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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést hajtson
végre termékén. Latogasson el a www.insportline.cz weboldalunkra, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb
verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

e Hasznalat és 6sszeszerelés elbtt olvassa el a kézikdnyvet, és 8rizze meg azt kés6bbi felhasznalas
céljabal.

e A szerelés megkezdése el6tt ellendrizze a csomag teljes tartalmat és az alkatrészek allapotat. Kizardlag
eredeti potalkatrészeket és kiegészitéket hasznaljon. Ne végezzen nem engedélyezett médositasokat a
terméken.

e A szerelést csaKeln6tt személy végezheti, ajanlott Bvel elvégezni. Hasznalakl6tt ellendrizze a
szerelés helyességét és a termék stabilitasat. A késziléknek megfeleléen kellmikddnie, hogy ne
sériljon meg a felhasznalé. Ha a késziilék nem miikodik megfeleléen, kopas vagy sériilés jeleit mutatja,
ne haszndlja tovabb. A sérilt vagy kopott alkatrészeket szakszeriien ki kell cserélni.

e Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktol.
e Egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

e Ha rosszullétet, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas rendellenes testi tiinetet érez, azonnal hagyja
abba a hasznalatot.

e Tartsa végtagjait tavol a mozgé alkatrészektdl.

e Helyezze a gépet sik, szilard és tiszta fellletre.

¢ Mindig viseljen megfelelé sportruhazatot és cip6t, ne viseljen tul laza ruhazatot vagy ékszereket.
e A gépet kizarolag arra a célra hasznalja, amelyre gyartottak.

¢ Ne végezzen nem engedélyezett modositasokat.

e Hasznélat kdzben tavolitson el minden éles targyat a készilék kérnyékerél.

e A késziléket legalabb 0,6 m tavolsagra kell elhelyezni méas targyaktol.

¢ A mentalis vagy fizikai képességeikben korlatozott személyek nem hasznalhatjak a gépet.

e Edzés el6tt mindig melegitse be az izmait megfeleld gyakorlatokkal.

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

¢ Ne helyezzen éles targyakat a készilékre. Egyetlen allithatdé alkatrész sem nyulhat ki annyira, hogy
akadalyozza a felhasznalé mozgasat.

¢ A gép minden hasznalata el6tt ellenérizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen rogzitve van-e.
¢ Ne Iépje tul a megadott hatarértékeket.

¢ Max. teherbiras: 300 kg

¢ Kategoria: S kereskedelmi hasznalatra

e FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdéssétt konzultalion orvosaval. Az orvosi
vizsgalat kildndsen fontos, ha egészségligyi problémakkal kiizd. Az eladd nem vallal felel6sséget a
készulék haszndlatabdl eredd esetleges sérllésekért vagy anyagi karokeért.
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ALKATRESZLISTA

Jelolés | Név Db. |Jellés | Név Db
1 Els6 keret 1 29 M10 anya 6

2 Hatso keret 1 30 M12 anya 3
3 Mozgathaté keret 1 31 Biztonsagi karika 2
4 Kormanykeret 2 32 Hively 4
5L/R | L/R pedalkeret 11 33 Fedél 2
6 Hatsé pedal 1 34 Csapagy 6
7L/R | L/R pedalburkolat 17 35 Csapagy 2
8 M10*35-6s imbuszkulcs 4 36 A fogantyu régzitégyUrije 4
9 M8*20-as imbuszcsavar 4 37 Anyak 2
10 M10*50-es imbuszcsavar 2 38 Fedél 2
11 M10*40-es imbuszcsavar 2 39 Tavtarto alatét 2
12 M10*30-as imbuszcsavar 4 40 Csavar 1
13 M12*65-6s imbuszcsavar 1 41 Tengely 2
14 M12*50-es imbuszkulcsos csavar 1 42 Rovid tengely 1
15 M8*25-6s imbuszkulcsos csavar 2 43 Csiga 2
16 M6*30-as imbuszkulcs 2 44 Kosar 1
17 M6*20-as imbuszcsavar 1 45 Gorgd 2
18 M10*30-as imbuszcsavar 4 46 Csillapito alatét 3
19 M8*20-as imbuszcsavar 10 47 Labfedél 6
20 M8*10-es imbuszcsavar 4 48 Fedél 80*40*3 3
21 M5*4-es imbuszkulcsos csavar 8 49 Fedél 100*50*3 4
22 Keresztfejl csavar M5*15 2 50 Csillapito alatét 2
23 Rugalmas alatét D10 8 51 Csillapito alatét 1
24 Rugalmas alatét D8 4 52 Sipcsontvédék 2
25 Lapos alatét D8*D38*2 2 53 Kéztartd 2
26 Lapos alatét D8*D16*1 4 54 Acélhuzal 1
27 Lapos alatét D10*D20*2 16 55 Lapos alatét D @ 12* ¢ 24*2 4
28 Lapos alatét D10*D5*1 2 56 Kéztartd 1




OSSZESZERELES

1.1épés

Csavarja ki a (13) csavart és az (29) anyat, majd vegye le a (43) gorg6t a (1) keretrdl. Régzitse az acélkabelt (54) a
kerethez (2), majd feszitse ki a kabelt a kereten (1). Rogzitse vissza a gorg6t (43) a keretre (1) a csavar (13), az
alatét (55), a tavtarto alatét (39) és az anya (29) segitségével.

Csatlakoztassa a f6kereteket (1 és 2) a csavarok (12), a rugalmas alatétek (23) és a lapos alatétek (27)
segitségével.




2.1épés

Rogzitse a csillapito alatétet (51) a kerethez (2). Huzza at a drétot a keret (3) hornyan, és rogzitse a keretbe (d) a
csavar (17) segitségével. Ezutan rogzitse a keretet (3) a kerethez (1) a csavarok (18), a fedelek (33) és a rovid
tengely (42) segitségével.




3.1épés

Régzitse a fogantyukat (4) az eliils6 kerethez (1) a csavarok (20) segitségével.




4.1épés

Roégzitse a kosarat az elllsé kerethez (1) csavarokkal (22) és alatétekkel (28).

KARBANTARTAS

¢ A mozgé alkatrészeket rendszeresen kenje meg.

e Ellendrizze és hiizza meg az 6sszes csatlakozast.

e Tisztitsa meg a gépet egy nedves ruhaval és enyhe tisztitoszerrel.

e Rendszeresen ellendrizze a gépet kopas és sérilések szempontjabol.

e A sérult vagy kopott alkatrészeket azonnal cserélje ki.

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 javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a gorcsok és
izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kézben maradjon kb. 30
masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a pozici6 megtartasa
kdzben.
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2. GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas er6siti az izmokat. A tempét On
hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A pulzusnak a célzénan beldl
kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb 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 -
kerulni kell a hirtelen mozgasokat és rugézasokat. A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és
ndvelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen, legalabb hetente haromszor.

4.1ZOMFORMALAS Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban
megterhelédnek, ami azt eredményezheti, hogy a szokdsosnal rovidebb ideig tudja a gyakorlatokat
elvégezni. Ha egy idében szeretné kondijat is javitani, akkor mddositania kell az edzését. Eddzen a
szokasos médon az edzés bemelegit6 és utolsoé szakaszaban, de ndvelje a késziilék ellenallasat a
gyakorlat végén. Lehet, hogy lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.

5.SULYVESZTES Az elégetett kaloriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatdl fligg. A lényeg
ugyanaz, mint az erénléti gyakorlatban, de a cél mas.



KORNYEZETVEDELEM

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

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

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