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BIZTONSAGI UTASITASOK

A készlilék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el a kézikonyvet, és 6rizze meg azt a jov6beni hasznalatra.

A sérllések elkerlilése érdekében olvassa el figyelmesen a kézikonyvet a gép Osszeszerelése és
hasznalata el6tt. Tajékoztassa a tébbi felhasznalot is a biztonsagi eléirasokrol.

A gyakorlatok megkezdése elétt konzultaljon orvosaval az egészségi allapotarsdl.O tanéacsot adhat
az optimalis terhelésrdl és gyakorisagrol. A helytelen hasznalat sériilésekhez vezethet. Kilondsen
konzultaljon orvosaval, ha gyégyszert szed, vagy ha valamilyen sérilést szenvedett.

Ha rosszul érzi magat vagy mas rendellenességet észlel, hagyja abba az edzést. Ne edzzen, ha
fajdalmat vagy fesziltséget érez a mellkasaban, szabalytalan a szivverése, légszomja van, rosszul
érzi magat vagy szedul. Problémak esetén ismét forduljon orvoshoz.

A készlléket csak felnéttek hasznalhatjak. Ne engedje gyermekek vagy haziallatok kdzelébe.

Helyezze a késziiléket sik és szilard fellletre. A padléburkolat védelme érdekében hasznaljon
alatétet. Tartson legalabb 0,6 m tavolsagot a helyiségben talalhaté egyéb berendezésektél.

A készulék hasznalatael6tt gy6z8djon meg arrdl, hogy minden csavanegfeleléen meg van-e
huazva. A sérllt vagy tulzottan kopott alkatrészeket azonnal cserélje ki.rdegfeleld karbantartas
meghosszabbitja a készllék élettartamat.

Egyetlen allithato rész sem nyulhat ki, hogy ne akadalyozza a felhasznalé mozgasat.

A késziiléket csak a kézikdnyvben leirtaknadgfeleléen hasznalja. A kopott alkatrészeleztonnal
cserélje ki. Ne edzzen sérult készuléken.

Edzés kozben viseljemegfelel6 ruhazatot. Kerilje a tul laza ruhazatot, amely kdénnyen
megakadhat. Viseljen cip6t.

Ne haszndlja a készliléket kiltéren vagy viz kdzelében.

A készulék nem alkalmas terapias segédeszkozként.

Ne edzzen a készuléken korulbelll 1 6raval étkezés elétt és utan.
Edzés el6tt melegitsen be és utana nyujtson le.

A készllék mozgatasakor legyen kilondsen ovatos, hogy ne sériljon meg a hata vagy mas
testrésze. Szlikség esetén kérjen segitséget egy masik felnétt személytol.

A késziilék sulya: 67 kg

A felhasznalé maximalis sulya: 120 kg

Egyik kar teherbirasa: 200 kg

Méretek: hosszisag 168 cm x szélesség 97 cm x magassag 128 cm

Olimpiai sulyzékhoz (50 mm) tervezve.

Alkalmas kereskedelmi és nem kereskedelmi célokra
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ALKATRESZEK

A1. Hatszogletili csavar M10 x 75 — 1 db (elére felszerelve)
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A2. Hatszogletii csavar M10 x 70 — 14 db

A3. Hatszogletili csavar M10 x 65 (részleges menetes) — 1 db
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A4. Kapos csavar M10 x 20 (teljes menetes) — 2 db (eldre felszerelve)

A5. Hatszogletil csavar M10 x 125 (részleges menetes) — 2 db
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A6. Imbus csavar M8 x 50 (teljes menetes) — 4 db
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A7. Hatszogletii csavar M8 x 25 -13 db
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A8. Hatszogletii csavar 1/2" x 3" - 2 db
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A9. Hatszogletii csavar M12 x 25 -2 db
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10. Biztosité csapszeg 1/2" x 38L (8250-065G) — 1 db (elére felszerelve)

NI

B2. 1/2" 6nbiztosité anya — 2 db
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B1. Ontapadé6 anya M10 — 18 db (eldre
felszerelve)
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C1. Alatét M10 (9 30) — 32 db C2. Alatét 1/2" (@ 25) -4 db
C3. Alatét M8 (@ 24) - 13 db C4. Rugalmas alatét M8 — 1 db
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C5. Alatét M10 (@ 19) — 2 db (eldre

felszerelve) C6. Alatét M12 (@ 34) — 2 db



ALKATRESZEK LISTAJA

B-1db

C-1db D—1db
E-1db F-1db I-2db
‘ \ \.‘-ﬁ_ J ﬂ
G-1db H-1db J-1db
K-1db M -1 db (9111072) — 1 db (9144016)
L-3db Q-2 db (9131037) P -1 db (9131025)
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D2 D3
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D1 D13

Név

Végdugo (8130-273) — elére felszerelve
Tavtarto betét (8530-009) — elbre felszerelve
Végburkolat (9211-087)

Végdugd @ 50 (9211-020)

Kerek végdugé @ 50 (9211-074)
Végdugo 50 x 100 (9211-014)

Kerek végdugo 50 x 100 (9211-114)
Gumi alatétlap (9310-016)

Gumi alatét (9310-076)

Gumi (itk6zd (9310-077)

Biztonsagi hively (OC-06)
Csavarburkolat(9212-026)

Alatét (8520-001) — el6re felszerelve
Csapagy (8510-020) — elére szerelve

D10

Szam

N N N N DN

N N W N &

N



D15 Tavtarté betét (8120-082) — elbre felszerelve
D16 Habszivacs markolat (9162-011) — el6re felszerelve
D17 Nylon betét 60 x 60 (9211-047)

D18 Hidraulikus rud az (lés beallitasahoz (8830-023) — elbre felszerelve
SZERELES
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3.1épés
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4. lépés

igy néz ki az egész a 4. szerelési lépés utan
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5.1épés
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Gyakorlati utmutaté

A testmozgas jotékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai kondiciét, formalja az izmokat, és
kaldriaszegény étrenddel kombinalva sulycsdkkenéshez vezet.

1. BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a gorcsok
és izomseérulések kockazatat. Javasoljuk az aldbbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kdzben
maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugdézzon a
pozicié megtartasa kézben.

belsd comb
hétsd comb

vadli és Achilles

o hatsd comb
oldalak és csipd

2. MAGUK A GYAKORLATOK

Ez a fazis fizikailag megterhel6bb. A rendszeres edzés erdsiti az izmokat. A tempot maguk hatarozhatjak
meg, de nagyon fontos, hogy az edzés egész ideje alatt azonos legyen. A pulzusszamnak a célzonaban
kell maradnia (lasd az alabbi abrat).
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Ez a fazis legalabb 12 percig tartson. A legtobb embernek ez a fazis 15-20 percig tart.
3. LAZITAS



Ez a fazis a sziv- és érrendszer megnyugtatasara és az izmok ellazitdsara szolgal. Kortlbelll 5 percig tart.
Ismételie meg a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytassa a gyakorlatokat lassitott tempoban. Az izmok
nyujtasa az edzés utan rendkivil fontos — itt is kerilje a hirtelen mozdulatokat és a rangatézast.

A kondicio javulasaval meghosszabbithatja az edzés id6tartamat és novelheti az intenzitasat. Edzzen
rendszeresen, legalabb haromszor hetente.

IZOMZAT FORMALASA

Az izomépitéshez fontos a magas terhelés bedllitasa. igy az izmok nagyobb terhelésnek lesznek kitéve,
ami miatt el6fordulhat, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, amennyit szeretne. Ha egyidejlleg az
alloképesség javitasara is torekszik, akkor az edzést ehhez kell igazitania. A bemelegités és a levezetés
soran edzzen a szokasos moédon, de a gyakorlatok végén noévelie a gép ellendllasat. Valdszinlleg
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzusszam a célterileten maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaloriak mennyisége csak a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol fligg. Az elv ugyanaz, mint a
kondicionald edzésnél, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Az edzés befejezése utan torolje le az esetleges izzadsagot, hogy megelézze a korroziot. A gépet
puha ruhaval és enyhe tisztitdszerekkel tisztitsa. A miianyag részeken ne hasznaljon
suroldszereket vagy oldészereket.

2. Ha a gép fokozott zajt ad, ellenérizze és hlizza meg megfeleléen az Gsszes csavart és
csatlakozast.

A terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségben kell elhelyezni.

Ne tegye ki a készlléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megovja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egeészseég védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az uUjrahasznositasi helyre.
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