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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 verziéjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

» Kdszonjuk, hogy megvasarolta ezt a terméket. Kérjlk, figyelmesen olvassa el a kézikbnyvet az
dsszeszerelés megkezdése és a termék hasznalata elétt. Orizze meg ezt a kézikdnyvet késébbi
felhasznalas céljabdl. Kétség esetén forduljon szakszervizhez.

* Az Osszeszerelés befejezése elbtt ellenbrizze az dsszes alkatrész teljességét és épségét.
Kizarolag eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen engedély nélkuli
moddositdsokat a terméken.

» Az Osszeszerelést csak felnétt végezheti. Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy a termék megfeleléen
van-e 0sszeszerelve és szilardan rogzitve. A készuléknek megfeleléen kell mikddnie a felhasznald
sérulésének elkerllése érdekében. Ha a késziilék nem miikddik megfeleléen, sérilés vagy kopas
jeleit mutatja, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell
cserélni.

* Edzésprogram megkezdése el6tt kérjen segitséget orvosatol.

* Gyermekektdl és haziallatoktdl elzarva tartandé.

» Az edzésprogram megkezdése el6tt mindig végezzen bemelegitd gyakorlatokat.

* Ne hasznélja a szabadban.

* Ne mddositsa a készuléket.

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

« Esszeriien és 6vatosan eddzen, ne terhelje tul magat. A mozgasok nem lehetnek tdl hirtelenek,
hogy elkertiljik a felhasznal6 sérulését.

* Edzés kodzben ne tartsa vissza a lélegzetét.

* Eddzen helyesen és elegendd mennyiségben. A nagy terhelés egészséglgyi problémakhoz
vezethet.

* A sérilések elkerllése érdekében tartsa tavol ruhazatat és testrészeit a mozgé alkatrészektél.
Viseljen megfelel6 sportruhazatot, beleértve a sportcip6t is.

* A nem megfelel6 edzés vagy a biztonsagi ovintézkedések be nem tartasa sulyos sérilést vagy a
felszerelés karosodasat okozhatja. Kétség vagy bizonytalansag esetén forduljon szakszervizhez
vagy kereskedéhoz.

» Soha ne Iépje tul a megadott sulyhatarokat.

* Figyeljen a test jelzéseire. Barmilyen rosszullét esetén azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvosahoz.

* A terméket tdmor cementfalra, tomor voros téglafalra vagy tomor csempefalra kell rogziteni,
amely oldalanként legalabb 150 kg-ot (330 fontot) elbir. Ha nem biztos benne, kérjen segitséget
szakembertdl.

« Kérjuk, hasznalja az 6sszes horgonycsavart.

» Kategodria: H otthoni hasznalatra

* Sulyhatar: 120 kg



SZERKEZETI RAJZ

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 izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a pozicié megtartasa kézben.
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2. GYAKORLAT



Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhelé rész. A rendszeres testmozgas erdsiti az
izmokat. A tempét On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos
tempo legyen. A pulzusnak a célzénan belil kell lennie (I4sd 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 lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korilbelil 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett
gyakorlatokat, cask lassabb tempoéban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kertilni kell a
hirtelen mozgasokat és rugézasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor mddositania kell az edzését. Eddzen a szokasos moédon az edzés
bemelegit6 és utols6 szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenalldsat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol fugg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

HUZODZKODO GYAKORLATOK

A rudon végzett huzédzkodasok és azok kilonféle valtozatai a fels6test fejlesztésének egyik legjobb
gyakorlatanak szamitanak.

A huzddzkodo rud tdkéletes otthoni edz6termet rejt a test edzéséhez. A rudon végzett gyakorlatok
kilénbdz6 variacioival tokéletesen megdolgoztathatod a test kilonbdzd részeit anélkul, hogy
fitneszkdzpontba kellene menned.

Huzbdzkodo rudon végzett edzés soran a sajat testsulyaval dolgozik és kisebb a sérilésveszély.
Természetesen, feltételezve, hogy a helyes technikat alkalmazza. Ezek a gyakorlatok névelik az
altalanos testerét.

A gyakorlatok nagy mennyiségl izmot mozgatnak meg a test felsé felében.

A helytelen technika a bicepszet és a vallakat is igénybe veszi, igy a hatizmok kihasznélatlanok
maradnak.

A helytelen technikéaval végzett gyakorlat sordn a hatizmok nem fejl6édnek az elégtelen terhelés miatt.
Ennek eredményeként a gyakorlat hatastalanna valik.



A huzdédzkodas a legfontosabb technika, és lassi mozdulatokat igényel. Tilos a ,lendités” vagy a hajlas.
Huzédzkodo

» Keskeny fogas — féként a hatizmok k6zépsé részét érinti

* Klasszikus fogas vallszélességben — a k6zéps6 és kiilsé izmokat

egyenletesen hasznalja

» Széles fogas (ajanlott) — f6ként a hatizmok kulsé részét érinti
Alsoéfogas
Az alséfogasos huzédzkodasok a bicepsz fejlesztésére szolgalnak. A bicepsz bevonasa konnyebbnek
tiinhet, ezért a kezd6k kedvelik jobban. Ha a hatizmok szélességén szeretnél dolgozni, ezt az
"egyszerlibb" opcioval biztosan nem fogja elérni.
Hazédzkodo rud gyakorlatok - hasizom
A hasat a rudon is lehet erésiteni. Ez egy meglehetésen kihivast jelenté gyakorlat, de hatékonyabb a

hasizmok fejlesztésében.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrézid elkerilése érdekében. Tisztitsa meg a készliléket
puha ruhaval és enyhe mosdszerekkel. Ne hasznaljon surolészereket vagy oldoszereket a
mianyag alkatrészeken.

2. Fokozott gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellendrizni és megfelel6éen meghuzni
kell.

3. A terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyen kell elhelyezni.

4. Ne tegye ki a késziléket kézvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfelel6en és kérnyezetbarat médon dobja el a legkbzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivul hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankciokat.

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











