 DUVLAN

Navod na pouzitie: Inverzna lavica DUVLAN VX-05 kod: 7577
Navod k pouziti: Inverzni lavice DUVLAN VX-05 kod: 7577
Hasznalati atmutaté: DUVLAN VX-05 gravitacios pad kod: 7577
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Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

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

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

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajici poskytuje na tento vyrobok prediZenti 2-roénti zaruku.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované Casti a Skody sposobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. V pripade reklamécie nas kontaktujte.

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

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

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

Tento ndvod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera ru¢enie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.

SK



DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

Ak cheete znizit’ riziko vaZzneho poranenia, precitajte si nasledujiuce bezpecnostné pokyny
pred pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouZzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.

Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 136 Kkg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a doméace
zvierata bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja
musi byt’ voI'na 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 chrante ho pred vlhkost'ou a prachom. Neumiestnujte
zariadenie do zastreSenej verande a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Pre komeréné vyuZivanie zariadenia
sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje a vyrobca za zariadenie neruci.

Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s VaSim
lekarom. Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.
Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle
dychat’, okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte 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 origindlne diely DUVLAN (pozri zoznam).

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

PoSkodené diely m6Zu ohrozit’ Vasu bezpe€nost’ a ovplyvnit Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestarite
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 Casti.

UPOZORNENIE: Prili$né zat'azenie organizmu mdZze viest' k vdZnemu zraneniu alebo
k smrti. Ak citite bolest’, okamzZite prestanite cvicit’.

Hmotnost: 17,5 kg

Celkové rozmery (d x § x v): 120 X 66 X 128 cm
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UPOZORNENIE

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

Extrémna obezita

Zeleny zékal, odstiepenie rohovky alebo zéapal spojiviek

Tehotenstvo

Poranenie chrbtice, skler6za multiplex alebo akutny opuch kibov

Zapal stredného ucha

Vysoky krvny tlak, hypertenzia, nedavna mftvica alebo prechodny ischemicky zachvat
Poruchy srdca alebo krvného obehu, na ktor¢ sa lieCite

Slabinové alebo brusna prietrz (hernia)

Slabé kosti, vratane osteoporozy, nelieCenych zlomenin a chirurgicky operovanych
ortopedickych podpier

Uzivanie liekov proti zrazanlivosti krvi, vratane vysokych davok aspirinu

VVVVYVYYVYVY
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Zoznam dielov
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Ram 1ks

-

Opierka 1ks

4
e

Nastavitel'na paka 1ks

Rukoviat 2ks

Nozna tyé¢ 1ks

7
Penovy drziak
chodidiel 2 sady

T = |

4

Otoéné ramena 2ks

(1)
T~

Ty¢ na kontrolu
sklonu 1ks

Ut'ahovacia
skrutka 1ks




Suciastky a naradie

SK

= !
= = ~ =~ ~
[=1]
= [/ \] [ \ 7 N 7 ]
c
n‘
= ~ - — -
=
| L/\_)
()
= 34. Bezpeénostny plech 2ks
2
s
=
o
=
[=1]
a
[=1]
]
& 52. M10-14 KI'aé 1ks

SYZ O0LX9N eYInS "G¢
19.Uzamykacia matica M6 4ks

SHP TN e2new epeyAwezn /L

20. Podlozka @12x@6x1,5 4ks

31. Skrutka so sesthrannou
hlavou M8x20 2ks

S

53. M10-13 kl'd€é 1ks

24. Skrutka M6x45 2ks
VLVLUATEDVTVEV VD EVLVAN ‘l'
ELALAVLVEVUVVEVEVEVTVR

26. Skrutka M8x50 2ks

O il

—

25. Podlozka @16x@8x1,5 6ks



SK

Montazny navod
Krok 1

Otvorte hlavnl zostavu, pripevnite rukovite (D) a bezpecnostny plech (34) pomocou skrutky
(31), podlozky (25) a matice (17) podla obrazku.

Krok 2

Pripevnite oto¢né rameno (H) k zadnej Casti opierky (B) a upevnite ho pomocou skrutky (35).
Potom dajte celu tato zostavu na hlavny ram (A) a uzamknite bezpe¢nostny plech pomocou
skrutky (19), podlozky (20) a matice (33) podl’a obrazku.
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Krok 3

Zostavte drzadlo chodidiel (G) a noznt ty¢ podl'a obrazku.

Krok 4

VloZte nastavovaciu paku do hlavného ramu a pripevnite bezpecnostny pas (E) a kontrolnti
ty¢ (I) podl'a obrazku.
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VyvaZovanie inverznej lavice

Inverzna lavica ma vel'mi citlivy bod otaCania. Reaguje uz na malé zmeny v rozlozeni vahy.
Preto je veI'mi dblezité spravne nastavit’ vysku lavice. Po zmontovani lavice vlozte chodidla
do drziakov a zaprite sa 0 ne ¢lenkami. Pomaly si 'ahnite s rukami pozdiz tela. Teraz ruky
pomaly polozte na hrud’. Hlava by mala byt’ vyssie ako chodidla. Ak su chodidlé vyssie ako
hlava, znovu nastavte vysku.

Pouzivanie inverznej lavice

1. Zacnite tak, Ze si 'ahnete s rukami pozdiZ tela alebo poloZenymi na stehnach.

2. S rukami blizko tela pomaly zdvihajte ruky a nechajte lavicu otocit’ sa dozadu. Pre
kontrolu ot4d¢ania zastavte alebo spomal’te pohyb ruk.

3. Zdvihajte ruky, kym nebudu za hlavou. V tomto bode bude lavica otocend dozadu
najviac, ako je mozné.

4. Akonahle sa citite pohodlnejSie, hojdajte lavicu pomalym pohybom rik hore a dole.

Odporucame pouzivat’ inverznl lavicu 5-10 minat kazdé rano a vecer.

6. Vrat'te sa do vzpriamenej polohy pomalym pohybom rtk naspit’ k telu alebo stehnam.

A
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Odporicania k pouzitiu

1. Zacnite pomaly. Na zaciatku sa naklonte iba o 15-20 stupniov. V sklone zostaiite len
tak dlho, ako je Vam to pohodIné. Naspét sa vracajte pomaly.

2. Robte postupné zmeny. Zvyste sklon len ak je Vam to pohodlné. Sklon zvysujte vzdy
iba 0 pas stuptiov naraz. Cas pouzitia zvysujte o 1-2, az kym sa nedostanete k 10 pocas
niekol’kych tyzdiov. Lahké cvicenie a strecing pridajte len ak je Vam sklon pohodiny.

3. Sledujte svoje telo. Vracajte sa pomaly. Ak sa Vam po pouziti to¢i hlava, zdvihli ste sa
prilis rychlo. Po jedle chvil'u pockajte. Ak pocitite nevol'nost’, zdvihnite sa okamzite.

4. Pohybujte sa. Pohyb v sklone podporuje cirkulaciu krvi. Mozete pouzit’ rytmicku
trakciu alebo jednoduché cviGenia. Necviéte naroéné cviky v sklone. Ciastkové sklony
obmedzte na 1-2 minaty. Uplny sklon bez pohybu obmedzte len na par sektnd.

5. Sklanajte sa pravidelne. Odporac¢ame 2 az 3-krat denne v zavislosti na Vasej aktualnej
kondicii. Pokuste sa sklanat’ v rovnakych casoch dia.

Uzamknutie lavicky

Ked’ sa lavicka otoci za vertikalnu polohu, uzamkne sa a nevrati sa k vzpriamenej polohe
zvyCajnym sposobom. Uzamknuta poloha Vam umoziiuje visiet hore nohami Gplne bez
lavi¢ky. Tato poloha Vam pomaha uzit’ si vSetky benefity stojky bez akéhokol'vek
nepohodlia. UmozZiiuje Vam vykonavat’ rozne cviky na brucho. Ak sa chcete dostat’ do
uzamknutej pozicie, nastavte otocné ramena tak, aby vycnelky prechadzali cez horné otvory
a nasledne mozete pouzit’ lavicku ako zvycajne. Ked’ mate ruky uplne vystreté nad hlavou,
lavicka sa preklopi do uzamknutej polohy.

Ak sa chcete vratit’ z uzamknutej polohy, chyt'te rukovéte, tahajte ich zatial’ ¢o nohami tlacte
do drziakov chodidiel. Ak nedociahnete na rukovéte, mozete sa jednou rukou chytit’ lavicky
a druhou ramu a tahat’ ruky k sebe.
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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici
TES1 nés, Ze jste se rozhodli pro zafizeni znacky DUVLAN. Tento kvalitni produkt je navrzen
a testovan pro fitness tréninky v domacim prostedi. Pfed poskladanim zafizeni si pozorné
prectéte navod k pouziti. PouZzivejte zatfizeni pouze tak, jak je to popsano v tomto navodu k
pouziti. Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Pfejeme Vam hodné zébavy a uspéchil pii Vasem tréninku.

Va§ DUVLAN tym

Zaruka

Prodévajici poskytuje na tento vyrobek prodlouzenou 2-letou zaruku.

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

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

Pokyny pro zachazeni se zarizenim po vyfrazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vis, abyste VaSe zafizeni 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 neptebird ruceni za chyby
vzniklé prekladem nebo technickou zménou produktu.
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CzZ

DULEZITE BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, piectéte si nasledujici bezpeénostni pokyny pred
pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a
udrzbé zatizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v piipadé pozdéjsi opravy, udrzby nebo
objednani nahradnich dild.

Toto zafizeni nemize pouzivat osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vétsi nez 136 kg.
Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a domaci zvirata
bez dozoru v mistnosti se strojem.

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

Postavte zafizeni 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 domdci pouzivani. Pro komer¢ni vyuziti zafizeni se na
zafizeni zaruka 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 miize poskodit Vase zdravi.
Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude Spatné
dychat, okamzit€ ukoncete trénink a vyhledejte I¢kare.

S tréninkem zacnéte az poté€ jak se piesveédcite, Ze zatizeni je spravné poskladané a
nastavene.

Pfi montaZi zafizeni postupujte presné podle navodu.

PouZivejte pouze originalni dily DUVLAN (viz seznam).

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

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

Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni.
Opotiebované a poskozené dily okamzit¢ vyméiite, nebo zatizeni piestante pouzivat.
Pravideln¢ kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazené.

Jakékoliv montaz / demontaz zatizeni musi byt provedena peclive.

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: 17,5 kg

Celkové rozméry (d x § x v): 120 X 66 x 128 cm
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CzZ

UPOZORNENI

Pted pouzitim inverzni lavice byste se méli poradit s Iékafem, zda je prevracend poloha pro
Vias vhodna. Nepouzivejte toto zatizeni bez souhlasu l¢kafe. Nepouzivejte toto zafizeni,
pokud mate nékteré z nasledujicich zdravotnich potizi nebo onemocnéni:Extrémna obezita

VVVVVVVYY

Y

Zeleny zakal, odstépeni rohovky nebo zanét spojivek

Téhotenstvi

Poranéni patete, roztrousend skler6za nebo akutni otok kloubti

Zangt stredniho ucha

Vysoky krevni tlak, hypertenze, neddvna mrtvice nebo pfechodny ischemicky zachvat
Poruchy srdce nebo krevniho ob&hu, na které se 1écite

Ttiselnd nebo biisni kyla (hernie)

Slabé kosti, véetné osteopordzy, nelécenych zlomenin a chirurgicky operovanych
ortopedickych podpér

rrrrrr
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Seznam dila

CzZ

Ram 1ks

-

Opierka 1ks

4
e

Nastavitel'na paka 1ks

Rukoviat 2ks

Nozna tyé¢ 1ks

7
Penovy drziak
chodidiel 2 sady

T = |

4

Otoéné ramena 2ks

(1)
T~

Ty¢ na kontrolu
sklonu 1ks

Ut'ahovacia
skrutka 1ks
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Soucastky a naradi
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Montazni navod
Krok 1

Otevtete hlavni sestavu, ptipevnéte rukojeti (D) a bezpecnostni plech (34) pomoci Sroubu
(31), podlozky (25) a matice (17) podle obrazku.

Krok 2

Ptipevnéte oto¢né rameno (H) k zadni ¢asti opérky (B) a upevnéte jej pomoci Sroubu (35).
Potom dejte celou tuto sestavu na hlavni ram (A) a uzamknéte bezpecnostni plech pomoci
Sroubu (19), podlozky (20) a matice (33) podle obrazku.

16



CzZ

VyvaZovani inverzni lavice

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

Pouzivani inverzni lavice

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

2. S rukama blizko téla pomalu zvedejte ruce a nechte lavici otocit se dozadu. Pro
kontrolu ot4c¢eni zastavte nebo zpomalte pohyb rukou.

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

4. Jakmile se citite pohodlnéji, houpejte lavici pomalym pohybem rukou nahoru a dold.

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

6. Vrat'te se do vzptimené polohy pomalym pohybem rukou zpét k télu nebo stehniim.

A
oy

o

17



Cz
Doporuceni k pouziti

1. Zacnéte pomalu. Na zacatku se naklofite pouze o 15-20 stupni. V sklonu zlstaiite jen
tak dlouho, jak je Vam to pohodIné. Zpét se vracejte pomalu.

2. Délejte postupné zmény. Zvyste sklon pouze pokud je Vam to pohodIné. Sklon
zvysujte vzdy jen o pas stupiiti najednou. Cas pouziti zvysujte o 1-2, dokud se
nedostanete k 10 béhem nékolika tydni. Lehké cviceni a strecink ptidejte pouze pokud
je Vam sklon pohodiny.

3. Sledujte své télo. Vracejte se pomalu. Pokud se Vam po pouziti to¢i hlava, zvedly jste
se prili$ rychle. Po jidle chvili pockejte. Pokud pocitite nevolnost, zvednéte se
okamzité.

4. Pohybujte se. Pohyb ve sklonu podporuje cirkulaci krve. Miizete pouzit rytmickou
trakci nebo jednoduché cviceni. Necvicte naro¢né cviky ve sklonu. Dil¢i sklony
omezte na 1-2 minuty. Uplny sklon bez pohybu omezte jen na par vtefin.

5. Sklangjte se pravidelné. Doporucujeme 2 az 3krat denné v zavislosti na Vasi aktualni
kondici. Pokuste se sklanét ve stejnych Casech dne.

Uzamdeni lavicky

Kdyz se lavicka oto¢i za vertikalni polohu, uzamkne se a nevrati se k vzpifimené poloze
obvyklym zplisobem. Uzamc¢ena poloha Vam umoziuje viset vzhiiru nohama zcela bez
lavicky. Tato poloha Vam poméha uzit vSechny benefity stojky bez jakéhokoliv nepohodli.
Umoziuje Vam provadét rtizné cviky na bficho. Pokud se chcete dostat do uzaméené pozice,
nastavte oto¢né ramena tak, aby vy¢nélky prochazely ptes horni otvory a nasledné mizete
pouzit lavicku jako obvykle. Kdyz mate ruce zcela natazené nad hlavou, lavicka se pieklopi
do uzamcené polohy.

Chcete-li se vratit z uzaméené polohy, chyt'te rukojeti, tahnéte jejich zatimco nohama tlacte
do drzakt chodidel. Pokud nedosahnete na rukojeti, mizete se jednou rukou chytit lavicky a
druhou rdmu a tdhnout ruce k sobg.
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Tisztelt Vasarlonk!

Oriiliink, hogy egy DUVLAN berendezés mellett dontott. Ezt a kivalo mindségii terméket
otthoni fitnesz edzésekhez tervezték és tesztelték. Kérjiik, a berendezés dsszeszerelése elott
figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutat6ot. A berendezést csak a jelen hasznalati
itmutatoban leirtak szerint hasznalja. Orizze meg az Gtmutatot késdbbi hasznalatra.

JO szbrakozast és sok sikert kivanunk az edzéshez.

A DUVLAN csapata

Jotallas

Az elado meghosszabbitott, 2 év jotallast vallal erre a termékre.

A jotallas nem vonatkozik az elhasznalodo alkatrészekre €s a helytelen hasznalat okozta
karokra. Reklamdcio 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 ujrahasznosithato. 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 itmutat6 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 stlyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a berendezés hasznalata eldtt olvassa
el az alabbi biztonsagi utasitasokat. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a berendezés biztonsagos
hasznalatarél, javitasarol és karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot a késébb
esetlegesen felmeriil6 javitashoz, karbantartashoz vagy alkatrészrendeléshez.

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

A berendezés felnéttek részére késziilt. Gyerekeket és allatokat ne hagyjon feliigyelet
nélkil 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 megdvni a padlot,
helyezzen a berendezés ala alatétet.

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

A berendezés otthoni haszndlatra lett tervezve. Konditermi haszndlatra nem
vonatkozik a jotallas, és a gyartd nem vallal feleldsséget a berendezésért.
Egészségiigyi problémak fennalldsa esetén konzultdljon az orvoséval, aki tanécsot
adhat, melyik edzés megfeleld az On szamara.

A nem megfeleld edzés és képességeinek tilbecstilése 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, miutdn meggy6z0dott rola, hogy a berendezés
megfeleléen van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezés 0sszeszerelésekor pontosan kdvesse az itmutatoban leirtakat.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

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

A berendezést ne hasznalja mezitlab vagy laza labbeliben. Az edz¢és 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 megfelelden be legyenek
hazva.

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

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

Suly: 17,5 kg

Teljes méretek (h x sz x m): 120 X 66 x 128 cm
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FIGYELMEZTETES

A gravitacids pad hasznalata el6tt konzultaljon az orvoséaval, 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

7061d halyog, szaruhartya lehasadas vagy kotohartya-gyulladas

Terhesség

Gerincveld sériilés, sclerosis multiplex vagy akut iziileti duzzanat
Kozépfiilgyulladas

Magas vérnyomas, hypertenzid, kozelmultbeli stroke vagy atmeneti ischaemias roham
Sziv- vagy vérkeringési zavarok, amelyeket kezel

Agyéksérv vagy hasi sérv (hernia)

Gyenge csontok, koztiik osteoporosis, kezeletlen torések €s sebészeti beavatkozasu
ortopédiai tamaszok

Véralvadasgatlo gyodgyszerek szedése, beleértve az aszpirin nagy adagjait

YVVVVVVYVYYYVY

Y
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Alkatreészlista
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Keret 1db

Tamla 1db

iz

Allithaté kar 1db

Fogantyu 2db

Ov 1db

Labruad 1db

¢

Hab labtarté 2 szett

Leng6karok 2db

Délésszabalyozo rad
1db

Rogzit6csavar

1db
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Alkatrészek és szerszamok
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Osszeszerelési atmutato
1. 1épés

Nyissa ki a f6 alapzatot, rogzitse a fogantyukat (D) és a biztonsagi lemezt (34) csavar (31),
alatét (25) és anya (17) segitségével az abra szerint.

2. 1épés

Rogzitse a lengdkart (H) a tamla (B) hatso részéhez és rogzitse csavar (35) segitségével.
Ezutan helyezze az egész alapzatot a fokeretre (A), és rogzitse a biztonsagi lemezt csavar
(19), alatét (20) és anya (33) segitségével az abra szerint.
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3. 1épés

Szerelje Gssze a labtartot (G) és a labrudat az abra szerint.

4. 1épés

Helyezze a beallito kart a fokeretbe, és rogzitse a biztonsagi ovet (E) és a vezérlérudat (1) az
abra szerint.
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A gravitacios pad kiegyensulyozasa

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

A gravitacios pad hasznalata

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

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

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

10. Amint kényelmesebben érzi magat, hintaztassa a padot kezei felfelé és lefelé
mozgatasaval.

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

12. Térjen vissza a kiindulasi helyzetbe kezei lassi mozgatasaval vissza a testéhez vagy a
combijaira.

A
y-u
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Felhasznalasi javaslatok

1.

Kezdje lassan. Forduljon csak 15-20 fokot. Maradjon igy addig, amig Onnek
kényelmes. Térjen vissza lassan.

Fokozatosan eszk6zoljon valtozasokat. Novelje a szoget, ha sziikségesnek tartja.
Mindig csak néhany fokkal ndvelje a d6lésszoget. Fokozatosan novelje a hasznalati
id6t 1-2 percrdl 10 percre, majd miutan kényelmesen érzi magat ebben a helyzetben,
végezhet nyujtast vagy konnyed gyakorlatokat.

Figyelje a testét. Lassan emelkedjen fel, ellenkez0 esetben szédiilés 1éphet fel. Evés
utdn varjon egy ideig, miel6tt hasznalnd a gravitacids padot. Amennyiben kezdi magat
kényelmetleniil érezni, azonnal emelkedjen fel.

Maradjon mozgasban. A forditott testhelyzetben torténd mozgas fokozza a
vérkeringést. Mozoghat ritmusban vagy végezhet konnyl gyakorlatokat. Inverz
pozban ne végezzen tul erbteljes gyakorlatokat. Forduljon at részlegesen 1-2 percig, és
végezzen teljes atfordulast néhany masodpercig.

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

A pad lezarasa

Ha a gravitacids padot a fiiggdleges helyzeten tul forgatjak, lezarul, és nem tér vissza az
alaphelyzetbe a szokdsos modon. A lezart allapot lehetdvé teszi a fliggblegesen torténd szabad
l6gast. Ebben a pozicidban a kézenallas dsszes eldnyét kiélvezhetjiik, valamint az has teriiletét
is edzhetjiik. A lezarult helyzetbe allitashoz allitsa be a forgokarokat tigy, hogy a
kiemelkedések athaladjanak a felsé nyilasokon, majd a szokdsos modon hasznalhatja a padot.
Amikor kezét kinyujtotta a feje felett, a pad lezarult helyzetbe keriil.

A lezért helyzetbdl valo visszatéréshez fogja meg a fogantytkat, hizza meg azokat, mikdzben
benyomja a 1abat a labtartoba. Ha nem ¢éri el a fogantyut, akkor egyik kezével megfoghatja a
padot, a masik kezével a keretet, és a két kezét huzza egymashoz.
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