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A SevenSport s.r.o. fenntartia a jogot, hogy termékeit elézetes értesités nélkil modositsa és
fejlessze. Latogasson el weboldalunkra, a www.insportline.eu oldalra, ahol megtalalja a kézikbnyv
legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

¢ Hasznalat és 6sszeszerelés el6tt olvassa el a kézikonyvet, és 6rizze meg azt a jovébeni hasznalatra.

* Az Osszeszerelés megkezdéseel6tt ellendrizze, hogy a csomag teljes-e, és minden alkatrész
rendben van-e. Csak eredeti potalkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan
modositasokat a terméken.

e Az Osszeszerelést csak felnétt végezheti, ajanlott 2 személy részvétele. Hasznalatel6tt ellenérizze a
termék helyes Osszeszerelését és szilardsagat. A készuléknekmegfelel6en kell mikddnie, hogy
elkerllhetd legyen a felhasznal6 sériilése. Ha a készllék nemiikddik megfeleléen, kopas vagy
sérilés jeleit mutatja, hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott alkatrészeket szakembernek
kell kicserélnie.

e Gyermekektdl és haziallatoktdl elzarva tartandé.
e Egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

e Ha hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas rendellenes fizikai tiinetet tapasztal, azonnal
hagyja abba a gyakorlast.

¢ Tartsa tavol a végtagjait a mozgé alkatrészektdl.

e Helyezze a gépet sik, szilard és tiszta fellletre.

¢ Mindig viseljen megfeleld sportruhazatot és cipét, ne viseljen laza ruhazatot vagy ékszert.
* Csak a gép 6sszedllitasanak céljara hasznalja.

* Ne végezzen jogosulatlan médositasokat.

e Hasznalat kbzben tavolitson el minden éles targyat a készlilék kérnyékeérél.

e A biztonsag érdekében tartson legalabb 0,6 m szabad teret a készilék kordil.

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

¢ 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 felhasznalo
mozgasat.

* Minden hasznalat el6tt ellendrizze a gépet; gy6z6djon meg arrdl, hogy minden csatlakozas szorosan
rogzitve van.

* Ne Iépje tul a megadott hatarértékeket.
¢ Max. sulykorlat: 120 kg
¢ Kategoria: S kereskedelmi hasznalatra

* FIGYELMEZTETES: Barmely edzésprogram megkezdés#étt konzultdlion orvosaval. Kgindsen
fontos azok szamara, akik mar korabban is egészségligyi problémakkal kiizdottek. Az eladd nem
vallal felel6sséget a termék hasznalata soran vagy annak kévetkeztében bekdvetkezett személyi
sérulésekért vagy anyagi karokért.


http://www.insportline.eu/
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OSSZESZERELES
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5.1épés
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6.lépés

8.

Markolat 1x 11. | Suly tarté 1x | 12.

Biztonsagi kapcsok

13.

Biztonsagi kapcsok 17.

Gumi gy(ri
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KARBANTARTAS

Rendszeresen kenje meg az 6sszes mozgo alkatrészt.
Ellenérizze és huzza meg az 0sszes csatlakozast.

Tisztitsa meg a késziléket nedves ruhaval és nem maro hatasu
tisztitészerrel.

Rendszeresen ellendrizze a készuléket kopas vagy sérilés jelei miatt.
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e Akopott vagy sérllt alkatrészeket azonnal cserélje ki.

Utmutaté gyakorlatokhoz

A testmozgas jo6tékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaldriaszegeény 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 végpoziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon.

belsé comb

hatsé comb

vadli és Achilles

z S hatsd comb
oldalak és csipd

2. EDZES

Ez a fazis a leginkabb fizikailag megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas er6ésiti az izmokat. A tempot
magad hatarozhatod meg, de nagyon fontos, hogy az edzés soran végig azonos legyen. A pulzusszamnak
a célzonan belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
200
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140 TARGET ZONE B5%
120
10%
100
B 500 povm
80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 ot

Ez a fazis legalabb 12 percig tartson. A legtébb ember 15-20 percig edz.
3. LEHULES

Ez a fazis a sziv- és érrendszer megnyugtatasat és az izmok ellazitasat szolgalja. Koérilbelll 5 percig tart.
Ismételje meg a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytassa a testmozgast lassabb tempdéban. A testmozgas
utan rendkivil fontos az izmok nyujtasa — kerllje a hirtelen mozdulatokat és a razkdédasokat.

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

IZOMFORMALAS
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Az izmok formalasa érdekében fontos, hogy nagy terhelést éllitson be. Az izmok nagyobb terhelésnek
lesznek kitéve, ami miatt el6fordulhat, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, mint szokott. Ha egyidejiileg
javitani szeretné az alloképességét, akkor modositania kell az edzésprogramjat. A bemelegités és az edzés
végsd szakaszaban edzzen a szokasos modon, de az edzés végén novelje a készllék ellenallasat. Lehet,
hogy lassitania kell a sebességet, hogy a pulzusszam a céltertileten maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaldridk szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol figg. A Iényeg ugyanaz, mint a fitnesz
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 megodvja a kdrnyezetet 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 torvényszegést vagy a szankcidkat.

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