


Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre inverznu lavicu DUVLAN. Pred poskladanim lavice si
pozorne precitajte navod na pouzitie. Inverznu lavicu pouzivajte iba tak ako je to popisané v
tomto nadvode na pouzitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

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

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdacie nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomodct’ s pripadnymi problémami s Vasim zariadenim,
poznacte si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

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

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN nepreberd rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujiice bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 150 Kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0sob. Nenechévajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

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

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt’ vol'nd plocha min. 0,6 m.

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

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a ¢innosti H (norma STN
EN 957-4). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje, vyrobca
za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte V4S$ tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

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

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

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

13. Pouzivajte len originalne diely DUVLAN (pozri zoznam).

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

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Poc¢as tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely moZu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

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

18. Akakol'vek montaZz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte sprdvne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 34 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 120~~137x81x152cm.



POZOR:

Pred zacCatim tohto alebo akéhokol'vek cvicebného programu sa porad’te so svojim lekarom, je
to dolezité najma pre l'udi s uz existujucimi zdravotnymi problémami
Maximalna hmotnost’ pre pouzivatel'ov: 150 kg.

BEZPECNOSTNE OPATRENIA

Tato inverzna lavica bola navrhnuta a vyrobena pre optimalnu bezpecnost. Platia vSak urcité
opatrenia vzdy, ked’ pouzivate cvi¢ebné zariadenie. Pred zostavenim a obsluhou tohto
zariadenia si precitajte cely navod. VSimnite si tiez nasledujuce bezpecnostné pokyny:

1. Pred pouzitim inverznej lavice sa porad’te so svojim lekarom alebo inym zdravotnickym
personalom.

2. Pri pouzivani zariadenia vzdy noste vhodny cvi¢ebny odev.

3. Ak pocas prevadzky zariadenia kedykol'vek pocitite slabost’ alebo zavrat, okamzite zastavte
cvicenie. Tiez by ste mali prestat’ cvicit,, ak pocitujete bolest’ alebo tlak.

4. Pocas pouzivania drzte deti a domace zvieratd mimo dosahu zariadenia.

5. Zariadenie by mala pouzivat’ vzdy iba jedna osoba.

6. Pred pouZitim sa uistite, Ze je vaSe zariadenie spravne zmontovan€. Pred pouzitim
skontrolujte, ¢i st vSetky skrutky a matice dotiahnuté.

7. Neprevadzkujte toto ani Ziadne cvicebné zariadenie, ak je poskodené.

8. Sledujte svoje telo: vstavajte pomaly, zavraty po tréningu znamenaju, Ze ste vstali prili§
rychlo. Po jedle chvil'u pockajte, kym pouzijete pristroj. Ak sa vim urobi nevolno, prestanite
pouzivat’ zariadenie.

9. Vzdy pouzivajte toto zariadenie na ¢istom a rovnom povrchu. Nepouzivajte ho vonku alebo
v blizkosti vody.

10. Ruky a nohy drzte d’alej od akychkol'vek pohyblivych ¢asti. Do ziadnych otvorov
nevkladajte cudzie predmety.

11. UdrZzujte voI'né oblecenie a Sperky mimo pohyblivych Casti



VAROVANIE:

Pred pouzitim tohto zariadenia by ste sa mali poradit’ so svojim osobnym lekdrom, ¢i je pre
vas inverzné zariadenie vhodné. Nepouzivajte toto zariadenie bez sthlasu lekara.
Nepouzivajte toto zariadenie, ak mate niektory z nasledujicich stavov alebo ochoreni :

. Extrémna obezita

. Glaukom, odlucenie sietnice alebo zépal spojiviek

. Tehotenstvo

. Poranenie chrbtice, mozgova skleréza alebo akttne opuchnuté kiby
. Infekcia stredného ucha

. Vysoky krvny tlak, hypertenzia, neddvna mozgova prihoda alebo prechodny ischemicky
zachvat.

. Srdcové alebo obehové poruchy, na ktoré sa liecite
. Hiatusova prietrz alebo ventralna prietrz

. Slabosti kosti vratane osteopor6zy, nezhojené zlomeniny,modularne capy alebo chirurgicky
implantované ortopedické podpery.

. PouZivanie antikoagulancii vratane Aspirinu vo vysokych davkach.
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MONTAZ

Krok 1: Otvorte zlozent ¢ast’ A.

Krok 2: Montaz rukovite.

4d+4c+4b

1. Skrutky: M8*45mm 4sety
2k

2. Skrutky: M6*16mm  2sety




Krok 3: Montéaz operadla.

de+dc+4f
3. Skrutka: M8*40mm dsets

P-3

1g+1i+1j

Krok 4: MontaZ nastaviteI'ného ramena 5. Skrutka: M6*40mm 1set

-,
P-41 \

1h+1i+1j

2a+2c+2f 6. Skrufka: M6*45mm lset

4. Skrutka: MS8*55mm 2sets







VYVAZOVANIE INVERZNEJ LAVICE

Inverzna lavica reaguje na vel'mi malé zmeny v rozloZeni hmotnosti. Preto je vel'mi ddlezité
dbat’ na spravne nastavenie vysky. Ak to chcete urobit’, l'ahnite si na zariadenie, zafixujte
¢lenky do drziakov na péty a l'ahnite si na chrbat s rukami po strandch. Pomaly si polozte ruky
cez hrudnik. V tejto polohe by mala byt’ vasa hlava stale nad vaSimi nohami. Ak su vaSe nohy
nad hlavou, zosadnite a znova nastavte vysku.

POUZITIE INVERZNEJ LAVICE

1. Zacnite tym, ze si l'ahnete Gplne na chrbat s rukami na boku alebo opretymi o stehna.

2. Pridrziavajuc ruky pri tele zacnite pomaly dvihat’ ruky, ¢im umoznite inverznej lavici
otoCit’ sa dozadu. Zastavte sa, alebo spustite ruky, aby ste kontrolovali ota¢anie lavice
smerom nadol

3. Zdvihnite ruky, az kym ich nebudete mat’ nad hlavou. V tomto okamihu bude inverzna
lavica uplne naklonena.

4. Inverznu lavicu mozete naklanat tak, ze budete pomaly pohybovat rukami hore a dole.
5. Podl'a odportcani by sa inverzna lavica mala pouzivat’ pat’ alebo desat’ minut kazdé rano
a kazdy vecer.

6. Navrat'te sa do vzpriamenej polohy pomalym presunom rak spit’ k stehnam.

A
y-u
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RADY PRE POUZIVATELA

1. Zac¢nite pomaly: na zaciatok sa obrat’te len o 15 ~ 20 stuptiov. Zostaite v obratenej polohe
len tak dlho, ako vam to bude prijemné. Vrat'te sa do vzpriamenej polohy pomaly.

2. Vykonavajte postupné zmeny : Zvysujte uhol len vtedy, ak je to pohodIné. Zvysujte uhol
len o niekol’ko stupnov naraz. Zvysujte ¢as pouzivania 1~2 minuaty az na desat’ v priebehu
niekol’kych tyzdiov. StreCing a 'ahké cvicenie pridavajte postupne.

3. Sledujte svoje telo : vstavajte pomaly. Zavraty po sedeni znamenaju, Ze ste vstali prili$
rychlo. Po jedle chvil'u pockajte, az potom zacnite pouzivat’ zariadenie. Vstante okamzite,
ak pocit'ujete nevolnost’.

4. Udrzujte sa v pohybe : pohyb pocas inverzie podporuje cirkuldciu krvi. Pohyb mozno
dosiahnut’ bud’ rytmickou trakciou, alebo l'ahkym cvic¢enim. Nevykondvajte pocas inverzie
namahavé cviCenie, ¢iastonu inverziu bez pohybu obmedzte na jednu alebo dve minuty.
Uplnt inverziu bez pohybu obmedzte len na niekol’ko sekund.

5. Inverznt lavicu pouzivajte pravidelne : odporti¢ame dva az trikrat denne v zavislosti od
vasho aktualneho stavu. SnaZte sa to naplanovat’ na rovnaky ¢as kazdy den.

ZAMKNUTIE INVERZNEHO STOLA

Ked’ sa inverzna lavica otoci za vertikalnu inverznu polohu, opierka sa uzamkne a nevrati sa
do vertikalnej polohy beznym sposobom. Uzamknuta poloha vam umozni visiet’ rovno hore
nohami Uplne vol'ne na opierke. Tato poloha vdm umozni vyuzivat’ vSetky vyhody inverznej
lavice bez akychkol'vek neprijemnosti. Takisto vam umozni vykonavat cviky.

Ak sa chcete dostat’ z uzamknutej polohy, jednoducho uchopte drziaky ruk a potiahnite za ne,
priCom nohami zatlacte spat’ na drziaky na pity. Ak nedosiahnete na drziaky rik, mozZete sa
dostat’ spit’ tak, Ze jednou rukou uchopite zadnu Cast’ opierky, druhou rukou spodny ram a
stiahnete ruky k sebe.



Rozcvicka

Cvicenia krku

Naklonte hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocit'ovat’ pohodIné 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 I'avli a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvi¢enie 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 'avli nohu smerom k zadnym partidm ¢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 kazd 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
Predkloiite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostaite v tejto pozicii po dobu 20-30 sektnd.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravli nohu. Pokrocte vasu 'ava nohu a vase
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa poktste dosiahnut’ vase praveé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sektind
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 cvi¢enie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektnd.
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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

T¢&S1 nas, Ze jste se rozhodli pro inverzni lavici DUVLAN. Pted poskladanim lavice si
pozorné prectéte navod k pouziti. Inverzni lavici pouZzivejte pouze tak, jak je popsédno v tomto
navodu k pouziti.

V43 DUVLAN tym

Zaruka
Prodévajici poskytuje na tento vyrobek 2letou zaruku.

Zaruka se nevztahuje na Skody zpiisobené nespravnou montazi, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskozenim, opotiebenim dilll pfi béZném pouzivani, neodvratnou udalosti,
neodbornymi zasahy, nespravnym zachazenim ¢i nevhodnym umisténim. V ptipadé
reklamace nas kontaktujte.

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

Ziakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s ptipadnymi problémy s VaSim zatizenim,
poznamenejte si pfesny nazev vyrobku.

Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyfazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vs, abyste VaSe zatizeni po skonceni
zivotnosti piedali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu urceného).

Kontakt

Duvlan s.r.0.

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 ru€eni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

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

1. Toto zafizeni nemuze pouZzivat osoba, jejiz télesnd hmotnost je vétsi nez 150 kg.

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

3. Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V piipad¢, ze checete chranit vasi podlahu, polozte
pod zafizeni ochrannou podlozku.

4. Zajistéte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zatfizeni. V blizkosti stroje musi byt
volna plocha min. 0,6m.

5. Pouzivejte zatizeni uvnitt a chraiite jej pfed vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zafizeni do
zastteSené verandy a v blizkosti vody.

6. Zafizeni je navrzeno pro doméci pouzivani. Tfida pouziti a u¢innosti H (norma STN EN
957-4). Pro komer¢ni vyuzivani zatizeni se na zatizeni zaruka nevztahuje, vyrobce za zafizeni
neruci.

7. Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

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

9. Nespravny trénink a ptrecenéni Vasich schopnosti mtze poskodit Vase zdravi.

10. Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude Spatné
dychat, okamzit€ ukoncete trénink a vyhledejte I¢kare.

11. S tréninkem zacnéte az poté, co se presvédcite, ze zafizeni je spravné poskladané a
nastavené.

12. Pt1 montézi zatizeni postupujte piesné podle navodu.

13. Pouzivejte pouze origindlni dily DUVLAN (viz seznam).

14. Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé Casti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.
15. Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné
obleceni. Pfed zahdjenim tréninku odloZte v§echny Sperky. Vlasy si fadn€ upravte, aby vam
behem cvi€eni neptekazely.

16. Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zatizeni.

17. Pravidelné kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazeny.

18. Jakékoliv montaz/demontdz zatizeni musi byt provedena peclive.

19. DrZzte ruce a nohy pry¢ od pohyblivych ¢asti.

20. Bud'te zvlasté opatrni pii zvedani nebo piesouvani zafizeni tak, aby nedoslo ke zranéni
zad. Vzdy pouzivejte spravné zvedaci techniky nebo v ptipade potieby pozadejte o pomoc
druhou osobu.

21. Hmotnost zafizeni: 34 kg.

22. Celkové rozméry zatizeni (d x § x v): 120~~137x81x152cm.
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POZOR:

Pted zahajenim tohoto nebo jakéhokoli cvi¢ebniho programu se porad'te se svym lékatem, je
to dulezité zejména pro lidi s jiz existujicimi zdravotnimi problémy.

Maximalni hmotnost pro uzivatele: 150 kg.

BEZPECNOSTNI OPATRENI

Tato inverzni lavice byla navrZena a vyrobena pro optimalni bezpecnost. Plati vSak urcita
opatteni vzdy, kdyZ pouzivate cvicebni zatizeni. Pfed sestavenim a obsluhou tohoto zatizeni
si prectéte cely navod. VSimnéte si také nasledujicich bezpecnostnich pokyni:

1. Pfed pouzitim inverzni lavice se porad’te se svym lékafem nebo jinym zdravotnickym
personalem.

2. Pfi pouzivani zatizeni vzdy noste vhodny cvicebni odév.

3. Pokud béhem provozu zatizeni kdykoli pocitite slabost nebo zavrat’, okamzit¢ zastavte
cviceni. Také byste méli prestat cvicit, pokud pocitujete bolest nebo tlak.

4. Béhem pouzivani drzte déti a domaci zvirata mimo dosah zafizeni.
5. Zatizeni by méla pouzivat vzdy pouze jedna osoba.

6. Pfed pouZitim se ujistéte, Ze je vaSe zatizeni spravné smontovano. Pied pouzitim
zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice dotaZeny.

7. Neprovozujte toto ani zadné cvicebni zafizeni, je-li poSkozeno.

8. Sledujte své télo: vstavejte pomalu, zavraté po tréninku znamenaji, Ze jste vstali ptili§
rychle. Po jidle chvili pockejte, nez pouZzijete ptistroj. Pokud se vam udéla nevolno, prestarite
pouzivat zatizeni.

9. VZdy pouzivejte toto zafizeni na €istém a rovném povrchu. Nepouzivejte jej venku nebo v
blizkosti vody.

10. Ruce a nohy drzte dale od jakychkoli pohyblivych ¢asti. Do Zadnych otvorti nevkladejte
cizi predméty.

11. Udrzujte volné obleceni a Sperky mimo pohyblivé ¢asti.
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MONTAZ

Krok 1: Oteviete sloZzenou ¢ast A.

4d+4c+4b

1. Srouby: M8*45mm  4sety
2k
2. Sroubv: M6*16mm  2set
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Krok 3: Montéz opéradla.

det+4c+41f
3. m: MS*40mm  dsets

-k

P-3

1g+1i+1j
5. Sroub: M6*40mm  lset

Fod
ey
N
/ P42

1h+1i+1j
6. Sroub: M6*45mm  1set

2a+2¢+21

4. Sropb: M8*55mm  2sets
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VYVAZOVANI INVERZNI LAVICE

Inverzni lavice reaguje na velmi malé zmény v rozlozeni hmotnosti. Proto je velmi dilezité
dbat na spravné nastaveni vysky. Chcete-li to provést, lehnéte si na zatizeni, zafixujte kotniky
do drzaki na paty a lehnéte si na zada s rukama po stranach. Pomalu si polozte ruce ptes
hrudnik. V této poloze by m¢la byt vase hlava stale nad vasima nohama. Pokud jsou vase
nohy nad hlavou, sesednéte a znovu nastavte vysku.

POUZITI INVERZNI LAVICE

1.Zacnéte tim, Ze si lehnete Upln¢ na zada s rukama na boku nebo opfenyma o stehna.

2. Piidrzujici ruce u téla zanéte pomalu zvedat ruce, ¢imz umoznite inverzni lavici otocit se
dozadu. Zastavte se nebo spust’te ruce, abyste kontrolovali otd¢eni lavici smérem doll

3. Zvednéte ruce, dokud je nebudete mit nad hlavou, V tomto okamziku bude inverzni
lavice zcela naklonéna.

4. Inverzni lavici mizete naklanét tak, Ze budete pomalu pohybovat rukama nahoru a dold.
5. Podle doporuceni by se inverzni lavice méla pouzivat pét nebo deset minut kazdé rdno a
kazdy vecer.

6. Navrat'te se do vzpiimené polohy pomalym ptfesunem rukou zpét ke stehniim.

A
-
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RADY PRO UZIVATELE

1. Za¢néte pomalu: na zacatek se obrat'te jen o 15 ~ 20 stupiiti, Zustafite v obracené poloze
jen tak dlouho, jak vam to bude piijemné, Vratte se do vzptimené polohy pomalu.

2. Provadéjte postupné zmeny : Zvysujte thel pouze tehdy, pokud je to pohodlné, ZvysSujte
uhel jen o nékolik stupiili najednou.Zvysujte ¢as pouzivani 1~2 minuty az na deset béhem
n¢kolika tydnti. Strecink a lehké cviceni ptidavejte postupné.

3. Sledujte své telo : vstavejte pomalu, Zavraté po sezeni znamenaji, ze jste vstali ptilis
rychle, Po jidle chvili pockejte, az poté za¢néte pouzivat zatizeni. Vstaiite okamzité, pokud
pocit'ujete nevolnost.

4. Udrzujte se v pohybu : pohyb béhem inverze podporuje cirkulaci krve, Pohyb lze
dosahnout bud’ rytmickou trakci, nebo lehkym cvicenim, Neprovadéjte béhem inverze
namahavé cviteni, Easteénou inverzi bez pohybu omezte na jednu nebo dvé minuty, Uplnou
inverzi bez pohybu omezte jen na nékolik sekund.

5. Inverzni lavici pouzivejte pravidelné : doporucujeme dva az tfikrat denné v zavislosti na
vasem aktudlnim stavu, SnaZte se to naplanovat na stejnou dobu kazdy den,

ZAMKNUTI INVERZNIHO STOLA

Kdyz se inverzni lavice otoc¢i za vertikdlni inverzni polohu, opérka se uzamkne a nevrati se do
vertikdlni polohy béZnym zplisobem. Uzamcend poloha vam umozZni viset rovnou vzhiiru
nohama zcela volné€ na lizku. Tato poloha vim umozni vyuzivat vSech vyhod inverzni lavice
bez jakychkoli neptijemnosti. Rovnéz vam umozni provadét cviky.

Chcete-li se dostat z uzamcené polohy, jednoduse uchopte rukojeti a zatdhnéte za né, pricemz
nohama zatlac¢te zpét na drzaky na paty. Pokud nedosdhnete na rukojeti, mizete se dostat

zpét tak, ze jednou rukou uchopite zadni ¢ast opérky, druhou rukou spodni ram a stahnete ruce
k sobé¢.
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Rozcvicka

Cviceni krku

Naklofite hlavu na pravou stranu tak, abyste pocit'ovali napnuti ve vasem krku.
Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v ptilkruhu a poté otocte hlavu
doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vasem krku. Toto cviceni
muzete sttidavé opakovat nékolikrat.

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

Cviceni pro paze
Natahnéte stiidaveé levou a pravou pazi smérem k plafonu. Budete pocitovat
napnuti na levé a pravé stran¢. Opakujte toto cvi¢eni nékolikrat.

Cviceni pro vrchni ¢ast

Podepftete se tak, ze se rukou opfete o zed’, poté se natdhnéte 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.
Zustarite v této pozici po dobu 30 sekund a pokud mozno opakujte toto cviceni
2krat pro kazdou nohu.

Vnitini ¢ast stehen
Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena sméfovala ven. Potlacte vase

nohy tak blizko jak je to moZné k vaSim slabindm. Nyni zatlacte vaSe kolena smérem

dolt. Zustante v této pozici po dobou 30-40 sekund pokud mozno.

Dotek na palce
Predklonte vas trup smérem dolii a pokuste se dotknout vasich palct az pokud to
bude mozné. Pokud se da, zlstante v této pozici po dobu 20-30 sekund.

Cviceni pro kolena

Sednéte si na podlahu a natiete vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a vase
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout vaseho pravého
chodidlo s vasim pravym ramenem. Zistaiite v této pozici po dobu 30-40 sekund
pokud je to moZné.

Cviceni pro zada/Achillovy Slachy

Polozte obé ruce na zed’ pro ziskani opory vaSeho téla. Posuiite vasi levou nohu
dozadu a zkuste se ji piilozit k zadnim partiim, stfidejte ji s vasi pravou nohou.

Toto protahovaci cviceni protahuje jak zada tak i nohy. Zustaiite v této pozici pokud je to

mozné po dobu 30 — 40 sekund.
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Kedves vasarloink

Oriiliink, hogy a DUVLAN gravitacios padot valasztottak. Kérjiik, hogy a berendezés
Osszeszerelése elott figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatét. A berendezést csak a
hasznélati utmutatoban leirtak szerint hasznalja.

Az On DUVLAN csapata

Garancia

Az elado 2 év garanciat vallal a termékre.

A garancia nem terjed ki a nem megfelel6 telepités, nem megfeleld karbantartas,

mechanikai sériilés, az alkatrészek normal hasznalat soran torténd elhasznalodasa,
elkeriilhetetlen események, szakszeriitlen beavatkozas, nem megfeleld kezelés vagy

nem megfeleld elhelyezés altal okozott karokra. Reklamécio esetén kérjiik, vegye fel veliink a
kapcsolatot.

A garanciaidd az eladas napjatol kezddédik (kérjiik, 6rizze meg a vasarlast igazolo
bizonylatot).

Ugyfélszolgalat

Annak érdekében, hogy a leheté legjobban tudjunk segiteni Onnek a futopaddal kapcsolatos
esetleges problémak esetén, kérjiik, jegyezze fel a termék pontos nevét.

Utasitasok a berendezés hasznalatbol valo kivonas utani kezeléséhez

A Duvlan berendezések ujrahasznosithatok. Kérjiik, hogy a berendezéseket a miikodési
élettartamuk végén hulladékgylijté kdzpontban (vagy az erre kijelolt helyen) helyezze el.

Kapcsolat

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Utasitasok

Ez a hasznalati utasitas kizarolag a vasarld szamara késziilt. A DUVLAN nem vallal
felelosséget a forditasbol vagy a termék miiszaki valtoztatasabol eredd hibakért.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetés

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a termék hasznalata eldtt olvassa el
az alabbi biztonsagi utasitasokat. Fontos informéciokat tudhat meg a biztonsagrol, a
berendezés megfeleld hasznalatarél és karbantartasarol. Orizze meg ezt a hasznalati utmutatdt
arra az esetre, ha kés6bb javitasra, karbantartasra vagy potalkatrészek megrendelésére lenne
sziiksége.

1.

2.

11.
12.
13.
14.

15.

16.
17.
18.

19.
20.

21.
22.

Ezt a késziiléket nem hasznalhatja olyan személy, akinek a teststilya meghaladja a 150
kg-ot.

A berendezést felnéttek edzéséhez tervezték. Ne hagyjon gyerekeket és haziallatokat
feliigyelet nélkiil a gép melletti helyiségben.

A gépet cstiszasmentes feliiletre helyezze. Ha védeni szeretné a padlot, helyezzen
védObetétet a gép ala.

Biztositson elegendd helyet a gép biztonsadgos hasznalatdhoz. Hagyjon szabadon min.
0,6 m teriiletet.

Hasznalja a gépet zart térben, és védje a nedvességtdl és portdl. Ne helyezze a gépet
fedett tornacon vagy viz kozelében.

A berendezést otthoni hasznélatra tervezték. Hasznalati és hatékonysagi osztaly HC
(STN EN957 — 4). Kereskedelmi hasznalatra a berendezésre a gyartd garanciaja nem
vonatkozik.

A késziilék nem alkalmas terapias hasznalatra.

Orvosi komplikaciok és korlatozasok esetén forduljon kezeléorvoséhoz. O
megmondja, hogy melyik edzés alkalmas az On szamara.

A helytelen edzés és a képességeinek tilbecsiilése karosithatja az egészségeét.

. Ha edzés kozben hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy légszomjat tapasztal, azonnal

hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz.

Ne kezdje el az edzést, amig nem gy6z4dott meg arrdl, hogy a felszerelés megfelelen
Ossze van szerelve €s be van allitva.

A késziilék 6sszeszerelésekor pontosan kdvesse az utasitasokat.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

Minden mozg6 alkatrészt szorosan htizzon meg, hogy azok ne lazuljanak meg az edzés
soran.

Ne hasznélja a berendezést mezitlab vagy laza cipdben. Ne viseljen laza ruhazatot
edzés kozben. Az edzés megkezdése eldtt tavolitson el minden ékszert. Tartsa a hajat
megfelelden rendezett allapotban, hogy ne legyen ttban edzés kozben.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjak a
berendezés élettartamat.

Rendszeresen ellendrizze az Gsszes anyacsavart és csavart, hogy biztositsa azok
szilardsagat.

A berendezés barmilyen Osszeszerelését/ szétszerelését gondosan kell elvégezni.
Tartsa tavol a kezét és a 1abat a mozgd alkatrészektol.

A berendezés emelésekor vagy mozgatasakor fokozott 6vatossaggal jarjon el, hogy ne
sériiljon meg a hata. Mindig a megfeleld emelési technikakat alkalmazza, vagy
sziikség esetén kérjen segitséget egy masik személytol.

Suly: 34 kg

A berendezés teljes méretei (h x sz x m): 120~137x81x152cm.
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FIGYELEM:
Konzultaljon orvosaval, miel6dtt elkezdi ezt vagy barmilyen edzésprogramot, ez kiilondsen
fontos a mar meglévo egészségiigyi problémakkal kiizdé emberek szdmara.

A felhasznalok maximalis sulya: 150 kg.

BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

Ez az inverziés padot az optimalis biztonsag érdekében tervezték és gyartottak. Bizonyos
ovintézkedések azonban minden esetben érvényesek, amikor edzokésziiléket hasznal. A
berendezés 0sszeszerelése és miikodtetése eldtt olvassa el a teljes hasznalati utmutatot. Vegye
figyelembe a kdvetkezo biztonsagi utasitasokat is:

1. Az inverzids pad hasznalata eldtt konzultaljon orvosaval vagy mas egészségiigyi
személyzettel.

2. A berendezés haszndlatakor mindig viseljen megfeleld edzéruhéazatot.

3. Ha a berendezés miikodése kozben barmikor gyengeséget vagy szédiilést tapasztal, azonnal
hagyja abba az edzést. Ugyancsak hagyja abba az edzést, ha fajdalmat vagy nyomast érez.

4. Haszndlat kozben tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat a berendezéstol.
5. Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a berendezést.

6. Hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a késziiléket megfelelden 6sszeszerelték.
Hasznalat el6tt gy6z0djon meg réla, hogy minden csavar és anyacsavar be van hiizva.

7. Ne haszndlja ezt vagy barmilyen edzdkésziiléket, ha az sériilt.

8. Figyeljen a testére: lassan alljon fel, az edzés utani szédiilés azt jelenti, hogy tal gyorsan allt
fel. Evés utan varjon egy kicsit, mieldtt hasznalné a gépet. Ha hanyingere van, hagyja abba a
késziilék hasznalatat.

9. A késziiléket mindig tiszta és sik feliileten hasznalja. Ne hasznalja a szabadban vagy viz
kozelében.

10. Tartsa tavol kezeit és 1abait a mozgo alkatrészektol. Ne dugjon idegen targyakat
semmilyen nyilasba.

11. Tartsa tavol a laza ruhazatot és az ékszereket a mozg6 alkatrészektol.
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FIGYELMEZTETES:

A késziilék hasznalata elott konzultaljon kezeldorvosaval, hogy megallapitsa, megfeleld-e
Onnek az inverziés pad. Ne hasznalja ezt az eszkozt orvosa engedélye nélkiil. Ne hasznélja
ezt az eszkozt, ha az alabbi allapotok vagy betegségek barmelyikében szenved :

* Extrém elhizés

* Glaukoéma, retinalevalas vagy kotéhartya-gyulladas

»  Terhesség

* Gerincveld-sériilés, agyi szklerozis vagy akut duzzadt iziiletek

»  Kozépfiilgyulladas

» Magas vérnyomads, magas vérnyomas, nemrégiben bekdvetkezett agyvérzés vagy atmeneti
iszkémias roham

«  Sziv- vagy keringési rendellenességek, amelyekkel Ont kezelik

* Hiatussérv vagy hasi sérv

» Csontgyengeség, beleértve a csontritkulast, gyodgyitatlan toréseket, modularis csapokat
vagy miitéti Gton beiiltetett ortopédiai tdmasztékokat.

* Véralvadasgatlok, beleértve a nagy dozisu aszpirint is.
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ALKATRESZLISTA

Also keret 1db

Hats6 tamasz 1db
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L F
[ H )

Labtarto 2db

e
~%

Labtarté léc 1db

©, ¢
J k

Galvanizalt csavarok 4db
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SZERSZAMLISTA

M8*55mm 2db
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OSSZESZERELES

1. 1épés: Nyissa szét az §sszehajtott A részt.

2. 1épés: Fogantyl 0sszeszerelése.

4d+4c+4b

3. csavarok: M8*45mm 4szett
4. csavarok: M6*16mm 2szett
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3. 1épés: Tamasz Osszeszerelése.

4e+4c+4f

3. csavar: M8*40mm 4 szett

P-3

1g+1i+1j

5. csavar: M6*40mm 1 szett

1h+1i+1j

2a+2¢421

6. csavar: M6*45mm 1 szett

4. csavar: M8*55mm 2 szett
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AZ INVERZIOS PAD KIEGYENSULYOZASA

Az inverzids pad rendkiviil kis sulyeloszlas-valtozasokra is érzékeny. Ezért nagyon fontos,
hogy tigyeljen a magassag helyes beéllitasara. Ehhez fekiidjon le a berendezésre, rogzitse a
bokait a saroktartokban, és fekiidjon a hatara, karjait pedig tegye oldalra. Lassan helyezze
karjait a mellkasara. Ebben a helyzetben a fejének még mindig a labai folott kell lennie. Ha a
labai a feje f616tt vannak, szalljon le és allitsa be Gjra a magassagat.

AZ INVERZIOS PAD HASZNALATA

1. Kezdje azzal, hogy teljesen hanyatt fekszik, kezeit a csipdjén tartja vagy a combjan
nyugtatja.

2. AXkarjait a testéhez kozel tartva kezdje el lassan felemelni a karjait, hagyva, hogy az
inverzids pad hatrafelé forduljon. Tartson sziinetet, vagy engedje le a karjait, hogy ellendrizze
a pad lefelé iranyulo forgasat.

3. Emelje fel a karjait, amig a feje f6l¢ nem érnek. Ekkor az inverzios pad teljesen megddl.
4. Az inverzids padot ugy dontheti meg, hogy karjait lassan felfelé €s lefelé mozgatja.
5. Ajénlott az inverzios padot minden reggel €s minden este 6t-tiz percig hasznalni.

6. Térjen vissza a fliggbleges helyzetbe ugy, hogy kezeit lassan visszaengedi a combjaihoz.

A
ey
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TANACSOK A FELHASZNALONAK

1. Kezdje lassan: kezdetben csak 15~20 fokot forduljon. Maradjon csak addig a forditott
helyzetben, amig kényelmesen érzi magat. Lassan térjen vissza a fiigg6leges helyzetbe.

2. Fokozatosan valtoztasson : Novelje a szoget csak akkor, amikor mar kényelmes. Novelje
a szoget egyszerre csak néhany fokkal. Novelje a haszndlat idejét 1~2 percrdl tobb hét alatt
tizre. Fokozatosan adjon hozza nyujtast és konnyl testmozgast.

3. Figyeljen a testére : lassan alljon fel. Az iilés utani szédiilés azt jelenti, hogy til gyorsan
allt fel. Etkezés utan varjon egy kicsit, csak azutan kezdje el hasznalni a késziiléket. Azonnal
alljon fel, ha émelygést érez.

4. Mozogjon folyamatosan : az inverzio kozbeni mozgas el6segiti a vérkeringést. A mozgast
ritmikus huzassal vagy konnyu testmozgassal lehet elérni. Ne végezzen megerdltetd
testmozgast inverzi6 kozben, a mozgas nélkiili részleges inverzidt korlatozza egy vagy két
percre. A mozgas nélkiili teljes inverzidt csak néhany masodpercre korlatozza.

5. Hasznalja rendszeresen az inverzios padot : az aktualis allapotatdl fiiggden napi két-harom
alkalommal javasoljuk. Probalja minden nap ugyanarra az idopontra iddziteni.

AZ INVERZIOS PAD LEZARASA

Amikor az inverzios padot a fiiggdleges inverzios helyzeten tulra forditja, a kartamasz
reteszelddik, és nem tér vissza a normal modon a fliggdleges helyzetbe. A reteszelt helyzet
lehetdvé teszi, hogy teljesen szabadon logjon egyenesen fejjel lefelé a kartdmaszon. Ez a
helyzet lehetdvé teszi, hogy minden kényelmetlenség nélkiil élvezze az inverzids pad minden
elonyét. Ez lehetdvé teszi a gyakorlatok elvégzését is.

A lezart allasbol valo kilépéshez egyszerlien ragadja meg a kéztartokat, és hiizza meg Sket,
mikozben a labaval nyomja vissza a labtartokat. Ha nem éri el a kéztartokat, akkor ugy juthat
vissza, hogy egyik kezével megragadja a kartdmasz hatso részét, a masik kezével pedig az
also keretet, és a kezeit egymashoz hizza.
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Bemelegités

Nyakgyakorlatok

Dontse a fejét a jobb oldalra, hogy a nyakaban fesziilést érezzen.

Lassan, félkorivben engedje le a fejét a mellkasa felé, majd forditsa el a fejét balra.
Kellemes fesziilést fog érezni a nyakéban. Ez a gyakorlat felvaltva tobbszor is
megismételhetd. s

Gyakorlatok a vall teriiletére
Emelje felvaltva a bal és a jobb vallat, vagy mindkét vallat egyszerre.

Gyakorlatok a karokra
Nytijtsa ki a bal és a jobb karjat felvéltva a plafon felé. Erezni fogja a fesziilést a bal
¢s a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot tobbszor.

Gyakorlatok a felso testrészre o
Tamaszkodjon a falnak tdmaszkodva a karjaval, majd nyujtsa magat a teste 4 :5\1
hatso része felé és emelje a jobb vagy bal 1abat a feneke felé, amennyire csak tudja. A
Kellemes fesziilést fog érezni a combja eliils6 részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 / (%,
masodpercig, €s ha lehetséges, ismételje meg a gyakorlatot kétszer mindkét 1abbal. l
Bels6 combok ~
Uljén le a padlora ugy, hogy a labai a térdével kifelé mutassanak. Nyomja le a 1abat b ,:f.":-“\q
a lehetd legkozelebb az agyékahoz. Most tolja a térdeit a lefelé. Maradjon ebben (% A
a helyzetben lehetdleg 30-40 masodpercig. L
Libujjak megérintése Iy
Hajlitsa lefelé a torzsét, és igyekezzen megérinteni a hiivelykujjat. Maradjon ebben a \ rI
helyzetben 20-30 mésodpercig, ha lehetséges. L
[
Gyakorlat a térdekre -
Uljén le a padlora, és nytjtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, és helyezze ! \"I:}
a labfejét a jobb combjara. Most probalja meg elérni a jobb ldbat a jobb vallaval. |ff’?§”"‘l

Maradjon ebben a helyzetben 30-40 mésodpercig, ha lehetséges.

Gyakorlatok a hatra/az Achilles-inra

Tegye mindkét kezét a falra, hogy tdmasztékot kapjon a teste. Cstisztassa hatra a bal _A’
labat, és probalja meg a hatdnak tdmasztani, felvaltva a jobb labaval. k—\'
Ez a nyujtogyakorlat a hatat és a 1abat is nyujtja. Maradjon ebben a helyzetben ) \ k
lehet6leg 30-40 masodpercig. S |
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