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Hasznalati utasitas: Fassi Power 250 edz6torony kod: 7666 HU



Tisztelt vasarlo,

Oriiliink, hogy a DIADORA marka késziilékét valasztotta. Ezt a mindségi terméket otthoni
fitnesz edzésekhez tervezték és tesztelték. Hasznélat eldtt figyelmesen olvassa el a hasznalati
utasitast. A késziiléket kizarolag a hasznalati utasitdsban feltiintetett leirasok alapjak
hasznélja. Javasoljuk, hogy elolvasas utan ezt az itmutatot drizze meg és tanulmanyozza
sziikség szerint.

JO szorakozast és sok sikert kivanunk az edzéseihez.
A DUVLAN csapata
Hasznalati garancia

Az elado 2 év garanciat vallal erre a termékre.

A hasznalati garancia alapfeltétele, a gép helyes bedllitasa a hasznalati utmutatéas szerint.
Helytelen hasznalataval és / vagy nem megfeleld szallitassal ez a garancia érvénytelenné
valhat. Reklaméacio esetén keresse fel ligyfélszolgalatunkat.

A garancias 1d0 a késziilék megvasarlasa napjatol kezdddik (ezért 6rizze meg a vasarlasi
bizonylatot).

Ugyfélszolgalat

A késziilék barmilyen meghibasodasa vagy reklamacioja esetén, a gyorsabb és hatékonyabb
segitség érdekében, tiintesse fel a késziilék pontos nevét és a megrendelése azonositdszamat.
Ezeket az informaciokat meg talalja a vasarlasi bizonylaton.

A késziilék megsemmisitésére vonatkozo utasitasok

A DIADORA markaja késziilékek Gjrahasznosithatoak. Az elhasznalodott késziiléket vigye el
a helyi megfelel6 hulladékgyiijto helyre (vagy mas, ennek megfelel6 gyiijtéhelyre).

Kapcsolat

Duvlan s.r.o.

Textilnd 5/897

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

Utasitas

Ez a kezelési ttmutato csak az ligyfél szamara késziilt. A DUVLAN nem vallal feleldsséget a
termék forditdsabol vagy miiszaki valtoztatasaibol eredd hibakért.



Fontos biztonsagi utasitasok

Sajat biztonsaga valamint a balesetek elkeriilése végett, figyelmesen olvassa el a hasznalati
utmutatot még a késziilék hasznalata elétt. Fontos informaciokat fog megtudni a késziilék
megfeleld, biztonsagos hasznalatrdl és a karbantartasarol. Orizze meg a hasznélati itmutatot a
jovobeli javitas, karbantartas vagy alkatrészek meghibasodasa érdekében.

A késziilék felnottek szamara lett tervezve. Gyerekeket, hazi kedvenceket ne engedjen a
gravitacios pad kozelébe.

Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsdgos hasznalatdhoz. Biztonsagi okokbdl tartson
a gép koriil legalabb 0,6 m szabad teret. Allitsa a berendezést egyenes, cstiszasmentes
feliiletre. Sziikség esetén helyezzen a gép ala védo szényeget (nem része a csomagolasnak),
hogy megakadalyozza a padlé sériilését.

A késziiléket kizarolag beltérben hasznalja, 6vja meg a nedvességtol és a portol. Ne helyezze a
berendezést fedett tornacra vagy viz kdzelébe.

A késziiléket a hasznalati és pontossagi osztaly HB (STN EN 957-4 szabvany) szerint
tesztelték és hitelesitették, otthoni hasznalatra. A késziilék kereskedelmi céla felhasznalasa
esetén az eszkozre nem vonatkozik a garancia és a gyarté nem vallal felelosséget az eszkdzért.
Ha egészségi problémakkal kiizd, konzultaljon edzési tervérdl haziorvosaval. Segitségével ki
tudja valasztani az Onnek megfeleld edzéstervet.

A nem megfeleld edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

Ha héanyingert, mellkasi fijdalomat vagy nehézlégzést tapasztal edzés kozben, azonnal hagyja
abba az edzést és forduljon orvoshoz.

Csak akkor kezdje el az edzést, ha meggy6z6dott arrdl, hogy a késziilék megfelelden van
Osszerakva és beallitva

A késziilék 0sszeszerelésénél pontosan kdvesse a szerelési itmutatot.

Kizarélag a DIADORA gyarto altal javasolt alkatrészeket hasznaljon. (1asd a listat)

Huzza meg erdsen az 6sszes mozgo alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés kdzben
meglazuljon.

Ne haszndlja a késziiléket mezitlab vagy laza cipOben. Keriilje a laza 6ltozéket, mely edzés
kozben beakadhat a berendezés mozgd részeibe. Edzés el6tt tegye el az ékszereit, a hajat fogja
0ssze, hogy ne zavarja edzés kozben.

A felhasznaldnak 6vatosnak kell lennie a pedalcsdvek és a mozgd csovek csatlakozasanal. Ha
oda csip6dnek ujjai, sériilést okozhat.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolydsolhatjak a késziilék
¢lettartamat. A sériilt alkatrészeket azonnal cserélje ki €s fejezze be a gép hasznalatat.

Edzés elott rendszeresen ellendrizze az Gsszes anya €s csavar szorossagat, az alkatrészek
helyes csatlakozasat.

A késziilék minden Osszeszerelését/ szétszerelését gondosan kell elvégezni.

Melegitsen be 5-10 perccel minden edzés el6tt és lazitson 5-10 perccel az edzés utan. Ez segit
fokozatosan ndvelni és csokkenteni a pulzusat, emellett segit megel6zni az izmok
tulterhelését.

Edzés kozben soha ne tartsa vissza a 1¢legzetét. A 1égzést dssze kell kapcsolni az alapszinten
végzett testmozgas szintjével.

A késziilék mozgatasakor feleldsnek kell lennie az egészségéért is, hogy elkeriilje a gerinc
sériilését. Mindig a megfeleld emelési technikakat alkalmazza.

Maximalis terhelhet6ség: 180 kg

Sulyok sulya: 90 kg

Teljes mérete: 180 x 106 x 208 cm

Suly: 150 kg



Alkatrészek listaja
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Szam Név Drb | Szam Név Drb
Al Egyenes also rud 1 A2 Hétso alapcsd 1
A3 F0 tdmasz 1 A4 Eliilsé tartocsd 1
A5 VezetOsav 2 Ab6 Stlyvalasztd sav 1
A7 | Felsé tartocsd 1 A8 | Ulésrud 1
A9 | Asocsé 1 A10 | Koényoktarto rad 1

All | Kis tamasztorud 1 Al2 | Nagy tarcsa kar 1
Al13 | Pillang¢ vallkeret 1 Al4 | Pillang6 bal vélla 1
Al5 | Pillangé jobb vall 1 Al6 | Fogantyl 2
Al7 | Collodion vascs6 2 Al18 | Alsoé hajtorad 1
A19 | Felso6 kereszt hajtorad 1 A20 | Védohalo fedél 1
Bl Csavar M12x155mm 1 B2 Csavar M12x80mm 1
B3 | Csavar M10x145mm 1 B4 Csavar M10x110mm 1
BS Csavar M10x90mm 7 B6 Témaszté csavar M10X70mm 4
B7 Csavar M10x70mm 4 B8 Csavar M10x40mm 16
B9 | Csavar M8x85mm 2 B10 [ Csavar M8x20mm 8
B11 | Csavar M8x15mm 14 B12 | Anya M12 4
B13 | Anya M10 36 B14 | Anya M18 2
B15 | Alatét @12 6 B16 | Alatét @10 34
B17 | Alatét @8 26 B18 | Nagy alatét @12 1
B19 | Csavar M10x25mm 2 B20 | Csavar M8x40mm 2
Cl | Allithaté csap 3 C2 | Tipli 1
C3 | Fém tok (nagy) 4 C4 Fém tok (kicsi) 6
C5 | "T" alaku csavar 2 C6 | Csiga kar 2
C7 Dupla téarcsas kar 1 C8 Egyszerii csiga kar 2
C9 Horog 4 C10 | Felso biztonsagi halo boritotarto 1
cl1 A,bi”ztonségi halo fedelének also 1 c12 | Lanc 2
védoéburkolata
C13 | Allithato csavar 3 C14 | Vaspedal 2
D1 Pozicionald hiively 1 D2 Gumigytiri 2
D3 Persely 2 D4 Csiga 17
D5 Kis gumics0 4 D6 Nagy gumicsé 2
D7 | Ellensuly lemez 9 D8 Salytdmb 9
D9 | Hattamla 1 D10 | Ulés 11
D11 | Kartdmasz 1 D12 | Fels6 kabel 1
D13 | Kotél a pillang6 vallhoz 1 D14 | Also6 kébel 1
D15 | Vontatokotél 1




Szerelési utmutato
1. Lépés

Csatlakoztassa az als6 egyenes rudat (A1) a hats6 alaprudhoz (A2) a csavarral (B5), az
alatéttel (B16) és az anyaval (B13).

Rogzitse a vaspedalt (C14) az als6 egyenes rudhoz (A1) a csavar (BS) és a kollodiumos
vascso (A17) segitségével.

Cl4

2. Lépés

Rogzitse a 6 tamaszt (A3) az egyenes
als6 rudhoz (A1) a tartdcsavar (B6),
alatét (B16) és anya (B13)
segitségével.

Csatlakoztassa az eliils6 tartocsovet
(A4) az egyenes also rudhoz (Al) a
tamasztdcsavar (B6), alatét (B16) és
anya (B13) segitségével.




3. Lépés

Rogzitse a gumigytrit (D2) és az alsé biztonsagi -

halétartot (C11) a vezetdradhoz (AS), helyezze a ? A5
vezetOrudat a hatsé alapcsébe (A2), majd rogzitse a ("\S\
csavarral (B10) és az alatéttel (B17). “\‘:@ —D7

Helyezze a sulyblokkot (D8) a vezetéradra (AS),

rogzitse a sulyvalaszto rudat (A6) az =
ellensulylemezzel (D7) egyiitt és rogzitse a

pozicionald hiivelyt (D1) a tiplivel (C2).

Helyezze az allithat6 csapot (C1) a sulyblokkon
(D8) keresztiil a stilyvalaszto savba (A6).

4. Lépés

Rogzitse a felsé tamasztdcsovet (A7) és a
fels6 véddburkolat-tartot (C10) a
vezetéradhoz (AS) és a 6 tAmasztékhoz,
(A3) a csavar (BY), alatét (B16), anya
(B13), a csavar segitségével (B10) és az
anyaval (B17).




5. Lépés

Csatlakoztassa az iilésoszlopot
(A8) a 106 tartora (A3) és az eliilsé
tartocsore (A4) a csavar (B5), alatét
(B16) és anya (B13), valamint a
csavar (B7), alatét (B16) és anya
(B13) segitgésével.

Helyezze a kartdmasztartot (A10)
az iilésoszlopba (AS8) és rogzitse az
allithat6 csavarral (C13).

Csatlakoztassa az eliils6 4sasi rudat
(A9) az iilésrad (A8) kdzepéhez a
csavar (B2), alatét (B15) és anya
(B12) segitségével.

6. Lépés

Csatlakoztassa a kis tAmasztorudat
(A11) és a nagy tarcskart (A12) a f6
tartobhoz (A3), rogzitse csavarokkal
(B4 ¢és B)Y), alatétekkel (B16) és
anyakkal (B13).

Csatlakoztassa a két egyszerti trcsa
kart (C8) a f6 tartdhoz (A3), majd
rogzitse a csavarral (B7),
alatétlappal (B16) és anyaval (B13).

Helyezze be a fém perselyt (C4) a
felso tamasztocso (A7) és a
pillangdkar keretének (A13)
mindkét oldalan 1évo lyukakba,
majd rogzitse a pillangdkar keretét
(A13) a csavarral (B1), alatéttel
(B15) és anyaval (B12).

(3
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7. Lépés

Helyezze be a fém tokot (C3) a bal
pillangokarba (A14), majd régzitse a bal
pillangokart (A14) a pillangokar keretéhez
(A13), majd rogzitse alatéttel (B15) és anyaval
(B12).

Helyezze be a nagy gumicsovet (D6) a bal
pillangdkarba (A14), majd rogzitse a
fogantyut (A16) a karhoz, rogzitse
csavarokkal (B19) és alatétekkel (B16).

Ugyanigy jarjon el a jobb pillangokar (A15)
felszerelésénél.

—Al4
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8. Lépés

1-1 Helyezze a fels6 kabelt (D12) a fels6 tdmasztocso (A7) tarcsa eliilsé keretébe, és rogzitse
a tarcsat (D4) csavarokkal (B8) és anyakkal (B13).

1-2 Helyezze a fels6 kabelt (D12) a tarcsa keretébe a f0 tarton (A3) és a tarcsan (D4)
keresztiil, majd rogzitse csavarokkal (B8) és anyakkal (B13).

1-3 Helyezze be a fels6 kabelt (D12) a pillangokar keret kozepébe (A13), helyezze be a
tarcsat (D4), majd rogzitse a csavarral (B3), alatéttel (B16) és anyaval (B13).

1-4 Helyezze a felsd kabelt (D12) a tarcsa keretébe a 6 tartd (A3) hatoldalan, rogzitse a
tarcsat (D4), majd rogzitse csavarokkal (B8) és anyakkal (B13).

1-5 Helyezze a fels6 kabelt (D12) a szijtarcsa karjaba (C6), majd a tarcsa also részét (D4) és
rogzitse csavarokkal (B8) és anyakkal (B13).

1-6 Illessze a fels6 kabelt (D12) két hatsé tarcsa keretén keresztiil a felsé tdmasztocsdbe (A7).
Rogzitse a tarcsat (D4) csavarokkal (B8) €s anyakkal (B13).

1-7 Helyezze a nagy alatétet (B18) a felsd kabelre (D12) €s rogzitse a sulyvalaszté radra

(A6).
1-5 %—mz
13— & M4

= — B8

C6—
—CB

1-7




9. Lépés

2-1 Helyezze be a pillangokar kabelét (D13) a bal pillangokarba (A14), és rogzitse
csavarokkal (B10) és anyakkal (B13).

2-2 Helyezze a pillangokar kabelét (D13) a f6 tdmaszték (A3) tarcsakarjaba (C8), majd huzza
at a tarcsan (D4) és rogzitse csavarokkal (B8) és anyakkal (B13).

2-3 Helyezze a pillangdkar kéabelét (D13) a kettds tarcsa karjara (C7), majd hizza at a tarcsan
(D4) és rogzitse csavarokkal (B8) és anyakkal (B13).

2-1 B10
\
— D13
B13—
Al4 53
10.Lépés

3-1 Helyezze az also kabelt (D14) az 4sdcsdbe (A9), rogzitse a tarcsat (D4), majd rogzitse
csavarokkal (BS8) és anyakkal (B13).

3-2 Helyezze az also kabelt (D14) az elsd tarcsa keretén keresztiil az also egyenes radon (A1),
rogzitse a tarcsat, majd rogzitse csavarokkal (BS8) és anyakkal (B13).

3-3 Helyezze be az also kabelt (D14) a {6 tamaszték (A3) tarcsa keretén keresztiil, rogzitse a
tarcsat (D4), majd rogzitse csavarokkal (BS8) és anyakkal (B13).

3-4 Helyezze be az alsé kabelt (D14) a kettds tarcsa keretén (C7), rogzitse a tarcsat (D4),
majd rogzitse csavarokkal (B8) és anyakkal (B13).

3-1 3-2
— A9

&

Bli— @
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3-5 Helyezze az als6 kabelt (D14) masodik tarcsa keretébe az alsé egyenes rudon (A1),
rogzitse a tarcsat (D4), majd rogzitse csavarokkal (B8) és anyakkal (B13).

3-6 Helyezze be az also kabelt (D14) a szijtarcsa karjaba (C6), rogzitse a tarcsat (D4), majd
rogzitse csavarokkal (B8) és anyakkal (B13).

3-7 Helyezze az als6 kabelt (D14) a 6 tartd kozepén 1évo szijtarcsa keretébe (A3), rogzitse a
tarcsat (D4), majd rogzitse csavarokkal (BS8) és anyakkal (B13).

3-8 Helyezze az also kabelt (D14) a felso tartdecsdbe (A7), helyezze be a perselyt (D3) a
tartocso felsd részén 1évo dupla furatokba (A7), és rogzitse a tarcsat (D4). Rogzitse
csavarral (B7), alatéttel (B16) és anyaval (B13).

3-7
— D14
Bl3— o
. — D4
A3— o — B8
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11. Lépés

4-1 Csatlakoztassa a hattamlat (D9) a 6 tartohoz (A3) a csavarokkal (B9) és az alatétekkel
(B17).

4-2 Csatlakoztassa a "T" csavart (C5) az iiléshez (D10), rogzitse a csavarral (B20) és az
alatétlappal (B17), majd rogzitse az iilést (D10) az tilésradra (AS).

4-3 Rogzitse a kartamaszt (D11) a kartdmasz rudjara (A10), majd rogzitse csavarokkal (B11)
¢s alatétekkel (B17).

4-4 Rogzitse a bal oldali halofedelet (A21) a halo felsd burkolatanak konzoljara (C10), majd
rogzitse csavarokkal (B11) és alatétekkel (B17).

4-5 Csatlakoztassa a bal oldali védo halofedelet (A21) az alsé halofedél tartohoz (C11), majd
rogzitse csavarokkal (B11) és alatétekkel (B17).
Ugyan igy jarjon el a jobb oldali védé halofedél felszerelésekor.

e
/.
==
=
=
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Csatlakoztassa az als6 0sszekoto rudat (A18) az iilésradhoz (A8) és mindkét végére helyezze
fel a kis gumicsoveket (D5).

Csatlakoztassa az als6 0sszekotd rudat (A18) az 4s6cs6hoz (A9) és mindkét végére helyezze
fel a kis gumicsoveket (D5).

Helyezze a felso kabelt (D12) a felsd keresztirany 6sszekotd radba (A19), majd kdsse Ossze
Oket két kampoval (C9) és egy lanccal (C12).

Rogzitse a lancot (C12) az als6 kabelhez (D14) és az als6 hajtérudhoz (A18) a két kampoval
(C9).

Csatlakoztassa az als6 kabelt (D14) a fokeret kozépso részéhez (A3) és csatlakoztassa a
vonohuzalhoz (D15) a kampodval (C9).

—d
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Hasznalati utasitas az edzéshez
1. Bemelegit6 gyakorlatok

Ez a gyakorlat elosegiti a vér stimulalasat, igy a test megfeleléen mikodik. Csokkenti a
goresok ¢és az izomsériilések kockazatat is. Célszerii edzés eldtt elvégezni néhany nyujtasi
gyakorlatot az alabbiakban leirtak szerint.

Az egyes gyakorlatokat 30 masodpercig kell tartani. Nem erdsen és nem izomrangatassal - ha

faj, hagyja abba.
belso combizmok
hatso combizmok
oldalso AR
hasizmok elsoé combizmok vadli es

achilles izmok

2. Gyakorlasi szakasz

Testmozgas, amely erdfeszitésekkel jar. Rendszeres testmozgas esetén labai sokkal
rugalmasabbak lesznek. Fontos a tempo megtartasa. A testmozgas akkor lesz hatékony, ha a
pulzusat a képen lathato szintre emeli. Ennek a gyakorlatnak legalabb 12 percig kell tartania,
de legjobb 15-20 percessel kezdeni.

Pulzusszam
200 4ee-e.
180
160
“H aomum
- Célsav
85%
120
.......... -
o [P S——
----------------- - E"azulés
80
e
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  Eletkor




3. Lazit6 gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetdvé teszik a sziv- és érrendszer megnyugvasat.

Ez alapvetden a bemelegitd gyakorlatok ismétlése - azaz csokkenti a terhelést €s a tempot,
folytassa tovabbi 5 percig. Tovabba ismételje meg a nyujtasi gyakorlatokat is. Ne feledje,
hogy a gyakorlatokat lassan és fajdalommentesen kell elvégezni. Idovel novelheti litemét és
terhelését. Javasoljuk, hogy heti 3 alkalommal tornazzon..

Izomformalas

Az izom felépitéséhez meg kell novelni a terhelést. Bemelegito és lazitd gyakorlatokat kell
végeznie, valamint a gyakorlat végén novelje a terhelést és razza meg a labat a szokasosnal
gyorsabban. Korlatozza a sebességét, hogy a pulzusat az adott intervallumon beliil tartsa.

Sulycsokkentés

Az alapvetd tényez0 az erdfeszités. Minél tovabb és keményebben edz, anndl tobb kaloriat

crer
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Bemelegités

Nyak gyakorlatok

Dontse jobbra a fejét €s nyujtsa meg a nyak izmokat. Félkorben lassan dontse a
fejét a mellkasa fel¢, majd forditsa el a fejét balra. Kényelmes fesziilést fog
érezni a torkéban. Ezt a gyakorlatot tobbszor is ismételheti felvaltva.

Vall gyakorlatok
Emelje fel a bal majd a jobb vallat aztan mindkett6t. Ismételje meg ezt a
gyakorlatot tobbszor.

Kar gyakorlatok
Nytijtsa felvaltva a bal és jobb karjat a mennyezet felé. Erezni fog enyhe
fesziilést a bal és a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot tobbszor.

Felsotest gyakorlatok
Tamassza meg magat ugy, hogy a kezét a falnak tamasztja, nytljon maga mogé,

majd a jobb vagy bal 1abat emelje hatra felé, amennyire csak lehetséges. &
Kényelmes fesziilést fog érezni a combjaiban. Maradjon ebben a helyzetben I

o

bl

3

W,

s

30 masodpercig, ha teheti, ismételje meg ezt a gyakorlatot 2-szer mindkét 1aban. Lf%; I
Bels6 combizmok -
Uljon le a foldre, huzza fel a 1abait Gigy, hogy a térde kifelé mutasson. Huzza a labat a 3 ,:f.‘r-“\q
lehetd legkozelebb az agyékahoz. Most nyomja le a térdeit. Maradjon ebben a (K 5
helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges. L
Labujjak megérintése Fh & o :
Hajoljon eldre €s probalja megérinteni a labujjait. Maradjon igy 20 -30 masodpercig. R\ rI
Ismételje meg a gyakorlatot. L |

[ L
Térd gyakorlatok -
Uljén a foldre, és nytjtsa ki a jobb 14bat. Hajlitsa be a bal 1abét és tegye a jobb /g%‘}
combjara. Most pedig probalja elérni a jobb 1abat a jobb vallaval. Maradjon ebben g}_’;;_ﬂx

a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges. w

e
Hat és achilles-in gyakorlatok Eﬁfﬁ

Helyezze mindkét kezét a falra, a teste megtamasztasanak eléréséhez. Nyujtsa a _‘,‘]’
bal 1abat hatra és probalja meg rogziteni, valtakozva a jobb labaval. Ez a nytjtasi k—\'

gyakorlat megnyujtja nem csak a hatat, de a 1abat is. Maradjon ebben a ) \ k
helyzetben 30 - 40 masodpercig, ha lehetséges. & |
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