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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést
végezzen termékein. Latogasson el weboldalunkra, a www.insportline.eu-ra, ahol megtalalja a
kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

o Kérjuk, hasznalat el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg késdbbi felhasznélas céljabal.
o Biztositson elegendé szabad helyet a készllék koral.

o Viseljen megfelel6 sportruhazatot.

o Tartsa gyermekek és allatok eldl elzarva.

¢ Minden hasznalat el6tt ellendrizze az 6sszes csavar, anya és csatlakozas szorossagat.

o Tartsa tavol a hajat, végtagjait és ruhazatat a mozgo alkatrészektol.

e Hasznalat el6tt vegye le ékszereit.

e Ne javitsa és ne mddositsa a terméket sajat kezlileg.

o Kizardlag a készulék gyartasi céljara hasznalja.

e Ha hanyingert, fajdalmat, gyengeséget, szédilést vagy egyéb kellemetlenséget érez, azonnal
hagyja abba a hasznalatat, és forduljon orvoshoz. Figyelje testének reakciojat.

o Ha éles élek jelennek meg a terméken, azonnal hagyja abba a hasznalatét.

o Ne hasznaljon sérilt vagy kopott terméket. A sérult vagy kopott alkatrészeket a tovabbi
hasznalat el6tt ki kell cserélni.

o Az Osszeszerelést felndtt személy végezheti.
e A haszndlatrél mindig konzultaljon orvosaval.

¢ Nem alkalmas: varandds néknek; olyan személyeknek, akik: extrém elhizasban, glaukémaban,
retinalis levalasaban, kot6hartya-gyulladasban, gerincsérilésben, szklerézisban, reumaban,
kozépfilgyulladasban, magas vérnyomasban, stroke, szivroham, keringési problémak utan,
posztoperativ ellatasban, orvosi implantatummal rendelkeznek. Az egyéni egészségi allapot
miatt mindig konzultaljon orvossal.

e Gyogyszer, drog vagy alkohol fogyasztasa utan ne hasznalja.
e A gyakorlatok elétt megfelel6en melegitsen be.

o Gyermekek és allatok kdzelében ne hagyja feligyelet nélkdl.
e Terhelhet6ség: 140 kg.

e Kategoria: H otthoni hasznalatra

e FIGYELMEZTETES: Miel6tt elkezdené ezt vagy barmely mas edzésprogramot,
konzultaljon orvosaval. Ez kiilonosen fontos azok szamara, akik mar korabban is
egészségiigyi problémakkal kiizdottek.



SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZEK

Sz | Név Mennyiség | Sz | Név Mennyiség
1 Févaz 1 26 | Habszivacs henger burkolat 4
2 | Allithato keret 1 27 | Szallitasi fogantyu burkolat 1
3 | Labtarto keret 1 28 | Habszivacs henger 4

@70x150
4 | Allithato labtarté keret 1 29 | Sapka @25 2
Allithaté kartamasz keret 2 30 | Négyszogletes labtarté 1
huzat

6 | Karfa keret 2 31 | Labtart6 haz

Szallitasi fogantyu @22 1 32 | Karfa burkolat 4

8 | Rogzitett tartd 1 33 | Habszivacs henger >

B85x323x250 mm

9 | Menetes rud 1 34 | Habszivacs henger fedél 2
10 | Hattamla 1 35 | Lapos parna @20xd8,5x2,0 2
11 | Deréktdmasz 1 36 | Csap 3
12 | Tengely @33x1,5Tx350 mm 1 37 | M4x9 imbuszcsavar 3
13 | Magassagallité csap 1 38 | M4x12 imbuszcsavar 1
14 | Fémlemez 4 39 | Lapos alatét 11

J16xd8,5x1,5T

15 | Balmenetes csap 1 40 | M8 anya 2
16 | Jobbmenetes csap 41 | M8x20 imbuszcsavar 2
17 | Tengely fogantyuaval 1 42 | M8x12 imbuszcsavar 2

B125x312

18 | Tengely @18x113 1 43 | Lapos alatét @12xdJ6,5x1,5 7
19 | Csapszeg 1 44 | M6 anya 1
20 | Rogzitett tartd tok 3 45 | M6x45-6s hatlapfeji csavar 1
21 | Labak 4 46 | Phillips csavar M6x15 2
22 | Kilsé lemez 2 47 | Hatszdgletl csavar M6x40 4
23 | Belsd lemez 2 48 | M8x35 imbuszcsavar 1
24 | Beallitd kerék @22x30 1 49 | Ontapadé csavar ST3,8x16 4
25 | Kerék @50xQd8x24,5 2 50 | C-gylri @7 6




OSSZESZERELES

1. lépés
Csavarja ki a csavart (37) a tengelyrél (18) egy 3 mm-es csavarkulccsal.
Roégzitse a tengelyt a hajtokarral (17 és 18) a menetes csavarhoz (9) a csavarral (37).

Gy6z8djon meg arrél, hogy a csavar a menetes csaphoz (9) van régzitve.

A WA [ B 2
a7 E}’Jr\"\“ 37 x’f
i P 4 /
RY - /%‘j, <2y
o & AT viH
= | |
IS T I S v e
Lo e T Y
**\\‘_.é)% ST T EEK ) !_h./
AP e ™)

. . "q""\-‘ct,'.\ Uy,
T
1




2. lépés

Csavarja ki a 2 db alatétet (39) és a 2 db csavart (42) a keretrél (3).

2.1. lépés

Huzza ki a csapszeget (13), és huzza ki a keretet (2) a kivant hosszusagura. A csapszeg (13)
kioldasaval Ujra régzitheti a keretet (2).

Csusztassa a keretet (3) a keretbe (2), majd rogzitse 2 db alatéttel (39) és 2 db csavarral (42).




3. lépés
Csavarja ki a 2 db csavart (37) a tengelybdl (12).
Vezesse at a tengelyt (12) a kereten (3) és rogzitse 2 db csavarral (37).

3.1. lépés
Rogzitse a habszivacs gorg6ket (28), majd a kupakokat (12) a tengelyre (12).

4. lépés
Huzza ki a csapszeget (19), és csusztassa a keretet (4) a keretbe (3). Allitsa be a kivant magassagot,
Ugyelve arra, hogy a csapszeg mindkét keretbe be legyen illesztve.

-
.--:_':,--'l'

|f g|

% |5 38
=
-



4.1
Csavarja ki a csavart (48) és az alatétet (39) a fogantyubdl (7).

Roégzitse a fogantyut (7) az alatéttel (39) és a csavarral (48) a kerethez (4).

4.2

5.
Nyomja meg a csapszegeket (36) a kereteken (6), és csusztassa a keretet (6) a keretbe (5).

Rogzitse a hattamaszt (11) a hattamlahoz (10).




BEALLITAS ES HASZNALAT

Huzza ki a csapszeget (13), és allitsa be a keretek (2 és 3) kivant hosszat. A kivant hossz bedllitasa
utan engedje el a csapszeget (13).

A LABTAMASZ BEALLITASA

Ulién le a hattamlara (10) az allithato 1abtarté (4) felé. Allitsa be a megfeleld hosszisagot az allithatd
keret (3) kihuzasaval.

Huzza ki a csapszeget (19), és helyezze be a labakat a habszivacs gorgék (28) kdzé. Rogzitse a labakat
a gorg6k kozott.




KARTAMASZ BEALLITASA

Fekiidjon le a hattamlara (10). Ellenérizze a habszivacs gorgék (33) helyzetét. Ha til magasak vagy
alacsonyak, be kell allitani 6ket.

A csapszegek (36) megnyomasaval allitsa be az &llithatdé keretek (6) hosszat. A beallitds utan
ellendrizze, hogy a keretek rogzitve vannak-e.

HASZNALAT

Tartsa karjait a habszivacs gorgék korul. Fogja meg a fogantyut, és lassan kezdjen el jobbra forgatni,
hogy megnyujtsa a hatat. Lassan forgassa a kart, amig el nem éri a kényelmes hatnyujtast. Vigyazzon,
ne nyujtsa tul az izmokat.

A géprél vald leszéllashoz forgassa a kart az éramutaté jarasaval ellentétes iranyba. Pihenjen néhany
percig a gépen fekve, majd 6vatosan szalljon le.
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TAROLAS ES SZALLITAS

Huzza ki a csapszeget (13),
és nyomja be a keretet (3) a
fékeretbe (1). Rodgzitse a
keretet (2) a csapszeggel
(13).

Huzza ki a csapszeget (19),

és huzza ki a keretet (4). oy
A csapokat (36) megnyomva

huzza ki a kereteket (6) a |
keretekbdl (5). ‘\

Forgassa el a kereteket (6)
90°-kal, és helyezze vissza
Oket a keretekbe (5).

Helyezze be a keretet (4) a
fogantyuval (7) a keretbe (2).
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SZALLITAS

habszivacs
henger gbrgd J

KENES

Forgassa el a tengelyt a fogantyuval (17) az éramutaté jarasaval ellentétes iranyba, amig meg nem all.
Ujjaval vigyen fel egy kis mennyiségl kendanyagot a rugokra (9).

Ismételje meg az izlleteknél (15 és 16).

Forgassa el a tengelyt a fogantyuval (17) az éramutaté jardsaval megegyez6é iranyba, amig meg nem
all. Ujjaval vigyen fel egy kis mennyiségli ken6anyagot a rugdkra (9).

TISZTITAS ES KARBANTARTAS

Hasznalat utan tordlje le az izzadsagot és a szennyezédéseket. A tisztitdshoz hasznaljon nedves ruhat
és meleg vizzel és semleges tisztitdszerrel készitett oldatot. Ne hasznaljon alkohol- vagy benzolalapu
mard hatasu tisztitdszereket. Ne hasznaljon olddszereket. Rendszeresen hizza meg az dsszes csavart,
anyat és csatlakozast.
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BEMELEGITES

Minden edzést bemelegitd gyakorlatokkal kell kezdeni, majd a sajat aerobik gyakorlatokat kell
végrehajtani, végul pedig levezet6 gyakorlatokat. Hetente két-harom alkalommal kell edzeni, és minden
edzés kozott egy pihendnapot kell tartani. Néhany honap utan az edzés gyakorisdgat heti négy-6t
edzésre lehet novelni.

A bemelegités rendkivil fontos, és minden edzés el6tt el kell végezni, mivel a szervezetnek elészor fel
kell készllnie a kdvetkezd terhelésre. Ebben a fazisban a szervezet felmelegszik, az izmok megnyulnak,
a vérkeringés beindul, és az izmok oxigénnel telitédnek. Az edzés végén ismételje meg a kdvetkezd
gyakorlatokat az izmok megnyujtasara. A kovetkezd gyakorlatok kulondsen alkalmasak a test
bemelegitésére és megnyugtatasara:

A comb belsé részének nyujtasa

Uljén le a padléra, és hajlitsa be a labait a térdében ugy, hogy a
labfejek egymashoz érjenek. Probédlia meg a labait a lehetd
legkézelebb tolni a medencéhez, és a konyokét finoman nyomja le a
padléra. Maradjon ebben a poziciéban 15 masodpercig.

Hats6 combizom nyujtasa

Uljon le, és nyuijtsa ki a jobb labat. A bal labfejét tamaszkodja a jobb
comb belsé oldalara. Nyujtsa ki a jobb karjat a jobb laba mentén,
amennyire csak tudja. Tartsa 15 masodpercig, majd lazitson.
Ismételje meg az egészet a bal labaval és a bal karjaval.

r_; Fejforgatas

Lassan dontse jobbra a fejét, nyujtva a nyak bal oldalat. Tartsa 20
masodpercig. Ezutan dontse vissza balra, és folytassa, amig a nyak
jobb oldala is megnyulik. Tartsa 20 masodpercig. Lassan dontse
elére a fejét, és nyujtsa ki a nyakat. Ne forgassa el teljesen a fejét.
Ismételje meg tobbszor.

Valtakozo vallemelés

Emelje fel felvaltva a vallait, és mindig maradjon legalabb 1
. masodpercig a végsd poziciéban.

Vadli és Achilles-in

Ddljon a falnak, bal labat a jobb elé helyezve, karjait elére nyujtva.
Nyuijtsa ki a jobb labat, bal labat pedig a f6ldon tartva. Hajlitsa be a
bal labat, és ddéljon elére, jobb csipdjét a fal iranyaba mozgatva.
Tartsa 15 masodpercig. Tartsa a labat nyujtva, és ismételje meg a
gyakorlatot a masik labbal.

A labujjak megérintése

o) Lassan hajlitsa meg a hatat a csipéjétdl. Tartsa a hatat és a karjait
ellazitva, mikdzben lefelé nyujtézkodik a labujjai felé. Tegye meg,
amennyire csak tudja, és tartsa a poziciét 15 masodpercig. Hajlitsa
meg kissé a térdét.
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Oldaliranyu nyujtas
Emelje fel a karjait a feje folé. Nyujtsa a jobb karjat a mennyezet felé,

amennyire csak tudja. Nyuijtsa a fels6testét jobbra. Ezutan ismételje
meg a gyakorlatot a bal oldalon.

KORNYEZETVEDELEM

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

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 elkerllje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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