megemeli a terhelést, és a
labaival gyorsabban mozog, mint a megszokott esetben. Korlatozza a sebességet, hogy a
pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas
Alaptényez6 az erdfeszités. Minél hosszabban ¢s keményebben fog edzeni, annal tobb kaldriat
¢get majd el. Ugyanez a helyet, ha a testi erénlétén szeretne javitani.



HU

Bemelegités

Nyakgyakorlat

Dontse a fejét jobb oldalra ugy, hogy nyaka megfesziiljon. Lassan dontse a fejét
félkorben, a mellkas irdnyaban, majd forditsa a fejét bal oldalra. Kellemes
fesziiltséget fog érezni nyaktajékon. Ezt a gyakorlatot felvaltva megismételheti.

Villgyakorlat

Huzza fel a jobb ¢€s a bal vallat felvaltva, majd egyidejlileg emelje meg mindkét
vallat.

Kargyakorlat

Emelje fel felvaltva a jobb és a bal karjat a mennyezet irdnydban. Kellemes fesziiltséget
fog érezni a jobb és bal oldalon. Parszor ismételje meg a gyakorlatot.

Gyakorlat a test fels6 részének

Téamaszkodjon egyik kezével a falhoz, nytiljon maga mogé, és emelje meg a bal vagy a
jobb labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget fog
érezni a comb els6 részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 masodpercig, €s ha lehetséges,
ismételje meg ezt a gyakorlatot legalabb kétszer mindkét labaval.

A comb belso része

Uljon le. Labait helyezze tgy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan kozel
az lilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomja a térdeit lefele iranyban. Ha
lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 mésodpercig.

A hiivelykujj megérintése

Hajoljon eldére, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges,
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig.




Térdgyakorlat

Uljon le, nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, maradjon
ebben a helyzetben 30-40 masodpercig.

Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tdmaszt talaljon. Lépjen a bal
labaval hatra, majd probalja hozzéérinteni a teste hatsé részéhez, valtogassa ezt a
mozdulatot a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok és a 1abizmok
nyujtasaban is. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 mésodpercig.
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