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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékeit el6zetes értesités nélkil médositsa és fejlessze. Latogasson
el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

Ez a kézikonyv a termék hatékony hasznalatanak elsajatitasat szolgalja. Kérjik, olvassa el figyelmesea
kézikdnyvet az elsd hasznalat el6tt, és 6rizze meg a késdbbi hasznalatra.

Legyen kiléndsen 6vatos az 6sszeszerelés soran. A nagyobb biztonsag érdekében kérjen segitséget egy
masik feln6ttél.

A készllék biztonsagos hasznalata érdekében rendszeresen ellenérizze, hogy nincs-e rajta sérilés vagy
kopas.

Ha ezt a késziiléket mas személynek adja at, vagy mas személynek engedélyezi a hasznalatat,
gy6z6djon meg arrdl, hogy az adott személy ismeri a kézikdnyv tartalmat és utasitasait.

A készuléket egyszerre csak egy személy hasznélhatja.

Az elsé hasznalatel6tt és rendszeresenellenérizze, hogy minden csavar, anya és egyéb csatlakozas
megfeleléen van-e meghuzva és szilardan rogzitve.

Az edzés megkezdése el6tt tavolitson el minden éles targyat a késziilék kornyékeérdl.
Csak akkor hasznalja az edz6gépet edzéshez, ha az hibatlanul mikédik.

Minden torott, kopott vagy hibas alkatrészt azonnal cserélni kell. Ne hasznalja a késziiléket, amig a torott
vagy kopott alkatrészeket meg nem javitottak vagy kicserélték.

A szilléknek és matelligyelé személyeknek tisztaban kell lennfélel6sséglikkel, mivel olyahelyzetek
adddhatnak, amelyekre a készllék nem lett tervezve, és amelyek a gyermekek természetes jatékodsztone
és kisérletezd kedve miatt el6fordulhatnak.

Ha gyermekekszamara engedélyezi,a gép hasznalatat feltétlenll vegye figyelembe és mérlegelje azok
mentélis és fizikai allapotat, fejlettségét, ésmindenekelbtt temperamentumat. A gyermekek csakfeln6tt
feligyelete mellett hasznalhatjak a készuléket, és meg kell tanitani 6ket a készilék helyes nésgfeleld
hasznalatara. A készllék nem jaték.

Gondoskodni kell arrol, hogy a késziilék korll elegendé szabad hely legyen, legalabb 0,6 m. Az allithato
részek koziil egyik sem allhat ki, hogy ne akadalyozza a felhasznalé mozgasat.

A készulék felallitasakor tigyeljen arra, hogy a készilék koril elegendd szabad hely legyen.
Felhivjuk figyelmét, hogy a helytelen és tulzott edzés karos hatassal lehet egészségére.

Kérjik, ugyelijen arra, hogy a karok és egyéb beadllité mechanizmusok ne nyuljanak be a mozgas
tertletébe az edzés soran.

A készulék felallitasakorgy6z6djon meg arrdl, hogy a késziilék stabilan all, és hogy a padlé esetleges
egyenetlenségei kiegyenlitédtek.

Mindig viseljen az er6keret hasznalatdhoz megfelelé ruhazatot é<ipét. A ruhdzatnak olyan
kialakitasunak kell lennie, hogy az edzés soran ne akadjon be a tornagép barmely részébe (példaul a
ruha hossza miatt). Viseljen a tornagép hasznalatahmegfelel6 cipt, amely jél tartja a labat és
csuszasmentes talppal rendelkezik.

Minden edzésprogram megkezdése elétt konzultaljon orvosaval O megfelel6 tippeket és tanacsokat
adhat az On szamara megfeleld edzésintenzitasrol, valamint azedzésrdl és az egészséges étkezési
szokasokrol.

S kategoria professzionalis és klubhasznalatra

Az erékeret terhelhetésége: 150 kg

FONTOS MEGJEGYZESEK

Szerelje 6ssze a tornagépet a szerelési utasitasoknak megfeleléen, és ulgyeljen arra, hogy csak a
tornagéphez mellékelt és ahhoz tervezett szerkezeti alkatrészeket hasznalja. A szerelés el6tt
ellenérizze, hogy



a szallitas tartalma teljes-e, az 6sszeszerelési és hasznalati utasitas alkatrészlistajanak segitségével.

A tornagépet szaraz, sik fellletre allitsa fel, és mindig védje a nedvességtél. Ha a helyet kiiléndsen
nyomaspontoktol, szennyez6désektdl stb. kivanja megvédeni, ajanlatos a tornagép ala megfeleld
csuszasgatloé szényeget tenni.

Altalanos szabaly, hogy a tornagépek és edzéeszkdzok nem jatékok. Ezért csak megfeleléen tajékozott
vagy oktatott személyek hasznalhatjak 6ket.

Szédulés, hanyinger, mellkasi fajdalom vagy barmely mas fizikai tlinet esetén azonnal hagyja abba az
edzést. Kétség esetén azonnal forduljon orvosahoz.

Gyermekek, fogyatékkal él6k és mozgassériltek csak felliigyelet mellett és egy masik személy
jelenlétében hasznalhatjak a készuléket, aki tdmogatast és hasznos utasitdsokat adhat.

Gy6z8djon meg arrdl, hogy az edz6gép hasznalata kézben sem a sajat, sem masok testrészei ne
kerlljenek a mozgo alkatrészek kdzelébe.

Az allithatd részek beallitasakor gy6z&djon meg arrdl, hogy azok megfeleléen vannak beallitva, és vegye
figyelembe a jelzett maximalis beallitasi poziciot, példaul a nyereg tarté esetében.

Ne edzzen kozvetlenll étkezés utan.

A kabelek kopasnak vannak kitéve. Az On feleléssége, hogy megakadalyozza a varatlan karosodasokat.
A kabeleket naponta ellenérizni kell. Ellenérizze az 6sszes kabelt, a kabelek nylon bevonatat és a
kabelek végei kornyékét. A seérilt vagy kopott kabeleket azonnal cserélje ki. Ne engedje, hogy a gépet
sérilt vagy kopott kabelekkel hasznaljak. A sérllt kabellel valé hasznalat vagy a sérilt kabellel valo
hasznalat engedélyezése sulyos sériilésekhez vezethet.

ALKATRESZEK LISTAJA
Sz. | Név Mennyiség
1 Hatsé alap 1
2 Jobb oldali alapkeret 1
3 | Jobb hatsé oszlop 1
4 @12 Lapos alatét 72
5 | @12 Rugds alatét 8
6 M12x25 hatszdgletl csavar 8
7 | M12 anya 32
8 M12x100 hatszdgletl csavar 22
9 Bal hatso oszlop 1
10 | Bal also keret 1
11 | Alsé hatso 6sszekotd keret 1
12 | Megerésitd lemezek 2
13 | M12x75 hatszogletli csavar 4
14 | Vaz 2
15 | ®10 Lapos alatét 34
16 | ¢10 Rugés alatét 8
17 | M10x25 Hatszdgleti csavar 11
18 | Fels6 hatso 6sszekotd keret 4
19 | M12x70 hatszogletl csavar 2
20 | M12x95 hatszdgleti csavar 1




21

Elsé jobb oldali tarcsakeret

22 | Els6 bal oldali tarcsakeret 1

23 | Jobb oldali tarcsakeret 1

24 | Bal oldali tarcsakeret 1

25 | ErGsit6lemezek 2
26 | Csiga keret 1

27 | Dekorativ burkolat 2
28 | Csillapito alatétek 4
29 | Sulyvalaszté rad 2
30 | 90 kg suly 2
31 | Rozsdamentes acél vezetd rud 4
32 | M10x70 imbuszcsavar 4
33 | Sulyzdcsiga 2
34 | ¢10x100 csap 2
35 | 2 kg ellensuly 2
36 | 10x60 Rugds csap 2
37 | Hatso fedél 1

38 | Also csatlakozdlemez 4
39 | Alsé lemez 2
40 | M10 anya 20
41 | M10%100 hatszogletl csavar 10
42 | ¢8 lapos alatét 20
43 | M8x16 hatszdgleti csavar 20
44 | @20xp16%10,2x28,5 Hively 8
45 | M10%90 Hatszogletl csavar 4
46 | 992 Csiga alatéttel 6
47 | @20x@16%10,2x33 Huvely 8
48 | 950 Csiga 4
49 | M10x%45 hatszogletli csavar 2
50 | @5 Acélhuzal 2
51 | Horgok 4
52 | Rovid kampo 2
53 | Sulyzo6 tartd lemez 1

54 | Sulyzo tarto 1

55 | @10 Nagy alatét 2
56 | M10x95 hatszdgletl csavar 2
57 | Jobb bels6 fedél 1

58

Jobb kiilsé fedél




59

Bal belsé fedél

60 | Bal kiils6 fedél 1
61 | Csap 4
62 | Forgo konzol 1
63 | Labtartd 1
64 | Er6atviteli adapter 1
65 | Karabiner lanc 2
66 | Lapadapter 1
67 | Otgydris fogantyu 2
68 | Karabiner 2
69 | Tricepsz adapter 1
70 | Triceps adapter 1
71 | Karadapter 1
72 | Fels6 csiga 1




OSSZESZERELES

1.1épés
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Hatsé alap

Jobb oldali alapkeret

Jobb hatsé oszlop

®12 Lapos alatét

®12 Rugos alatét

M12x25 Hatszégletli csavar

M12 anya

M12x100 hatszdgletli csavar
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Bal hatso oszlop
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Bal also keret




2.1épés

11 Alsé hatsé 0sszekotd keret 1
12 Megerésits lemezek 2
4 ®12 Lapos alatét 16
7 M12 Anyacsavar 8
13 M12x75 hatszdgletl csavar 4
8 M12x100 hatszdgletl csavar




3.1épés

14 | Vaz 2
15 ®10 Lapos alatét 8
16 ®10 Rugos alatét 8
17 M10x25 Hatszogletli csavar 8




4.1épés

18 | Felsd hatsé 6sszekdtd keret 1
4 ¢12 Lapos alatét 12
7 M12 Anyacsavar 6
19 | M12x70 hatszdgletl csavar 4
20 | M12x95 hatszdgletl csavar 2

10




5.1épés

21 | Elsé6 jobb oldali tarcsakeret 1
22 | Els6 bal oldali tarcsakeret 1
23 | Jobb oldali tarcsakeret 1
24 | Bal oldali tarcsakeret 1
4 | @12 Lapos alatét 4
5 | @12 Rugds alatét 4
6 M12x25 Hatszdgletl csavar 4

11




6.lépés
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25 | Megerdsité lemezek 2
26 | Csiga keret 1
4 | @12 Lapos alatét 12
7 | M12 Anyacsavar 6
8 M12x100 hatszdgletl csavar 6
27 | Dekorativ fedél 2

12




7.1épés
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28 | Csillapito alatétek 4
29 | Sulyvalaszto rad 2
30 | 90 kg suly 2
31 | Rozsdamentes acél vezet6 rud 4
15 | ®10 Lapos alatét 4
32 | M10x70 imbuszcsavar 4
33 | Sulyzdcsiga 2
34 | @10%x100 csap 2
35 | 2 kg ellensuly 2
36 | 10x60 Rugds csap 2

13
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37 | Hatso fedél 1

38 | Alsé csatlakozélemez 4
39 | Alsé lemez 2
15 | @10 Lapos alatét 8
40 | M10 Anyacsavar 4
41 | M10%x100 hatszdgletl csavar 4
42 | @8 lapos alatét 4
43 | M8x16 hatszdgletli csavar 4
4 | @12 Lapos alatét 16
7 | M12 Anyacsavar 8
8 | M12x100 hatszégletii csavar 8

14
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10. Iépés
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51 | Horgok 4
52 | Rovid kampo 2
53 | Sulyzé tarté lemez 1
17 | M10%25 hatszogletl csavar 1
15 | ®10 Lapos alatét 3
54 | Sulyzo tarto 1
55 | @10 Nagy alatét 2
40 | M10 Anyacsavar 2
56 | M10x95 hatszdogletl csavar 2
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11. 1épés

16

16

Jobb bels6 fedél

Jobb kilsé burkolat

@8 Lapos alatét

M8x16 hatszdgletli csavar

Bal bels6 fedél

Bal kiils6 fedél

57

58

42

43

59
60
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12. 1épés

Csap

Forgd konzol

18

Labtartd

61

62

63




Adapter

64 | Er6sség-adapter 1
65 | Karabiner lanc 2
66 | Lapadapter 1
67 | Otgydris fogantyu 2
68 | Karabiner 2
69 | Tricepsz adapter 1
70 | Triceps adapter 1
71 | Karadapter 1
72 | Fels6 csiga 1
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UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A testmozgas jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formdlja az izmokat, és kaloria-
kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

1. BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csOkkenti a gércsok és
izomsériilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kézben maradjon kb. 30
masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a pozici6 megtartasa
kozben.

belsd comb
hétsé comb

vadli és Achilles

hatso comb
cldalak és csipd

2. GYAKORLAT
Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erésiti az izmokat. A tempét On

hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A pulzusnak a célzénan beliil
kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
|
200 '
180
5 -l MAXIMUM
140
TARGET ZONE 5%
120
105
100
n COOL DOVVN
80

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

Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtdbb ember 15-20 percig edz

3.LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korilbelll 5 percet vesz
igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett gyakorlatokat, cask
lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - keriilni kell a hirtelen mozgasokat és
rug6zasokat.A fitnesz javitdsaval meghosszabbithatja és névelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen
edzen, legalabb hetente haromszor.



Az edzés utani izomnyujtas rendkivil fontos — kerllnie kell a hirtelen mozdulatokat és rezgéseket.

A fizikai allapot javuldsaval meghosszabbithatia és névelheti az edzés intenzitdsat. Edzzen rendszeresen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal rovidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében szeretné
kondijat is javitani, akkor mddositania kell az edzését. Eddzen a szokasos mddon az edzés bemelegit6 és utolso

szakaszaban, de ndvelje a készllék 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 intenzitasatol fugg. A Iényeg ugyanaz, mint az erénléti
gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot, hogy elkertilje a korroziét. Tisztitsa meg a készlléket puha ruhaval
és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon suroloszereket vagy olddszereket a mianyag alkatrészeken.

2. Ha a gép zajszintje megnd, ellendrizze és megfeleléen hiizza meg az Gsszes csavart és illesztést.
A terméket tiszta, szell6z6 és széraz helyen kell elhelyezni.

Ne tegye ki a készuléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megodvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkiviil hozzajarulhat az emberi
egészség veédelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdsagoktdl, hogy elkeriilje a torvényszegést vagy a szankciokat.

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