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BIZTONSAGI UTASITASOK

o Kdszonjik, hogy megvasarolta ezt a terméket. A szerelés megkezdése és a termék hasznalata
elétt figyelmesen olvassa el a kézikdnyv tartalmat. A k

e A kézikdnyvet 6rizze megkésdbbi felhasznalas céljara. Ha barmilyen kérdése van, vegye fel a
kapcsolatot a szakszervizzel.

¢ A szerelés megkezdése el6tt ellendrizze, hogy az Osszes alkatrész teljes és sértetlen-e. Kizardlag
eredeti potalkatrészeket és kiegészitéket hasznaljon. Ne végezzen nem jovahagyott médositasokat
a terméken.

e A szerelést csak felnétt személy végezheti. Hasznalat el6tt ellendrizze a szerelés helyességét és a
termék szilardsagat. A berendezésneakegfeleléen kell mikodnie, hogy ne sériljon meg a
felhasznal6. Ha a berendezés nem miikddik megfeleléen, sériléseket vagy kopast mutat, akkor
nem szabad hasznalni. A sérult vagy kopott alkatrészeket azonnal szakszer(en ki kell cserélni.

e A gyakorlatok megkezdése el6tt el6szor konzultéljon orvosaval.
¢ A készuléket tartsa gyermekek és kiskoruak elél elzarva.

e Mindig végezzen el6bb megfelelé bemelegitdé gyakorlatokat.

¢ Olvassa el és tartsa be az 6sszes ajanlast és figyelmeztetést.

¢ Helyezze a késziléket sik, tiszta és szaraz fellletre. Tartson legalabb 0,6 m biztonsagi tavolsagot
mas targyaktol.

¢ Ne hasznalja kultéren.
* Ne modositsa a készuléket sajat kezlleg.

¢ Minden edzés elétt ellendrizze az dsszes csavar és anya szilardsagat. Ha a termék megseérilt, nem
szabad hasznalni.

e Edzés kdzben legyen 6vatos, ne terhelje tul magat. A mozdulatok ne legyenek tul hirtelenek, hogy
ne sériljon meg a felhasznalo.

o Edzés kdzben ne tartsa vissza a lélegzetét. Ugyeljen az egyenletes légzésre.

¢ Eddzen helyesen és megfeleld mértékben. A tul nagy terhelés egészségulgyi komplikaciokhoz
vezethet.

e Ruhazatat és testrészeit tartsa tavol a készilék mozgo alkatrészeitdl, hogy azok ne akadjanak be.
Viseljen megfelel6 sportruhazatot, beleértve a sportcipét is.

¢ Akészulék egyetlen része sem akadalyozhatja a felhasznalé mozgasat.

e Vigyazzon az egészségeére, és kezdetben valasszon mérsékeltebb tempét. Ugyanez ajanlott
hosszabb edzéssziinet utan is. Id6vel fokozatosan atallhat intenzivebb tempoéra.

* A helytelen edzés vagy a biztonsagi eldirasok be nem tartasa sulyos sérllésekhez vagy a készilék
megrongaldédasahoz vezethet. Kétség vagy bizonytalansag esetén vegye fel a kapcsolatot a
szakszervizzel vagy az eladdval.

e Soha ne haladja meg a megadott sulyhatarokat.

e Figyelijen a teste jelzéseire. Barmilyen rosszullét esetén azonnal hagyja abba a gyakorlatot, és
forduljon orvosahoz.

¢ Kategodria: S (az EN 20957 szerint) — kereskedelmi hasznalatra alkalmas



ALKATRESZ LISTA

Jelolés Megnevezés Méretek Db.
1 Alap 1
2 Oldalsé keret — bal 1
3 Oldalso keret — jobb oldali 1
4 Alsé hajlitott keret — bal oldali 1
5 Alsé hajlitott keret — jobb oldali 1
6 Felsd 6sszekdtd keret 1
7 Felsd hajlitott keret — jobb oldali 1
8 Felsé hajlitott keret — bal oldali 1
9 Hatszogletl csavar M10*75 54
10 | Anyacsavar M10 100
11 | Alatét ®10 210
12 | Huzddzkodd 1
13 | Fels6 lemez 4
14 | Sin gorg6k — jobb oldali 1
15 | Csiga keret — bal oldali 1
16 Fuggdleges keret 2
17 Nyilasokkal ellatott keret — jobb oldali 1
18 Keret nyilasokkal — bal oldali 1
19 Alsé lemez 4
20 Mozgathat6 oszlop — jobb oldali 1
21 Mozgathat6 oszlop — bal oldali 1
22 | Labak fedele 2
23 | Végzbdés 2
24 Hatszdgletl csavar M10*80 14
25 | Alsé6 6sszekétd konzol 2
26 | Fels6 6sszekotd konzol 2
27 | Vezet6 rid $25*1850 2
28 | Zarobilincs 2
29 Oszlop 2
30 | Gumi alatét P60*P26*45 2
31 Biztonsagi kampo — jobb oldali 1
32 Biztonsagi kampod — bal oldali 1
33 | Hatszdgl csavar M10*90 8
34 Csapszeg M8*10 2
35 | Végsapka O51*P 42,5*36,6L 2




36 | Biztonsagi gy(ri D60*D48,5*27L 2
37 | Fogantyu ®50*310*T0,5 2
38 | Csavar M12*40 2
39 Rugalmas alatét P12 2
40 Alatét P12 2
41 Er6sit6 rud 1

42 | Bels6 fogantyutarto ®48*298*2,5T 2
43 | Gumi alatét d60*D26*25 2
44 | Gumi alatét d60*D26*42 4
45 | Vezetd rad ®25*1955 4
46 Megerdsitd lemez 4
47 | Suly 2 készlet 2
48 Hatszdgletl csavar M10*20 8
49 | Kabel ®5*2745 mm 2
50 | Csiga 95 20
51 Csiga tanyér 6
52 Hatszdgletl csavar M10*45 14
53 Hatszogletli csavar M10*50 4
54 Hatszdgletl csavar M10*25 7
55 | Suly 2
56 | Kabel ®5*4185 mm 2
57 Kettds gorgbs keret 2
58 | Hively $20*10,5*L.20,5 16
59 | Csiga 50 6
60 | Kabel 5*7195 mm 2
61 | Suly tart6 6
62 | Osszekotd lemez 1

63 | Fedél — bal oldali 1

64 | Fedél — jobb oldali 1

65 | Hatszogletl csavar M6*16 10
66 | Alatét ®6 10
67 Horog 4
68 | Csavar M4*12 8
69 | Anyacsavar M4 8
70 Hatszdgletl csavar M8*20 12
71 | Alatét $8 12
72 Erésitd 1

73 | Fém hively ®33,2*d 29*20*18 2




74

Erdsit6 rud tartd

75 | Nagy alatét ®25*®10*2,0 1
76 Hatszdgletl csavar M10*95 2
77 Emel6kar a rudhoz 1
78 | Jobb oldali fogantyu a huzédzkodashoz 1
79 | Jobb oldali sulyzé rud tarté 1
80 | Bal oldali sulyz6 rud tarté 1
81 Bal oldali sulyzé rud tartd — révid 1
82 | Jobb oldali sulyzé rud tarté — rovid 1
83 keret 1
84 | Hosszu fogantyu 1
85 | Rud 1
86 Fogantyuk 2
87 Fogantyuk 1
88 | Csapszeg ®10*100 1
89 Biztonsagi huvelyek 2
90 | Terhelésvalaszté rud 2
91 Terhelésvalasztd csapszeg 2




OSSZETETEL

1.LEPES

A meghuzas el6tt készitse el és rogzitse az 6sszes csavart és anyat.

®

Jelolés

megnevezés

Méretek

Db.

—

Alap

Oldals6 keret — bal

Oldalso keret — jobb oldali

Alsé hajlitott keret — bal oldali

Alsé hajlitott keret — jobb oldali

Felsé 0sszekotd keret

Felsd hajlitott keret — jobb oldali

Felsd hajlitott keret — bal oldali

Ol 0| Nl O O | WO N

Hatszdgletl csavar

M10*75
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10 Anyacsavar M10 16

11 Alatét ®10 32

22 Labak fedele 2

Csatlakoztassa a bal oldali kereteket (4 és 2) csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10).
Csatlakoztassa a jobb oldali kereteket (5 és 3) csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10).

Rogzitse a jobb és bal oldali keretet (4 és 5) az alaphoz (1) csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal
(10).

Rogzitse a felsd 6sszekotd keretet a keretekhez (2 és 3) csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10).
Rogzitse a felsé hajlitott kereteket (8 és 7) a keretekhez (2 és 3) csavarokkal (9), alatétekkel (11) és
anyakkal (10). A kdvetkez6 1épés el6tt huzza meg az 6sszes csavart és anyat.

2.LEPES

Miel6tt az 6sszes csavart és anyat meghlzna, az 6sszes csavart és anyat kézzel hizza meg.
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Jelolés megnevezés Méretek Ds.
9 Hatszogletl csavar M10*75 38
10 | Anyacsavar M10 44
11 | Alatét ®10 88
12 | HUzb6dzkodo




13 | Fels6 lemez 4
14 | Csiga keret — jobb oldali 1
15 | Bal oldali gorgd 1
16 | Fuggdleges keret 2
17 | Nyilasokkal ellatott keret — jobb oldali 1
18 | Keret nyilasokkal — bal oldali 1
19 Als6 lemez 4
20 Mozgathato6 oszlop — jobb oldali 1
21 Mozgathato6 oszlop — bal oldali 1
22 Labak 2
23 | Végzaré 2
24 Hatszdgletl csavar M10*80 6

Helyezze a mozgathat6 oszlopokat (20 és 21) a keretekre (17 és 18).

Csatlakoztassa a kereteket (16 és 18) a lemezek (13 és 19), csavarok (9), alatétek (11) és anyak (10)
segitségével.

Csatlakoztassa a kereteket (17 és 16) a lemezekkel (13 és 19), csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal
(10).

Rogzitse a gérgbkereteket (14 és 15) a felsd lemezhez (13) csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal
(10).

Roégzitse a végdarabokat (23) a lemezek (13) k6zé csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10).
Rogzitse a labakat (22) a lemezek (19) kdzé csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10).
Roégzitse a huzddzkodot (12) a fels6é lemezekhez (13) csavarokkal (24), alatétekkel (11) és anyakkal (10).

3.LEPES

. ] 1 (27) egyenesen kell haladnia
=) e I[2.9], nem ferdén
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Jelolés megnevezés Méretek Db.
10 | Anyak M10 8
1" Alatét P10 16
25 | Als6 0sszekotd konzol 2
26 | Fels6 0sszekotd konzol 2
27 | Vezet6 rad ©25*1850 2
28 | zarébilincs 2
29 | Mobil oszlop 2
30 | Gumi alatét ®60*D26*45 2
31 Biztonsagi kampo — jobb oldali 1
32 Biztonsagi kampo6 — bal oldali 1
33 Hatszogletl csavar M10*90 8
34 Csapszeg M8*10 2
35 | Végzard ®51* 42,5*36,6L 2
36 | Biztonsagi gylri ®60*P48,527L 2
37 | Fogantyu $50*310*T0,5 2
38 | Csavar M12*40 2
39 | Rugalmas alatét 12 2
40 | Alatét ®12 2
41 | Er6sité rad 1
42 | Bels6 fogantyutartd $48*298*2,5T 2
43 | Gumi alatét ®60*P26*25 2
89 Biztonsagi huvelyek 2

Rogzitse az als6 konzolt (25) az als6 lemezekhez (19) csavarokkal (33), alatétekkel (11) és anyakkal (10).
Rogzitse a felsé konzolt (26) a fels6 lemezekhez (13) csavarokkal (33), alatétekkel (11) és anyakkal (10).

Rogzitse a rogzitdbilincset (28), a mozgathatd oszlopot (29), a gumialatétet (43), a biztonsagi kampot (32)
és a gumialatétet (30) a vezetérudra (27), majd rogzitse a konzolhoz a csapszeggel (34). Ismételje meg a
masik oldalon.

Helyezze be az erésit6 rudat (41) a mozgathatd oszlopokon (29), a biztonsagi gytiriin (36), a belsé fogantyu
tartokon (42), a fogantyukon (37) és a végdugokon (35) keresztul, majd rogzitse csavarral (38), alatéttel
(39), alatéttel (40) és

biztonsagi hiively (89) segitségével.
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Rogzitse a sulyvalaszto csapszeget (91) a sulyvalaszto rudra (90).
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A vezet6 rudakat (45) hizza at a gumialatéteken (44), a sulyokon (47) és a rogzitlemezeken (46). A

rogzitélemezt rogzitse a csatlakozokerethez (6) csavarokkal (48) és alatétekkel (11).

5.LEPES

kébelrogzités

Jelolés megnevezés Méretek Db.
10 | Anyak M10 6
11 | Alatét ®10 14
49 | Kabel $5*2745 mm 2
50 | Téarcsa @95 6
51 Csiga tanyér 6
52 | Hatszdgletl csavar M10*45 2
53 | Hatszogletl csavar M10*50 4
54 | Hatszogletl csavar M10*25 2
55 | Suly 2

A sulyokat (55) rogzitse a karhoz (49).

Rogzitse a csigat (50) a kerethez csavarral (53), alatéttel (51), alatéttel (11) és anyaval (10). Rogzitse a

csigakat (50) a fels6 kerethez csavarokkal (52), alatéttel (11) és anyaval (10).




Régzitse a kabelt (49) csavarokkal (54), alatétekkel (11) és anyakkal (10).
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Jelolés Megnevezés Méretek Db.
10 | Anyak M10 8
1" Alatét P10 16
24 | Hatszogletl csavar M10*80 4
50 | Csiga P95 6
52 | Hatszogletl csavar M10*45 2
54 | Hatszogletl csavar M10*25 2
56 | Kabel $5*4185 mm 2

15




57 | Kett6s gorg6s keret

58 | Huvely ®20*10,5*L20,5 8
Rogzitse a csigat (50) a csavarral (24), az alatéttel (11), az anyaval (10) és a hivellyel (58).
Rogzitse a csigat (50) a csigakerethez (57) a csavar (52), az alatét (11) és az anya (10)
segitségével. A drotot (56) csavarral (52), alatéttel (11) és anyaval (10) rogzitse a hajlitott keretre az
abra szerint.
7.LEPES
o ®
B —®
& 5@
!‘ -
G_;i]
L
/
Gydzédjén meg réla, hogy azonos
hosszasdgiak, a sdlyon lévé
csavarral dllitsa be a hosszét.
Jelolés Megnevezés Méretek Db.
10 | Anyak M10 16
11 Alatét ®10 32
24 | Hatszogletl csavar M10*80 4
50 | Csiga P95 8
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52 Hatszdgletl csavar M10*45

54 Hatszdgletl csavar M10*25 2
58 | Hively ®20%10,5*L.20,5 8
59 | Csiga 50 6
60 | Lanko 5*7195 mm 2

Rogzitse a csigat (50) a csigakerethez (57) a csavar (52), az alatét (11) és az anya (10) segitségével.

(
Rogzitse a csigat (50) az als6 lemezhez csavarral (24), alatéttel (11), anyaval (10) és huavellyel (58).
Rogzitse a csigat (50) az also hajlitott keretre a csavar (52), az alatét (11) és az anya (10) segitségével.
(

Huzza at a kabelt (60) az abra szerint.

8.LEPES
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Jelolés Leiras Méretek Db.
61 | Sdly tartd 6
62 | Osszekots lemez 1
63 | Fedél — bal oldali 1
64 | Fedél — jobb oldali 1
65 | Hatszogletl csavar M6*16 10
66 | Alatét ®6 10
67 | Horog 4
68 | Csavar M4*12 8
69 | Anyacsavar M4 8
70 Hatszdgletl csavar M8*20 12
71 | Alatét ®8 12

Csatlakoztassa a bal oldali burkolatot (63) a csatlakozélemezt (62) és a

jobb oldali burkolatot (64). Rogzitse a kampodkat (67) a burkolatra

csavarral (68) és anyaval (69). Rogzitse a burkolatot a fékeretre
csavarokkal (65) és alatétekkel (66).

Rogzitse a suly tartéelemet (61) a fékeretre csavarokkal (70) és alatétekkel (71).

18




9. LEPES
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Jelolés Leiras Méretek Db.
10 | Anyak M10 2
11 | Alatét ®10 4
54 Hatszdgletl csavar M10*25 1
72 | Er6sité 1
73 | Fém hively ®33,2*0 29*P20*18 2
74 | Er6sit6 rud tartd 1
75 | Nagy alatét ®25*910*2,0 1
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76

Hatszdgletl csavar

M10*95

Rogzitse az er@sitét (72) a fékeretre a csavarral (54), a nagy alatéttel (75) és a hivellyel (73). Rogzitse a rad

tartdjat (74) a keretre a csavarral (76), az alatéttel (11) és az anyaval (10).

10. LEPES
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Ozn. Leiras Méretek Db.
77 Bal oldali fogantyu huzédzkoddhoz 1
78 | Jobb oldali fogantyu a huzédzkoddéhoz 1
79 Bal oldali sulyzé rud tartod 1
80 | Jobb oldali sulyzé rud tartd 1
81 | Bal oldali sulyzé rud tarté — révid 1
82 | Jobb oldali sulyzo rud tart6 — révid 1
83 Labfelrugo keret 1
84 Hosszu fogantyu 1
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85 | Rud 1
86 Fogantyuk 2
87 Fogantyuk 1
88 | Csapszeg ®10*100 1

Rogzitse a laberdsitd keretet (83) és a rud tartojat (81) a csapszeg segitségével (88).
GYAKORLATI UTMUTATO

A gyakorlat jétékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai kondiciét, formalja az izmokat, és
kaldriaszegény étrenddel kombinalva sulycsokkenéshez vezet.

1. BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérellatasanak javitasara, az izmok bemelegitésére szolgal, csdkkenti a gorcsok és
az izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujté gyakorlatok elvégzését. A nyujtas soran maradjon
korulbelll 30 masodpercig a végsd poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rangassa magat.

belsd comb

hatsd comb

vadli és Achilles

hatsé comb

oldalak és csipd

2. GYAKORLAT FAzIS

Ez a fazis fizikailag megterhelébb. A rendszeres edzés er@siti az izmokat. A tempdt maguk hatarozhatjak
meg, de nagyon fontos, hogy az edzés egész ideje alatt azonos legyen. A pulzusszamnak a célzénaban
kell maradnia (lasd az alabbi abrat).
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HEART RATE
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Ez a fazis legalabb 12 percig tartson. A legtobb embernek ez a fazis 15-20 percig tart.
3. LEALLAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer tevékenységének megnyugtatdsara és az izmok ellazitasara szolgal.
Korilbeldl 5 percig kell tartania. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja a gyakorlatokat
lassitott tempdban. Az izmok nyujtasa a gyakorlat utan rendkivil fontos — itt is kerllni kell a hirtelen
mozdulatokat és a rezgéseket.

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

IZOMZAT FORMALASA

Az izomzat formalasahoz fontos a magas terhelés beallitasa. Az izmok igy jobban megfeszilnek, ami miatt
eléfordulhat, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, amennyit szeretne. Ha egyidejlleg az alloképesség
javitaséara is torekszik, akkor az edzést ehhez kell igazitani. Az edzés bemelegité és zaré szakaszaban
edzzen a szokasos moédon, de az edzés végén novelje a gép ellenallasat. Valdszinlileg lassitania kell a
sebességet, hogy a pulzusszam a célterlleten maradjon.

SULYCSOKKENTES

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

Karbantartas

1. Az edzés befejezése utan torolje le az esetleges izzadsagot, hogy megelézze a korrézidt. A
készuléket finom ruhaval és enyhe tisztitoszerekkel tisztitsa. A miianyag részeken ne hasznaljon
surol6 hatasu tisztitoszereket vagy olddszereket.

2. Ha a gép hangosabba valik, ellendrizze és hlzza meg megfeleléen az Osszes csavart és
csatlakozast.

A terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségben kell elhelyezni.

4. Ne tegye ki a készliléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi toérvényeknek
megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gylijtéhelyen. Ezaltal megovja a kdrnyezetet
és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi egészség védelméhez. Ha nem biztos a
hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi hatésagoktdl, hogy elkerilje a térvényszegést
vagy a szankciokat. Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdzé, hanem vigye az ujrahasznositasi
helyre.
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