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FORCE 500

Navod na pouzitie: Posiliovacia veza Diadora Force 500 kod: 8012 SK



NAVOD NA POUZIVANIE

Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre posiliiovaciu vezu Diadora Force 500. Pred poskladanim zariadenia si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Posililovaciu vezu pouzivajte iba tak, ako je to popisané v tomto navode na
pouzitie.

Vas DUVLAN tim
Zaruka

Predéavajuci 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 zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim. V pripade reklamacie nés kontaktujte.
Zaruc¢na doba zacina plynut ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Diadora je recyklovatel'né. Prosime Vs, aby ste Vase zariadenie po skonceni zivotnosti odovzdali
do zberni odpadu (alebo miesta na to ur€eného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

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


mailto:servis@duvlan.com

NAVOD NA POUZIVANIE

Délezité bezpe¢nostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vaZneho poranenia, precitajte si nasledujiice bezpecnostné pokyny pred pouzitim produktu.
Dozviete sa dolezité informacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na
pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby alebo objednania nahradnych stciastok.

1. Toto zariadenie nemodze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 170 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb. Nenechavajte deti a domace zvierata bez dozoru v miestnosti so
strojom.

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

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

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

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti EN 1SO 20957-1/EN ISO 20957-2 s
triedou H. Pre komeréné vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje vyrobca za zariadenie neru¢i.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikdciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim lekarom.

Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

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

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,, okamzite ukoncite tréning
a vyhladajte lekara.

11. S tréningom zacnite az potom ako sa presvedc¢ite, ze zariadenie je spravne poskladané a nastavené.

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

13. Pouzivajte len originalne diely Diadora (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. Pocas tréningu nenoste vol'né oblecenie. Pred za¢atim
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 si dotiahnuté.

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

19. Drzte ruky a nohy prec od pohyblivych Casti.

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

21. Hmotnost’ zariadenia: 95,5 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 160 x 110 x 202 cm.



NAVOD NA POUZIVANIE

BEZPECNOSTNE INFORMACIE

Aby ste znizili riziko vazneho zranenia, pred montazou alebo prevadzkou tohto produktu si precitajte cely
navod. Dbajte najmi na nasledujuce bezpecnostné opatrenia:

Montaz

e Skontrolujte vetky komponenty a nastroje, pri¢om majte na paméti, Ze pre jednoduchi montaz
su niektoré komponenty vopred zmontované.

e Udrzujte deti a zvieratd mimo pracovného priestoru, malé Casti by mohli sposobit’ udusenie.

e Pred zacGatim sa uistite, Ze mate dostatok miesta na rozloZenie dielov.

e Zostavte zariadenie ¢o najblizsie k jej kone¢nému umiestneniu (v tej istej miestnosti).

e Umiestnite zariadenie na Cisty a rovny povrch.

e Vsetky obaly zlikvidujte opatrne a zodpovedne.

Pouzitie

¢ Je zodpovednost'ou vlastnika zabezpecit', aby vSetci pouzivatelia tohto produktu boli riadne

informovani o tom, ako tento produkt bezpe¢ne pouzivat’.

* Tento vyrobok je urc¢eny vyhradne na domace pouzitie. Nepouzivajte ho v komerénom,

prenajmovom ani institucionadlnom prostredi.

e Pred pouzitim zariadenia na cvicenie vzdy urobte stre¢ingové cvicenia, aby ste sa spravne zahriali.

e Ak pouzivatel pocituje zavraty, nevol'nost’, bolest’ na hrudniku alebo iné abnormalne

priznaky, prestante cvicit’ a okamzite vyhl'adajte lekarsku pomoc.

e Zariadenie by mala pouzivat  iba jedna osoba naraz.

e Ruky drzte mimo dosahu vSetkych pohyblivych Casti.

¢ Pri cviceni vzdy noste vhodné cvi¢ebné oblecenie. Nenoste vol'né alebo vrecovité oblecenie, pretoze by

sa mohlo zachytit’ o zariadenie. Noste $portovu obuv, aby ste si pri cvic¢eni chranili nohy.

¢ Okolo zariadenia neumiestiiujte ziadne ostré predmety.

e Zdravotne postihnuté osoby by nemali pouzivat’ zariadenie bez pritomnosti

kvalifikovanej osoby alebo lekara.

e Tento produkt je vhodny pre hmotnost’ pouzivatel’a do: 170 kg.

e Tento produkt je v sulade s normou EN ISO 20957-1/EN 1SO 20957-2 a triedou H.

* Vyrobok vazi 95,5 kg.

e Tento vyrobok vyzaduje dostato¢ny priestor, vzdialenost’ cviéebného priestoru pouzivatel'a by mala
nesmie byt mensia ako 0,6 metra.

¢ Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v istych a suchych podmienkach, vyhnite sa pouzivaniu alebo skladovaniu
na chladnych alebo vlhkych miestach, pretoze to moze viest’ ku kordzii alebo inym suvisiacim problémom.

111 Upozornenie: Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekarom. To je dolezité
najma pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby s uz existujucimi zdravotnymi problémami.

Pred pouzitim akéhokolvek fitness zariadenia si MUSITE pre¢itat vietky pokyny.
4



NAVOD NA POUZIVANIE

ZOZNAM DIELOV

(ol Popis Mnoistvo C Popis Mnoistvo
Zakladny ram 1 42 Stvorcovy koncovy uzaver 4
(50 mm)
2 Zadny zakladny rdm 1 43 Stvorcova koncovka (50 12
mm)
3 Bocny zakladny ram 2 44 Stvorcova koncovka (38 2
mm)
4 Otocny drZiak kladky 2 45 Matica skrutky 1
5 Horny nosnik 1 46 Okrdhly gumeny naraznik 2
6 Vertikdlna ty¢ 1 47 Ochranny §tit 2
7 Nosny ram 1 48 Okruhla koncovka (25 mm) 4
8 Nosny rdm sedadla 1 50 Okruhla koncovka (38 mm) 1
9 Extenzia Butterfly 1 51 Napinaci pas na chrbat 1
10 Vodiaca ty¢ 2 52 Stvorcova objimka 1
11 Stredovy ram 1 53 PVC rukovat 8
12 Rdm na predkopavanie 1 54 Plastovd objimka 6
13 Ram opierky na biceps 1 55 Gumeny ndraznik 1
15 Penova ty¢ 2 56 Maly penovy valcek 4
16 Pravé Butterfly rameno 1 57 Velky penovy valcek 2
17 Lavé Butterfly rameno 1 58 Koncovka so zuz. koncom 1
18 Rukovat 2 59 Zadné lanko 1
19 Podpera stitu 4 61 Velka olejova objimka 8
20 Drziak kladky 1 62 Dlhy kolik 1
21 Dolna lista 1 63 Velka podlozka 2
22 Ty¢ na stahovanie kladky 1 64 Sesthranna skrutka 2
M10X20mm
23 Nastavovacia ty¢ 1 65 Sesthranna skrutka 6
M10X25mm
24 Poistna skrutka 1 66 Sesthranna skrutka 2
M10X35mm
25 Zaistenie drziaka kladky 2 67 Sesthranna skrutka 11
M10X45mm
26 Vankus operadla 1 68 Sesthranna skrutka 1
M10X50mm
27 Vankus na sedenie 1 69 Sesthranna skrutka 15
M10X70mm
28 Opierka na biceps 1 70 Sesthranna skrutka 1
M10X75mm
29 Hacik 4 71 Sesthranna skrutka 2
M8X65mm
30 Skrutka s dvojitou hlavou 1 72 Sesthranna skrutka 8
M8X25mm
31 Hornd doska zdvazia 1 73 Podlozka M16 4
32 Zatazova doska 9 74 Podlozka M10 70
33 Kolik 1 75 PodloZzka M8 12
34 Plastovd objimka 1 76 Nylonovd matica M16 4
35 Kladka A 13 77 M10 Obycajna matica 2
36 Kladka B 1 78 Nylonova matica M10 32
37 Horné lanko 1 79 Sesthranna skrutka 2
M8X80mm
38 Spodné lanko 1 80 M6X12mm Sesthranna 20
skrutka
39 Butterfly lanko 1 81 Spdjacia matica M6 20
40 Zarazka s poistnym kolikom 1 82 PodloZka M6 20
41 Retaz
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1.zakladny ram 2.Zadny zakladny ram 3.Boény zakladny ram  4.0toény drziak kladky 5.Horny nosnik

6.Vertikalna ty¢ 7.Nosny ram 8.Nosny ram sedadla 9.Extenzia Butterfly 10.Vodiaca ty¢
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11.Stredovy ram 12.Ram na predkopavanie 13.Rém opierky na biceps 15.Penova ty¢ 16.Pravé Butterfly rameno
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17.Lavé Butterfly rameno 18.Rukovat 19.Podpera Stitu 20.Drziak kladky 21.Dolné lista
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22.Ty¢ na stahov. kladky ~ 23.Nastavovacia ty¢ 24. Poistna skrutka ~ 25.Zaistenie drZiaka kladky 26.Vankus$ operadla
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27.Vankus na sedenie 28.0pierka na biceps 29.Hak 30.Skrutka s dvojitou hlavou 31.Horna doska zavazia
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32.Z4atazova doska 33.Kolik 34.Plastova objimka 35.Kladka A 36.Kladka B

T

37.Horné lanko 38.Spodné lanko 39. Butterfly lanko 40. Zardzka s poist. kolikom 41.Retaz
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43, Stvorcova koncovka (50 mm)

45. Matica skrutky

42 .Stvorcovy koncovy uzaver (50 mm) 44 Stvorcova koncovka (38 mm) 46.0krahly gumeny naraznik
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48. Okruhla koncovka (25 mm) 51.Napinaci pas na chrbat @
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47. Ochranny stit
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50. Okruhla koncovka (38 mm) 52.Stvorcova objimka

53.PVC rukovat 54.Plastova objimka  55.Gumeny naraznik 56.Maly penovy valéek 57.Velky penovy valéek
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58. Koncovka so zuz. koncom 59. Zadné lanko
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80. Sesthranna skrutka M6 * 12
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79. Sesthranna skrutka
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62. Dlhy kolik

MONTAZ

Doélezité! Zostavte produkt najskor so v§etkymi uvol’nenymi maticami a skrutkami,
dotiahnite ich aZ po dokonéeni v§etkych montaznych krokov.

Vybal'te Skatul’u a poloZte vSetky diely na podlahu, opatrne odstraiite v§etok obalovy material a
kazdu ¢ast’ najskor skontrolujte podl’a navodu.

Pamiitajte, Ze niektoré diely st vopred zmontované na vicsie komponenty.

Krok 1:

Pripevnite zakladny ram (1) k zadnému zakladnému ramu (2) pomocou 2ks Sesthrannych skrutieck M10*70 mm
(69), 4ks podloziek M10 (74) a 2ks nylonovych matic M10 (78).

Pripevnite bo¢ny zakladny ram (3) k zakladnému ramu (1) pomocou 2 ks $esthrannych skrutick M10 * 70 mm
(69), 4ks podloziek M10 (74) a 2ks nylonovych matic M10 (78).
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Krok 2:

Pripevnite obe vodiace ty¢e (10) k zadnému zakladnému ramu (2) pomocou 2 ks Sesthrannych skrutiek
M10*25 mm (65) a 2 ks podloziek M10 (74). Posuiite obe podpery §titu (19) nadol vodiacou ty¢ou (10)
zaistite pomocou 2 ks Sesthrannych skrutieck M8 * 25 mm (72) a 2 ks podloziek M8 (75).

Pripevnite vertikalnu ty¢ (6) k zakladnému ramu (1) pomocou 2 ks $esthrannych skrutick M10 * 70 mm (69),
4 ks podloziek M10 (74) a nylonovych matic M10 (78), zaistite pomocou 2 ks Sesthrannych skrutiek M10 *
20 mm (64) a 2 ks podloziek M10 (74), ako je znazornené.

10
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Krok 3:
Posurite 2ks okrihlych gumen. naraznikov (46) dole na vodiacu ty¢ (10).
Postupne postvajte 9 ks zatazovych dosiek (32) jednu po druhej.

Nasadte plastovi objimku (34) do horného otvoru nastavovacej tyce (23) pomocou kolika (33). Vlozte
nastav. ty¢ (23) do zatazovych dosiek (32), Vlozte dlhy kolik (62) do pozadovaného otvoru dosky (32).
Posurite hornt dosku (31) nadol po vodiacej ty¢i (10). Vlozte velka podlozku (63) na horna dosku (31).

11
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Krok 4:

Pripevnite obe podpery stitu (19) k hornému nosniku (5) pomocou 2 ks Sesthrannej skrutky M8 * 80 mm (79) a 2 ks
podloziek M8 (75).

Umiestnite horny nosnik (5) na vertikalnu ty¢ (6) a vodiacu ty¢ (10), pripevnite horny nosnik (5) k

vodiacej ty¢i (10) pomocou 2ks Sesthrannych skrutick M10*25 mm (65) a 2ks podlozky M10 (74). Pripevnite
hlavny nosnik (5) k vertikalnej ty¢i (6) pomocou 2 ks Sesthrannych skrutieck M10 * 70 mm (69), 4 ks podloziek
M10 (74) a 2 ks nylonovych matic M10 (78).

Pripevnite oba oto¢né drziaky Kladky (4) k stredovému ramu (11) pomocou 2 ks podloziek M10 (74) a 2 ks nylon.
matic M10 (78).

Pripevnite stredovy ram (11) a nosny ram (7) k vertikalnej ty¢i (6) pomocou 2ks
Sesthrannych skrutiek M10*70 mm (69), 4 ks podloziek M10 (74) a 2 ks nylonovych matic M10 (78).

Pripevnite nosny ram sedadla (8) k vertikalnej ty¢i (6) pomocou 2ks Sesthrannych skrutiek M10*70 mm (69), 4ks
podloziek M10 (74) a 2ks nylonovych matic M10 (78).

Pripevnite ram na predkopavanie noh (12) k nosnému ramu sedadla (8) pomocou 1ks M10*75mm Sesthrannej
skrutky (70), 2ks podloziek M10 (74) a 1ks nylonovej matice M10 (78).

12
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Krok 5:
Vlozte ram opierky na biceps (13) do ramu na predkopavanie noéh (12) pomocou zarazky s poistnym kolikom (40).

Pripevnite vankts operadla (26) k vertikalnej ty¢i (6) pomocou 2 ks Sesthrannych skrutiek M8*65 mm (71) a 2 ks
podloziek M8 (75). Pripevnite vankus sedadla (27) k nosnému ramu sedadla (8) pomocou 4ks Sesthrannych
skrutick M8%25 mm (72) a 4ks podloziek M8 (75). Pripevnite opierku na biceps (28) k podpornému ramu na
biceps (13) 2ks Sesthrannych skrutick M8*25 mm (72) a 2ks podloziek M8 (75).

Vlozte 2ks penovych ty¢i (15) do otvorov nosného ramu sedadla (8) a ramu na predkopavanie néh (12), pripevnite
4ks malych penovych valé¢ekov (56) na penové tyce (15).

13
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Krok 6:

Zapojte 4ks vel’kych olejovych objimok (61) do hornych otvorov extenzie Butterfly (9), ako je znazornené,
Pripevnite extenziu Butterfly (9) k hornému nosniku (5) zaistite pomocou jednej skrutky s dvojitou hlavou
(30), 2ks podlozky M16 (73) a 2ks nylonovych matic M16 (76).

Pripevnite poistnt skrutku (24) k nosnému ramu (7) pomocou 1 ks Sesthrannych skrutieck M10 * 45 mm (67),
2 ks podloziek M10 (74) a 1 ks nylonovej matice M10 (78).

Mozete uzamknut extenziu Butterfly (9) pomocou matice skrutky (45) a vel'kej podlozky (63).

14



oesee

NAVOD NA POUZIVANIE

=

A I ot

i

Krok 7:
Pripojte pravé rameno butterfly (16) a 'avé rameno butterfly (17) k extenzii Butterfly (9), pomocou 4ks vel’kej ole;.
objimky (61), 2ks podloziek M16 (73) a 2ks poistnych matic M16 (76) ako je znazornené.

Nasuiite 2ks vel’kych penovych valéekov (57) na pravé rameno butterfly (16) a I'avé rameno butterfly (17).
Pripevnite 2ks rukoviti (18) k pravému ramenu butterfly (16) a Favému ramenu butterfly
(17) pomocou 2ks Sesthrannych skrutiek M10*25 mm (65) a 2ks podlozky M10 (74).

15



oesee

NAVOD NA POUZIVANIE

Schéma rozvodov kablov
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Krok 8:
Prevlecte horné lanko (37) cez kladku na drziakoch, ako je znazornené.

Pripevnite kladku B-1 (36) k drziaku horného nosnika (5) pomocou 1ks Sesthrannej skrutky M10*50 mm (68), 2ks
podloziek M10 (74) a 1ks poistnej matice M10 (78), pripevnite kladku A-2 (35) k drziaku vertikalenj tyce (6)
pomocou lks Sesthrannej skrutky M10 * 45 mm (67), 2ks podloziek M10 (74) a 1ks poistna matica M 10 (78),
pripevnite kladku A-3 (35) na vrch 2ks kusov drziakov kladky

(25) pomocou 1ks Sesthrannej skrutky M10*45 mm (67), 2ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78),
pripevnite kladku A-4 (35) do otvoru vertikalnej ty¢e (6) pomocou 1ks Sesthrannej skrutky M10*70 mm (69), 2ks
plastovych objimok (54), 2ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78).

Pripojte koniec horného lanka (37) k ty¢i na stahovanie kladky (22) pomocou 1ks zaistenia drziaka kladky (29).

17
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Krok 9:
Prevlecte butterfly lanko (39) cez kladku na drziakoch, ako je znazornené.

Pripojte oba konce butterfly lanka (39) k pravému ramenu butterfly (16) a Favému ramenu butterfly (17), pomocou
kabla do drazky kladiek, nainstalujte 2ks kladiek A-5-7 (35) na otoény drziak kladky (4) pomocou 2ks Sest’hrannej
skrutky M10*45 mm (67), 4ks podloziek M10 (74) a 2ks poistnych matic M10 (78).

Nainstalujte kKladku A-6 (35) do hornej Gasti drziaka kladky (20) pomocou 1 ks Sesthrannej skrutky M10 * 45 mm
(67), 2 ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78).

18
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Krok 10:

Prevlecte spodné lanko (38) cez kladku na drziakoch, ako je znazornené.

Pripevnite kladku A-8 (35) do otvoru ramu na predkopavanie néh (12) pomocou 2ks plastovych objimok (54), 1ks
M10*70mm Sest’hrannannej skrutky (69), 2 ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78).

Pripevnite kladku A-9 (35) k otvoru vertikalnej ty¢e (6) pomocou 1ks Sesthrannej skrutky M10*70 mm (69), 2ks
plastovych objimok (54), 2 ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78).

Nainstalujte kladku A-10 (35) do spodnej casti drziaka kladky (20) pomocou 1 ks Sesthrannej skrutky M10 * 45 mm
(67), 2 ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78).

Pripevnite kladku A-11 (35) k drziaku zakladného ramu (1) pomocou 1 ks Sesthrannej skrutky M10 * 45 mm (67), 2
ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78).

Pripevnite kladku A-12 (35) k spodnej ¢asti 2ks kusov zaistenia drziaka kladky (25) pomocou 1ks Sesthranne;j
skrutky M10*45 mm (67), 2ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78).

Pripevnite kladku A-13 (35) k drziaku zakladného ramu (1) pomocou 1 ks Sesthrannej skrutky M10 * 45 mm (67), 2
ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78).

Pripevnite kladku A-14 (35) k drziaku horného nosnika (5) pomocou 1 ks Sesthrannej skrutky M10 * 45 mm (67), 2
ks podloziek M10 (74) a 1 ks poistnej matice M10 (78),

Potom pripevnite koniec skrutky spodného lanka (38) k hornej ¢asti nastavovacej tyce (23).

Pripevnite koniec spodného lanka (38) k spodne;j ty¢i (21) pomocou 2ks hacikov (29) a retaze (41).

19




oesee

NAVOD NA POUZIVANIE

Krok 11:
Pripevnite pravy a l'avy ochranny stit (47) k 4 ks podpere ochranného §titu (19) pomocou 20 ks Sesthrannych
skrutiek M6 * 12 mm (80), 20 ks podloziek M6 (82) a 20 ks beznych matic M6 (81).
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NAVOD NA POUZIVANIE

Starostlivost’ a udrzba zariadenia

1. Pravidelne kontrolujte zariadenie, aby ste zistili akékol'vek poSkodenie alebo opotrebovanie.
2. Pohyblivé Casti pravidelne namazte olejom, aby ste zabranili pred¢asnému opotrebovaniu.

3. Pred pouzitim zariadenia skontrolujte a dotiahnite vSetky diely, vSetky chybné diely ihned’ vymeiite a
nepouzivajte zariadenie znova, kym nebude v perfektnom prevadzkovom stave.

Zariadenie je mozné Cistit’ pomocou vlihkej handricky a jemnym neabrazivnym cistiacim prostriedkom.
Nepouzivajte rozpustadla.

Nepokusajte sa opravit’ toto zariadenie sami.
Ak mate akékol'vek tazkosti s montazou alebo prevadzkou zariadenia, obratt’e sa na zakaznicky servis.

21



Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali 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 cvi¢enie
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 cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’ o
Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba "‘]?::
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako b 5\ \
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien. I" >
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sektind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie 4
2-krat pre kazdi nohu. Al
Vniitorna ¢ast’ stehien ~
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolena smerovali von. Potlacte vase A
nohy tak blizko ako je to moZné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vase kolend smerom .l ;L
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné. ) g
Dotyk na palce AT
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial’ to (7 (
bude mozné. Ak sa da, zostanite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind. '
Hs
Cvicenie pre kolena
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravi nohu. Pokro¢te vasu I'avii nohu a vase 2N
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa poktste dosiahnut’ vase pravé . _;_ifa \
chodidlo s vas$im pravym ramenom. Zostafite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekand I:;:: <)
ak je to mozné.
Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy ﬂs\\_fj—ﬁl
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vasu 'avii nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou. i
Toto natahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekund. E —‘%‘k
Q
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