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

BIZTONSAGI UTASITASOK

¢ Hasznalat és Osszeszerelés el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg azt a késébbi felhasznalashoz.

e Az Osszeszerelés megkezdéseelbtt ellendrizze, hogy a csomag teljes-e, és minden alkeidisan van-e.
Csak eredeti potalkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan médositasokat a
terméken.

e Az 3sszeszerelést csak feln6tt végezheti, ajanlott 2 személy részvétele. Hasznalatel6tt ellenérizze a
termék helyes 6sszeszerelését és szilardsagat. A készuléknekmegfeleléen kell mikddnie, hogy
elkeriilhetd legyen a felhasznal6 sériilése. Ha a késziilék nenmiikddik megfeleléen, kopas vagysérilés
jeleit mutatja, hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott alkatrészeket szakembernek kell kicserélnie.

¢ Gyermekektdl és haziallatoktol elzarva tartando.
e Egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

¢ Ha hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas rendellenes fizikai tinetet tapasztal, azonnal
hagyja abba az edzést.

e Tartsa tavol a végtagjait a mozgdé alkatrészektdl.

¢ Helyezze a gépet sik, szilard és tiszta fellletre.

¢ Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot és cipét, ne viseljen laza ruhazatot vagy ékszert.
¢ Csak arra hasznalja a gépet, amire tervezték.

¢ Ne végezzen jogosulatlan moédositasokat.

e Hasznalat kdzben tavolitson el minden éles targyat a készulék kornyékerél.

¢ A biztonsag érdekében tartson legalabb 0,6 m szabad teret a készulék kordl.

e Szellemileg vagy fizikailag korlatozott képességli személyek nem hasznalhatjak a gépet.
e Edzés el6tt mindig melegitse be az izmait.

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

¢ Ne tegyen éles targyakat a készulékre. Az allithatd alkatrészek nem zavarhatjak a felhasznald
mozgasat.

¢ Minden hasznalat elétt ellenérizze a gépet; gy6z6djon meg arrél, hogy minden csatlakozas szorosan
rogzitve van.

¢ Ne lépje tul a megadott hatarértékeket.
¢ Max. sulykorlat: 180 kg

e Kategodria: S kereskedelmi hasznalatra
o Méretek: 121,5*121,5*146 cm

* FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultaljon orvosavatiil@msen fontos
azok szamara, akik mar korabban is egészségugyi problémakkal kizdottek. Az eladd nem vallal
felel6sséget a termék hasznalata soran vagy annak kévetkeztében bekdvetkezetbzemélyi sériilésekért
vagy anyagi karokért.


http://www.insportline.eu/
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ALKATRESZEK

569

Sz Név Mennyiség Sz Név Mennyi
1 Sulykeret 1 37 Lapos alatét ¢12,2*p24*2 16
2 F6 keret 1 38 Lapos alatét ¢10,2*¢20*2 19
3 Uléskeret 1 39 Lapos alatét ¢8,2*¢16*1,5 4
4 Vezetblemez 1 40 Lapos alatét ¢5,2*p16*1 1
5 Korlat 1 41 Rugos alatét D8 2
6 Szoritd 1 42 Rugos alatét D12 1
7 Kiegyensulyozo keret 1 43 Rugos gallér D28 2
8 Allithat6 keret 1 44 Rogzitégylrt ¢15 4
9 Meger6sitd hiively 1 45 Rugo 2
10 | Osszekots keret 1 46 | Vezet6 rud 1
11 Ellensulyok 1 47 | Allen csavar M8*55 1
12 Csatlakozélemez 1 48 Magneses retesz 1
13 Forgo tartdkeret 1 49 Suly (5 kg) 14
14 | Allen csavar M12*100 2 50 | Vezetblemez (5 kg) 1
15 | Allen csavar M10*75 2 51 Persely 14
16 | M10*30 imbuszcsavar 5 52 6005-2RS csapagy 6
17 | M8*20 imbuszcsavar 4 53 | Menet 1
18 | Allen csavar M12*50 3 54 | Els6 fedél 1
19 | M6*12 imbuszcsavar 3 55 | Hatso fedél 1
20 | Hatszogletl csavar M12*40 1 56 Hatsé diszburkolat 1
21 Phillips csavar M10*25 7 57 Felsé fedél 1
22 | M10*20 imbuszcsavar 2 58 Fedél 2
23 | Csavar M5"3 8 59 | Haz 2
24 | Bedllitécsavar M10*70 1 60 | Vezet6 korlatozo lemez 1
25 | M12*45 imbuszcsavar 1 61 Tavtartd ¢25,1*@30*7 2
26 | Phillips csavar M12*50 2 62 | Tavtarto ¢25,1*930*28 1
27 | Hatszogletl csavar M10*25 2 63 | Vezet6 rud 2
28 | M8*16-0s imbuszcsavar 2 64 Sulyvalaszt6 rad 1
29 | M6*10-es imbuszcsavar 1 65 | Fedél1 1
30 | Allen csavar M8*20 6 66 | Fedél2 1
31 | Allen csavar M10*25 3 67 | Karfa 1
32 Phillips csavar M5*10 19 68 Ulés 1
33 | Nylon anya M8*H8 3 69 Gumi talp 4
34 | Nylon anya M12*H11 8 70 Csiga 1 2
35 | Nylon anya M10*H10 8 7 Csiga 2 5
36 | Anyacsavar M12*H11 2 72 Kabel 1




73 | Hively 2 80 | Gumi persely 1
74 | Dugdb 2 81 Mianyag gomb 1
75 | Nylon tengelypersely 2 82 Kerek sapka 2
76 | Nylon karimas hilvely 2 83 | Nagy tarcsa 1
77 | Gumidugd 2 84 | Kormanycs6 hiively 1
78 | Allithato talp 1 85 Persely 1
79 | Pufferkészlet 2

OSSZESZERELES

1.1épés

Csatlakoztassa az 6sszekot6 keretet (10) a kerethez (1) csavarokkal (27), alatétekkel (38) és anyakkal (35).
Ezutan rogzitse a keretek (1 és 10) Osszekapcsolasat egy lemezzel (12), amelyet csavarokkal (14),
alatétekkel (38) és anyakkal (34) rogzit.

Rogzitse a fokeretet (2) a csatlakozo kerethez (10) csavarokkal (15 és 16), lapos alatétekkel (38) és nejlon
anyakkal (35).

Ellenérizze az 6sszes csatlakozas szorossagat.




2.1épés

Vezesse a kabelt (72) az abra szerint.

Rogzitse a tarcsakat (71) a kerethez (1) csavarokkal (18), alatétekkel (37) és
anyakkal (34). Rogzitse a tarcsat (71) a keret (1) aljahoz csavarral (20) és alatéttel
(42).

Rogzitse a csigat (71) a csatlakozo kerethez (10) csavarral (25), alatéttel (37) és anyaval (34).
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3.1épés
Rogzitse a gumidugdkat (77), a vezetérudakat (63), a sulyokat (49) és a vezetdlemezt (50) a kerethez (1) a
sorrendben.

Rogzitse a vezetérudakat (63) a kerethez (1) a rogzitégylri (44) segitségével.

Helyezze be a reteszt (48) a sulyba (49), majd a sulyvalaszté rudat (64). Csatlakoztassa a retesz kabelt.
(48) a kabelhez (72), majd rogzitse a sulyvalaszté radhoz (64).
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4.1épés
Huzza meg a kabelt (72) az abra szerint.
Rdégzitse a csigakat (70) a kerethez (10) csavarokkal (26), alatétekkel (37) és anyakkal (34).

5.1épés
A betétek (61 és 62) a keretszerkezet (7 és 8) és a nagy csiga (83) belsejében talalhatok. A keret (8) kiilsé
oldalan talalhaté egy betét (61). Ezutan az egész szerkezetet csavarokkal (31), 1. fedéllel (65) és 2. fedéllel

(66) rogzitjuk.
A csavarokkal (22) rogzitse a meger6sitd hivelyt (9) a kerethez (10).

Csatlakoztassa a kabel végét (72) a menethez (53).




6.lépés

Csavarokkal (32) rogzitse a fedeleket (54, 55, 57) a kerethez (1).
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7.1épés
Csavarja ki a csavart (16) a keretbdl (2) és hizza ki a szoritot (6). CsUsztassa a keretet (3) a keretbe
(2) és allitsa be a kivant magassagot. Ezutan régzitse a szoritoval (6). Ezutan rogzitse a szoritét a csavarral

(16). Rogzitse az Ulést (68) a kerethez (3) a csavarokkal (21) és alatétekkel (38).
Rogzitse a tartét (67) a kerethez (2) a csavarokkal (21) és alatétekkel (38).
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KARBANTARTAS

¢ Rendszeresen kenje meg az 6sszes mozgo alkatrészt.
e Ellen6rizze és huzza meg az 6sszes csatlakozast.
¢ Tisztitsa meg a készliléket nedves ruhaval és nem maré hatasu tisztitdszerrel.

¢ Rendszeresen ellenbrizze a készuléket kopas vagy sérulés jeleinek felmerilése
szempontjabaol.

e A kopott vagy sérult alkatrészeket azonnal cserélje ki.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A testmozgas jotékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kalériaszegény étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

1. BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, hogy csokkentsék
a gorcsok és az izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujté gyakorlatok elvégzését. Huzaskor
maradjon korulbelil 30 masodpercig a végpozicidéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugdzzon.
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vadli és Achilles
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cldalak és csipd

2. EDZES

Ez a fazis a leginkabb fizikailag igényes rész. A rendszeres edzés erGsiti az izmokat. A tempdt maga
hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy az edzés soran végig azonos legyen. A pulzusszamnak a
célzénan belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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Ez a fazis legalabb 12 percig tartson. A legtobb ember 15-20 percig edz.
3. LEHULES

Ez a fazis a sziv- és érrendszer megnyugtatasat és az izmok ellazitasat szolgalja. Korilbelll 5 percig tart.
Ismételie meg a bemelegitdé gyakorlatokat, vagy folytassa a gyakorlast lassabb tempdban. Az izmok
nyujtasa a gyakorlat utan rendkivil fontos — keriilje a hirtelen mozdulatokat és a rugézasokat.

A fizikai allapot javulasaval meghosszabbithatja és névelheti az edzés intenzitasat. Edzzen rendszeresen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izomformalashoz fontos a magas terhelés beallitdsa. Az izmok nagyobb terhelésnek lesznek kitéve, ami
miatt el6fordul hat, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, mint szokasosan. Ha egyidejlileg javitani szeretné az
alloképességét, akkor modositania kell az edzésprogramjat. A bemelegités és az edzés végsd
szakaszaban edzzen a szokasos maédon, de az edzés végén novelje a készlilék ellenallasat. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzusszam a céltertleten maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol fugg. A Iényeg ugyanaz, mint a fitnesz
edzésnél, de a cél mas.
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KORNYEZETVEDELEM

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

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

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