X DIADORA

Navod na pouZzitie: Inverzna lavica Fassi Power 50 kod: 6978 SK



VéZené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nés, Ze ste sa rozhodli pre zariadenie znaCky DIADORA. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v doméacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouZzitie. PouZivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad dalSej potreby.

Prajeme VVam vela zabavy a Uspechov pri VaSom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zéruka sa nevztahuje na opotrebované Casti a Skody sp6sobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamacie nés kontaktuijte.

Z&rucné doba zacCina plynat’ datumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).
Z&kaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na VVaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a islo objednavky. Tieto Udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znatky DIADORA je recyklovatelné. Prosime V&s, aby ste VaSe zariadenie po
skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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

Pokyny

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



DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

Ak chcete zniZit' riziko vdZneho poranenia, precitajte si nasledujlce bezpe€nostné pokyny
pred pouZitim produktu. Dozviete sa d6lezité informacie o bezpecnosti, spravnom pouZivani a
udrZbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouZivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania nahradnych suciastok.

Toto zariadenie nemdZe pouZivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacSia ako 140 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych oséb. Nenechavajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpe€né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt
vol'na plocha min. 0,6m.

Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, e chcete chrénit’ Vasu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrann( podlozku.

PouZivajte zariadenie vo vnutri a chrarite ho pred vihkostou a prachom. Neumiestiiujte
zariadenie do zastreSenej verande a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouZivanie. Trieda pouZitia a presnosti HB (norma STN
EN 957-4). Pre komer¢né vyuZivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca
za zariadenie neruci.

Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte VS tréning s VVasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre VVas 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
nastavene.

Pri montaZi zariadenia postupujte presne podla ndvodu.

PouZivajte len originalne diely DIADORA (pozri zoznam).

Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabrénili ich uvolneniu 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 mdZu ohrozit’ VaSu bezpefnost’ a ovplyvnit' Zivotnost' zariadenia.
Opotrebované a poSkodené diely okamzZite vymerite, alebo zariadenie prestante pouZivat'.
Pravidelne kontrolujte v3etky matice a skrutky, €i su dotiahnuté.

Akakol'vek montaZ/demontaZ zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

Bezpecnostny kolik nastavitel'ny na 4 drovniach: 20, 40, 60, 80 stupfiov.

DrZte ruky a nohy pre€ od pohyblivych Casti.

UPOZORNENIE: PriliSné zataZenie organizmu mdZe viest’ k vdZnemu zraneniu alebo k smrti.
AKk citite bolest’, okamZite prestarite cvicit'.

Hmotnost’: 26 kg

Celkové rozmery (d x § x v): 148 x 126 x 69 cm



Montazny navod
Krok 1

Opatrne vyberte ram zakladne z krabice a rozloZte ho. VloZte bezpecnostny kolik (20) do
pravej Casti ramu.

Poznamka: Pred dalSou
montazou musia obidve bo¢né

Viozte bezpecnostny PRAVA drazky smerovat’ nadol.

PRAVA
PREDNA
CAST

LAVA
PREDNA
CAST



Krok 2
Pripevnite pravi rukovét (02) k zadnej Casti zakladného rdmu (01) pomocou dvoch skrutiek

(11), dvoch podloziek (16) a dvoch matic (17). Rovnaky postup zopakuijte aj s Favou
rukovétou (03). Vlozte skrutku (12) a podlozku (16) do otvoru za pravou rukovétou (02).

Poznadmka: Prava rukovat’ ma zabudovanut drazku.

—

Predna
Cast’




Krok 3

Pripevnite kompletnd zostavu opierky zadnej Casti k zakladnému ramu pomocou skrutiek
(15), plochych podloZiek (16) a poistnych matic (17), ako je zobrazené na obrazku. Pripevnite
kolik (23) do otvoru s 20° uhlom na pravej strane drézky.

Poznamka: Obidve bocné otoc¢né drazky musia smerovat’ nadol a doska musi byt umiestnena
na drazkach, aby inverzna lavica mohla spravne fungovat’.

Drazky musia
smerovat’ nadol

Zdvihnite dosku
nahor do oto¢nych
draZok a zaistite
pomocou skrutiek,
podloZiek a matic



Krok 4

A: Pripevnite dosku opierky na nohy (07) do vyskovo nastavitelnej tyce (05) pomocou
Sesthrannych skrutiek (13), plochych podloZiek (16) a matic (17).

B: Zdvihnite ty¢ predného valca (06) z vySkovo nastavitel'nej tyce (05) do polohy uvedenej na
obrézku. Nasadte penoveé valce (25) cez ty€ (06) a vloZte plastove koncovky (24).

C: Nasunte zadnu ty¢ s penovymi valcami (08) cez vyskovo nastavitel'ni ty¢ (05) a zaistite
pomocou skrutky (12) a kovovej rozpery (18). Nasadte penové valce (25) cez zadni ty¢ (08)
a vloZte plastové koncovky (24). Uistite sa, Ze nastavitel'na skrutka (22) je riadne pripevnena
k vyskovo nastavitel'nej ty€i (05) a funguje spravne.




Krok 5

Nasadte skompletizovant vyskovo nastavitel'nd ty¢ a opierku néh do tyCe opierky chrbta
a uzamknite na mieste pomocou vyskovo nastavitelnej skrutky.

Pouzite skrutku (19) na zaistenie vySkovo nastavitelnej tyCe pri nastaveni Zelanej vysky.




Krok 6

Pripevnite Ohrev/Masaz bedier (29) k operadlu (26) do Zelanej polohy pouZitim suchého
zipsu. Ovladac (28) mbze byt uloZeny vo vrecku na pravej strane masaze bedier (28).

Pozndmka: Napéjaci k&bel nie je otaCanim inverznej lavice nijak stlacany ani poSkodzovany.
Drzte kabel dalej od vody a po skonceni pouZivania odpojte zo siete.

Uistite sa, Ze su vSetky skrutky a matice pevne utiahnuté.




Pokyny pre pouZivanie

Nastavitel'ny kolik
pretacania

Oboznamte sa s nastavitelnym
kolikom pretacania, ktory sa
nachadza na pravej strane
Inverznej lavice. Poloha tohto
kolika urcCi stupen prevratenia,
ktory vam bude vyhovovat'.

M0Zete si vybrat’ z 3 variant:

20 — Lahké prevratenie
40 — Stredné prevréatenie
60 — Zvysené prevratenie ) S

VY P Obrazok sa moZze liSit’ od skutocného produktu

POZNAMKA: Odporugame, aby bol pogas prevratenia niekto pri vas. Inverzna lavica
je sice I'ahko ovladatel'nd, ale mat’ pri sebe niekoho, kto vés bude ,,istit*, vdm zabezpeci
extra bezpe€nost’ a podporu pocas procesu prevratenia. Zacnite s 20° prevratenim.

Nastavenie vysky tela

Pred zaCatim cviCenia sa uistite, Ze je inverzn lavica
sprévne nastavena pre vasu vysku (Tento udaj je zobrazeny
na nastavitel'nej tyCi v centimetroch aj palcoch.).

KedZe telesny typ kazdého Cloveka je iny, musite najst’
spravnu rovnovahu v nastaveniach primeranych préave pre
Vas a to prispdsobenim nastavitel’nej tyCe smerom
nahor/nadol pre dosiahnutie spravnej rovnovahy.

Obrazok sa moze liSit od
skutocného produktu
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Zaistenie chodidiel a ¢lenkov

UPOZORNENIE: VZdy noste $portovi obuv s pevne utiahnutymi $nirkami pre
lepSie zaistenie vaSich chodidiel poCas prevratenia a pre ochranu chodidiel pocas
cvicenia.

VZdy sa uistite, Ze uzamknutie ¢lenkov je pevne utiahnuté proti vasim ¢lenkom a dlhy
kolik je plne utiahnuty pred zaCiatkom prevratenia.

Krok 1

Roztiahnite predné valce potiahnutim nastaviteného kolika
(40.

Krok 2

Zasunte chodidla pod penové valce.

Krok 3

Stiahnite predné valce pevne cez vaSe chodidla
uvolnenim nastavitel'ného kolika (40) a uistite sa, Ze sa
uzamkne na mieste.

Obrazky sa mozu lisit od
skutocného produktu

UPOZORNENIE: Nohy a ¢lenky musia byt pevne uzamknuté pred prevratenim.
Neprevracajte sa, ak tento uzamykaci systém nefunguje spravne!
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Nastavenie spravnej vysSky a prisposobenie vahy

S hlavou polozenou na podlozke pomaly zdvihnite jednu ruku
smerom k stropu. Ak sa lavica zaCne pretacat’ smerom dozadu,
nastavenie vySky by malo byt spravne.

Ak sa lavica nezaCne pretacat’, nastavte stredné posuvné rameno
smerom nahor vZdy o jednu polohu, az kym sa lavica nezacne
pretaCat’. Pamatajte, Ze rukami treba robit” len pomalé pohyby.

Zdvihnutim oboch ruk nad hlavu by sa lavica mala zacat’ viac
pretacat’. Nastavenie bocného kolika by malo byt pre vas pohodiné
na urovni 20° alebo viac.

Pozndmka: Zaciatocnikom odporucame zacat’ s l'ahkym
prevratenim na 20°.

Pod riadnym dohl'adom a za predpokladu, Ze je vam pohodIné
nastavenie na 40° alebo 60° vam teraz inverzna lavica umozni
komplexnejsi stupen prevratenia.

Obrazky sa mozu lisit od
skuto¢ného produktu

VAROVANIE: ZniZzenim ruk do zaciato€nej polohy by sa lavica mala zacat pretacat’ do
zvislej polohy. Ak tomu tak nie je, pouZite bo€né rukovéte pre zdvihnutie sa a znovu
prispbsobte stredné posuvné rameno pre prispésobenie vasej vahy a telesného typu.
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NAavod na cviéenie

Pouzivanim V&sho rotopedu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruja sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam poméze schudnut’.

1. Zahrievacie cviCenie

Tato faza poméaha 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 sekdnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streCingu - ak to boli, prestarite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

boéné brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinat’ ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vaSe nohy ovel'a
ohybnejsSie. Je vel'mi déleZité udrZiavat tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na droven, ktora je ukadzana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ najmenej 12 minat, najlepSie je zaCat od 15-20 mindt.

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 S
B v imum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 | —
.......................... [ | UVOLNENIE
80
P vek
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvol'novacie cvicenia

Tieto cvienia umozni VaSmu kardiovaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to

Vv podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zataZe a tempa a pokracovat’ este 5
minGt. Dalej tieZ zopakuijte natahovacie cvienia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom Casu mbzete vaSe tempo a zat'az zvySovat. Odporiucéame
cvicit’ 3 kréat do tyZdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolTiovacie cviCenia prebiehajd
rovnako, len na konci cvicenia si zvyste zataZz a kmitajte nohami rychlejSie ako normaine.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zékladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvi€it, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked chcete zlepsit Vasu kondiciu.
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Rozcvicka

CvicCenia krku

Naklofite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly sklofite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie vo vaSom krku. Toto cvitenie
moZete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

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

Cvicenia pre paze
Natiahnite striedavo l'avl a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekolko krét.

Cvicenia pre vrchnu Cast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vaSu pravu alebo l'avi nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasSich stehien.
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to moZné opakujte toto cviCenie
2-krét pre kazdd nohu.

Vnutorna Cast’ 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. Zostante v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklorite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vaSich palcov aZz pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostarite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravi nohu. PokrocCte vaSu l'avd nohu a vaSe
chodidlo poloZte na vasSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vaSe pravé
chodidlo s vaSim pravym ramenom. Zostante v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej Sl'achy

PoloZte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posurite vasu l'avi nohu
dozadu a skuste sa ju priloZit k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto natahovacie cviCenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostarite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekdnd.
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Zoznam dielov

P.C. Nazov KS | P.C. Nazov KS
01 | Ram zékladne zadny/predny | 1Z/1P | 17 | Matica M8 11
02 | Prava rukovat 1 18 | Kovove puzdro pre zadnu 1

tyC nbh
03 | Lava rukovat 1 19 | Skrutka 1
04 | TyC opierky 1 20 | Bezpecnostny kolik 1
05 | Vyskovo nastavitel'nd ty¢ 1 21 | Kolik pre nastavenie vysky 1
06 | TycC predného valca 1 22 | Nastavitel'na skrutka néh 1
07 | Doska opierky na nohy 1 23 Kollk,pre_nastavenle stupna 1
prevratenia
Zadna ty¢ s penovymi .
08 valcami 1 24 | Okrahla koncovka 4
09 | Spajacia drazka — prava 1 25 | Penové valce 4
10 | Spéajacia drazka — l'ava 1 26 | Operadlo 1
11 | Skrutka M8x55mm 4 27 | Opierka hlavy 1
12 | Skrutka M8x50mm 2 28 | Ovladac 1
13 | Skrutka M8x50mm o | o9 | Vyhrevna/masazna 1
podlozka pod bedra
14 | Skrutka M8x30mm 6 30 | Napéjaci adaptér 1
15 | Skrutka M8x20mm 4 | 31 | Puzdroprespodnyram 1
dosky
16 | Ploché podloZka 16x8.5x1.5 | 18
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Schematicky vykres
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