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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 kézikényv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

» Készonjuk, hogy megvasarolta a termékinket. Kérjuk, figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet az
dsszeszerelés megkezdése és a termék hasznalata elétt. Orizze meg ezt a kézikdnyvet késébbi
felhasznalas céljabdl. Kétség esetén forduljon szakszervizhez.

* Az Osszeszerelés befejezése el6tt ellenbrizze az dsszes alkatrész teljességét és épségét.
Kizarolag eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen engedély nélkiili
médositasokat a terméken.

» Az dsszeszerelést csak felndtt végezheti. Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy a termék megfelel8en
van-e dsszeszerelve és szilardan rogzitve. A késziléknek megfeleléen kell miikddnie a felhasznalo
sérilésének elkerlilése érdekében. Ha a késziilék nem mikddik megfeleléen, sériilés vagy kopas
jeleit mutatja, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell
cserélni.

» Edzésprogram megkezdése el6tt kérjen segitséget orvosatol.

* Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktdl.

» Az edzésprogram megkezdése elétt mindig végezzen bemelegité gyakorlatokat.

* Olvassa el és kdvesse az Osszes utasitast és figyelmeztetést.

* Helyezze a késziléket sik, tiszta, szaraz fellletre. Tartson biztonsagos tavolsagot mas targyaktol,
legalabb 0,6 m tavolsagra.

* Ne hasznalja klltéren.

* Ne modositsa a készuléket.

* Minden edzés el6tt ellendrizze, hogy minden csavar és anya meg van-e hdzva. Ne hasznalja a
terméket, ha sérlilt.

« Esszeriien és 6vatosan eddzen, ne eréltesse tul az edzést. A mozdulatok nem lehetnek tl
hirtelenek, hogy elkeriilje a felhasznalé sérilését.

* Edzés kodzben ne tartsa vissza a lélegzetét.

» Eddzen megfeleléen és elegendé mennyiségben. A nagy terhelés egészségiigyi problémakhoz
vezethet.

* A sérulések elkerllése érdekében tartsa tavol ruhazatat és testrészeit a mozgé alkatrészektél.
Viseljen megfeleld sportruhazatot, beleértve a sportcipét is.

* Vigyazzon az egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempét. Ugyanez hasznos egy
hosszabb edzéssziinet utan. Idével intenzivebb tempdra valthat.

* A nem megfelel§ edzés vagy a biztonsagi 6vintézkedések be nem tartasa sulyos sérilésekhez
vagy a felszerelés karosodasahoz vezethet. Kétség vagy bizonytalansag esetén forduljon
szakszervizhez vagy keresked6hoz.

» Soha ne Iépje tul a megadott sulyhatarokat.

* Figyeljen a test jelzéseire. Negativ fizikai reakciok esetén azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvosahoz.

» Kategdria: S kereskedelmi hasznalatra

* Sulyhatar: 300 kg
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UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgas 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, csokkenti a gorcsok és
izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kézben maradjon kb. 30
masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugdzzon a pozicié megtartasa
kozben.
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2. GYAKORLAT

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

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatédsara és az izmok ellazitdsara szolgél. Kérulbelll 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett
gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtdsa edzés utan rendkivil fontos - kertlni kell a
hirtelen mozgasokat és rug6zasokat. A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és névelheti a
testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen, legaldbb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal rovidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokdsos modon az edzés
bemelegitd és utols6 szakaszaban, de ndvelje a készlilék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a céltertleten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatodl fligg. A lényeg ugyanaz, mint az erdnléti
gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan torolje le az izzadsagot a korr6zié elkertlése érdekében. Tisztitsa meg a készlléket
puha ruhaval és enyhe mosdszerekkel. Ne hasznaljon suroldészereket vagy oldoszereket a
mdanyag alkatrészeken.
2. Megndvekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellendrizni kell, és megfeleléen
meg kell hizni.
3. A terméket tiszta, szell6z8 és szaraz helyen kell elhelyezni.
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4. Ne tegye ki a készuléket kbzvetlen
napfénynek.

5. Rendszeresen kenje meg az 6sszes mozgo
alkatrészt.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyUjtéhelyen.

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
hatdésagoktol, hogy elkeriilje a torvényszegést vagy a szankciokat.

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








