DIADORA

Hasznalati utmutato: Diadora Denver evezépad kod: 7655 HU



Tisztelt vasarlok

Oriiliink, hogy Diadora késziiléket valasztott. Ezt a mindségi terméket otthoni fitnesz
edzésekhez tervezték ¢és tesztelték. A késziilék dsszeszerelése elott figyelmesen olvassa el a
hasznalati utasitast. A késziiléket csak a jelen kezelési utmutatdban leirtak szerint hasznalja.
Orizze meg ezt a kézikonyvet késébbi felhasznalas céljabol.

Sok szorakozast és sikert kivanunk az edzéshez.

A Duvlan csapata

Jotallas

Az elad6 meghosszabbitott 5 éves keretgaranciat vallal erre a termékre. Az Osszes tobbi
mechanikai és elektronikus alkatrészre 2 év garancia vonatkozik.

A garancia nem vonatkozik a késziilék nem megfeleld kezelésébol eredd kopott alkatrészekre
¢s karokra. Panasz esetén forduljon hozzank.

A jotallasi idészak az eladas napjan kezdddik (ezért 6rizze meg a vasarlas igazolasat).

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

A Diadora berendezés tjrahasznosithat6. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtébe.

Elérhetéség

Duvlan s.r.o.

Textilnd 5/897

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

Utmutaté

Ez a hasznalati utmutato csak referenciaként szolgél a vasarlok szdmara. A DUVLAN az
esetleges forditasbeli hibakért, illetve a termék miiszaki modositasaiért nem vallal
felelosséget.



Fontos biztonsagi tudnivalok

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a termék hasznalata el6tt olvassa el
az alabbi biztonsagi utasitasokat. Fontos informéciokat fog megtudni a késziilék
biztonsagarol, megfeleld hasznalatarol és karbantartasarol. Orizze meg ezt a hasznalati
utasitast a jovobeni javitasok, karbantartasok vagy alkatrészek megrendeléséhez

1. Ezt az eszk6zt nem hasznalhatja 120 kg-nal nagyobb sulyt személy.

2. A késziiléket felndttek képzésére tervezték. Ne hagyjon gyermekeket és hazidllatokat feliigyelet
nélkiil a gépteremben.

3. Helyezze a késziiléket csuszasmentes feliiletre. Ha meg akarja védeni a padlojat, helyezzen
véddbetétet a késziilék ala.

4. Biztositson elegendé helyet a késziilék biztonsagos hasznalatdhoz. A gép kozelében min. 0,6 m
szabad teriiletnek kell lennie.

5. A késziiléket beltérben hasznalja, és védje a nedvességtdl és a portol. Ne helyezze a késziiléket
fedett verandara vagy viz kozelébe.

6. A késziiléket otthoni hasznalatra tervezték. HC alkalmazasi és hatékonysagi osztaly (STN EN957 -
10 szabvany). Az eszk6z kereskedelmi hasznalatara az eszkdzre nem vonatkozik a gyartd garanciaja.
7. Az eszkoz nem alkalmas terapias alkalmazasra.

8. Egészségligyi szovodmények és korlatok esetén konzultaljon orvosaval az edzéssel.

Meg fogja mondani, hogy melyik edzés alkalmas az On szamara.

9. A nem megfelel6 edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

10. Ha hanyinger, mellkasi fajdalom vagy nehézlégzés tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja abba az
edzést és forduljon orvoshoz.

11. Ne kezdje el az edzést, amig nem biztos abban, hogy a késziilék megfeleléen van hajtva és
beallitva.

12. A késziilék telepitésekor pontosan kdvesse az utasitasokat.

13. Csak eredeti Diador alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

14. Huzza meg hatarozottan az 6sszes mozgo6 alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés kdzben
fellazuljon.

15. Ne hasznalja a késziiléket mezitlab vagy laza cipdvel. Edzés kozben ne viseljen laza ruhazatot.
Tedd el az 6sszes ékszert, mieldtt elkezdesz edzeni. Helyesen allitsa be a hajit, hogy az ne zavarja Ont
edzés kozben.

16. A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjék a késziilék
¢lettartamat.

17. Rendszeresen ellendrizze az 0sszes anya €s csavar szorossagat.

18. A késziilék minden 0sszeszerelését / szétszerelését gondosan kell elvégezni.

19. Tartsa tavol a kezét és a ldbat a mozgo alkatrészektol.

20. Edzés utan kérjiik, forditsa el a feszitdkart az dramutatd jarasaval megegyez0 iranyba (+), hogy
novelje a fesziiltséget, ¢s megakadalyozza, hogy a pedalok tovabb forduljanak és senkit ne sértsenek
meg.

21. Legyen kiilondsen ovatos a késziilék emelésekor vagy mozgatasakor, hogy elkeriilje a hat
sériilését. Mindig megfelel emelési technikékat alkalmazzon, vagy sziikség esetén kérjen segitséget
mas személyektol.

22. A késziilék sulya: 20 kg.

23. A késziilék teljes méretei (hosszisag x szélesség x magassag): 187 x 59 x 70 cm.



Csomag tartalma

tengelyek

S.sz. Megnevezés DB Rajz
12/1/30 | Fokeret / 1 cs.
/19/30 | konzol /
kormany /
takaro
5/24 Cstszo rad / 1cs.
csuszo rud
fedele
4 Elulsé 1 cs.
stabilizator
23/37/4 | Pedal 1 cs.
6/13 platformok /
csapagy / anya /
lapos alatétek
10 Hatso 1cs.
stabilizator
6 Ulés 1 cs.
2/3/14 | Pedalok / 1 cs.




Alkatrész csomagok tartalma

S.sz. Megnevezés DB Rajz
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Robbantott abra




Szerelési utmutato

Tavolitsa el az 6sszes alkatrészt a csomagolasbol, és 6vatosan tegye a foldre. A késziilék
telepitése egyszerli. Kdvesse az alabbi 1épéseket, 15-20 percet vesz igénybe.

1.1épés:Pedal platform

e Helyezze a két pedalcsapagyat (13) a pedalplatformok (23) folé.
e (satlakoztassa a pedalplatformokat (23) az els6 stabilizatorhoz (4), és rogzitse oket 4
lapos alatéttel (46) és 4 M6 anyaval (37).




2.1épés: Eliilso stabilizator

e Csatlakoztassa az eliils6 stabilizatort (4) a f6 keret (12) also részéhez 2 csavarral (37),
2 lapos alatéttel (47) €s 2 véganyaval (38).

e Annak érdekében, hogy a stabilizator megfeleloen legyen felszerelve, igazitsa a
furatokat a furat kdzepére.




3.1épés: Pedalok

e Helyezze be a két tengelyt (14) a f6 keret (12) rudaiba.

e (Csusztassa a pedalokat (2, 3) a tengelyvégekre (14).

e C(Csatlakoztassa a négy lapos alatétet (47) és négy csavart (40) a tengelyekhez (14), és
htzza meg Oket.

Megjegyzés . A tengelyek (14) ellentétes végein 1évo csavarokat egyszerre kell meghuzni.

Megjegyzés . A tépbdzaras hevedereket az abra szerint kell felszerelni. Kénnyebben
rogzithetdk a labadra, ha bent vannak felszerelve.

40 47
Suchy zips
14

14

4.1épés: Csuszorud takaro

e (susztassa a csuszorud fedelét (24) a cstiszoradra (5) az A é4bra szerint.
e A csuszorud fedele (24) tovabbra is szabadon marad a cstiszérudon (5) a B. dbra
szerint. Megjegyzés : A csuszorud burkolata a csuszorad végéhez mennek, két lyukkal.

5 247

24
2 s
24 5
A B



5.1épés: Ulés és hatsé stabilizator szerelése

e Forgassa a cstiszkat (5) felfelé, hogy lassa a csavarlyukakat.

e (Csusztassa az lilokerekeket (6) a csuszo6 rudak (5) barazdaira.

e (satlakoztassa a hatso stabilizatort (10) a cstiszoradhoz (5).

e Helyezze be a két csavart (40) és a két lapos alatétet (47) a csuszoradra (5).

e (satlakoztassa a két 16kharitot (29) a csuszorud (5) mindkét oldalara két csavarral
(39), és huzza meg Oket.

6.1épés: Csiisz6 rud szerelés

Csatlakoztassa az érzékeld kabelét (b) a f6 keret (12) also érzékeld kabeléhez (c).

o Tartsa felfelé a cstiszorud fedelét (24), hogy a cstiszérudat (5) a f6 keretbe (12)
illessze.

e Szerelje be és huzza meg a hat csavart (40), hat lapos alatétet (47), két csavart (42) és
két 16kharitot (29).

e Nyomja lefelé a csuszorad fedelét (24) a csuszorudra (5) €s a fokeretre (12).
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7.1épés: Konzol elem behelyezése

e A fOkeretb6l (12) vegye ki a konzolt (1).
e A konzol hatso felérdl vegye le a takardt (1) tegye bele az elemet.

Megjegyzés: Az (a, d) kdbeleket eldre csatlakoztattak. Legyen dvatos, amikor eltavolitja a
konzolt a fokeretrdl.
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Athelyezés

o Forditsa hatra a pedalokat (23), fogja meg a hatso stabilizatort (10), és emelje fel, amig az els6
stabilizator (4) kerekei nem érintik a talajt.

e Huzza vagy nyomja a késziiléket a kivant helyre, majd finoman helyezze a hatso stabilizatort
(10) a foldre.

Tarolas

e Tarolja a késziiléket fliggbleges
helyzetben a 16khariton (29).

e Nem egy forgalmas helyen tarolja.

o A késziilék szilard és stabil tarolasi
modban, de ne akasszon ra ruhat.
Destabilizalodhat €s eleshet.

e Tartsa tavol a gyermekeket és

haziallatokat a késziiléktdl, ha tarolasi
modban van.

e Hetente ellendrizze, hogy minden
csavar, anya és pedal megfelel6en
meg van-e huzva.

e A késziilék 4jboli hasznalatdhoz fogja
meg a csuszorudat (5), és hajtsa maga
felé a késziiléket, hogy a hatso
stabilizatort (10) finoman a foldre

vigye.
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Gyakorlatok

Nyujtas: A bicepsz edzése ) Vallnyomasok: edzi a
vallakat.

Els6 emelés: edzi a Oldals6 emelés: edzi az
vallakat. { oldalkarokat.

Evezés: az egész testet edzi.
Evezéskor mindig tép&zaras
hevedert hasznaljon.

13



Alkatreész lista

S.sz. | Megnevezés DB | S.sz | Megnevezés DB
1 Konzol 1 28 Végzard 2
2 Jobb allithaté pedal 1 29 Utkozd 5
3 Bal allithato pedal 1 30 Fogantyu 1
4 Eliils6 stabilizator 1 31 Szalag 1
5 Aluminium allithat6 rud 1 32 8 szakasz feszités 1
6 Ulés 1 33 Hab fogantyu 2
7 Lendkerék 1 |34 Matrica 2
8 Hevederek és szijtarcsak 1 35 Csavar 4
9 Kerekek 1 |36 Csavar 2
10 Héatso stabilizator 1 37 Anya 5
11 Magnes feszités 1 38 Véganya 2
12 Fokeret 1 39 Csavar 4
13 Pedaltok 2 40 Csavar 12
14 Pedal tengely 2 41 Csavar 1
15 Vezetd kerék tengelye 2 42 Csavar 1
16 Tengelyfedél tengely 1 43 Csavar 1
17 Rugo 1 44 Csavar 5
18 Gombvégzard 2 45 Csavar 6
19 Bal takar6 1 46 Lapos alatét 9
20 Jobb takaro 1 47 Lapos alatét 14
21 Vezetd kerék 1 48 Rugos alatét 4
22 Takar6 1 49 Szerszdm A 2
23 Pedal platform 2 50 Szerszdm B 2
24 Csuszo6 rud fedél 1 a Erzékel6 kabel

25 | Tok 2 |b Erzékeld kabel

26 Az elsé fogantyt fedele 1 c Erzékeld also kabele

27 A héts6 fogantyt fedele 1 d Erzékeld also kabele
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CNT (szamologép) | 0-9999

TIME (id6) 0:00-99:59 perc

RPM (huazas/perc) | 0-9999

CAL (kaléria) 0-9999 (0,0-999,9) KCAL

DIST (tavolsag) 0,1-999,9 mérf.

Fo funkcio

MODE: Nyomja meg a funkciok kivalasztasdhoz: szamlalo, id6, RPM, kaldria és
szkennelés. Az 0sszes érték visszaallitdsahoz tartsa lenyomva a gombot 3
masodpercig.

Uzemeltetés

Automatikus be / ki: Amikor elkezdesz evezni, vagy megnyomod a MODE gombot, a
mérés bekapcsol. Koriilbeliil 4 perc inaktivitas utdn a mérés kikapcsol.

MOD: A zérolasi mod bekapesolasahoz nyomja meg a MOD gombot, amikor a
kivalasztani kivant funkci6 jelz6fénye villog. Ha a funkcio6 zarolva van, csak ez jelenik
meg.

RESET: A szdmitogép Ujrainditasdhoz nyomja meg és tartsa lenyomva a MODE
gombot 3 masodpercig. Az elemek eltavolitasakor a szamitégép Gjraindul, és minden
érték visszaall.

Funkciok

SCAN: A funkcidkat ismételten megjeleniti a kvetkezd sorrendben: szamlalo, 1d6,
RPM, kaléria, tavolsag.

SZAM: Megszamolja a mozdulatok szamat.

IDO: kiszamitja a teljes edzésidot.

RPM: M¢éri az edzés kdzbeni pillanatnyi sebességet.

KALORIA: Méri az elégetett kaloriak szamat.

TAVOLSAG: Méri az egyes edzések tavolsagat.

A mérd 4 masodperc inaktivitas utan abbahagyja a mérést.

A mérd 4 masodperc inaktivitas utan kikapcsol.

1 AAA-1,5 V-os elem.

Ha a kijelz6 nem vilagit, cserélje ki az elemet. A régi elemeket a helyi eldirasoknak
megfelelden dobja ki.
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Bemelegito és lazité gyakorlatok

A megfelel6 edzésterv bemelegitd gyakorlatokbodl, aerob edzésbdl és relaxacios
gyakorlatokbdl all. Ismételje meg az egész tervet legalabb kétszer, idedlis esetben hetente
haromszor, vegyen ki egy szabadnapot a napok kozott. Néhany honap elteltével hetente
négyszer-0tszor novelheti az edzés gyakorisagat.
A bemelegité gyakorlatok az edzés fontos részét képezik, és mindig meg kell dket elézniiik.
Az izmok bemelegitésével és nytjtasaval felkészitik testét egy igényesebb edzésre, ami noveli
a vérkeringést €s a pulzusszamot, és tobb oxigénnel latja el izmait. Ismételje meg ezeket a
gyakorlatokat az edz¢és utan az izomfajdalom csokkentése érdekében. A kovetkezd bemelegitd
= ¢s relaxacios gyakorlatokat javasoljuk:

Uljon sarkaval és térdével kifelé. Huzza a 1abat a lehetd legkdzelebb
a lagyékahoz. Ovatosan nyomja a térdét a foldre. Tartsa 15
~ masodpercig.

Uljon kinyujtott jobb 1abbal. Helyezze a bal 14b sarkat a jobb 1ab

belsé combjara. Nyujtson, amennyire csak lehetséges, a

labujjakig. Tartsa 15 masodpercig. Pihenjen és ismételje meg a
~ | bal labat.

Daontse jobbra a fejét, a nyak jobb oldalan érezni fogja a nyujtast. Ezutan forditsa
| . hatra a fejét, tatott szjjal felfelé nyujtva az allat. Forditsa a fejét balra, és végiil
 engedje le a fejét a mellkasara.

)~ »‘ \ Emelje a jobb vallat a fiiléhez. Ezutan engedje le, mikdzben felemeli a bal
J || vallat.
. |
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Tamaszkodjon a falhoz bal labaval a jobb és a kezeivel maga eldtt. Tartsa a
jobb labat kinyujtva, a bal 1abat pedig a f6ldon. Hajlitsa meg a bal 1abat, és
hajoljon elére csip6jével a fal felé. Tartsa 15 masodpercig, és ismételje meg a
masik 1abat.

Lassan hajoljon eldre , hatat és vallat ellazitva, és a lehetd legjobban nyuljon
a labujjaihoz. Tartsa 15 masodpercig.

A

Széttarja a karjat, és emelje fel, amig a feje f6l€¢ nem keriil. Nyujtsa jobb kezét
felfelé, amennyire csak lehetséges, a jobb oldalon megnytlast érez. Ismételje meg
a bal kezét.

17



