POWER 390

Navod k pouziti: Multifunk¢ni posilovaci kladka Fassi PW390 kéd: 8013 CZ



Vazeni zakaznici,

Jsme radi, ze jste se rozhodli pro posilovaci kladku Fassi. Pred montazi zatizeni si pozorné prectéte
navod k pouziti. Zafizeni pouzivejte pouze tak, jak je popsano v tomto navodu k pouziti.

Vas tym DUVLAN

Zaruka

Prodejce poskytuje na tento produkt zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na Skody zptisobené nespravnou montézi, nespravnou udrzbou, mechanickym
poskozenim, opottebenim dilti pii bézném pouzivani, nevyhnutelnou udalosti, neodbornymi zasahy,
nespravnou manipulaci nebo nespravnym umisténim. V piipad¢ reklamace nas prosim kontaktujte.
Zarucni doba zacina bézet dnem prodeje (uschovejte si proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy s vasim zafizenim, poznamenejte si
prosim piesny nazev produktu.

Pokyny pro manipulaci se zafizenim po vyfFazeni z provozu

Zatizeni FASSI je recyklovatelné. Prosime vas, abyste po skonceni jeho Zivotnosti odevzdali své
zafizeni na sbérné misto odpadu (nebo na urcené misto).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

E-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Instrukce

Tento navod k pouziti je urcen pouze pro informaci zakaznikti. Spoleénost DUVLAN neptebira
zadnou odpoveédnost za chyby zpusobené piekladem nebo technickymi zménami produktu.



Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Abyste snizili riziko vazného zranéni, pfectéte si pred pouzitim vyrobku nésledujici bezpecnostni
pokyny. Dozvite se diilezit¢ informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzb¢ zatizeni. Tento
navod k obsluze uschovejte pro pozd¢jsi opravu, udrzbu nebo objednani ndhradnich dila.

1. Toto zafizeni nemize pouzivat osoba, jejiz t€lesnad hmotnost je vyssi nez 250 kg.

2. Zatizeni je urceno pro trénink dospelych. Nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru v mistnosti
se strojem.

3. Umistéte zafizeni na neklouzavy povrch. Pokud chcete chranit podlahu, umistéte pod zafizeni
ochrannou podlozku.

4. Zajistéte dostateCny prostor pro bezpecné pouzivani zafizeni. V blizkosti stroje musi byt volna
plocha o délce alespon 0,6 m.

5. PouZivejte zafizeni uvniti a chraite jej pted vlhkosti a prachem. Neumistujte zatfizeni na krytou
verandu a do blizkosti vody.

6. Zatizeni je ur¢eno pro domaci pouziti. Tfida pouziti a G¢innosti H (norma EN ISO 20957-1/EN I1SO
20957-2). Pro komer¢ni pouziti zafizeni se na zafizeni nevztahuje zaruka, vyrobce za zatizeni neruci.
7. Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

8. V ptipad¢ zdravotnich komplikaci a omezeni konzultujte sviij trénink se svym Iékatem.

Rekne vam, ktery trénink je pro vas vhodny.

9. Nespravny trénink a pteceniovani vasich schopnosti mtize poskodit vase zdravi.

10. Pokud béhem tréninku pocitujete nevolnost, bolest na hrudi nebo potize s dychanim, okamzité
ukoncete trénink a navstivte 1ékare.

11. S tréninkem zahajujte az poté, co jste si jisti, Ze je zafizeni spravné sloZené a nastavené.

12. Pti sestavovani zafizeni postupujte presné podle pokyn.

13. Pouzivejte pouze originalni dily FASSI (viz seznam).

14. Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé Casti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.

15. Nepouzivejte pfistroj naboso nebo s volnou obuvi. B€hem tréninku nenoste volné obleceni. Pied
zahajenim tréninku si odloZte vSechny Sperky. Upravte si vlasy spravné, aby vdm béhem cviceni
nepiekazely.

16. Poskozené ¢asti mohou ohrozit vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zatizeni.

17. Pravidelné kontrolujte vSechny matice a Srouby, abyste se ujistili, Ze jsou utazené.

18. Jakdkoli montaz/demontaz zatizeni musi byt provedena opatrné.

19. Udrzujte ruce a nohy v dostatecné vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

20. Pii zvedani nebo pfemistovani zafizeni bud’'te velmi opatrni, aby nedoSlo ke zranéni zad. Vzdy
pouzivejte spravné zvedaci techniky nebo v ptipad¢ potieby pozadejte o pomoc druhou osobu.

21. Hmotnost zafizeni: 127,5 kg.

22. Celkové rozméry zafizeni (d X § X v): 122,5 x 148 x 219,5 cm
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FASS I NAVOD

Priivodce montaZnim postupem

KROK 1 Sroub M10X60- 4 1 Levé podpéra -1

_ Nylonova matice M10 - 4
~ Podlozka M10 - 8

Sroub s kulatou hlavou M10X90 - 2 .--" 4

Sroub s kulatou hlavou M10X90 - 2 4

2 Prava podpéra- 1

3 Spodni stfedova
podpéra- 1

Sroub s kulatou
hlavou M10X90 - 2

4 Zadni podpéra- 1

Sroub M10X60 - 6
- Podlozka M10 - 12




FASS I NAVOD

14 Vodici KROK 2 L
. tye-2 Nejprve umistéte dva krouzky (33), jak je
znazornéno na obrazku, poté vlozte dvé vodici
tyce (14) do piislusnych krouzkd a utdhnéte je
spodnimi Srouby.

1% 33 Tlumici

_ krouzek- 2

KROK 3
29 Horni Nejprve vlozte zatézové desky
blok- 1 (30) do vodici tyce, jak je znazornéno na obrazku,

a poté nasad’te horni blok (29).

-y — 30
Zatézové
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FASSI

NAVOD

M10X100 Sroub- 2

M10 Obloukova
podlozka- 2

9 Zadni horni podpéra
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. Poznamka: Béhem instalace by mély zavitové otvory
MBS na ochranné podpéte (13) sméfovat rovnomérné
ven, aby bylo mozné podpéru v dal§im kroku spravné
nainstalovat. Podrobnosti viz strana 15.
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FASS I NAVOD

M10 Nylonové matice - 2 &
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Sroub M10X60 - 2
Podlozka M10- 4
6 Podpéra- 1
KROK 6
Nejprve pripevnéte horni podpéru (6) k hornimu
sttedovému nosniku (10) pomoci 2 x nylonovych
matic M10, 4 x podlozek M10 a 2 x Sroubll
M10x60 a poté je zajistéte na miste.
O
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8 Prava horni kolejnice- 1

N KROK 7
Upevnéte levou horni kolejnicu (7) a pravou horni
kolejnicu (8) pomoci 8 sroubd M10*60, 16
podlozek M10 a 8 matic M10.
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FASSI

15 Drzék posuvné
kladky-1

16 Drzak kladky - 1
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Jak je znazornéno na obrazku vlevo, ptipojte drzak posuvné kladky (15) a drzak kladky (16) k hrideli (28),
poté jej upevnéte pomoci 1 x Sroubu M10*105, 2 x podlozek M10 a 1 x nylonové matice M10 a poté
nainstalujte napinaci kolik (34) na levou podpérnou posuvnou podpéru (17) a drzak kladky (16). Nakonec,

jak je znazornéno na obrazku vpravo, jej nasuiite na svislou podpéru (11)



FASS I NAVOD

Sroub M10x90 - 4

t / A A \ U Obloukova podlozka M10- 4
U i ,‘ l,-

M10 Nylonova matice - 4

Obloukova podlozka M10- 4

Krok 9
Jak je znazornéno na obrazku, spojte levou a pravou podpéru (11) a levy a pravy horni nosnik (7.8) pomoci

4 Sroubti M10*90 a 4 podlozek ve tvaru oblouku a poté upevnéte zakladnu 4 nylonovymi maticemi M10 a
4 podlozkami ve tvaru oblouku.
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FASS I NAVOD

M10x110 Sroub-1
Podlozka M10- 2
M10 Nylonova matice - 1

32 Mala
kladka - 15

26 Drzak oto¢né

kladky - 1
"
31 Velka kladka - 2 )
Sroub M10x50- 1 f Vyberte kolik
\ Podlozka M10- 2 ! tyde - 1
M10 Nylonova matice- )

—r—
1 Vymeéiite gumovy A
f ""J'l kryt- 1 /
i B ' =1
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- = ' _j ] Kolik- 1
/

Sroub M10x50- 1 -

Podlozka M10- 2 e == )

M10 Nylonova matice -

1

Sroub M10x65- 1
Podlozka M10- 2
M10 Nylonové matice - 1

KROK 10

Jak je znazornéno na obrazku, nainstalujte 2 velké kladky (31) a 15 malych kladek (32);

Nasunite zatézovy kotou¢ pies nastavovaci ty¢ a poté provléknéte kolik prvnim otvorem zavazi a

nastavovaci ty¢i

(27); Vlozte drzak oto¢né kladky (26) do tyCe nastaveni ty¢e (27); Nakonec zasuite kolik a upravte hmotnost
zatézovych desek podle svych potieb.
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FASS I NAVOD

Sroub/matice

podlozka ve
tvaru U

plocha podlozka
gumova kulicka
ocelova cast
kulickovy uzaveér
gumovy krouzek

Vi

Nylonova matice M10 -2 | - ¢
Podlozka M10 - 4 4 S
22 Zamek kladky -
2

Sroub M10x50 - 2

Obr. &. (1) Ocelové lanka H P

KROK 11

Nainstalujte 2 x nylonové matice M10, 4 x podlozky M 10, 2 x zamek kladky (22), 2 x malé kladky (32) a
2 x Srouby M10*50, jak je zndzornéno na obrazku; Navléknéte ocelové lano, jak je zndzornéno na obr. 1, a
po dokonceni se ocelova ¢ast, gumova kulicka, plocha podlozka, podlozka ve tvaru U a nakonec Sroub
postupné navléknou na jeden konec ocelového lanka.
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FASS I NAVOD

Sroub M8X25 -1
k/ Matice z nylonu M8-1

Vysroubujte Sroub,
provléknéte jej jednim
koncem ocelového lanka a
zaSroubujte zpét na ptvodni
misto.

Obr. €. (3) ocelové lanko J

KROK 12
Podle obr. 3 je jeden konec ocelového lanka spojen s drzakem posuvné kladky (15) Sroubem M8*25 a

nylonovymi maticemi M§;
Druhy konec je piipojen ke spodni stiedové podpéte (3), jak je zndzornéno na obrazku.
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FASS I NAVOD

Sroub M8X25 -1
Nylonova matice
. M8-1

f
| MO S

Obr. €. (2) ocelové
lanko

R B R R

KROK 13
Podle obr. 2 pfipojte jeden konec ocelového lanka k drzaku posuvné kladky (15) pomoci Sroubu M8*25 a
nylonové matice M8.
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FASS I NAVOD

Podlozka M12-4

| Sroub M12x20 - 4

19 Leva
rukojet’- 1
20 Prava
rukojet’- 1
(&
.
rA )
g
A
KROK 14

Ptipojte levou horni rukojet’ (19) a pravou rukojet’ (20) pomoci 4 podlozek M12 a 4 Sroubt M12
*20, jak je znazornéno na obrazku.

15



FASSI

Karabina - 1

KROK 15

NAVOD
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24 Zvedaci
krouzek- 1

Karabina - 1

Karabina - 1

Retéz - 1

Nylonova matice M10- 4
Podlozka M10- 4

25 Hacek- 4

— Nylonova matice M10- 2

23 Rukojet- 1

N

12 Kratka rukojet- 1 \%/

)

Pfipevnéte rukojet’ (23) k obéma konctim ocelového lanka 1 pomoci karabiny, jak je zndzornéno na
obrazku, a pfipevnéte kratkou rukojet’ (12) k jednomu konci lanka 2 pomoci fetézu a karabiny;
Nakonec nainstalujte zvedaci krouzek (24) a hak (25), jak je znazornéno na obrazku.
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FASS I NAVOD

MS Podlozka-4

Ochran.
i kryt- 1

KROK 16
Namontujte ochranny kryt pomoci 4 Sroubti M8*16 a 4 podlozek M8 podle schématu.
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Rozcvicka

Cviky na krk

Naklonte hlavu na pravou stranu, abyste citili napéti v krku.
Pomalu nakloiite hlavu k hrudniku v piilkruhu a poté hlavu otocte
vlevo. Pocitite ptijemné napéti v krku. Toto cviceni

miizete to sttidaveé opakovat nékolikrat.

Cviky na oblast ramen
Zvednéte stiidaveé levou a pravou pazi nebo obéma pazemi soucasne.

Cviky na paze
Natahnéte stiidaveé levou a pravou pazi smérem ke stropu. Pocitite
napéti na levé a pravé strané€. Toto cviceni opakujte nékolikrat.

Cviky na horni ¢ast &
Podepftete se tim, ze se rukou opfete o zed’ a pak se natdhnete smérem k sobé & :5\1
a zvednéte pravou nebo levou nohu co nejvice dozadu. b \
V piedni ¢4sti stehen ucitite piijemné napéti. ’(’%5’
Zustante v této poloze po dobu 30 sekund a pokud je to mozné, opakujte toto cviceni 4
2 krat pro kazdou nohu. Al
Vnitini strana stehen Y
Posad’te se na podlahu s nohama sméfujicimi ven. Potlacte své S vk
tlapky co nejbliZe k rozkroku. Nyni zatlacte kolena smérem k \ Qﬁj
dolt. Pokud je to mozné, zistante v této poloze 30-40 sekund. =
Dotyk prstem Pl W7
Naklotite trup dold a snazte se dotknout palci, dokud to nedokazete. R ¢
Pokud je to mozné, zistaite v této poloze 20-30 sekund. (!
s

Cviky na kolena
Posad’te se na podlahu a natdhnéte si pravou nohu. Posunite svou levou nohu a i 5
polozte nohu na pravé stehno. Nyni se pokuste dosdhnout svého skute¢ného ﬂ{_fﬁ N
chodidlo s pravym ramenem. Zistafite v této poloze po dobu 30-40 sekund ﬁ’zf_’ -"-"E'E;*’Pfa
pokud je to mozné.
Cviky na zada/Achillovu §lachu E\:{ﬂ
Polozte obé ruce na zed’, abyste ziskali oporu pro své télo. Pohnéte levou nohou
dozadu a zkuste si ji dat na zada, stiidavé ji s pravou nohou. =
Tento protahovaci cvik protahuje zdda i nohy. Zlstaiite v této pozici
pokud je to mozné, po dobu 30-40 sekund. . 'ﬁ\lj.k

S
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