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

BIZTONSAGI UTASITASOK

* Hasznalat el6tt olvassa el a kézikonyvet, és 6rizze meg késbébbi felhasznalas céljara.
e Gyermekektél és haziallatoktol elzarva tartando.
e  Egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

e Ha hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas rendellenes fizikai tiinetet érez, azonnal hagyja abba a
készulék hasznalatat.

e Tartsa tavol a végtagjait a mozgé alkatrészektél. Legyen dvatos a rugok beallitasakor.

* Helyezze a gépet sik, szilard és tiszta fellletre.

e Mindig viseljen megfelel sportruhazatot és cip6t, ne viseljen laza ruhazatot vagy ékszert.
* A gépet csak a tervezett célra haszndlja.

* Ne végezzen jogosulatlan médositasokat.

* A gép hasznalata kdzben tavolitson el minden éles targyat a gép kornyékérdl.

* A gépetlegalabb 0,6 m tavolsagra kell elhelyezni mas targyaktol.

e Szellemileg vagy fizikailag korlatozott képességl személyek nem hasznalhatjak a gépet.
e Edzés el6tt mindig melegitsen be az izmait bemelegité gyakorlatokkal.

* Ha éles szélek jelennek meg a gépen, azonnal hagyja abba a gép hasznalatat.

* Ne helyezzen éles targyakat a készullékre. Az allithaté alkatrészek nem nyulhatnak ki gy, hogy akadalyozzak
a felhasznalé mozgasat.

* A gép minden hasznalata elétt ellenérizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen rogzitve van-e.

e  Kategodria: S kereskedelmi hasznalatra

e  Sulykorlat: 150 kg

e  FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultaljon orvosaval. Az orvos véleménye

killénésen fontos, ha On valamilyen egészségligyi problémaval kiizd. Az eladé nem vallal felelésséget a
készulék hasznalatabdl eredd sérilésekért vagy anyagi karokeért.



ALKATRESZEK

1x ugroédeszka 2x kabel

1x labtartd 2x Karfa

5x Rugo (3x piros, 1x kék, 1x sarga) 2 db fogantyu

1x labtarté 2x Keret és fogantytk
2x labtart6 pant 1x Labpant tartd




OSSZESZERELES

KICSOMAGOLAS

Sziikség esetén kérjen segitséget egy masik személytél.
Vegye ki az Osszes alkatrészt a csomagolasbal, és gy6z8djon meg arrdl, hogy elegendd hely all rendelkezésre.

Legyen 6vatos, amikor kihizza a f6keretet. A mozgd alkatrészeket nem rugoék régzitik.




RUGOK ROGZITESE

A sziikséges ellenallasnak megfeleld szamu rugot régzitsen. Figyelem: Gy6z6djon
meg arrol, hogy legalabb egy rugoé rogzitve van.

Rogzitse a stopereket a fékerethez a négy pozicié egyikében. Rogzitse a stopereket a felhasznalé magassaganak
megfeleléen.

FOGANTYUK ES KARFAK FELSZERELESE
Csavarja ki a fogantyuk csavarjait. Igazitsa a fogantyuk lyukait a keret lyukaihoz, és rogzitse csavarokkal.

Régzitse a kartdmaszokat a fogantyUkhoz. Elészér csavarja ki az anyékat és alatéteket a kartamaszokbdl. Allitsa be a
kartamaszok helyzetét a felhasznalé igényei szerint. Gy6z6djon meg arrol, hogy a kartamaszok megfeleléen vannak
rogzitve.

A csavarok és alatétek a konzol alatt talalhatok. Rogzitse mindkét kartamasz tartét.




A KERET CSIGAJANAK ES KABELEINEK ROGZITESE

Rogzitse a csigakat a kerethez. A csavaroknak at kell mennitik a meneten, régzitse a csavarokat anyaval. Mindkét
csiganak azonos magassagban kell lennie.

Kosse Ossze a kotelet, és csombzza meg a kotél végét. Ismételje meg a masik oldalon.

Flzze at a kabel masik végét a csigakon.
Régzitse a kabel végét a konzolhoz. Allitsa be a kabel hosszat az On igényeinek megfeleléen. Megjegyzés: A

hosszabb kabel kevesebb ellenallast, a rovidebb kabel nagyobb ellenallast eredményez.



Tekerje fel a kabel felesleges végét, és rogzitse. Megjegyzés:

Gy6z86djon meg arrél, hogy a kabelek azonos hosszusaguak.




LABTAMASZ
Allitsa be a labtarto keretét a kivant szogbe.

Figyelem: Edzés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a labtarté mindkét oldala ugyanabban a helyzetben van-e rogzitve.

UGROLAP
Huzza ki a labtartét. Allitsa a labtartd keretét a legalacsonyabb pozicidba. Régzitse a bounce boardot
és rogzitse a labtarté keretével.

Régzitse a bounce boardot a kézi gombokkal.




HATTAMLA

Huzza ki a kereteket a csigakkal.

A mozgathato rész iitkdzjét allitsa F pozicidba.

Az 6sszecsukashoz a biztonsag érdekében legalabb egy rugét be kell helyezni.

A keret kdzepén talalhato egy fogantyu. Fogja meg a fogantyut, és lassan emelje fel a keretet, amig az 6ssze nem hajlik,
és a kerekein nem all meg.

Utmutaté gyakorlatokhoz

A testmozgas jotékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és kalériaszegény
étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

1. BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, hogy csdkkentsék a gorcsok és
az izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtd gyakorlatok elvégzését. Huzaskor maradjon korilbelil 30
masodpercig a végpozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugdzzon.

belsé comb

hétsé comb

vadli és Achilles

hdtsd comb

oldalak és csipd
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2. EDZES

Ez a fazis a leginkabb fizikailag igényes rész. A rendszeres edzés ersiti az izmokat. A tempét maga hatarozhatja meg,
de nagyon fontos, hogy az edzés soran végig azonos legyen. A pulzusszamnak a célzénan belil kell lennie (lasd az
alabbi abrat).
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Ez a fazis legalabb 12 percig tartson. A legtobb ember 15-20 percig edz.
3. LEHULES

Ez a fazis a sziv- és érrendszer megnyugtatasat és az izmok ellazitasat szolgalja. Korulbelul 5 percig tart. Ismételje meg
a bemelegit6é gyakorlatokat, vagy folytassa a gyakorlast lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa a gyakorlat utan rendkivil
fontos — kertlje a hirtelen mozdulatokat és a razkédasokat.

A fizikai allapot javulasaval meghosszabbithatja és ndvelheti az edzés intenzitasat. Edzzen rendszeresen, legalabb
hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izomformalashoz fontos a magas terhelés beallitasa. Az izmok nagyobb terhelésnek lesznek kitéve, ami miatt
eléfordulhat, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, mint szokasosan. Ha egyidejlileg javitani szeretné az all6képességét,
akkor médositania kell az edzésprogramjat. A bemelegités és az edzés végsd szakaszaban edzzen a szokasos modon,
de az edzés végén novelje a készllék ellendllasat. Lehet, hogy lassitania kell a sebességet, hogy a pulzusszam a
célterlleten maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaldridk szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol fligg. A 1ényeg ugyanaz, mint a fitheszgyakorlatoknal,
de a cél mas.

11



GYAKORLATOK - fels6 végtagok
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GYAKORLATOK - als6 végtagok
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KARBANTARTAS

¢ Osszeszereléskor minden csavart megfeleléen hliizzon meg, és allitsa be a késziiléket vizszintes
helyzetbe.

e Tordlje le az izzadsagot edzés utan. Tisztitsa meg a késziiléket egy ruhaval és enyhe tisztitdszerrel. Ne
hasznaljon olddszereket vagy maro hatasu tisztitdszereket a mianyag alkatrészeken.
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*  Helyezze a terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a késziiléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
térvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kérnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktodl, hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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