2 insportline

HASZNALATI UTMUTATO - HU
IN 29150 Pilates reformer inSPORTIine Trancer Basic

A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil valtoztatasokat és fejlesztéseket
hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a
kézikonyv legujabb verzidjat. A képek csak illusztraciok; a végsé felllet eltérd lehet.

BIZTONSAGI UTASITASOK

» Hasznalat el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg késébbi felhasznalas céljabdl.

» Edzés el6tt melegitsen be és nyujtsa meg izmait, ne végezzen hirtelen és rangatéz6é mozdulatokat.
* Edzés kodzben ne erdltesse tul magat, ha rosszul érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést.

* Ne hasznalja a terméket, ha éles szélei vannak.

* Ne hasznaljon sérult vagy kopott terméket. Ne moédositsa a terméket. Kizérdlag arra a célra
haszndlja, amelyre gyartottak.

* Gyermekek és dllatok eldl elzarva tartand6. A termék nem jaték.

* Hasznalat utan toérdlje le az izzadsagot és a szennyez&édéseket. Ne hasznaljon mard hatasu
tisztitoszereket.

* Ne tegye ki a késziiléket hosszan tarté napfénynek.

* Edzés kdzben tartsa tavol mas targyaktol vagy éles szélektdl.

» Mindig tartson biztonsagos tavolsagot mas felhasznaldktol.

* Ha hosszabb ideig tarolni szeretné a készulléket, vegye ki bel6le az elemet.
» Tartson biztonsagos tavolsagot mas targyaktél és éles szélektél.

* Tartson biztonsagos tavolsagot masoktdl.

* Vegye ki az elemet, ha hosszabb ideig tarolja a reformer készlléket.
* Védje az Utésektdl, leejtésektdl és egyeb fizikai sérilésektol.

« Otthoni hasznalatra alkalmas

» Tapellatas: 1 db CR1220 3 V-os elem.

VEZERLO

Nyomjon meg barmelyik gombot az id8zit6 bekapcsolasahoz.

START/STOP Nyon'wjg ~ meg az idészamlalas
elinditasahoz/ledllitasahoz
RESET Nyomja meg a gombot egy 1 perces

visszaszamlalas hozzaadasahoz




GAKORLATOK
Torzsizmok
Tamassza meg a karjait a j6gaszdnyegen. Tartsa a kdnyokét egyenesen, a vallaval egy vonalban.

Helyezze a labait a Iépcséfokra (egyik laba egyenesen, a masik behajlitva), és felvaltva hajlitsa be a
térdeit a karjai felé.

Csipd

Helyezze a tenyereit a jogaszényegre, hajlitsa be a derekat, és helyezze a kinyujtott labait a
Iépcséfokra. Alljon labujjhegyre, és mozgassa a csipgjét elére és hatra.

Derék és hasizmok

Helyezze a tenyereit a Iépcséfokra, tartsa a konyokét egyenesen, a vallaival egy vonalban. Helyezze a
labait a jégaszdnyegre, és huzza fel magat a hasizmai segitségével.

Expanderek
Az expanderrel végzett gyakorlatok alkalmasak bemelegitésre, a karok és a vallak erésitésére.
Kitorések kinyujtott karokkal

Helyezze az egyik l4bat maga elé, és hajlitsa be a térdét. Helyezze a masik labat a Iépcséfokra.
Hajoljon el6re, és emelje fel a karjait a feje folé, elére nézve. Mozgassa a lépcséfokon Iévé labat,
ismételje meg a masik oldalon.

Fekvétamaszok

Fogja meg a fogantyukat, helyezze a labait a jogaszényegre. Végezzen fekvétamaszokat az
edzettségi szintjének megfeleléen.

Plank

Helyezze a térdeit a jogamatracra. Helyezze a kdnyokét a Iépcséfokra, és fogja meg a fogantyukat.
Tartsa a fejét, a nyakat, a térzsét és a derekat egy vonalban.

Lefelé nézé kutya behajlitott térdekkel

Kezdje a kezdd pozicidjat, fejjel lefelé, enyhén behajlitott térdekkel. Helyezze a labait a Iépcséfokokra.
Nyujtézkodj, majd huzd a térdeit a lehetd legkbzelebb a sz8nyeghez.

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

Ezaltal megovja a kérnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a
helyi hatésagoktél, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankcidkat.

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



	KÖRNYEZETVÉDELEM

