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Navod na pouzitie: Posiliiovacia veza Fassi Power 250 kod: 7666 SK



Vazené zakazniCky, vaZeni zakaznici

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

Prajeme Vam vela zabavy a Gspechov pri Vasom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevztahuje na opotrebované ¢asti a Skody sposobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. V pripade reklamdcie 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 Cislo objednavky. Tieto idaje n4jdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znacky DIADORA je recyklovatel'né. Prosime Vs, aby ste VaSe zariadenie po
skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to ur¢en¢ho).

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.



Délezité bezpecnostné upozornenie

Ak cheete znizit’ riziko vaZzneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny
pred pouzitim produktu. Dozviete sa ddlezité informacie o bezpe¢nosti, spravnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.

Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0s6b. Nenechavajte deti a domace

zvierata bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja

musi byt volna plocha min. 0,6m. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze
chcete chranit’ Vasu podlahu, poloZte pod zariadenie ochrannti podlozku.

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

Zariadenie bolo testované a certifikované podl'a kategorie HB (norma STN EN 957-4) na
domace pouzitie. Pre komeréné vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje 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 moze poskodit’ Vase zdravie.

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

S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané

a nastavené.

Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

Pouzivajte len originalne diely DIADORA (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.

Cvititel’ by mal byt’ opatrny pri kibovom mieste medzi pedalovymi rirkami a pohyblivymi
rurkami. Ak by tam uviazli prsty, mohlo by to spdsobit’ zranenie.

Poskodené diely mézu ohrozit’ Vasu bezpe¢nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymerite, alebo zariadenie prestatite pouzivat.
Pravidelne kontrolujte Vasu posilhiovaciu vezu pred spustenim cvicenia, aby ste sa ubezpe¢ili,
ze vSetky diely st pripojené a matice, skrutky, pedale a loziskové tyce st dotiahnuté.
Akakol'vek montdz/demontaz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

Zahrejte sa 5 — 10 minut pred kazdym tréningom a uvolnite sa 5 — 10 mintt po tréningu. To
Vam pomdze postupne zvySovat’ a znizovat’ Vasu tepovl frekvenciu a pomaha to zabranit’
pretazeniu svalov.

Nikdy nezadrzujte dych pri cvi¢eni. Dychanie by malo byt’ na beznej tirovni spojené

s urovilou vykonavaného cvicenia.

Zodpovednost’ za svoje zdravie musite mat’ aj pri presune zariadenia, aby nedoslo k poraneniu
chrbtice. VZdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky.

Max. nosnost: 180 kg

Hmotnost zavazi: 90 kg

Rozmery: 180 x 106 x 208 cm

Hmotnost’: 150 kg
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P.C. Nazov KS | P.C. Niazov KS
Al | Rovna spodna ty¢ 1 A2 | Zadna zakladna trubica 1
A3 | Hlavna podpera 1 A4 | Prednd podperna rurka 1
A5 | Vodiaca ty¢ 2 A6 | Ty¢ pre vyber hmotnosti 1
A7 | Vrchna podperna rurka 1 A8 | Tyc¢ sedadla 1
A9 | Vykopavacia rirka 1 Al10 | Podperna ty¢ opierky lakta 1

All | Mala ty¢ podpery 1 Al2 | Velké rameno kladky 1

Al3 | Ram Butterfly ramena 1 Al4 | Cavé rameno Butterfly 1

Al5 | Pravé rameno Butterfly 1 Al16 | Rukovit 2

Al7 | Kolddiova zelezna rirka 2 Al8 | Spodna spojovacia ty¢ 1

A19 | Horna prieCna spojovacia ty¢ 1 A20 | Kryt ochrannej siete 1
B1 [ Skrutka M12x155mm 1 B2 [ Skrutka M12x80mm 1
B3 | Skrutka M10x145mm 1 B4 | Skrutka M10x110mm 1
B5 | Skrutka M10x90mm 7 B6 | Nosna skrutka M10x70mm 4
B7 | Skrutka M10x70mm 4 B8 | Skrutka M10x40mm 16
B9 | Skrutka M8x85mm 2 B10 | Skrutka M8x20mm 8
B11 | Skrutka M8x15mm 14 B12 | Matica M12 4
B13 | Matica M10 36 B14 | Matica M18 2
B15 | Podlozka @12 6 B16 | Podlozka @10 34
B17 | Podlozka 08 26 B18 | Vel'ka podloZzka $12 1
B19 | Skrutka M10x25mm 2 B20 | Skrutka M8x40mm 2
C1 | Nastavitelny kolik 3 C2 | Hmozdinka 1
C3 | Kovové puzdro (velké) 4 C4 | Kovové puzdro (malé) 6
C5 | Skrutka v tvare ,, T 2 C6 | Rameno kladky 2
C7 | Dvojité rameno kladky 1 C8 | Jednoduché rameno kladky 2
C9 | Hak 4 C10 | Vrchny drziak krytu ochrannej siete 1
C11 | Spodny drziak krytu ochranne;j siete 1 C12 | Retaz 2
C13 | Nastavitel'na skrutka 3 Cl14 | Zelezny pedal 2
D1 | Polohovacie puzdro 1 D2 | Gumeny kruzok 2
D3 | Priechodka 2 D4 | Kladka 17
D5 | Mala gumena rarka 4 D6 | Velka gumena riirka 2
D7 | Doska s protizavazim 9 D8 | Blok zavazia 9
D9 | Opierka chrbta 1 D10 | Sedadlo 11
D11 | Laktova podlozka 1 D12 | Horné lanko 1
D13 | Lanko Butterfly ramena 1 D14 | Spodné lanko 1
D15 | Tazné lanko 1




Montazny navod
Krok 1

Pripevnite spodnt rovnt ty¢ (A1) k zadnej zakladnej ty¢i (A2) pomocou skrutky (B5),
podlozky (B16) a matice (B13).

Pripevnite zelezny pedal (C14) k spodnej rovnej ty¢i (A1) pomocou skrutky (BS) a kolédiove;j
zeleznej rarky (A17).

Krok 2

Pripevnite hlavni podperu (A3)

k rovnej spodne;j ty¢i (A1) pomocou
nosnej skrutky (B6), podlozky (B16)
a matice (B13).

Pripevnite prednt podpernt rarku
(A4) k rovnej spodnej tyc¢i (A1)
pomocou nosnej skrutky (B6),
podlozky (B16) a matice (B13).




Krok 3

Pripevnite gumeny kruzok (D2) a spodny drziak S

ochrannej siete (C11) k vodiacej ty¢i (A5), vlozte W*"‘E'
vodiacu ty¢ do zadnej zakladnej trubice (A2) E'}\

a zaistite pomocou skrutky (B10) a podlozky (B17). \\:@ —D7

Nasad'te blok zavazia (D8) na vodiacu ty¢ (AS), .
pripevnite ty¢ pre vyber hmotnosti (A6) spolo¢ne (=<

s doskou s protizavazim (D7) a upevnite

polohovacie puzdro (D1) s hmozdinkou (C2).

VloZte nastavitelny kolik (C1) cez blok zévazia
(D8) do tyce pre vyber hmotnosti (A6).

CLUOLULY

Krok 4

Pripevnite vrchnu podpernu rurku (A7)

a vrchny drziak krytu ochrannej siete
(C10) k vodiacej ty¢i (A5) a hlavnej
podpere (A3) pomocou skrutky (B5),
podlozky (B16) a matice (B13) a skrutky
(B10) s maticou (B17).




Krok 5

Pripevnite ty¢ sedadla (AS)

k hlavnej podpere (A3)

a prednej podpernej rurke (A4)
pomocou skrutky (BS), podlozky
(B16) a matice (B13) a skrutky
(B7), podlozky (B16) a matice
(B13).

Vlozte podpernu ty¢ opierky lakta
(A10) do tyce sedadla (AS)

a zaistite pomocou nastavitel'nej
skrutky (C13).

Pripevnite prednt vykopavaciu ty¢
(A9) do stredu tyce sedadla (A8)
pomocou skrutky (B2), podlozky
(B15) a matice (B12).

Krok 6

K hlavnej podpere (A3) pripevnite
malu ty€ podpery (Al1) a vel'ké
rameno kladky (A12) a zaistite
pomocou skrutiek (B4 a B5),
podloziek (B16) a matic (B13).

Dve jednoduché ramena kladky (C8)
pripevnite k hlavnej podpere (A3)

a zaistite pomocou skrutky (B7),
podlozky (B16) a matice (B13).

Vlozte kovové puzdro (C4) do
otvorov na oboch stranach vrchnej
podpernej rurky (A7) a ramu
Butterfly ramena (A13), potom
pripevnite ram Butterfly ramena
(A13) pomocou skrutky (B1),
podlozky (B15) a matice (B12).
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Krok 7

Vlozte kovové puzdro (C3) do l'avého ramena
Buttterfly (A14), nasledne pripevnite 'avé
rameno Butterfly (A14) k ramu Butterfly
ramena (A13) a zaistite pomocou podlozky
(B15) a matice (B12).

Velkt gumenu rarku (D6) vlozte do 'avého
ramena Butterfly (A14) a nasledne k ramenu
pripevnite rukovét’ (A16) a zaistite pomocou
skrutiek (B19) a podloziek (B16).

Postupujte rovnako pri montazi pravého
ramena Butterfly (A15).

—Al4
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Krok 8

1-1 Horné lanko (D12) vlozte do predného ramu kladky na vrchnej podpernej rarke (A7)
a kladku (D4) upevnite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

1-2 Horné lanko (D12) vlozte do ramu kladky na hlavnej podpere (A3) cez kladku (D4)
a zaistite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

1-3 Do strednej ¢asti ramu Butterfly ramena (A13) vlozte horné lanko (D12), nasad’te kladku
(D4) a zaistite pomocou skrutky (B3), podlozky (B16) a matice (B13).

1-4 Vlozte horné lanko (D12) do ramu kladky na zadnej ¢asti hlavnej podpery (A3), nasad’te
kladku (D4) a zaistite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

1-5 Vlozte horné lanko (D12) do ramena kladky (C6), potom spodnou ¢ast'ou kladky (D4)
a zaistite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

1-6 Vlozte horné lanko (D12) cez dva zadné ramy kladky na vrchnej podpernej rarke (A7).
Zaistite kladku (D4) pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

1-7 Nasad'te vel’ku podlozku (B18) na horné lanko (D12) a pripevnite ho K ty¢i pre vyber
hmotnosti (A6).
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Krok 9

2-1 Vlozte lanko Butterfly ramena (D13) do I'avého Butterfly ramena (A14) a zaistite
pomocou skrutiek (B10) a matic (B13).

2-2 Vlozte lanko Butterfly ramena (D13) do ramena kladky (C8) na hlavnej podpere (A3),
nasledne ho potiahnite cez kladku (D4) a zaistite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

2-3 Vlozte lanko Butterfly ramena (D13) cez dvojité rameno kladky (C7), nasledne ho
potiahnite cez kladku (D4) a zaistite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

2-1

Krok 10

3-1 Vlozte spodné lanko (D14) cez vykopavaciu rurku (A9), pripevnite kladku (D4) a zaistite
pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

3-2 Vlozte spodné lanko (D14) cez prvy ram kladky na rovnej spodnej ty¢i (Al), pripevnite
kladku (D4) a zaistite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

3-3 Vlozte spodné lanko (D14) cez ram kladky na hlavnej podpere (A3), pripevnite kladku
(D4) a zaistite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

3-4 Vlozte spodné lanko (D14) cez dvojity ram kladky (C7), pripevnite kladku (D4) a zaistite
pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

3-1

— AS
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3-5 Vlozte spodné lanko (D14) do druhého ramu kladky na rovnej spodnej ty¢i (Al),
pripevnite kladku (D4) a zaistite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

3-6 Vlozte spodné lanko (D14) do ramena kladky (C6), pripevnite kladku (D4) a zaistite
pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

3-7 Vlozte spodné lanko (D14) do ramu kladky v strednej Casti hlavnej podpery (A3),
pripevnite kladku (D4) a zaistite pomocou skrutiek (B8) a matic (B13).

3-8 Vlozte spodné lanko (D14) cez vrchnu podpernu rarku (A7), priechodku (D3) vlozte do
obojstrannych otvorov na vrchnej ¢asti podpernej rurky (A7) a pripevnite kladku (D4).
Zaistite pomocou skrutky (B7), podlozky (B16) a matice (B13).

13



Krok 11

4-1 Pripevnite opierku chrbta (D9) k hlavnej podpere (A3) pomocou skrutiek (B9)
a podloziek (B17).

4-2 Pripevnite skrutku v tvare ,, T« (C5) k sedadlu (D10) a zaistite pomocou skrutky (B20)
a podlozky (B17), nasledne pripevnite sedadlo (D10) k tyc¢i sedadla (A8).

4-3 Pripojte lakt'ovu podlozku (D11) k podpernej ty¢i lakt'ovej opierky (A10) a zaistite
pomocou skrutiek (B11) a podloziek (B17).

4-4 Pripevnite l'avy ochranny kryt siete (A21) k vrchnému drziaku Krytu ochrannej siete (C10)
a zaistite pomocou skrutiek (B11) a podloziek (B17).

4-5 Pripevnite l'avy ochranny kryt siete (A21) k spodnému drziaku krytu ochranne;j siete
(C11) a zaistite pomocou skrutiek (B11) a podloziek (B17).
Postupujte rovnako pri montazi pravého ochranného krytu siete.
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Pripevnite spodnu spojovaciu ty¢ (Al18) k tyc¢i sedadla (A8) a na oba konce nasad’te malé
gumené rarky (D5).

Pripevnite spodnt spojovaciu ty¢ (A18) k vykopavacej rarke (A9) a na oba konce nasad’te
malé gumené rarky (D5).

Vlozte horné lanko (D12) do hornej prie¢nej spojovacej ty¢e (A19) a prepojte ich dvomi
hakmi (C9) a retazou (C12).

Pripevnite retaz (C12) k spodnému lanku (D14) a spodnej spojovace;j ty¢i (A18) pomocou
dvoch hakov (C9).

Pripevnite spodné lanko (D14) k strednej ¢asti hlavného ramu (A3) a prepojte s taznym
lankom (D15) pomocou haku (C9).
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Navod na cvicéenie

Pouzivanim Vasej posiliiovacej veze sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly
a v spojeni s kontrolovanym prisunom kaldrii Vam pomoze schudnut’.

1. Zahrievacie cvifenie

Tato faza pomaha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kfcov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par natahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy usek by mal byt’ drzany po dobu 30 sektnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streingu - ak to boli, prestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cviCenia

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 ...........
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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 cvicenie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mozete vase tempo a zataz zvySovat'. Odporacame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolfiovacie cvic¢enia prebiehaji
rovnako, len na konci cvicenia si zvyste 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 cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.

17



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
dolava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

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

Cvicenia pre paZe
Natiahnite striedavo 'avh a pravi pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvi¢enie niekol’ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’

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

Vnitorna ¢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 kolend smerom

dole. Zostaite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné.

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

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vaSu pravii nohu. Pokrocte vasu 'ava nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase praveé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu

dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.

Toto nat'ahovacie cvic¢enie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekind.
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