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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.

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 nazov vyrobku a ¢islo objednavky. Tieto udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

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

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

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



SK

DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny

pred pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informécie o bezpe¢nosti, spravnom pouzivani a

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

alebo objednania ndhradnych stciastok.

Toto zariadenie nemodze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je véacsia ako 136 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace
zvieratd bez dozoru v miestnosti so strojom.

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

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

Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrénte ho pred vlhkost'ou a prachom. Neumiestiiujte
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 komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka
nevztahuje a vyrobca za zariadenie neruci.

Pri zdravotnych komplik4ciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim
lekdrom. Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moéZe poskodit’ VaSe zdravie.
Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle
dychat’, okamzite ukoncite tréning a vyhladajte lekara.

S tréningom zac¢nite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané
a nastavene.

Pri montaZi 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 voI'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste
vol'né obleCenie. Pred zacatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte,
aby Vam pocas cvicenia neprekdzali.

Poskodené diely m6zu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymente, alebo zariadenie prestaiite
pouzivat’.

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

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

Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

UPOZORNENIE: Prili$né zataZenie organizmu moze viest' k vaZnemu zraneniu alebo
k smrti. Ak citite bolest’, okamzite prestaiite cvicit’.

Hmotnost: 28 kg

Celkové rozmery (d x § x v): 146 X 78 x 159cm
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UPOZORNENIE

Pred pouzitim inverznej lavice by ste sa mali poradit’ s VaSim lekarom, ¢i je prevratena
poloha pre Vas vhodné. Nepouzivajte toto zariadenie bez sthlasu Vasho lekara. NepouZzivajte
toto zariadenie, ak mate niektoré z nasledovnych zdravotnych tazkosti alebo ochoreni:

» Extrémna obezita

Zeleny ziakal, odStiepenie rohovky alebo zapal spojiviek

Tehotenstvo

Poranenie chrbtice, skler6za multiplex alebo akiitny opuch kibov

Zapal stredného ucha

Vysoky krvny tlak, hypertenzia, nedavna mrtvica alebo prechodny ischemicky

zachvat

Poruchy srdca alebo krvného obehu, na ktoré sa liecite

Slabinova alebo brusna prietrZz (hernia)

> Slabé kosti, vratane osteoporozy, nelieenych zlomenin a chirurgicky
operovanych ortopedickych podpier

YV YV VYV

Y VY

UZivanie liekov proti zrazanlivosti krvi, vratane vysokych davok aspirinu



Montazny navod
Krok 1 — rozloZenie ramu

Opatrne vyberte zakladny ram zo Skatule a rozlozte ho. Do pravej Casti ramu vlozte
bezpecnostny kolik. Dobre si vSimnite oznacenie stran ramu.

Vlozte Prava zadna
bezpec¢nostny strana
kolik
Prava predna
strana

Lava zadna
strana

Lava predna
strana

SK
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Krok 2 — montaz riadidiel
Pripevnite prava Cast’ riadidiel (13) k pravej strane ramu pomocou dvoch skrutiek (21), dvoch

podloziek (8) a dvoch matic (7). Pomocou skrutky (20) a plochej podlozky (8) pripevnite
rameno nastavenia sklonu k zédkladnému ramu.

Pripevnite 'avu Cast’ riadidiel (14) k l'avej strane rdmu pomocou dvoch skrutiek (21), dvoch
podloziek (8) a dvoch matic (7). Tentokrat skrutku nastavenia sklonu (20) zasuiite do
zvoleného otvoru.

Pevne utiahnite vSetky skrutky.

Poznamka: prava ¢ast’ riadidiel Upeviiujuca skrutka (20)
ma zabudovania drazku s

b ) " 4 N Illl I.'I ! ll.'l II"I z
]| — o e B '@, Pava

_C_-_ e —— / T4 \/ zadna
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Krok 3 — pripevnenie opierky k zakladnému ramu

Pripevnite opierku k zakladnému ramu pomocou skrutiek (6), plochych podloziek (8)
a poistnych matic (7), ako je uvedené na obrazku.

VSetky skrutky pevne utiahnite.

Poznamka: Bo¢né
oto¢né podpery musia
byt oto¢ené smerom
NADOL

Zdvihnite cela
opierku NAHOR do
oto¢nych ramien
a upevnite pomocou
skrutiek, matic a

podloziek
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Krok 4 — Ty¢ nastavenia vySky a valceky

50

C. Vlozte prednu ty¢
penovych valcov (43)
do otvoru na tyci
nastavenia vysky (33)
a zaistite pomocou
skrutky (39), podlozky
(36) a matice (35).
Nasad’te penové valce
(42) a koncové krytky
(41) na zadnu ty¢ (43).

Uistite sa, ze
nastavitel'na skrutka
tyCe nbh je riadne
pripojena k ty¢i (33)
a funguje spravne.

A. Nasad’te podlozku na nohy (50) na ty¢
nastavenia vysky (33) pomocou Sesthrannych
skrutiek (21), plochych podloziek (8)

a poistnych matic (7).

B. Vlozte zadnu ty¢ penovych valcov (43) do
otvoru na ty¢i nastavenia vysky (33) a zaistite
pomocou skrutky (40), podlozky (36) a matice
(35). Nasad’te penové valce (42) a koncové
krytky (41) na zadnt ty¢ (43).

ALY



SK
Vsetky skrutky pevne utiahnite.

Krok 5 — zavereéna montaz

Nasad’te zmontovanu ty¢ nastavenia vySky do podpery v opierke a zaistite pomocou skrutky
nastavenia vysky.

Pre dodato¢né nastavenie a zaistenie pozadovanej vysky pouzite nastavitelnu skrutku (9).

Vsetky skrutky pevne dotiahnite.
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Krok 6 — vyhrievacia/masazna podlozka

Pripevnite vyhrievaciu/masaznu podlozku (1) k opierke chrbta (2) pomocou dvoch vrchnych
a dvoch spodnych popruhov.

Poznamka: Ovladac (44) mdzete mat’ ulozeny vo vacku na suchy zips, ktory sa nachadza
V spodnej Casti opierky.

Poznamka: Dajte pri pouzivani inverznej lavice pozor, aby sa napdjaci kabel nestlacil.

Vrchny otvor

45

Vrecko na
ovladacd

44

Spodny otvor

Pred pouzitim sa
uistite, Ze su vSetky
skrutky pevne
dotiahnuté.

10
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Ovladac

Navod na pouZitie vyhrievacej/masaznej podlozky

Tlac¢idlo POWER-HEAT

Stlacenim tohto tlacidla zapnete podlozku. Toto je
automaticky 10-minttovy rezim. Po 10 minutach sa
podlozka automaticky vypne. V tomto rezime je masazna
uroven 1 a Groven intenzity 1. Ak chcete podlozku
vypnut, stlacte a podrzte tla¢idlo POWER-HEAT po
dobu aspon 2 sektind.

|

® Tla¢idlo MODE

Stlacenim tohto tlacidla si mozete zvolit’ jeden z dvoch

MC;DE masaznych rezimov. Kazdym stlatenim tohto tlacidla sa
na displeji zobrazi prisluSny rezim A1 alebo A2.

TIME NTEWTY Tladidlo INTENSITY

Stlacenim tohto tlacidla si mozete zvolit’ jednu z troch

PORER urovni intenzity masaze. Kazdym stlacenim tohto tlacidla

HEAT sa na displeji zobrazi prislusna Groven intenzity 1-3.
Tlac¢idlo TIME
HEALTH Kazdy rezim trva maximalne 10 minut. Stlaenim tohto

tlacidla nastavite Cas trvania maséaze (5 alebo 10 mintt).
Neodporucame Casté zapinanie a vypinanie podlozky.

UPOZORNENIE:
NepouZzivajte v blizkosti vody
Nedovol’'te, aby zariadenie navlhlo
Nepouzivajte, ak su odkryté kable

Nedovol'te detom hrat’ sa s elektrickym zariadenim

11
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Navod na pouzitie

Kolik nastavenia
prevratenia

Oboznamte sa

s kolikom na
nastavenie
prevratenia
umiestnenom na
pravej strane
inverznej lavice.
Poloha kolika urci
stupen prevratenia,
ktory vam vyhovuje.

Na vyber mate z 3 poloh:

20 — l'ahké prevratenie
40 — priemerné prevratenie
60 — zvySené prevratenie

POZNAMKA: Dérazne odpori¢ame, aby bola pocas prevratenia pritomna
aj d’alSia osoba. Aj ked’ sa inverzna lavica Pahko pouziva, d’alSia osoba,
ktora na vas méoze dohliadnut’, vam poskytne extra bezpe¢nost’ a podpori
proces prevratenia.

Nastavenie vysky

Pred cviCenim sa uistite, Ze je inverzna lavica spravne
nastavena na vaSu vysku. Na ty¢i nastavenia vysky sa
nachadza mierka v palcoch aj centimetroch.

Ked'Ze kazdé telo je iné, budete musiet’ najst’ spravnu
rovnovahu idedlnu pre vas typ postavy.

12
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Zaistenie chodidiel a élenkov

UPOZORNENIE: Vzdy majte obuté tenisky s pevne uviazanymi Snarkami, aby ste pri
prevrateni mali pevne zaistené chodidla.

Pred pouzitim inverznej lavice sa vzdy najskor uistite, ze poistka na ¢lenkoch prilicha tesno
okolo vasich ¢lenkov a dlha skrutka je plne utiahnuta.

Krok 1 - Predné valce roztiahnite zatlacenim na ty¢
chodidiel a uvolnite ich dopredu. Opatrne sa postavte na
podlozku chodidiel.

Krok 2 — Zasunte chodidla pod penové valce a oprite
paty do zadnych drazok. Uvolnite dlha skrutku a pomaly
vrat'te predné valce spat’ smerom k noham.

Krok 3 — Utiahnite predné valce pevne okolo ¢lenkov
a uistite, ze uzamykaci mechanizmus ,,zapadne‘ na svoje
miesto.

UPOZORNENIE: Nohy a ¢lenky musia byt’ pevne zaistené na mieste pred samotnym
prevratenim. NEPRETACAJTE SA, ak tento mechanizmus nefunguje spravne.

13
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Nastavenie spravnej vysky a vahy

~

S hlavou vyrovnanou na zadnej Casti opierky pomaly
dvihajte jednu ruku smerom k stropu. Ak sa lavica zacne
pretacat’ smerom dozadu, nastavenie vysky by malo byt
spravne.

Ak sa lavica nezac¢ne pretacat, posuiite stredné posuvné
rameno smerom nahor, vzdy o jednu polohu, az kym sa
lavica neza¢ne pretacat’. Nezabudajte, ze musite rukami
robit’ vel'mi pomalé pohyby.

Zdvihnutim oboch rik za hlavu by sa mala lavica
pretocit’ vo va¢som uhle do polohy, ktoru ste si vopred
nastavili bo¢nou skrutkou — 20 alebo viac.

Poznamka: Zaciato¢nikom odporacame nastavit’ si uhol
sklonu 20.

S nélezitym dozorom a za predpokladu, ze vam
vyhovuje nastavenie uhla sklonu aj 40 alebo 60, vam
teraz inverzna lavica umozni este vicsie pretoCenie.

UPOZORNENIE: vratenim ruk do
vychodiskovej polohy by sa mala lavica
vratit’ spat’ do zvislej polohy. Ak sa tak
nestane, pomocou rukoviiti sa vytiahnite

nahor a nastavte stredné posuvné rameno
tak, aby bolo vyvazenie spravne.

14
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Zoznam dielov

P.C. Nazov KS | p.C. Nazov KS
1 Vyhrievacia/masazna podlozka 1 27 | Poistka 1
2 Opierka chrbta 1 28 | Koncové krytky zakladného ramu 4
3 | Stvorcova koncova krytka 1 | 29 | Matica @8x26mm 2
4 | Skrutka M6x16mm 6 30 | Kolieska 2
5 Podpera opierky chrbta 1 31 | Sesthranna skrutka M6x10mm 2
5 Skrutka M8x20mm 4 30 ggvorcové koncova krytka pre diel ¢. 9
7 Matica M8 11 33 | Ty¢ nastavenia vysky 1
8 Plocha podlozka 916X (38x1.2 14 34 | Natahovacia poistka tyce noh 1
9 Nastavitel'na skrutka 1 35 | Matica M6 2

10 | Priechodka ty¢e ramu operadla 1 36 | Plocha podlozka @¥12x 36x1.0 2

11 | Prava rukovét riadidiel 1 37 | Gulovy cap pre diel @8*35mm 1

12 | Dava rukovit riadidiel 1 38 | Skrutka M8x20mm 1

13 | Pravé riadidla 1 39 | Skrutka M6x40mm 1
14 | Pavé riadidla 1 40 | Skrutka M6x45mm 1
15 | Sesthranné skrutka M8x16mm 2 41 | Plastova krytka 4
16 | Plastova okruihla koncova krytka 2 42 | Penové valce 4
17 | Plastova rozpera 4 43 | Ty€ penovych valcov 2
18 | Spojovacie rameno 2 44 | Ovlada¢ 1
19 | Skrutka nastavenia sklonu 1 45 | Napéajaci adaptér 1

20 | Skrutka M8x50mm 1 46 | Podlozka ©38x ©@8x1.5 2

21 | Skrutka M8x55mm 6 47 | Gulovy cap ¥8*66mm 1

22 | Skrutka M10x60mm 2 48 | Klac 10/13 1

23 | Ploché podlozka @20x @10x15 | 2 | 49 %ﬁﬁ;;oncova krytka podlozky |

24 | Matica M10 2 50 | Podlozka chodidiel 1

25 | Zadny ram v tvare ,,U* 1 51 | KIac 10/14 1

26 | Predny ram v tvare ,,U* 1

15




Schematicky vykres
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Navod na cvicéenie

Pouzivanim Vasej inverznej lavice sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a
v spojeni s kontrolovanym prisunom kalorii Vam pomdze schudnut’.

1. Zahrievacie cvifenie

Tato faza pomaha 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
streingu - ak to boli, prestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bo¢né brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvifenia

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

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

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 .-.........
‘W vaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
........... -
100 [T b
.......................... [ | UVOLNENIE
80
P> VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvoliiovacie cvifenia
Tieto cvicenia umozni Vasmu kardiovaskuldrnemu systému, aby sa upokojil. Je to
V podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zat'aze 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 prebiehaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySste zat'az a kmitajte nohami rychlejSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

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

18



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
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 paZze
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 ¢ast’

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’ pohodIné napnutie v prednej Casti vaSich stehien.
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sektind 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
Predkloiite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.

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. 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 natahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektind.

19
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Vazené zakaznice, vaZeni 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. Pied poskladanim zatizeni si pozorné
prectéte navod k pouziti. Pouzivejte zatizeni pouze tak, jak je to popsano v tomto navodu 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 opotfebované Casti a Skody zpisobené nespravnou manipulaci se
zafizenim. V piipad¢ reklamace nés kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy na VaSem zafizeni,
poznamenejte si pfesny ndzev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto tdaje naleznete na faktute.

Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyrazeni z provozu

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

Kontakt

Duvlan CZ s.r.o.

Mlynska 326/13

602 00 Brno

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

Pokyny

Tento navod k pouziti je pouze reference pro zakazniky. DUVLAN neptebira ruceni 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 dilezité informace o bezpec¢nosti, spravném pouzivani a

udrzbé zatizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v pripadé pozdéjsi opravy, tdrzby nebo

objednani nahradnich dili.

Toto zafizeni nemiiZze pouZzivat osoba, jejiz télesna hmotnost je vétsi nez 136 kg.
Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a doméci zvirata
bez dozoru v mistnosti se strojem.

Zajistéte dostate¢ny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi
byt volna plocha min. 2m.

Postavte zatizeni na neklouzavy povrch. V ptipadé, Ze chcete chranit Vasi podlahu,
polozte pod pfistroj ochrannou podlozku.

Pouzivejte zatizeni uvnitt a chrafite jej pted vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zatizeni
do zastieSené verand¢ a v blizkosti vody.

Zatizeni je navrzeno pro domaci pouzivani. Tiida pouziti a pfesnosti H (norma CSN
EN 957-4). Pro komer¢ni vyuziti zafizeni se na zatfizeni zadruka nevztahuje a vyrobce
za zafizeni neruci.

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

Nespravny trénink a pfecenéni Vasich schopnosti miZze poskodit Vase zdravi.
Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude $patné
dychat, okamzit€ ukoncete trénink a vyhledejte I¢kare.

S tréninkem zacnéte az poté jak se piesvédcite, Ze zafizeni je spravné poskladané a
nastavené.

Pfi montaZi zafizeni postupujte presné podle navodu.

PouZivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

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

Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné
obleceni. Pfed zahdjenim tréninku odlozte v§echny Sperky. Vlasy si fadné upravte, aby
Vam béhem cviceni nepiekazely.

Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpe€nost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.
Opotiebované a poSkozené dily okamzit¢ vymeéiite, nebo zafizeni ptestaiite pouZzivat.
Pravideln¢ kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazené.

Jakakoliv mont4z / demontdz zatizeni musi byt provedena peclivé.

Drzte ruce a nohy pry¢ od pohyblivych ¢asti.

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

Hmotnost: 28 kg

Celkové rozmeéry (d x § x v): 146 x 78 x 159cm
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UPOZORNENI

Pted pouzitim inverzni lavice byste se méli poradit s 1ékafem, zda je pievracena poloha pro
Viés vhodna. Nepouzivejte toto zafizeni bez souhlasu l1ékare. Nepouzivejte toto zafizeni,
pokud mate nekteré z nasledujicich zdravotnich potizi nebo onemocnéni:

>

YVVVVY

Y VY

Extrémni obezita

Zeleny zakal, odstépeni rohovky nebo zanét spojivek

Téhotenstvi

Poranéni patere, roztrousena skleréza nebo akutni otok kloubu

Zanét stiedniho ucha

Vysoky krevni tlak, hypertenze, nedavna mrtvice nebo prechodny ischemicky
zachvat

Poruchy srdce nebo krevniho obéhu, na které se 1é¢ite

Triselna nebo bri$ni kyla (hernie)

Slabé kosti, véetné osteoporozy, nelééenych zlomenin a chirurgicky operovanych
ortopedickych podpér

Uzivani 1éku proti srazlivosti krve, véetné vysokych davek aspirinu
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Montazni navod
Krok 1 — rozloZeni ramu

Opatrné vyjméte zakladni ram z krabice a rozlozte ho. Do pravé ¢asti ramu vloZzte
bezpecnostni kolik. Dobfe si v§imnéte oznaceni stran ramu.

Prava zadni
strana

Vlozte
bezpec¢nostni
kolik

Prava piedni
strana

/ Levé zadni
\\ strana

%\

\ \
(T \
‘-‘\.
Leva piedni
(7 strana

iy
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Krok 2 — montaz riditek

Piipevnéte pravou ¢ast fiditek (13) k pravé strané ramu pomoci dvou Sroubii (21), dvou
podlozek (8) a dvou matic (7). Pomoci Sroubu (20) a ploché podlozky (8) ptfipevnéte rameno

nastaveni sklonu k zdkladnimu ramu.

Ptipevnéte levou ¢ast fiditek (14) k levé strané ramu pomoci dvou Sroubii (21), dvou podlozek
(8) a dvou matic (7). Tentokrat Sroub nastaveni sklonu (20) zasuiite do zvoleného otvoru.

Pevne utahnéte v§echny Srouby.

Upeviiujici Sroub (20)

Poznamka: prava ¢ast riditek
ma zabudovanou drazku

zadni
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Krok 3 — pripevnéni opérky k zakladnimu ramu

Opérku k zédkladnimu ramu pomoci sroubti (6), plochych podlozek (8) a pojistnych matic (7),
jak je uvedeno na obrazku.

Vsechny Srouby pevné utahnéte.

Poznamka: Boc¢ni
otocné podpéry musi
byt otoceno smérem

DOLU

Zvednéte celou
opérku NAHORU do
oto¢nych ramen a
upevnéte pomoci
$roubd, matic a
podlozek
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Krok 4 — Ty¢ nastaveni vySky a valecky

50

C. Vlozte predni ty¢
penovych valct (43) do
otvoru na ty¢i nastaveni
vysky (33) a zajistéte
pomoci Sroubu (39),
podlozky (36) a matice
(35). Nasad’'te pénové
valce (42) a koncové
krytky (41) na zadni
ty¢ (43).

Ujistéte se, ze
nastavitelné Sroub tyce
nohou je fadné
pfipojena k ty¢i (33) a
funguje spravné.

A. Nasad’te podlozku na nohy (50) na ty¢
nastaveni vysky (33) pomoci Sestihrannych
Sroubil (21), plochych podlozek (8) a
pojistnych matic (7).

B. Vlozte zadni ty¢ pénovych vélcii (43) do
otvoru na ty¢i nastaveni vysky (33) a zajistéte
pomoci Sroubu (40), podlozky (36) a matice
(35). Nasad'te pénové valce (42) a koncové
krytky (41) na zadni ty¢ (43).

ALY
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Vsechny Srouby pevné utahnéte.

Krok 5 — zavéreéna montaz

Nasad’te smontovanou ty¢ nastaveni vysky do podpéry v opérce a zajistéte pomoci Sroubu
nastaveni vysky.

Pro dodatecné nastaveni a zajiSténi pozadované vysky pouzijte nastavitelnou Sroub (9).

VSechny Srouby pevné dotiahnéte.
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Krok 6 — vyhFivaci / masazni podlozka
Pfipevnéte topnou / masazni podlozku (1) k opérce zad (2) pomoci dvou vrchnich a dvou
spodnich popruht.
Poznamka: Ovladac (44) miizete mit ulozen ve vacku na suchy zip, ktery se nachéazi ve spodni
casti operky.

Poznamka: Dejte pii pouzivani inverzni lavice pozor, aby se napajeci kabel nestiskl.

Vrchni otvor

45

Kapsa na
ovlada¢

44

Spodni otvor

Pred pouzitim se
ujistéte, Ze jsou
vSechny Srouby pevné
dotazeny.
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Ovladac

Navod k pouZziti vyh¥ivaci / masaZni podlozky

Tlac¢itko POWER-HEAT

Stisknutim tohoto tlacitka zapnete podlozku. Toto je
automaticky 10-minutovy rezim. Po 10 minutach se
podlozka automaticky vypne. V tomto rezimu je masazni
uroven 1 a Groven intenzity 1. Pro podlozku vypnout,
stisknéte a podrzte tlacitko POWER-HEAT po dobu
alespon 2 sekund.

|

® Tlagitko MODE

Stisknutim tohoto tlacitka si miZete zvolit jeden ze dvou

M C;DE masaznich rezimt. Kazdym stisknutim tohoto tlacitka se
na displeji zobrazi ptisluSny rezim Al nebo A2.

TIME N.?E”Sm Tladitko INTENSITY

Stisknutim tohoto tlacitka si mizete zvolit jednu ze tii

FOKER urovni intenzity masaze. Kazdym stisknutim tohoto

HEAT tlacitka se na displeji zobrazi ptislusna uroven intenzity
1-3.
HEALTH Tlacitko TIME

Kazdy reZim trva maximalné 10 minut. Stisknutim
tohoto tlac¢itka nastavite ¢as trvani masaze (5 nebo 10
minut). Nedoporu€ujeme ¢asté zapinani a vypinani
podlozky.

UPOZORNENTI:
Nepouzivejte v blizkosti vody
Nedovolte, aby zaFizeni bylo navlhly
Nepouzivejte, pokud jsou odkryté kabely

Nedovolte détem hrat si s elektrickym zarizenim
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Navod k pouziti

Kolik nastaveni
prevraceni
Seznamte se s
kolikem na nastaveni
prevraceni
umisténém na prave
stran¢ inverzni
lavice. Poloha koliku
urci stupen
prevraceni, ktery
vam vyhovuje..

Na vybér mate ze 3 poloh:

20 - snadné pfevraceni
40 - primérné prevraceni
60 - zvysené prevraceni
POZNAMKA: Diirazné doporucujeme, aby byla béhem pievraceni
pritomna i dalSi osoba. I kdyZ se inverzni lavice snadno pouziva, dalsi

osoba, ktera na vas miize dohlédnout, vam poskytne extra bezpec¢nost a
podpofFi proces pirevraceni.

Nastaven i vySky

Pted cvicenim se ujistéte, Ze je inverzni lavice spravné
nastavena na vasi vySku. Na ty¢i nastaveni vySky se nachazi
méfitko v palcich 1 centimetrech.

Jelikoz kazdé télo je jiné, budete muset najit spravnou
rovnovahu idedlni pro vas typ postavy.
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Zajisténi chodidel a kotniki

UPOZORNENI: Vzdy méjte obuté tenisky s pevné uvazan §iitirkami, abyste pii pievriceni
méli pevné zajistény chodidla.

Pted pouzitim inverzni lavice se vzdy nejdiive ujistéte, Ze pojistka na kotnicich ptiléha tésno
kolem vasich kotnikti a dlouha Sroub je pIné utazena.

Krok 1 - Pfedni valce roztahnéte zatlaCenim na ty¢
chodidel a uvolnéte jejich doptedu. Opatrné se postavte
na podlozku chodidel.

Krok 2 — Zasunte chodidla pod pénové valce a opiete
paty do zadnich drazek. Uvolnéte dlouhou Sroub a
pomalu vrat'te ptedni valce zpét smérem k noham.

Krok 3 — Utahnéte ptedni valce pevné kolem kotnikl a
ujistéte, Ze uzamykaci mechanismus "zapadne" na své
misto.

UPOZORNENI: Nohy a kotniky musi byt pevné zaji$tény na misté pied samotnym
prevracenim. Nepretacejte SA, jestlize tento mechanismus nefunguje spravné.
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Nastaveni spravné vySky a vahy

~y

S hlavou vyrovnanou na zadni ¢asti opérky pomalu
zvedejte jednu ruku smérem ke stropu. Pokud se lavice
zacne protacet smérem dozadu, nastaveni vysky by mélo
byt spravné.

Pokud se lavice nezacne protacet, posuiite stiedni
posuvné rameno smeérem nahoru, vzdy o jednu polohu,
dokud se lavice nezacne protacet. Nezapominejte, ze
musite rukama délat velmi pomalé pohyby.

Zvednutim obou rukou za hlavu by m¢la lavice pfetocit
ve vet§sim thlu do polohy, kterou jste si pfedem nastavili
bo¢ni Sroubem - 20 nebo vice.

Poznamka: Zacatecnikim doporucujeme nastavit si tthel
sklonu 20.

S nalezitym dozorem a za ptedpokladu, ze vam vyhovuje
nastaveni thlu sklonu 1 40 nebo 60, vdm nyni inverzni
lavice umozni jeSt€ vEtsi pretoceni.

UPOZORNENI: vracenim rukou do vychozi

polohy by méla lavice vratit zpét do svislé

polohy. Pokud se tak nestane, pomoci
rukojeti se vytahnéte nahoru a nastavte
stiredni posuvné rameno tak, aby bylo
vyvazeni spravné.
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Seznam dila

CzZ

P.C. Nazev KS | P.C. Nazev KS
1 Vyhftivaci / masazni podlozka 1 27 | Pojistka 1
2 Opérka zad 1 28 | Koncové krytky zakladniho rému 4
3 Ctvercova koncova krytka 1 29 | Matice @8x26mm 2
4 Sroub M6x16mm 6 30 | Kolecka 2
5 Podpéra opérky zad 1 31 | Sestihranny $roub M6x10mm 2
5 Sroub M8x20mm 4 30 gévercové koncova krytka pro dil €. 2
7 Matice M8 11 | 33 | Ty¢ nastaveni vySky 1
8 Plocha podlozka @16x ¥8x1.2 14 34 | Natahovaci pojistka tyce nohou 1
9 Nastavitelny Sroub 1 35 | Matice M6 2
10 | Priichodka ty¢e ramu opéradla 1 36 | Plocha podlozka @¥12x ¥6x1.0 2
11 | Prava rukojet’ tiditek 1 37 | Kulovy €ep pro dil @8 * 35mm 1
12 | Leva rukojet’ iditek 1 | 38 | Sroub M8x20mm 1
13 | Pravé fiditka 1 39 | Sroub M6x40mm 1
14 | Levé riditka 1 40 | Sroub M6x45mm 1
15 | Sestihranny $roub M8x16mm 2 41 | Plastova krytka 4
16 | Plastova kulatd koncova krytka 2 42 | Pénové valce 4
17 | Plastova rozpéra 4 43 | Ty¢ pénovych valci 2
18 | Spojovaci rameno 2 44 | Ovlada¢ 1
19 | Sroub nastaveni sklonu 1 45 | Napgjeci adaptér 1
20 | Sroub M8x50mm 1 46 | Podlozka ¥38x ¥8x1.5 2
21 | Sroub M8x55mm 6 47 | Kulovy ¢ep @8 * 66mm 1
22 | Sroub M10x60mm 2 | 48 |KIi¢10/13 1
23 | Ploch4 podlozka @20x @10x1.5 | 2 | 49 %Voa(}?(;‘ell‘oncova krytka podlozky 2
24 | Matice M10 2 50 | Podlozka chodidel 1
25 | Zadni ram ve tvaru "U" 1 51 | Kli¢ 10/14 1
26 | Pfedni rdm ve tvaru "U" 1
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Schematicky vykres
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Navod na cviceni

Pouzivanim Vasi inverzni lavice se vam zlepsi Vase fyzicka kondice, vytvaruji se svaly a ve
spojeni s kontrolovanym ptisunem kalorii Vam pomiize zhubnout.

1. Zahtivaci cvi¢eni

Tato faze poméha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko
vzniku kieéi a svalovych zranéni. Je vhodné udélat par protahovacich cviku jak je uvedeno
nize. Kazdy tsek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalii béhem
streinku - pokud to boli, pfestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cvifenia

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vase nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi diilezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na Groven, kterd je ukazéna na obrazku.

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

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 ...........
"W waximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 [ T——
.......................... [ | UVOLNENIE
80
P> VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvoliiovaci cviéeni

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 mliZzete vase tempo a zatéz zvysovat. Doporucujeme cvicit 3 krat
tydné.

Tvarovani svali

Pro vytvarovani svalu je tieba zvysit zatéz. 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

Zékladnim faktorem je ndmaha. Cim déle a tvrdgji budete cvigit, tim vice spalite kalorii.
Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.
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Rozcevicka

Cviceni krku

Naklonte hlavu na pravou stranu tak, abyste pocitovali napnuti ve vasem krku.
Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v ptlkruhu a potom otocte hlavu
doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vaSem krku. Toto cviceni
muzete sttidavé opakovat nékolikrat.

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

Cviceni pro paze

Natahnéte stfidave levou a pravou pazi smérem k stropu. budete pocitovat

napnuti na levé a pravé strané. Opakujte toto cvic¢eni nékolikrat.

Cviceni pro vrchni ¢ast

Podepiete se tak, ze se rukou opfete o sténu, pak 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.
Zustaiite v této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to moZzné opakujte toto cviceni
2-krat pro kazdou nohu.

Vnitini ¢ast stehen

Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena smétovaly ven. potlacte 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
Ptedklonite vas trup smérem dolil a pokuste se dotknout vasSich palct dokud to
bude mozné. Pokud se da, zistaite 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 vasich pravé
chodidlo s vasim pravym ramenem. Zustaite 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 vaSeho 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.
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Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy DUVLAN berendezés mellett dontdtt. Ezt a kivald mindségii terméket
otthoni fitnesz edzésekhez tervezték és teszteltek. Kérjiik, a berendezés sszeszerelése eldtt
figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatot. A berendezést csak a jelen hasznalati
tmutatoban leirtak szerint hasznalja. Orizze meg az utmutatot késébbi hasznalatra.

JO szobrakozast és sok sikert kivanunk az edzéshez.

A DUVLAN csapata

Jotallas

Az elado 2 év jotallast vallal erre a termékre.

A jotallas nem vonatkozik az elhasznalodo alkatrészekre €s a helytelen hasznalat okozta
karokra. Reklamdci6 esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi id6 a vasarlas napjatol kezd telni (kérjiik, drizze meg a szamlat).

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A DUVLAN berendezés jrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
széllitsa 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 itmutatd csak referenciaként szolgal 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 sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a berendezés hasznalata eldtt olvassa
el az alabbi biztonsagi utasitdsokat. Fontos tudnivalokat tartalmaz a berendezés biztonsagos
hasznélatarol, javitasarol és karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati itmutatot a késébb
esetlegesen felmeriil6 javitashoz, karbantartashoz vagy alkatrészrendeléshez.

Ezt a berendezést nem hasznalhatja olyan személy, akinek a testsulya meghaladja a
136 kg-ot.

A berendezés felndttek részére késziilt. Gyerekeket és allatokat ne hagyjon feliigyelet
nélkiil egy helyiségben a berendezéssel.

Biztositsa a megfeleld teret a berendezés biztonsagos hasznalatdhoz. A berendezés
kortl legyen min. 2m szabad tertilet.

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

A berendezést beltérben hasznalja, védje a portdl €s a nedvességtdl. Ne helyezze a
berendezést fedett terasz ald vagy viz kozelébe.

A berendezést otthoni hasznalatra tervezték. H hasznalati és pontossagi osztaly (STN
EN 957-4 norma). Konditermi hasznélatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyartd nem
vallal feleldsséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémak fennalldsa esetén konzultaljon az orvoséval, aki tanécsot
adhat, melyik edzés megfeleld az On szdmara.

A nem megfeleld 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 meggy6z6dott rola, hogy a berendezes
megfelelden van Gsszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezés 0sszeszerelésekor pontosan kdvesse az itmutatoban leirtakat.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

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

A berendezést ne hasznalja mezitlab vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen
laza o6ltozetet. Az edzés megkezdése elott vegye le az ékszereit. Hajat megfeleléen
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 meg legyenek
hazva.

A berendezés mindenféle Osszeszerelése/szétszerelése gondos odafigyelést igényel.
Kezét és 1abat tartsa tavol a mozgo részektol.

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

Suly: 28 kg

Teljes méretek (h x sz x m): 146 x 78 x 159 cm
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FIGYELMEZTETES

A gravitacids pad hasznalata el6tt konzultaljon az orvosaval, hogy a forditott testhelyzet
Onnek megfelelé-e. Ne hasznalja ezt a berendezést az orvosa beleegyezése nélkiil. Ne
hasznalja ezt a berendezést, ha az alabbiak koziil barmely egészségiigyi allapot vagy betegség
fennall:

Extrém elhizas

Z.01d halyog, szaruhartya lehasadas vagy kotohartya-gyulladas
Terhesség

Gerincveld sériilés, sclerosis multiplex vagy akut iziileti duzzanat
Kozépfiilgyulladas

Magas vérnyomas, hypertenzio, kozelmiltbeli stroke vagy atmeneti ischaemias
roham

Sziv- vagy vérkeringési zavarok, amelyeket kezel

Agyéksérv vagy hasi sérv (hernia)

Gyenge csontok, koztiik osteoporosis, kezeletlen torések és sebészeti
beavatkozasu ortopédiai tamaszok

YVVVVVY

Y V V

Véralvadasgatlo gyogyszerek szedése, beleértve az aszpirin nagy adagjait
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Osszeszerelési utmutato

1. 1épés — a keret széthajtasa

HU

Ovatosan vegye ki az alapkeretet a dobozbol, és hajtsa szét. Helyezze be a biztonsagi csapot a

keret jobb oldaldba. Vegye figyelembe a keret oldalainak megjeldlését.

Helyezze be Jobb hats6
a biztonsagi

csapot

Jobb eliils6
oldal

Bal eliils6
oldal
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2. 1épés — az iranyitokar Osszeszerelése

Rogzitse az iranyito jobb oldalat (13) a keret jobb oldalahoz két csavar (21), két alatét (8) és
két anya (7) segitségével. Csavar (20) és lapos alatét (8) segitségével rogzitse a délésbeallito
kart az alapkerethez.

Rogzitse az iranyitd bal oldalat (14) a keret bal oldalahoz két csavar (21), két alatét (8) és két
anya (7) segitségével. Ez alkalommal helyezze be a délésbeallitd csavart (20) a kivalasztott
nyilasba.

Szorosan huzza meg az 6sszes csavart.

Megjegyzés: az iranyité jobb Rogzitécsavar (20)
oldalan beépitett horony van o

eliilso

eliilso
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3. 1épés — rogzitse a tamlat az alapkerethez

Rogzitse a tamlat az alapkerethez csavarok (6), lapos alatétek (8) és biztosito anyak (7)
segitségével az abra szerint.

Huizza meg az 6sszes csavart.

Megjegyzés: Az
oldalso forgd
tamaszokat LEFELE
kell forditani

Emelje FEL az egész
tamlat
a forgokarokba és
rogzitse csavarokkal,
anyakkal és
alatétekkel
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4, 1épés — magassag-beallito rud és hengerek

.

E‘ 13 | A. Helyezze a labtartot (50) a magassag-

{ beallito rudra (33) hatlapfejii csavarok (21),
lapos alatétek (8) és biztositd anyak (7)
segitségével.

B. Helyezze be a hats6 habhenger-rudat (43) a
magassag-beallito radon (33) 1év6 nyilasba, és
rogzitse csavar (40), alatét (36) és anya (35)
segitségével. Helyezze a habhengereket (42)

3 ~a és a végsapkakat (41) a hatso radra (43).
50

AL XX T

C. Helyezze be az
eliils6 habhenger-rudat
(43) a magassag-
beallito radon (33) 1év6
nyilasba, és rogzitse
csavar (39), alatét (36)
¢és anya (35)
segitségével. Helyezze
a habhengereket (42) és
a végsapkakat (41) a
hatso rudra (43).

Ellendrizze, hogy a
labrud allithato
csavarja megfelelden
van-e rogzitve a radhoz (33) és megfeleléen mikodik-e.
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Huzza meg az Gsszes csavart.
5. 1épés — végso dsszeszerelés

Helyezze az 6sszeszerelt magassag-beallitd rudat a timlatamaszba és rogzitse magassag-
beallito csavarral.

A kivant magassag tovabbi beallitasahoz és rogzitéséhez hasznalja az allithat6 csavart (9).

Huizza meg az 6sszes csavart.
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6. 1épés — melegité/masszas alatét
Rogzitse a melegité/masszazs alatétet (1) a hattamlahoz (2) a két fels6 €s két also heveder
segitségével.

Megjegyzés: A vezérloegységet (44) a tamla aljan talalhato tépdzaras zsebben tarolhatja.

Megjegyzés: A gravitacids pad hasznalatakor vigyazzon, hogy ne csipje be a tapkabelt.

Fels6 nyilas

45
Zseb a —

vezérlore

44

Alsé nyilas

Hasznalat elott
ellenorizze, hogy az
0sSzes csavar szorosan
meg van-e huzva.
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HU

A melegité/masszas alatét hasznalati utasitasai

|

’C"SDE
TIME NTERSTY

PURER
HEAT

HEALTH

POWER-HEAT gomb

Nyomja meg ezt a gombot az alatét bekapcsolasahoz. Ez
egy automatikus 10 perces lizemmod. 10 perc mulva az
alatét automatikusan kikapcsol. Ebben az tizemmodban a
masszazs szintje 1 és az intenzitas szintje 1. Az alatét
kikapcsolasahoz tartsa lenyomva a POWER-HEAT
gombot legalabb 2 masodpercig.

MODE gomb

Ezen gomb megnyomasaval kivalaszthatja a két
masszazs-lizemmod egyikét. A gomb minden egyes
megnyomasara a megfeleld Al vagy A2 lizemmod
jelenik meg a kijelzon.

INTENSITY gomb

Ezen gomb megnyomasaval kivalaszthatja a 3 masszazs-
intenzitds egyikét. A gomb minden egyes megnyomasara
a megfeleld 1-3 intenzitasszint jelenik meg a kijelzon.

TIME gomb

Minden tizemmod legfeljebb 10 percig tart. Nyomja meg
ezt a gombot a masszazs iddtartaménak beallitasahoz (5
vagy 10 perc). Nem javasoljuk az alatét gyakori be- €s
kikapcsolasat.

FIGYELMEZTETES:

Ne hasznalja viz kozelében

Ne engedje, hogy a berendezés nedves legyen

Ne hasznalja, ha a kabelek fedetlenek

Ne engedje, hogy a gyermekek jatsszanak az elektromos berendezéssel
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Hasznalati utmutato

Fordulast
beallito csapszeg

Ismerkedjen meg a
gravitacids pad jobb
oldalan talalhat6
atfordulést beallitd
csapszegével. A
csapszeg helyzete
hatarozza meg az On
szamara megfeleld
& atfordulas mértekét.

3 pozicio kozil valaszthat:

20 — konnyti atfordulés
40 — atlagos atfordulas
60 — fokozott atfordulas

MEGJEGYZES: Nyomatékosan javasoljuk, hogy az atfordulas soran egy
masik személy is legyen jelen. Noha a gravitacios pad egyszeriien
hasznalhaté, egy masik személy, aki vigyaz Onre, extra biztonsagot nyujt
Onnek és segiti a folyamatot.

A magassag beallitasa

Edzés el6tt gy6z6djon meg réla, hogy a gravitaciods pad
megfelelden be van allitva a magassagadhoz. A magassag-
beallité rudon talalhatd egy skala hiivelykben és
centiméterben is.

Mivel minden test kiilonbozik, meg kell taldlnia a megfeleld
egyensulyt, amely idealis az On testalkatahoz.
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A talpak és a bokak rogzitése

FIGYELMEZTETES: Mindig viseljen olyan tornacip&t, amelynek a cip6fiizdi szorosan be
vannak kotve, hogy az atfordulés soran a laba szildrdan rogziiljon.

A gravitacios pad hasznalata eldtt mindig gy6z6djon meg réla, hogy a bokak reteszeldje
szorosan illeszkedik a bokaihoz, és hogy a hosszu csavar teljesen meg van htizva.

1. 1épés — Huzza szét az eliils6 hengereket a labrad
megnyomasaval és engedje elére. Ovatosan alljon a
talpalatéten.

2. 1épés — Csusztassa a talpat a habhengerek ala, és
tdmassza meg a sarkat a hatsé hornyokban. Lazitsa meg a
hosszu csavart, és tegye vissza az eliilsé hengereket a laba
iranyaban.

3. 1épés — Huzza meg szorosan az eliilsé hengereket a
bokak kortil, és gy6z8djon meg rola, hogy a reszeld
szerkezet ,,a helyére kattan”.

FIGYELMEZTETES: A labakat és a bokakat az atfordulas elétt szilardan rogziteni kell
a helyiikon. NE FORDULJON AT, ha ez a mechanizmus nem miikédik megfelelgen.
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A helyes magassag és suly beallitasa

Tamasz hatso6 részén 1évo kiegyensulyozott fejjel lassan
emelje fel az egyik kezét a mennyezet felé. Ha a pad
hatrafelé fordul, a magassag beallitdsdnak helyesnek
kéne lennie.

Ha a pad nem kezd atfordulni, mozgassa a kozépso
csuszokart felfelé, mindig egy helyzettel, amig a pad el
nem kezd atfordulni. Ne feledje, hogy a kezeivel nagyon
lassan kell mozognia.

Ha mindkét kezét a feje f61¢ emeli, a padnak nagyon
szogben kéne fordulnia az oldalso6 csavarral eldre
beallitott helyzetbe — legalabb 20.

Megjegyzés: KezdOknek javasoljuk, hogy a délési szoget
20-ra allitsa.

Megfeleld feliigyelet mellett, ha feltételezziik, hogy a 40
vagy a 60 dolésszog megfelel az On szadmara, a
gravitacios pad most még nagyobb atfordulast tesz
lehetdvé az On szamara.

FIGYELMEZTETES: a karok

visszatérésével az alaphelyzetbe a padnak
vissza kéne allnia fiiggoleges helyzetbe. Ha ez

nem torténik meg, akkor a fogantyukkal

huzza fel magat felfelé és allitsa be a kozépsé
csuszokart ugy, hogy az egyensuly megfelelo

legyen.
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Alkatrészlista
SSZ. Megnevezés DB | Ssz. Megnevezés DB
1 Melegité/masszazs alatét 1 27 Biztositék 1
2 Hattamla 1 28 Alapkeret végsapkak 4
3 Négyszogletes végsapka 1 29 Anya @8x26mm 2
4 Csavar M6x16mm 6 30 Kerekek 2
5 Hattamla-tdmasz 1 31 Hatszogletti csavar M6x10mm 2
6 Csavar M8x20mm 4 30 Négysrzégletes végsapka a 33 sz. 9
alkatrészhez
7 Anya M8 11 33 Magassag-beallito rad 1
8 Lapos alatét @16x ¥8x1.2 14 34 Labrudak feszitd biztositéka 1
9 | Allithato csavar 1 35 | Anya M6 2
10 | Tamlavaz ridjanak atvezetdje 1 36 Lapos alatét ©012x ©6x1.0 2
11 | Jobb irinyit6fogantyt 1| g7 | gombosapazaliatréssher 1
12 | Bal irdnyit6fogantyu 1 38 Csavar M8x20mm 1
13 | Jobb irdnyito 1 39 Csavar M6x40mm 1
14 | Bal irdnyito 1 40 Csavar M6x45mm 1
15 | Hatszogletli csavar M8x16mm 2 41 Mtanyag kupak 4
16 | Miianyag, kerek végsapka 2 42 Habhengerek 4
17 | Miianyag tavtarto 4 43 Habhengerek radja 2
18 | Osszekotd kar 2 44 | Vezérlbegység 1
19 | Dolésbedllitod csavar 1 45 Halozati adapter 1
20 | Csavar M8x50mm 1 46 | Alatét @38x O8x1.5 2
21 | Csavar M8x55mm 6 47 Gombcesap P8*66mm 1
22 | Csavar M10x60mm 2 48 Kulcs 10/13 1
23 | Lapos alatét ©20x 0@10x1.5 2 49 Talpalatét ovalis végsapkaja 2
24 | Anya M10 2 50 Talpalatét 1
25 ,,U““-alaku hatso keret 1 51 Kulcs 10/14 1
26 ,,U““-alaku eliils6 keret 1
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A gravitacids pad hasznalataval javul a testi erOnléte, formalédnak az izmai, és szabalyozott
kaldriabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegité gyakorlatok

Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfelelden tudjon dolgozni. Ugyancsak
csokkenti a gorcsok €s az izomsériilések kialakulasanak kockazatat. Célszerli az alabbiak
alapjan elvégezni par nyujtogyakorlatot. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania,
keriilje az er6ltetést — ha fajdalmat érez, fejezze be.

belsd combizmolk
hitso combizmolk

oldaliransys has
izmok vagdli &z

elilso combizmolk Achillez-in

2. Edzéfazis

Gyakorlatok, amelyek soran erdt fejt ki. A rendszeres testmozgéssal a labak egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos a gyakorlat tempo6janak megtartasa. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha megndveli a pulzusszamat az abran szemléltetett szintre.

Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kéne tartania, legjobb 15-20 perctdl kezdeni.

PULZUSSZAM
200 4
o | Tl
60 | e T .
Wy aamum
140 CELOVEZET
B85%
120
70%
100
wreresessonn ]l FELLAZULT
80
» FLETKOR
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 V0O U5
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3. Relaxaciés gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetdvé teszik a sziv- és érrendszer munkéjanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az iitemet,
majd igy folytassa az edzést 5 percig. Ezt kovetden ismételje meg a nytjtogyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalomérzet nélkiil kell elvégezni. Idével ndvelheti
az litemet és a terhelést. Heti haromszori edzést ajanlunk.

Izomformalas

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

Fogyas

Alaptényez6 az eréfeszités. Minél hosszabban és keményebben fog edzeni, annal tobb kaloriat
¢get majd el. Ugyanez a helyet, ha a testi erénlétén szeretne javitani.
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Bemelegités

Nyakgyakorlat

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

Vallgyakorlat
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 irdnyaban. Kellemes
fesziiltséget fog érezni a jobb és bal oldalon. Parszor ismételje meg a gyakorlatot.

Gyakorlat a test fels6 részének o
Tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, nyuljon maga mogé, €s emelje meg a bal vagy {T},,
a jobb labat teste hatso része felé, amennyire csak lehetséges. Kellemes fesziiltséget
fog érezni a comb els6 részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 méasodpercig, és ha
lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot legalabb kétszer mindkét labaval.

A comb belsé része

Uljén le. Labait helyezze gy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan A
kozel az iilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutdn nyomja a térdeit lefele ti}r I3
iranyban. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 mésodpercig. =

A hiivelykujj megérintése _ .T' {,
{ {
|

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

£
Térdgyakorlat B
Uljon le, nytjtsa ki a jobb labat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb /E\(:
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, ,ff:_:f W,
| ¥

maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig.

Gyakorlat a hat és az Achilles-in szamara 'I}\\_{‘-E‘
Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tdmaszt talaljon. Lépjen a bal labaval _A'
hatra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot :

a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok ¢és a labizmok nyujtasaban is. ) A k
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 mésodpercig. ?.:h;\'
23
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