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BIZTONSAGI FIGYELMEZTETESEK

A kézikényv a termék hatékony hasznalatat szolgalja. Hasaiétatfigyelmesen olvassa el a
kézikdnyvet, és 6rizze meg késébbi hasznalatra.

A szerelés soran legyen kuléndsen 6vatos, kérjen segitséget egy masik feln6tt személytdl.

A maximalis biztonsag érdekében rendszereserellendrizze, hogy az alkatrészek nem sériltek-e meg
vagy kopottak-e.

Ha a késziiléket mas személy is hasznalja, fontos, hogyllet$ ismerje a kézikdnyvbeszerepl6 dsszes
utasitast.

A készlléken egyszerre csak 1 személy edzhet.

A készulék hasznalatael6tt ellenérizze, hogy minden csavar és anyamegfeleléen van-e meghizva, és
minden csuklocsatlakozas jo allapotban van-e.

A gyakorlas megkezdése elétt tavolitson el minden éles széll, veszélyes targyat a készulék kérnyékérél.
A gépet csak akkor haszndlja, ha az teljesen rendben van és teljes mértékben miikéddképes.

A sérult, kopott vagy hibas alkatrésztleheté leghamarabb ki kell cserélni Gjakra. Ne haszndlja az
edzdtornyot, amig az Ujra teljesen rendben nem lesz.

A gyermekek kivancsisaga és jaték iranti vonzédasa miatt veszélyes helyzetek alakulhatnak ki, amikor a
tornyot nemmegfelel6 médon hasznaljak — a gyermekek biztonsagaértsziilék vagy masfeliigyeld
személyek felelések.

Miel6tt engedélyezné a gyermeknek, hogy a gépen edzzen, mérlegelje annak szellemi &lafjkai.
A gyermekek csakfelnétt felligyelete mellett edzhetnek, aki figyelemmel kiséri a gép helydmsznalatat.
Az edz6torony nem gyermekjaték.

A készulék koril legalabb 0,6 m szabad teret kell hagyni. A készillék egyetlen allithatd része sem
nyulhat ki, és nem akadalyozhatja a felhasznalé mozgasat.

A készilék koril elegendd szabad helyet kell biztositani.

Ne feledje, hogy a helytelenll végzett vagy tulzott edzés egészségkarosodashoz vezethet.

A termék hasznalata el6tt a beallité l1abak segitségével rogziteni kell azt a nem kivant elmozdulas ellen.
Helyezze a késziléket sik fellletre, és gondoskodjon a stabilitasarol.

Az edzéshez megfeleld ruhazatot éscipbt viseljen. Ne gyakoroljon olyan ruhazatban, amely
beakadhat a készilékbe (pl. tul hosszu és laza ruhazat). Csuszasgatlo talpu, szilard sportcipét javaslunk.

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Az orvos javasolhat Onnek megfelelé
edzésprogramot és étrendet.

Hasznalat: SB professzionalis és klubhasznalatra
Maximalis felhasznaldi suly: 130 kg, a rud terhelhetésége: 150 kg

Er6atviteli arany: 2:1

FONTOS INFORMACIOK

A terméket a kézikdnyvben szereplé utasitasok szerint szerelje 6ssze, és kizardlag az eredeti, mellékelt
alkatrészeket hasznalja. A szerelés megkezdése el6tt ellenérizze, hogy az alkatrészlistan szerepl6
Osszes alkatrész megvan-e.

Helyezze a késziiléket szaraz és sik feliiletre, és védje a nedvességtdl. Sziikség esetén helyezzen
csuszasgatlo alatétet a késziilék ala, igy megelézheti a késziilék alatti felllet karosodasat.

Fontos tudni, hogy a fitneszgépek és kiegészitik nem jatékra szolgalnak. Ezért a fitnesztornyot csak
azok hasznalhatjak, akik ismerik a helyes mikodését.



Ha szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas testi panaszokat érez, azonnal hagyja
abba az edzést. A tovabbi edzésrél konzultaljon orvosaval.

Gyermekek és fogyatékkal él6k csak olyan személy felligyelete mellett edzhetnek a gépen, aki biztositja
a gyakorlatok helyes végrehajtasat.

Edzés kdzben kerlilje az izliletekkel valoé érintkezést.
Minden allithaté alkatrészt a végallasuk figyelembevételével kell beallitani.
Ne edzzen kdzvetlenll étkezés utan.

A kotelek kopd alkatrészek. Az On feleléssége, hogy megakadalyozza a vératlan sériiléseket. A kotelek
ellenérzését naponta kell elvégezni. Ellendrizze az 0Osszes kotelet, a koteleken talalhaté nylon
hlvelyeket, valamint a kotelek végének kdrnyékét. A sériilt vagy kopott kdtelet azonnal cserélje ki. Ne
engedje, hogy a gépet hasznaljak, amig a sériilt vagy kopott kotelet ki nem cseréli. A sériilt kotéllel
torténd hasznalat vagy a gép hasznalatdnak engedélyezése sulyos sériilésekhez vezethet.

ALKATRESZLISTA

Jelolés | Név Db.
1 Jobb oldali keret 1
2 Bal oldali keret 1
3 Sulytarto 2
4 Acélkabel 2
5 Fels6 6sszekotd keret 1
6 Alsé dsszekotd keret 1
7 M10x75 csavar 56
8 M10 anya 106
9 Alatét 10 216
10 Also hajlitott keret — bal oldali 1
11 Also haijlitott keret — jobb oldali 1
12 Felsd hajlitott keret — jobb oldali 1
13 Felsd hajlitott keret — bal 1
14 Megerésit lemez 4
15 Lab 2
16 Hordozokeret 2
17 Csiga keret — jobb oldali 1
18 Csiga keret — bal 1
19 Csuszka gorgével — jobb oldali 1
20 Csuszka gorg6vel — bal 1
21 Megerdsité lemezek 4
22 40*120*2-es keret 2
23 Csuszka gorgével — jobb oldali 1
24 Csuszka gorg6vel — bal oldali 1
25 Felsd keret 1
26 M10x80 csavar 14




27 Rogzitékeret 1
28 M12x30 csavar 4
29 Rugalmas alatét @12 4
30 Alatét 912 4
31 M10x25 csavar 9
32 Kerekes keret 1
33 Anyak 1
34 M10x55 csavar 2
35 Motor 1
36 Alatét ¢30*¢p10*3 3
37 M10x70 csavar 2
38 M10x95 csavar 1
39 Osszekots keret 1
40 A keret also rogzitése 2
4 A keret fels6 rogzitése 2
42 Vezetbérudazat ¢25*1850 2
43 Biztositoégylrli @40*925,5*35 2
44 Csuszka 2
45 Gumi alatét e60x@26x45 2
46 Gumi alatét e60xp26x25 2
47 Biztonsagi kampo 1
48 M10x90 csavar 8
49 M8*10 csavar 2
50 Sulyemel6 rud 1
51 Biztonsagi kampo 1
52 Dekorativ kampo ¢11x@18x@24x@50 2
53 Rugalmas alatét 10 2
54 M10x25 csavar 2
55 Csiga ¢92 25
56 Csiga tarto 4
57 M10x50 csavar 4
58 M10x45 csavar 17
59 Acélkabel 3058 2
60 Csigatarto 3
61 Hively ®20*¢16*910,5*20,5 16
62 Acélkabel 8301 1
63 Acélkabel 8301 1
64 Csigatarto 1




65 Csiga ¢50 4
66 Acélkabel 8301 1
67 Horog 1
68 Biztonsagi hively ¢50 6
69 Tércsatartd 6
70 M8x20 csavar 14
71 Alatét 8 18
72 Sulyemel6 rud tartdja 1
73 | Burkolat 1
74 Labnyomas 2
75 Alatét 6 4
76 M6x16 csavar 4
77 8301 konzol 1
78 8301-es kabel 1
79 Sulyemel6 rud tarto 1
80 Szoritogyrl 33x@29xp20%18 2
81 Bal oldali vizszintes kapaszkodd 1
82 Eléreugrasok / kitérések 1
83 Rovid biztonsagi keret — jobb oldali 1
84 Rovid biztonsagi keret — bal oldali 1
85 Hosszu biztonsagi keret — jobb oldali 1
86 Hosszu biztonsagi keret — bal oldali 1
87 Bal oldali vizszintes kapaszkodd 1
88 Kapaszkodd 1
89 Lanc karabinerrel 4
90 Korlat 1
91 Korlatok 1
92 Korlat 2
93 Jelkabel 1
94 Tapkabel 1
95 Halbzati adapter 1
96 M8 anya 2
97 M8x35 csavar 2
98 Fedél tart6 1
99 Kabelvédé 30%20 1




MUSZAKI ADATOK

Névleges feszliiltség: 220-240 V ~ 50/60 Hz
Teljesitményfelvétel: 750 W

SZERELES

1. lépés

1 Jobb oldali keret

Bal keret

Sulytarté

Al W N

Acélkabel




2.1épés

5 Fels6 6sszekotd keret 1
6 Als6 dsszekotd keret 1
7 M10x75 csavar 8
8 M10 anya 8
9 Alatét 10 16




3.1épés

7 M10x75 csavar 8
8 M10 anya 8
9 Alatét 910 16
10 Alsé hajlitott keret — bal oldali 1
11 Alsé hajlitott keret — jobb oldali 1
12 Felsé hajlitott keret — jobb oldali 1
13 Felsd hajlitott keret — bal 1




4.1épés

12

12

24

M10x75 csavar

M10 anya

Alatét 910

Megerésité lemez

10

Lab

7

8
9

14
15




5.1épés

7 M10x75 csavar 8
8 M10 anya 8
9 Alatét 910 16
16 Hordozokeret 2
17 Csiga keret — jobb oldali 1
18 Csiga keret — bal 1
19 Csuszka gorg6vel — jobb oldali 1
20 Csuszka gorg6vel — bal 1
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6.lépés
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7.1épés
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8.1épés

8 M10 anya 4
9 Alatét 910 9
27 Rogzitékeret 1
28 M12x30 csavar 2
29 Rugalmas alatét @12 2
30 Alatét 912 2
31 M10x25 csavar 3
32 Csigas keret 1
33 Anyak 1
34 M10x55-6s csavar 2
35 Motor 1
36 Alatét 30*¢10*3 2
37 M10x70 csavar 2
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10. Iépés

8 M10 anya

9 Alatét 910

40 A keret alsé rogzitése

41 A keret felsé rogzitése
42 Vezetbrudazat ¢25*1850
43 Biztositogytirl ¢40*925,5*35
44 Csuszka

45 Gumi alatét p60xp26x45
46 Gumi alatét p60xp26x25
47 Biztonsagi kampo
48 M10x90 csavar
49 M8*10 csavar
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11. 1épés
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8 M10 anya

9 Alatét 10

40 A keret also rogzitése

4 A keret fels6 rogzitése
42 Vezetbérudazat ¢25*1850
43 Biztositogylri ¢40*925,5*35
44 Csuszka

45 Gumi alatét p60xp26x45
46 Gumi alatét p60xp26x25
47 Biztonsagi kampo

48 M10x90 csavar

49 M8*10 csavar

50 Sulyemel6 rud

51 Biztonsagi kampo
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M10 anya

Alatét ¢10

M10x25 csavar

Csiga ¢92

Csiga tarto

M10x50 csavar

M10x45 csavar

8

9

31
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56

57

58
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15. lépés
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8 M10 anya 5
9 Alatét 10 10
58 M10x45 csavar 5
55 Gorgd 992 5
60 Csiga tarto 1
62 Acélkabel 8301 1
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16. lépés
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M10 anya

Alatét ¢10

M10x25 csavar

Csiga ¢92

M10x45 csavar

Acélkabel 8301

Csigatarto

8

9

31

55

58

63

64
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M10x80 csavar
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18. lépés

14

14

Biztonsagi hively ¢50

Tarcsatarto

M8x20 csavar

Alatét g8

Sulyemel6 rud tartdja

68

69

70

71

72
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93 Jelkabel
94 Tapkabel
95 Halbzati adapter
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'; hizzale a
ragasztoszalagot
és ragaszd a
boritéra

hizza at a kdbelt,
és rogzitse

b

-lfluastnsa n takarja
le a jelkdbelt.

71 Alatét @8 4
96 M8 anya 2
97 M8x35 csavar 2
98 Fedél tarto 1
99 Kabelvédé 3020 1
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VEZERLOPANEL

Bejelentkezési képernyé

@

Welcome to

Al Precision
Exercise System

©

[ ]
2 esor K3 A
0 L]
3030020800 000 3I&'
A
Scantologin
14:56 il 4 o
— . +
= i console Skip Login
MY TRAINING GET STARTED
1. HUzza ujjat balrol jobbra a meni és a funkciok megnyitasahoz.
2. WiFi-kapcsolat ikon. A kapcsolatot a beallitasok meniiben allithatja be.
3. Bejelentkezés QR-koddal az iConsole+ alkalmazason keresztiil.
4. Ugras a bejelentkezésen, és atlépés a kezdéképernydre.
Menii és bejelentkezés
R 1234

X

l.l-l

Tir

Rick o

Eccentric Enhance
zus on the lowering phase

Log out [>

5>

Game mode
Hungry Bird
Settings

M Wi-Fi internet_name >

& HR Monitor Not connected >

3 Advanced Settings

HOH

30
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1. Profilkép és bejelentkezés

Bejelentkezés és kijelentkezés. Bejelentkezés utan megjelenik a felhasznalonév és a profilkép.

2. WiFi
Valassza ki az otthoni WiFi halézatot.
3. Mellkasi 6v csatlakoztatasa

A rendszer automatikusan megkeresi az elérhetd

mellkasi oveket. Valassza ki a mellkasi 6vét a listabdl.

4. Bedllitas
Valassza ki a beallitasok meni megjelenitéséhez.

5. Szoftververzio.

Beadllitas
1. Sotét / Vilagos fellilet A feliilet
megjelenitésének bedllitasa.

2. Mértékegységek

Mértékegységek beallitasa: metrikus (kg), imperialis (font)

3. Felllet nyelve A feliilet
nyelvének beallitasa
4. Szoftverfrissités

A frissités elérhet6ségének ellenérzése

% Searching Bluetooth HR
Available device <
£ PolarHR
¢ PolarHR
t PolarHR

% PolarHR

{ 83 Settings

General

o Software Version(V0.1.1)

&
Metric =
English »

Check >

31




Kezddképernyo

® Login o
o ¢ fil

Standard Training Eccentric Enhance
Start your workout now Focus on the lowering phase

GD >

Chain Mode Game mode
More resistance the further you pull Hungry Bird

1. Felhasznalo

Kivalasztasaval megnyithatja a menit vagy beallithatja a tovabbi rendszerfunkcidkat.
2. Jelzéikonok

WiFi-kapcsolat és beallitasok

3. Edzés kivalasztasa

Musche Group Trained
4. Izomcsoportok megjelenitése : : g J'-',F‘.—_
A kivalasztassal megjelenitheti a gyakorlatokat és az ..-'ﬁ. j {'; "
azokhoz kapcsolddé izomcesoportokat.

32



Edzés feliilet
1. Aktualis edzés

2. Valos idejii adatok

Az edzés id6tartamanak, a sulynak, a sorozatok szamanak és az ismétlések szamanak megjelenitése. Ha a
program leall, a Heart Rate gomb megnyomasaval csatlakoztathatja a pulzusmérét.

3. A megjelenitett grafikon kivalasztasa

A gyakorlatok tartomanyanak, teljesitményének és sebességének megjelenitése

4. Terhelés bedllitasa

A + és — gombokkal 0,5 kg-os |épésekben allithatja be a terhelést, vagy a csuszkaval allithatja be a terhelést.
5. Inditas, szlineteltetés és leallitads

Inditas: A gomb megnyomasaval

elinditja a programot

Szlinet: A gomb megnyomasaval sziinetelteti a programot, a Start gomb

megnyomasaval elinditja a programot Leallitas: A gomb megnyomasaval leallitja

a programot és megjeleniti az edzés dsszefoglaldjat

8 Standard Training Mode o 12:34

Training Time e o Heart Rate
Range Power Velocity
e o T - | .

Volume Total Power

240 ke 2404
Sets Total Process
2 1.5m
Repetitions Rep/Min
12 12
o 50.0 kg _
-9 | 85 (+
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Excentrikus edzés

1. Az arany bedllitasa

A csuszkaval allitsa be az aranyt. Ha az arany x1,5, és a hizéer6 10 kg-ra van beallitva, az excentrikus ellenallas
15 kg lesz (10x1,5=15 kg).

2. Beallitasok torlése/megerésitése
A Cancel gomb megnyomasaval visszatér a kezd6képernyére. A

Conform gomb megnyomasaval megerésiti a beallitast.

Choose eccentric ratio

Az excentrikus gyakorlat grafikonjanak megjelenitése

Az excentrikus ellendllas vastag betlivel jelenik meg.

11l Eccentric Enhance Mode - x1.5 1234
22:00 [ tonpe | *
240 ks 2404

2 1.5m
12 12

©30.0745.0 1

— O n—— g5 =+
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¢ Chain Mode 12:34
Training Time : e
Volume " Total Power
240 ke 240 .
Sets Total Process
2 1.5m
Repetitions Rep/Min
12 12
1 20 kg
Hungry Bird
minijaték
{ ¥ Mini Game - Hungry Bird 1234
Tutorial
L]
-] L]
» o

bk -

Control your movement to guide the bird upward or downward.
Try to collect as many points as possible before the timer ends.

-

A jaték célja

A gyakorlat mozgasaval iranyitia a madar mozgasat. Vezesse a madarat az ételhez. Erje el a lehetd legmagasabb
pontszamot a id6korlaton beldl.

Kezelés

A madar mozgasa megegyezik a felhasznalé mozgasaval
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Az izom ellazulasa kézben a madar felfelé repul. Az

izom Osszehuzédasa kdzben a madar lefelé repdil.

Navigéaciés gombok

El6z6: visszatérés az el6z6 képernyére

Next: atlépés a bemutatd kévetkez6 oldalara vagy a jaték elinditasa
A jaték hosszanak beallitasa

A csUszka segitségével beallithatja a jaték hosszat, amelytdl a visszaszamlalas indul.

€ ¢ Mini Game - Hungry Bird 1234

Set playtime

Cowions’) &=

Bemelegités

Az izmok bemelegitésére szolgal. A rendszer érzékeli és a felhasznald mozgasahoz igazitja a gorbét.

12:34

& @ Mini Game - Hungry Bird

WHITH'I.IP
Perform 8 full range-of-mation repetitions 1o plot youwr customized curve!

O/8

| Previous MNext
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A jaték
menete

6. Pontszam

A pontszam megjelenitése: amint a madar atrepul a narancssarga ponton, egy pontot kap.
7. Maradék id6

A jaték hatralévd ideje vastag betlivel jelenik meg, és 0-ig visszaszamol.

8. Vezérlbgombok

Ujrainditas: megnyomasaval Ujrainditja az aktualis kért

Stop: megnyomasaval befejezi a jatékot, és megjelenik a gyakorlat 6sszefoglalasa.
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A gyakorlatok
osszefoglalasa

Workout Summary

o US&;'._I‘III‘I‘IE
2

©

130

97 kecal

1. Felhasznalonév

00:22:00

Apr 25, 2025

1280 kg

36 kg
37 kg
35kg
36.5 kg
33.5mg

L

143

Sta.n.dard

12
1
0
10
]

5. Edzés tipusa

9. Grafikon

2. Edzés datuma

6. Tavolsag

10. Pulzusszam

3. Edzés id6tartama

7. Részletes bontas

11. Pulzussavok

4. Edzésmennyiség

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

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

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitdsat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a gércsdk és
izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kézben maradjon kb. 30
masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a pozicié6 megtartasa

kézben.

8. Az edzés terhelésének érzékelése




belsd comb

hatsé comb

vadli és Achilles

i o hatsd comb
cldalak és csipd

2.2. GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterheld rész. A rendszeres testmozgas er@siti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzonan belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
A

200 :
180
160 Sy i
140

TARGET ZONE B5%
120

70%
100
u COOL DOWN

80

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

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. Koriilbeliil 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett gyakorlatokat,
cask lassabb tempoban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkiviil fontos - kerilni kell a hirtelen mozgasokat és
rugdzasokat.A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és névelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen
edzen, legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS: Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhel&dnek,
ami azt eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor modositania kell az edzését. Eddzen a szokasos mddon az edzés bemelegitd
és utolso szakaszaban, de ndvelje a készilék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy lassitania kell a
sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.
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SULYVESZTES

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

KORNYEZETVEDELEM

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

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

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

KARBANTARTAS

1. Az edzés befejezése utan torélje le az esetleges izzadsagot, hogy elkeriilje a korrozidt. A késziléket
puha ruhaval és enyhe tisztitdszerekkel tisztitsa. A mlianyag alkatrészeken ne hasznaljon surolé hatasu
tisztitoszereket vagy oldészereket.

Ha a gép zajszintje megnd, ellendrizze és megfeleléen hizza meg az dsszes csavart és csatlakozast.
A terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségben kell elhelyezni.

Ne tegye ki a késziléket kdzvetlen napfénynek.
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