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

BIZTONSAGI UTMUTATO

e Hasznalat és dsszeszerelés el6tt olvassa el a hasznalati utmutatét, és 6rizze meg azt késébbi
felhasznalas céljabol.

e Az Osszeszerelés megkezdése elétt ellendrizze a csomag teljességét és az alkatrészek allapotat.
Kizarolag eredeti potalkatrészeket és kiegészitéket hasznaljon. Ne végezzen nem engedélyezett
modositasokat a terméken.

e A szerelést kizardlag felnétt személy végezheti, ajanlott két személy részvételével elvégezni.
Hasznalat el6tt ellenérizze a szerelés helyességét és a termék stabilitasat. A készuléknek
megfeleléen kell mikodnie, hogy elkertlheté legyen a felhasznal6 sérilése. Ha a készulék nem
mikodik megfeleléen, kopas vagy sérilés jeleit mutatja, hagyja abba a hasznalatat. A sérult vagy
kopott alkatrészeket szakszer(en ki kell cserélni.

e Tartsa gyermekektél és haziallatoktdl tavol.
e Egyszerre csak egy személy hasznélhatja.

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

e Tartsa a végtagjait tdvol a mozgd alkatrészektdl.

e Helyezze a gépet sik, szilard és tiszta fellletre.

e Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot és cip6t, ne viseljen til laza ruhazatot vagy ékszereket.
¢ Kizarolag arra a célra hasznalja a gépet, amelyre azt gyartottak.

¢ Ne végezzen jova nem hagyott médositasokat.

e Hasznalat kdzben tavolitson el minden éles targyat a készilék kdrnyékérél.

¢ A készuléket legalabb 0,6 m tavolsagra kell elhelyezni mas targyaktol.

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

e Edzés el6tt mindig melegitse be az izmait bemelegitéssel.

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

* Ne helyezzen éles targyakat a készllékre. Egyetlen allithato alkatrész sem nyulhat ki annyira, hogy
akadalyozza a felhasznalé mozgasat.

e A gép minden hasznalata elétt ellenérizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen régzitve van-e.
* Ne Iépje tul a megadott hatarértékeket.

¢ Max. teherbiras: 500 kg

o Kategodria: S — kereskedelmi hasznélatra

+ FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Az orvosi
vizsgalat kulonosen fontos, ha egészségligyi problémakkal kiizd. Az eladdé nem vallal felel6sséget
a készUllék hasznalatabdl eredd esetleges sérllésekért vagy anyagi karokeért.


http://www.insportline.cz/

TERMEKLEIRAS

Ulés

Az Ulés vaz

Fogantyuk

Allithaté hattamla-keret

A hattamla kerete

Tartogerenda

Hattamla

Szallitokerék

OSSZESZERELES
ALKATRESZLISTA
Abra Jeldlé | Megnevezés db.
S
37 M10*60 mm-es imbuszcsavar 2
35 M10*20 mm-es imbuszcsavar 6
33 M8*20 mm-es imbuszcsavar 8
40 Rugalmas alatét M10 8
39 Rugalmas alatét M8 8
42 M10 lapos alatét 8
41 M8 lapos alatét 8
50 6 mm-es imbuszkulcs 1
51 8 mm-es imbuszkulcs 1
1 Févaz 1
2 Gerenda 1
20 Hattamla 1
19 Ulés 1
16 Fogantyuk 4




1. lépés
Rogzitse az oszlopot (2) a févazhoz (1) 2 db M10*60 csavarral (37), 2 db M10 rugalmas alatéttel
(40) és 2 db M10 lapos alatét (42) segitségével.

Ezt kdvetben a belsé oldalrdl rogzitse 2 db M10*20-as csavarral (35), 2 db M10-es rugalmas alatéttel (40) és
2 db M10-es lapos alatéttel (42).
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2. lépés

Rogzitse a fogantyukat (16) az uléskerethez (7) M10*20 csavarokkal (35), 2 db M10 rugalmas alatéttel
(40) és 2 db M10 lapos alatét (42) segitségével.

Rogzitse a fogantyukat (16) a hattamla vazahoz (8) M10*20-as csavarokkal (35), 2 db M10-es rugalmas
alatéttel (40) és 2 db M10-es lapos alatéttel (42).




3. lépés
Allitsa be a hattamla keretét 60°-os szdgbe.

Rogzitse a tamaszt (20) a tamasztdkerethez (12) 4 db M8*20-as csavarral (33), 4 db M8-as rugalmas
alatéttel
(39) és 4 db M8 lapos alatét (41)

segitségével rogzitse a tamasztét (20) a
tamasztékerethez (12). Ezutan allitsa be a

tamasztokeretet 0°-ra.




4. lépés
Allitsa be az allithatd (iléskeretet (7) 30°-0s szdgbe.

Rogzitse az ulést (19) az uléskerethez (5) 4 db M8*30 csavarral (33), 4 db M8 rugalmas alatéttel
(39) és 4 db M8 lapos alatét (41)

segitségével rogzitse az llést (19) az
uléskerethez (5). Ezutan allitsa az
uléskeretet 0°-ra.




DOLESSZOG BEALLITAS

A héttamla a kdvetkezd szbgekbe allithato: -15°, -5°, 0°, 15°, 30°, 40°, 50°, 60°, 70°, 90°.

Az Ulés hattamlaja a kdvetkez6 sz6gekbe allithaté: 0°, 15°, 30°.
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ALKATRESZLISTA

Jelblés | Megnevezés db.
1 Févaz 1
2 oszlop 1
5 Ulésbeallito keret 1
6 Az Ulés mozgasat biztosito keret 1
7 Ulésoszlop 1
8 Hattdmlaoszlop 1
9 Az Ulés beallitasi skalajaval ellatott keret 1
10 Vaz hattamla-bedllitasi skalaval 1
1" Hattamla-tamaszté lemez az lléshez 2
12 A hattamla régzitélemeze 1
13 Fogantyu, gorgd, tengely 1
14 A keret tengelye, az Ulés beallitasa 1
15 A févaz 6sszekotd tengelye 1
16 Kapaszkodo 4
17 Elsé labtarto burkolat 1
18 Hatso labfedél 2
19 Ulés 1
20 Hattamla 1
21 Bal oldali csuszka 2
22 Jobb csuszka 2
23 Hosszu parna 1
26 Szallitokerék 2
27 Fogazott parna 1
30 Gomb a vonécsaphoz 1
33 Lapos, hengeres fejl csavar M8*30 mm 8
34 Imbuscsavar M8*45 mm 2
35 M10*20 mm-es imbuszcsavar 14
36 M10*25 mm-es imbuszcsavar 2
37 M10*60 mm-es imbuszcsavar 2
38 M10*125 mm-es imbuszcsavar 5
39 Rugalmas alatét M8 8
40 Rugalmas alatét M10 16
41 Lapos alatét M8 12
42 M10 lapos alatét 30
43 Nagy lapos alatét ¢25 2
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44 M8-as nejlon anya 2
45 M10-es nejlon anya 9
46 M6*10 mm-es hengeres fejl csavar 14
47 M6*10 mm-es imbuszcsavar 14
49 M6*8 mm-es imbuszcsavar 2
50 6 mm-es imbuszkulcs 1
51 8 mm-es imbuszkulcs 1
52 Tok 2
53 Hengeres feji csavar M10*30 mm 2
54 A hattamla allitékarjanak tengelye 1
KARBANTARTAS

* A mozg6 alkatrészeket rendszeresen kenje meg.

¢ Ellenérizze és huzza meg az 0sszes csatlakozast.

* A gépet nedves ruhaval és enyhe tisztitoszerrel tisztitsa meg.

¢ Rendszeresen ellenbérizze a gépet kopas és sérllések szempontjabadl.

e A sérilt vagy kopott alkatrészeket azonnal cserélje ki.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

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

1. BEMELEGITES

Ez a szakasz a test teljes vérkeringésének el6segitésére, az izmok bemelegitésére szolgdl, csdkkenti a
gorcsOk és az izomsérllések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtogyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kézben maradjon a végsé pozicidban kérulbelul 30 masodpercig, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rezegjen.

belsé comb

hatso comb

vadli és Achilles

hatsé comb
oldalak és csipo

2.2. EDZES FAZISA

1"




Ez a szakasz fizikailag megterheldbb. A rendszeres edzéssel erésddnek az izmok. A tempét On
hatéarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy az edzés teljes ideje alatt egyenletes maradjon. A
pulzusszamnak a célzénaban kell maradnia (lasd az alabbi abrat).

WARY ADYE
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Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb embernél ez a fazis 15-20 percig tart.
3. NYUJTAS

Ez a szakasz a sziv- és érrendszer aktivitdsanak lecsillapitasat és az izmok ellazitasat szolgalja. Korilbeldl
5 percig kell tartania. Ismételhetjik a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatjuk az edzést lazabb
tempoban. Az edzés utani izomnyujtas rendkivil fontos — itt is kertlni kell a hirtelen mozdulatokat és a
rezgéseket.

A fizikai allapot javulasaval novelheti az edzés id6tartamat és intenzitasat. Edzzen rendszeresen, legalabb
hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izomforméalashoz fontos a magas terhelési szint beéllitasa. igy az izmok nagyobb terhelésnek lesznek
kitéve, ami azt eredményezheti, hogy nem tudsz olyan sokaig edzeni, amennyit szeretnél. Ha egyidejiileg a
kondiciéd javitasara is torekszel, az edzést ehhez kell igazitanod. Az edzés bemelegitd6 és zard
szakaszaban edz a szokasos modon, de az edzés vége felé ndvelje a gép ellenallasat. Valdszinlleg le kell
lassitania a sebességet, hogy a pulzusszam a célzonaban maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaldridk mennyisége kizardlag az edzés id6tartamatdl és intenzitasatél figg. A lényeg
ugyanaz, mint az alloképességi edzésnél, de a cél mas.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy amennyiben a tovabbi javitas mar gazdasagilag nem lenne
célszerii, a terméket a helyi el6irdsoknak megfeleléen és kdrnyezetkimél6 médon artalmatlanitsa. Vigye el
a terméket a legkdzelebbi, erre a célra kijelolt gyljtéhelyre.

A szabalyoknak megfelel§ artalmatlanitassal hozzajarul az értékes természeti eréforrasok megérzéséhez,
és segit megel6zni a kdrnyezetre, illetve az emberi egészségre gyakorolt karos hatasokat. Ha bizonytalan,
forduljon a helyi illetékes hatésagokhoz, hogy elkerilje a szabalyok megsértését és az abbdl eredd
szankciokat.
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