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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékein el6zetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és
fejlesztést hajtson végre. Latogasson el weboldalunkra, a www.insportline.eu cimre, ahol megtalalja a
kézikdnyv legfrissebb verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

¢ Hasznalat és 6sszeszerelés el6tt olvassa el a hasznalati utmutatot, és 6rizze meg azt késébbi
hasznalatra.

* Az Osszeszerelés megkezdése el6tt ellenérizze, hogy a csomag telijes-e, és ellendrizze az
alkatrészek allapotat. Kizarolag eredeti potalkatrészeket és kiegészitéket hasznaljon. Ne végezzen
jogosulatlan médositasokat a terméken.

e Az Osszeszerelést kizarolag feln6tt végezheti, ajanlott 2 fével elvégezni. Hasznalat elétt ellendrizze
a termék helyes Osszeszerelését és szilardsagat. A készuléknek megfeleléen kell mikodnie a
felhasznalo sériléseinek elkerilése érdekében. Ha a készllék nem mikdodik megfeleléen, kopas
vagy sérulés jeleit mutatja, hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott alkatrészeket
szakszerlen ki kell cserélni.

e Tartsa gyermekektél és haziallatoktol elzarva.
e Egyszerre csak egy személy hasznélhatja.

e Ha hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas rendellenes fizikai tiinetet tapasztal, azonnal
hagyja abba a gyakorlast.

¢ Tartsa tavol a végtagjait a mozg6 alkatrészektél.

¢ Helyezze a gépet sik, szilard és tiszta fellletre.

¢ Mindig viseljen megfeleld sportruhazatot és cip6ét, ne viseljen laza ruhazatot vagy ékszert.
e A gépet kizardlag arra a célra hasznalja, amelyre 6sszeallitottak.

¢ Ne végezzen engedély nélkili modositasokat.

* Hasznalat kdzben tavolitson el minden éles targyat a készulék kornyékeérol.

* A biztonsag érdekében tartson legalabb 0,6 m szabad teret a készulék korul.

* A korlatozott szellemi vagy fizikai képességl személyek nem hasznélhatjak a gépet.

o Edzés el6tt mindig melegitse be az izmait.

e Ha éles élek jelennek meg a gépen, azonnal hagyja abba a hasznélatat.

* Ne tegyen éles targyakat a készllékre. Az allithaté alkatrészek nem zavarhatjak a felhasznald
mozgasat.

e Minden hasznalat el6tt ellendrizze a gépet; gy6z6djon meg arrél, hogy minden csatlakozas szorosan
rogzitve van.

¢ Ne Iépje tul a megadott hatarértékeket.

¢ maximalis felhasznaléi suly: 180 kg

¢ maximalis terhelés: 150 kg mindkét oldalon — 300 kg
¢ Kategoria: S — kereskedelmi hasznalatra

+ FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultaljon orvosaval. Ez
kilonésen fontos azok szamara, akiknek mar korabban is voltak egészségligyi problémaik. Az
eladé nem vallal felelésséget a termék hasznalata soran vagy annak kovetkeztében bekdvetkezé
személyi sérllésekeért vagy anyagi karokért.


http://www.insportline.eu/

SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZLISTA

Sz. | Név I\I!er'my Sz. Név IV!er'my
iség iség |
1 Hattamla vaz 1 37 Anyacsavar 8
2 Sulytarcsa kar 1 38 Aluminium haz 8
3L/R | Lengékar L/R 7 39 Rugogydri 6
4 Févaz 1 40 Keresztfeji csavar M5*15 2
5 Meger6sitd keret 1 41 Lapos alatét D10*d5*1 2
6 Habszivacs henger keret 1 42 Lapos alatét ¢ 8,2 ¢ 38*2 2
7 Ulésrogzité 1 43 M8*20-as imbuszcsavar 2
8 Tengely 1 44 Rugos alatét D8 2
9 Ulésfogantyu 1 45 | Csap 1
10 Gorgérogzitd fedél 1 46 Keresztfeji csavar M6*2 4
11 Ha szivacs henger tengelye 2 47 M16*1,5*H8 anya 1
12 M8*16 imbuszcsavar 3 48 M20*2,5*H8 anya 1
13 | M5*25 imbuszcsavar 1 49 M10*106 imbuszcsavar 2
14 M5*H5 anya 1 50 ivelt alatét D10,5*D25*2 4
15 Keresztfejl csavar M5*15 1 51 M10*1,5-es anya 2
16 | M8*20 imbuszcsavar 12 52 Muanyag fogantyu 1
17 M8*H8 anya 4 53 Persely 1
18 Lapos alatét ¢ 8,2*20%1,5 14 54 Dugattyd 1
19 M10*30-as imbuszcsavar 12 55 Habszivacs 2
20 | M5*3-as imbuszcsavar 12 56 Hively 4
21 Lapos alatét ¢ 8,2* ¢ 20*1,5 2 57 Habszivacs kuls6 burkolata 2
22 Aluminium kupak ¢ 33*28 3 58 Habszivacs belsé burkolata 2
23 | Aluminium tavtarté ¢ 33*10 3 59 Fogantyu 1 2
24 Haz 1 ¢ 50*8 2 60 Fogantyu 2 1
25 Nyomorugo 1 61 Fedél 1 1
26 | Reteszrud 1 62 Fedél 2 8
27 | Anyafedél 1 63 | Ulés 1
28 Korlatozé lemez 1 64 Hattamla 1
29 Tengely 1 65 Csillapité parna 2
30 M8*20-as imbuszcsavar 2 66 Csillapité alatét burkolata 1 2
31 M12*30-as imbuszcsavar 8 67 Végdugd 3
32 | Lapos alatét D12*D24*2 8 68 Kosar 1
33 Burkolat 1 69 Csillapité parna 2 6
34 6006-0s csapagy 4 70 Allithaté talp 1
35 6204-es csapagy 2 7 Allithaté talp 1
36 | Végdugd 2 db ¢ 60*10 2




OSSZESZERELES

1. lépés

Rogzitse az allithaté labat (70) az alatéttel (48), valamint az allithato labat (71) az alatéttel (47) a kerethez

(1).




2. lépés

Rogzitse a fékeretet (4) a kerethez (1) csavarokkal (31) és alatétekkel (32).




3. lépés

Rogzitse a keretet (2) a fékerethez (4) és a kerethez (1) csavarokkal (31) és alatétekkel (32).




4. lépés

Rogzitse a megerdsitd keretet (5) a kerethez (1) csavarokkal (31) és alatétekkel (32), valamint a kerethez (2)
csavarokkal (49), alatétekkel (50) és anyakkal (51).




5. lépés

Rogzitse a jobb és bal karokat (3 R/L) a févazhoz (4), majd rogzitse csavarokkal (19) és perselyekkel (36).

6. lépés
Rogzitse a habszivacs henger keretét (6) a kerethez (1) csavarokkal (19), perselyekkel 1 (24) és

tengellyel (29). Rogzitse a kosarat (68) a kerethez (1) alatéttel (41) és csavarral (40).




7. lépés
Rogzitse az llést (63) az Ulés tartdhoz (7) csavarokkal (16) és alatétekkel (18).

Rogzitse a hattamlat (64) a hattamla-vazhoz (1) csavarokkal (16) és alatétekkel (18).
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8. lépés

Csusztassa fel a csillapito alatéteket (69) és a rugos gallért (39) a karokra (3 R/L) és a tarcsatartéra (2).
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KARBANTARTAS

¢ Rendszeresen kenje meg az 6sszes mozgo alkatrészt.

¢ Ellen6rizze és huzza meg az 6sszes csatlakozast.

¢ Tisztitsa meg a készuléket nedves ruhaval és nem mard hatasu tisztitoszerrel.
¢ Rendszeresen ellendrizze a készuléket kopas vagy sérllés jeleire.

¢ A kopott vagy sérilt alkatrészeket azonnal cserélje ki.

GYAKORLATI UTMUTATO

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

1. BEMELEGITES
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Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkentve ezzel a
gorcsOk és az izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az aldbbi nyujtd gyakorlatok elvégzését. A nyujtas
soran maradjon a végpoziciéban korilbelul 30 masodpercig, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon.

Inner thighs
Back thighs

Calves and Achilles
tendon

Sides and hips Front thighs
2. EDZES

Ez a szakasz a fizikailag legigényesebb rész. A rendszeres edzés er6siti az izmokat. A tempét maga
hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy az edzés soran végig azonos legyen. A pulzusszamnak a
célzonan belil kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
A
200
180
. ol MAXIMUM
140 TARGET ZONE 85%
120
70%

100

B o0 pown
80

20 25 30 35 40 45 S50 55 60 65 70 75

Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb ember 15-20 percig edz.
3. LEHUTES

Ez a szakasz a sziv- és érrendszer megnyugtatasat, valamint az izmok ellazitasat szolgalja. Kérulbelll 5
percig kell tartania. Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja a testmozgast lassabb
tempoban. Rendkivil fontos az izmok nyujtasa a testmozgas utan — kertilnie kell a hirtelen mozdulatokat és
a rugodzas okat.

A fizikai allapot javulasaval meghosszabbithatja az edzést, és nodvelheti annak intenzitasat. Edzzen
rendszeresen, legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izomformalashoz fontos, hogy magas terhelést allitson be. Az izmok nagyobb terhelésnek lesznek

is javitani szeretné, akkor modositania kell az edzését. A bemelegités és az edzés befejezd szakaszaban
edz a szokasos moédon, de az edzés végén ndvelje a gép ellenallasat. Lehet, hogy lassitania kell a
sebességet, hogy a pulzusszam a célzénaban maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaldriak szama az edzés hosszatdl és intenzitasatdl figg. A lényeg ugyanaz, mint a fithesz
edzésnél, de a cél mas.
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KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy ha a javitas nem gazdasagos, a helyi jogszabalyoknak
megfeleléen és kérnyezetbarat modon artalmatlanitsa a legkézelebbi hulladéklerako helyen.

A hulladékok megfeleld artalmatlanitasaval hozzajarul a kérnyezet és a természeti eréforrasok védelméhez.
Ezen felll hozzajarul az emberi egészség védelméhez is. Ha nem biztos a helyes artalmatlanitas
madjaban, forduljon a helyi hatésagokhoz, hogy elkeriilje a jogszabalyok megsértését vagy a szankcidkat.
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