< DIADORA

Hasznalati utasitas: Fassi Power 50 gravitacios pad kod: 6978 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 utmutatot a
jovobeli javitas, karbantartas vagy alkatrészek meghibasodasa érdekében.

A késziiléket tobb mint 140 kg testsulytl ember nem hasznalhatja

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

Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsdgos hasznalatahoz.

Biztonsagi okokbdl tartson a gép koriil legalabb 0,6 m szabad teret.

Allitsa a berendezést egyenes, csiszasmentes feliiletre. Sziikség esetén helyezzen a gép
ala védo szényeget (nem része a csomagolasnak), hogy megakadalyozza a padlo sériilését.
A késziiléket kizarolag beltérben hasznalja, 6vja meg a nedvességtol és a portdl. Ne
helyezze a berendezést fedett tornacra vagy viz kozelébe.

A késziiléket otthoni hasznalatra tervezték. Hasznalati és pontossagi osztaly HB (STN EN
957-4 szabvany). A késziilék kereskedelmi célu felhasznalésa esetén az eszkdzre nem
vonatkozik a garancia, és a gyartd nem vallal felelGsséget az eszkozért.

Ha egészségi problémakkal kiizd, konzultaljon edzési tervérdl haziorvosaval. Segitségével
ki tudja valasztani az Onnek megfeleld edzéstervet.

A nem megfelel6 edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

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

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

A késziilék 0sszeszerelésénél pontosan kdvesse a szerelési utmutatot.

Kizarolag a DIADORA gyarto altal javasolt alkatrészeket hasznaljon. (lasd a listat)
Huzza meg erdsen az 6sszes mozgo6 alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés
kdzben meglazuljon.

Ne hasznalja a késziiléket mezitlab vagy laza cipében. Keriilje a laza 6ltdzéket, mely
edzés kdzben beakadhat a berendezés mozgd részeibe. Edzés elott tegye el az ékszereit. A
hajat fogja 6ssze, hogy ne zavarja edzés kozben.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjak a késziilék
¢lettartamat. A sériilt alkatrészeket azonnal cserélje ki és fejezze be a gép hasznalatat.
Rendszeresen ellendrizze az Osszes anya €s csavar szorossagat.

A késziilék minden Osszeszerelését/ szétszerelését gondosan kell elvégezni.

4 szinten allithato biztonsagi csapszeg:: 20, 40, 60, 80 fok.

Tartsa tavol a kezét és a labat a mozgo alkatrészektol.

FIGYELMEZTETES: A test tilzott megterhelése sulyos sériilésekhez vagy halalhoz
vezethet. Ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abba az edzést.

Suly: 26 kg

Teljes mérete (h X sz x m): 148 x 126 x 69 cm



Szerelési utmutato
1. 1épés

Ovatosan vegye ki a févazat a dobozbodl és nyissa szét. Helyezze a biztonsagi csapszeget (20)
a vaz jobb oldalara.

Megjegyzés: Osszeszerelés elétt
mindkét oldalsoé horonynak lefelé

Helyezze be i
kell mutatnia.

a biztonsagi
csapszeget (20)




2. lépés

Rogzitse a jobb markolatot (02) a hatso rész fovazahoz (01) 2 csavar (11), 2 alatét (16), és 2
anyacsavar (17) segitségével. Ismételje meg ugyanazt az eljarast a bal markolaton (03).
Helyezze a csavart (12) és az alatétet (16) a jobb oldali markolat nyilasaba (02).

Megjegyzés: A jobb markolatban beépitett lemez van




3. lépés

Rogzitse a teljes hattamlat a fovaz hatso részéhez csavarok (15), lapos alatétek (16) és
zar6 anya (17) segitségével a kép alapjan. Rogzitse a biztonsagi csapszeget (23) a nyilasba
20°-0s szOgben a horony jobb oldaléan.

Megjegyzés: Mindkét oldalso forgolemeznek lefelé kell néznie, és a tdmlat a lemezekre
kell helyezni, hogy a gravitacios pad megfeleléen miikkodjon.

A forgé lemeznek
lefelé kell néznie

Emelje fel a
teljes tamlat a
forgélemezbe,
majd biztositsa
csavarokkal,
anyakkal és
alatétekkel.



4. lépés
A: Rogzitse a labtartot (07) a magassag beallitd vazra (05) hatszog licsavarok (13),

laposalatétek (16) és zardanyak segitségével (17).

B: Emelje fel az elsé hengerrudat (06) az allithatd magassagu radrol (05) az dbran lathato
helyzetbe. Rogzitse a hatsé szivacshenger csovet (25) a magassag beallité vazon keresztiil
(06) ¢és helyezze helyezze a végére a milanyag végzaro sapkakat (24).

C: Helyezze fel a hatso szivacshenger csovet (08) a magassag beallitd vazon keresztiil (05) és
biztositsa csavarral (12) és fém betéttel (18). Csusztassa a szivacshengereket (25) az hatso
csovon keresztiil (08) és helyezze a végére a miianyag végzard sapkakat (24). Bizonyosodjon
meg, hogy a beallito csavar (22) alaposan rogzitve van a magassag beallitocs6hoz (05) és
tokéletesen mitkodik.




5. lépés

Csusztassa a teljes magassag beallitd csovet €s a labtamaszt a hattamla tart6 csébe €s a helyén
rogzitse a beallito csavarral.

Hasznalja a beallité csavart (19) a magassag beallitd c¢sé tovabbi rogzitéséhez a kivant
magassagbeallitasakor.




6. 1épés

Rogzitse a melegitd/masszazs tamlat (29) a hattamlahoz (26) tépdzar segitségével a kivant
magassagbeallitashoz. A tavvezérlo (28) elhelyezhetd a masszazs tamla jobb zsebébe (28)
a konnyebb hozzaférés érdekében.

Megjegyzés: A tapkabel nem sériil a gravitacios asztal forgatasa kozben. Hasznalat utén tartsa
tavol a kabelt a viztol, és valassza le az elektromos halozatrol.

Gyo0z6djon meg, hogy az 6sszes csavar és anyacsavar megfeleléen meg van hizva.




Hasznalati utasitas

Inverzids csapszeg

Ismerkedjen meg az inverzios
csapszeggel, amely az
inverziés asztal jobb
oldaldn taldlhat6. A
csapszeghelyzete hatarozza
meg az On 4ltal
legkényelmesebbinverzids
szoget.

Valaszthato 3 inverzios szog:

20 — Enyhe inverzids szog
40 — Mérsékelt inverzios szog
60 — Fokozott inverzios szog

A kép eltérhet a tényleges termékt6l

MEGJEGYZES: Ajanljuk, hogy az atborulis hasznalata soran valaki mindig legyen
Onnel. Habar az inverziés asztal hasznalata nagyon egyszerii, biztonsagot ad egy masik
személy jelenléte és segitsége az inverzios szog beallitasakor. Kezdje egy 20°-0s

atborulassal.

Testmagassag beallitasa

Hasznalat el6tt bizonyosodjon meg, hogy az inverzids
asztal megfeleléen be van allitva az On magassagéhoz.
(A magassagbeallito ridon inch-ben és cm-ben is fel van
tiintetve a magassag.).

Mivel minden egyes testalkat mas, meg kell talalni az On
egyéni testalkatdhoz sziikséges egyensuly beallitast,
mindezt az allithat6 rud felfelé/ lefelé torténd bedllitasaval
a megfeleld egyenstly elérése érdekében.
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Labak és bokak rogzitése

FIGYELMEZTETES: Mindig viseljen sportcipét szorosan meghuzott cipofiizovel a
1ab biztonsagos rogzitése érdekében és a lab biztonsaga érdekében, az atborulas
gyakorlatanak végzése kozben..

Mindig bizonyosodjon meg, hogy a boka rogzité szorosan tartja a bokajat, valamint a
hosszi gomb teljesen meg van huizva az atborulas hasznalata elott..

1. 1épés

Feszitse ki az eliilsé gorgdket a 1abcsé lenyomasaval és
engedje eldre (40).

2. lépés

Csusztassa a labat a szivacshengerek ala.

3. 1épés

Engedje fel a fels6 gombot (40) €s lassan tolja a
gorgdket a labakkal ellentétesen. Rogzitse a labat és
bokat a megfeleld helyen tligyelve, hogy a 1abrogzitd a
megfeleld helyen zar.

A kép eltérhet a tényleges terméktdl

FIGYELMEZTETES: A labaknak és a bokaknak biztonsagosan rogzitve kell lennie atborulas
elott.
Ne boruljon at az asztallal, ha a biztonsagi r6gzit6 rendszer nem miikodik megfeleléen!
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A megfelelo magassag és sialy beallitasa

A fejet a hattamlara helyezve lassan emelje fel az egyik karjat a
plafon fel¢. Ha az asztal elkezd hatraddlni, a magassag
beallitasnak megfelelonek kell lennie.

Ha az asztal nem kezd hatraddlni, allitsa be a magassag beallito
kart egy pozicidba, amig az asztal el nem kezd hatraddlni. Ne
feledje, hogy lasst mozdulatokat kell végeznie a kezével..

Mindkét karja felemelésével a gravitacioés padnak nagyobb
szogben kell hatra dlnie, feltéve, hogy kényelmes Onnek
beallito gomb 20°-o0s vagy annal magasabbra szoge.

Megjegyzés: A kezddknek azt javasoljuk, hogy kezdjenek enyhe
20°-o0s beallitast szoggel.

Megfelel§ feliigyelet mellett és feltéve, hogy On szamara
kényelmes hogy a beallitdo gomb a 40-esenvagy 60-ason van,
a gravitacios asztal most nagyobb ddlésszoget fog megengedni.

A kép eltérhet a tényleges terméktol

FIGYELEM: A kezek lassu visszaengedésével a kezd6 pozicioba, a gravitacios padnak is
lassan vissza kell térnie a kiindulasi helyzetbe. Ha nem reagal erre a gravitacios pad,
hasznalja az oldalsé beépitett markolatokat, hogy visszahuzza magat és ujra beallitsa a

testsulyahoz és alkatahoz megfeleloen az asztalt.
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Hasznalati utasitas az edzéshez
1. Bemelegit6 gyakorlatok

Ez a gyakorlat elésegiti a vér stimulaldsat, 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.
bels6 combizmok
hatso combizmok
oldalso R
hasizmok elsdé combizmok vadli es

achilles izmok

2. Gyakorlasi szakasz

Testmozgas, amely er6feszitésekkel jar. Rendszeres testmozgas esetén labai sokkal
rugalmasabbak lesznek. Fontos a tempd 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
2m A...’-..-‘..
180
160 e '
‘H MAXIMUM
- Célsav
85%
120
......... -
1w llllllllllllllllllllllllllll foneeereensaasereasnrasaransy
................. . Ellazulés
80
>
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  Eletkor
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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. Id6vel ndvelheti 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, annal 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 felé, majd forditsa el a fejét balra. Kényelmes fesziilést fog
¢rezni a torkaban. Ezt a gyakorlatot tobbszor is ismételheti felvaltva.

Vall gyakorlatok
Emelje fel a bal majd a jobb vallat aztdn mindkettot. Ismételje meg ezt a
gyakorlatot tobbszor.

Kar gyakorlatok
Nyuijtsa felvéltva 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, &0
majd a jobb vagy bal 1abat emelje hatra felé, amennyire csak lehetséges. lj\_
Kényelmes fesziilést fog érezni a combjaiban. Maradjon ebben a helyzetben ; )},
sl

30 mésodpercig, ha teheti, ismételje meg ezt a gyakorlatot 2-szer mindkét 1aban. (L
Bels6é combizmok 7~
Uljén le a foldre, hiizza fel a 1abait ugy, hogy a térde kifelé mutasson. Hlizza a 1abat a ,r"t“ '-u“q
lehetd legkozelebb az agyékahoz. Most nyomja le a térdeit. Maradjon ebben a \ %r g
helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges. =
Labujjak megérintése k T_.:‘ : ;(, ]
Hajoljon eldre és probalja megérinteni a labujjait. Maradjon igy 20 -30 masodpercig. |\ |
Ismételje meg a gyakorlatot. L |

[ L
Térd gyakorlatok -
Uljén a foldre, és nytjtsa ki a jobb 1dbat. Hajlitsa be a bal 1abét és tegye a jobb /5%%?.
combjara. Most pedig probalja elérni a jobb 1abat a jobb vallaval. Maradjon ebben o 'f.f:_,? ]

a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges.

Hat és achilles-in gyakorlatok fs\\_fﬂl’

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 :
gyakorlat megnyujtja nem csak a hatat, de a labat is. Maradjon ebben a . A k_
helyzetben 30 - 40 masodpercig, ha lehetséges. —ej‘cﬂ
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ALKATRESZEK LISTAJA

Szam Név Drb | Szam Név Drb
01 | Alapkeret elsd/ hatso 1Z/1P | 17 | Anyacsavar M8 11
02 | Jobb markolat 1 18 | Fém zardsapka a labriidhoz 1
03 | Bal markolat 1 19 | Mianyag tavtarto 1
04 | Hattamla tartdcso 1 20 | Csapszeg 1
05 | Testmagassag beallito cs6 1 21 | Kézi szabalyoz6 1
06 | Els6 hengerrud 1 22 | Allithat6 labcsavar 1
07 | Labtarto 1 23 | Beallitocsavar 1
08 Eeér:;(gr?szivacs 1 24 | Mianyag végzard sapka 4
09 | Csatlakozo tartd — jobb 1 25 | Lab szivacs henger 4
10 | Csatlakoz6 tarto — bal 1 26 | Hattamla 1
11 | Csavar M8x55mm 4 27 | Fejtamla 1
12 | Csavar M8x50mm 2 28 | Kézi szabalyoz6 1
13 | Csavar M8x50mm 2 | 29 | Melegitd ésmasszazs 1
14 | Csavar M8x30mm 6 30 | Halozati adapter 1
15 | Csavar M8x20mm 4 31 | Als6 agykeret persely 1
16 | Lapos alatét 16x8.5x1.5 18

16




Szerkezeti rajz
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