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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékeit elézetes értesités nélkil médositsa és fejlessze.
Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb verziojat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

¢ Hasznalat és 6sszeszerelés el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg azt ha a jévében
szuksége lenne ra.

e Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktol.
e Csak egy személy hasznalhatja egyszerre.

¢ Ha rosszullétet, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas rendellenes testi tiinetet érez, azonnal
hagyja abba a hasznalatat.

¢ Tartsa a végtagjait tavol a mozgé alkatrészektél.

¢ Helyezze a gépet sik, szilard és tiszta fellletre.

¢ Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot és cipét, ne viseljen tul laza ruhazatot vagy ékszereket.
¢ Csak a gép gyartasi céljanak megfelel6en hasznalja.

* Ne végezzen nem engedélyezett moédositasokat.

e Hasznélat kbzben tavolitson el minden éles targyat a készilék kérnyékerdl.

e A készuléket legalabb 0,6 m tavolsagra kell elhelyezni mas targyaktol.

* A mentalis vagy fizikai képességeikben korlatozott személyek nem hasznalhatjak a gépet.

* Edzés el6tt mindig melegitse be az izmait bemelegité gyakorlatokkal.

e Ha éles élek jelennek meg a gépen, azonnal hagyja abba a gép hasznalatat.

 Ne helyezzen éles targyakat a készilékre. Egyik &llithaté rész sem nyudlhat ki Ggy, hogy
akadalyozza a felhasznalé6 mozgasat.

¢ Minden hasznalat elétt ellenérizze, hogy minden csatlakozas megfelel6en rogzitve van-e.
¢ Az edzépad maximalis teherbirasa: 350 kg
¢ Kategoria: S kereskedelmi hasznalatra

« FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdéseelétt konzultaljon orvosaval. Az orvosi
vizsgalat kuléndsen fontos, ha egészségligyi problémakkal kiizd. Az eladd nem vallal felel6sséget a
készulék hasznalataval okozott esetleges sérilésekért vagy anyagi karokert.



ALKATRESZEK
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9. PA204 10. M12*80 csavar 11. M10*60 csavar 12. M8*70 csavar
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OSSZESZERELES

1.1épés

2.1épés

Ha a tengely és a csapagy kozott rés van, akkor az alatéttel (18) az egyik oldalon, és adott esetben a
masik oldalon is tdltse ki a rést.




3.1épés

KARBANTARTAS

¢ A mozgo alkatrészeket rendszeresen kenje meg.
¢ Ellenérizze és huzza meg az 0sszes csatlakozast.

¢ A gépet nedves ruhaval és nem mardé hatasu tisztitdszerrel tisztitsa
meg.
* Rendszeresen ellenbrizze a gépet kopas és sértlés szempontjabdl.

A sérllt vagy kopott alkatrészeket azonnal cserélje ki.

Utmutato gyakorlatokhoz

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 vérellatasanak javitasara, az izmok bemelegitésére szolgal, csdkkenti a gércsok és
az izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtdé gyakorlatok elvégzését. A nyujtas soran maradjon
korulbelll 30 masodpercig a végsé pozicidoban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne tegyen hirtelen
mozdulatot.
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2. A GYAKORLAT

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 célzénaban
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 tevékenységének megnyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal.
Korulbelul 5 percig kell tartania. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja a gyakorlatokat
lassitott tempdban. Az izmok nyujtasa az edzés utan rendkivil fontos — itt is kerUlni kell a hirtelen
mozdulatokat és a rezgéseket.

A kondicio javulasaval meghosszabbithatja az edzé&tartamat és ndvelheti 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 lesz képes 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 gyakorlat vége felé ndvelje a gép ellendllasat. Valoszinileg
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzusszam a célterileten maradjon.

FOGYAS

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



KORNYEZETVEDELEM

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

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

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdz€, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.








