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

BIZTONSAGI UTMUTATO

e -+ Hasznalat és 6sszeszerelés el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg a kézikdnyvet
késébbi felhasznalas céljabal.
* Az 6sszeszerelés megkezdése elbtt ellendrizze a csomag teljességét és az 6sszes alkatrész
allapotat. Kizarolag eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen engedély
nélkuli modositasokat a terméken.
» Az dsszeszerelést csak felnbtt végezheti, 2 személy altali dsszeszerelés ajanlott. Hasznalat
el6tt ellenérizze a termék helyes 6sszeszerelését és szilardsagat. A késziléknek megfeleléen
kell mikodnie a felhasznald sérilésének elkerilése érdekében. Ha a késziilék nem mikddik
megfeleléen, kopas vagy sérilés jeleit mutatja, hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott
alkatrészeket szakemberrel kell kicserélni.
» Gyermekek és haziallatok eldl elzarva tartando.
» Egyszerre csak egy személy hasznalhatja.
* Ha hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas rendellenes fizikai tlinetet tapasztal,
azonnal hagyja abba az edzést.
* Tartsa tavol végtagjait a mozgo alkatrészekt6l.
* Helyezze a gépet sik, szilard és tiszta fellletre.
» Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot és cipbt, ne viseljen bd ruhazatot vagy ékszert.
* Csak arra a célra hasznalja, amelyre a gépet 6sszeszerelték.
* Ne végezzen engedély nélkuli médositasokat.
» Hasznalat kdzben tavolitson el minden éles targyat a készulék kordl.
* Biztonsagi okokbdl legalabb 0,6 m szabad helyet kell hagyni a készulék korul.
* Korlatozott szellemi vagy fizikai képességl személyek nem hasznalhatjdk a gépet
» Edzés el6tt mindig melegitse be az izmait.
* Ha éles szélek jelennek meg a gépen, azonnal hagyja abba a hasznalatat.
* Ne tegyen éles targyakat a készilékre. Az allithatd alkatrészek nem akadalyozhatjak a
felhasznal6 mozgasat.
* Minden hasznalat el6tt ellendrizze a gépet; gy6z8djon meg arrdl, hogy minden csatlakozas
szorosan rogzitve van.
* Ne |épje tul a megadott hatarértékeket.
» Max. sulykorlat: 200 kg
» Kategdria: S kereskedelmi hasznalatra
« FIGYELMEZTETES: Barmely edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez
kiilénosen fontos azok szamara, akiknek mar meglévé egészségligyi problémaik vannak. Az
eladé nem vallal felel6sséget a termék hasznalata altal okozott személyi sérilésekért vagy
anyagi karokeért.
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KARBANTARTAS

o + Rendszeresen kenje meg az 6sszes mozgo alkatrészt.
* Ellenérizze és huzza meg az 6sszes csatlakozast.
» Tisztitsa meg a készulléket nedves ruhaval és nem maré tisztitdszerrel.
* Rendszeresen ellenbrizze a készilléket kopas vagy sértilés jelei
szempontjabal.
* Azonnal cserélje ki a kopott vagy sértilt alkatrészeket.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ
1. A testmozgds jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat,
és kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a
goérecsOk és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kdézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugdzzon a pozicié megtartasa kdzben.
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2. GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterheld rész. A rendszeres testmozgas erésiti az izmokat. A tempé6t On
hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A pulzusnak a célzénan belll
kell lennie (l4sd az alabbi abrat).
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Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb ember 15-20 percig edz.
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LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatdsara és az izmok ellazitdsara szolgal. Korulbelll 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett
gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kertlni kell a
hirtelen mozgésokat és rugézasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen
edzen, legaldbb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitdsa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor modositania kell az edzését. Eddzen a szokasos médon az edzés
bemelegit6 és utolsd szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenalldsat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kal6riak szdma a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatdl figg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitdas nem gazdasagos, a helyi

torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat moédon dobja el a legkdzelebbi gyUjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egeészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankcidkat.

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











