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

BIZTONSAGI UTMUTATO

e Hasznalat el6tt olvassa el a hasznalati itmutatot, és 6rizze meg késébbi hasznalatra.
e  Tartsa gyermekektdl és haziallatoktdl elzarva.
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 végtagjait a mozgo alkatrészektdl. Legyen 6vatos a rugok beallitasakor.

e Helyezze a gépet sik, szilard és tiszta fellletre.

e Mindig viseljen megfelel§ sportruhazatot és cipét, ne viseljen laza ruhazatot vagy ékszert.
e A gépet kizardlag a tervezett célra hasznalja.

* Ne végezzen engedély nélkili médositasokat.

e Hasznalat kézben tavolitson el minden éles targyat a gép kérnyékérél.

e A gépetlegalabb 0,6 m tavolsagra kell elhelyezni mas targyaktdl.

e A Kkorlatozott szellemi vagy fizikai képességli személyek nem hasznalhatjak a gépet.

e Edzés el6tt mindig végezzen bemelegité gyakorlatokat az izmai felkészitésére.

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

* Ne helyezzen éles targyakat a készillékre. Egyetlen allithatd alkatrész sem nyulhat ki ugy, hogy
akadalyozza a felhasznalé mozgasat.

* A gép minden hasznalata el6tt ellenérizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen rogzitve van-e.
e Kategoria: S — kereskedelmi hasznalatra
e Sulykorlat: 130 kg

e FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultalion orvossal. Az orvosi
vélemény kiléndsen fontos, ha valamilyen egészségtigyi problémaja van. Az eladé nem véllal felelésséget
a késziilék hasznalatabdl eredé sériilésekért vagy anyagi karokért.

e FIGYELMEZTETES: Az opcionalis kiegészitdket, példaul a feltslté emelvényt, a tornyot és egyéb
kiegészitéket, csak akkor szabad hasznalni, ha a gyartd kifejezetten ezt a reformer modellt jelolte meg
azok hasznalatara. Mindig kévesse a kiegészit6hdéz mellékelt utasitdsokat és a kiegészité cimkéjén
feltiintetett maximalis terhelhetéséget. A nem megfelel6 hasznalat, a helytelen felszerelés vagy az
Osszeférhetetlen kiegésziték hasznalata instabilitast, a termék karosodasat és/vagy a felhasznald
sérilését okozhatja.


http://www.insportline.eu/

ALKATRESZ LISTA

1x ugrédeszka 2x kabel
1x labtartd 2x karfa
5x rug6 (3x piros, 1x kék, 1x sarga) 2x fogantyu

1x labtart

2x Véaz és fogantyuk

2x labtartd pant

1x labszij-tartd




OSSZESZERELES

KICSOMAGOLAS

Szlikség esetén kérjen segitséget egy masik személytél.
Vegye ki az 6sszes alkatrészt a csomagolasbdl, és gy6z6djén meg arrdl, hogy elegendd hely all rendelkezésre.

Legyen dvatos, amikor kihGizza a févazat. A mozgé alkatrészeket nem rogzitik rugok.




A RUGOK ROGZITESE

A kivant ellenallasnak megfelel6 szamu rugét szerelje fel. Figyelem: Gy6z6djon
meg arrdl, hogy legalabb egy rugo legyen felszerelve.
UTKOZOK FELSZERELESE

Szerelje fel az Utkdzbket a févazra a négy lehetséges pozicié egyikébe. A felhasznalé magassaganak megfeleléen
allitsa be az Utkdzoket.

FOGANTYUK ES KARFAK FELSZERELESE

Csavarja ki a csavarokat a fogantyukbdl. Igazitsa a fogantyuk furatait a vaz furataihoz, majd rogzitse 6ket
csavarokkal.

Rogzitse a kartamaszokat a fogantyukhoz. El6szér csavarja ki az anyakat és az alatéteket a kartamaszokrol. Allitsa
be a kartdamaszok helyzetét a felhasznal6 igényeinek megfeleléen. Gydz8djén meg arrdl, hogy a kartamaszok
megfeleléen vannak régzitve.

A csavarok és alatétek a konzol alatt talalhatdk. Rogzitse mindkét kartamasz-tartot.




A VAZ CSIGAJANAK ES KABELEINEK ROGZITESE

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

Kdsson csomot a kotél végére. Ismételje meg a miiveletet a masik oldalon is.

Flizze at a kabel masik végét a csigakon.
Rogzitse a kabel végét a konzolhoz. Allitsa be a kabel hosszat az igényeinek megfeleléen. Megjegyzés: A

hosszabb kabel kisebb ellenallast, a révidebb kabel nagyobb ellenalldst eredményez.



Tekerje fel a kdbel felesleges végét, és rogzitse.
Megjegyzés: Gydz6djon meg arrél, hogy a kabelek azonos

hosszusaguak.




LABTAMASZ
Allitsa be a labtarto keretét a kivant szdgbe.

Figyelem: Az edzés megkezdése el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a labtarté mindkét oldala ugyanabban a
helyzetben van rogzitve.

UGROLAP
Hulzza ki a labtamaszt. Allitsa be a labtamasz keretét a legalacsonyabb
poziciéba. Szerelje fel a ugrédeszkat, és rogzitse a labtamasz keretéhez.

Roégzitse a ugrodeszkat a kézi gombokkal.

e\ [




OSSZECSUKAS

Huzza ki a csigakkal ellatott kereteket.

Allitsa a mozgathaté rész titkdz6jét F allasba.

Az 6sszecsukashoz a nagyobb biztonsag érdekében legalabb egy rugét fel kell szerelni.

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

GYAKORLATI UTMUTATO

A testmozgas jot tesz az egészségnek, javitja a fizikai allapotot, formélja az izmokat, és kaldriabevitel-
kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

1. BEMELEGITES

Ez a szakasz az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, hogy csdkkenjen a
gbrcsok és az izomsérilések kockazata. Javasoljuk az aldbbi nyujtogyakorlatok elvégzését. A nyujtés soran
maradjon a végpoziciéban korilbelll 30 masodpercig, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon.

belsé comb

hatsé comb

vadli és Achilles

hatsé comb
oldalak és csipd
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2. EDZES

Ez a szakasz a fizikailag legnehezebb rész. A rendszeres edzés er8siti az izmokat. A tempoét maga hatarozhatja
meg, de nagyon fontos, hogy az edzés soran végig azonos legyen. A pulzusszamnak a célzénan belll kell lennie
(lasd az alabbi abrat).

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

Ez a szakasz a sziv- és érrendszer megnyugtatasat, valamint az izmok ellazitasat szolgalja. Kortlbeliil 5 percig kell
tartania. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja a testmozgast lassabb tempdban. Rendkivil
fontos az izmok nyujtasa a testmozgés utan — keriinie kell a hirtelen mozdulatokat és a rezgéseket.

A fizikai allapot javulasaval meghosszabbithatja az edzést, és névelheti annak intenzitdsat. Edzzen rendszeresen,
legaldbb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izomformalashoz fontos, hogy magas terhelést allitson be. Az izmok nagyobb terhelésnek lesznek kitéve, ami
miatt eléfordulhat, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, mint szokott. Ha egyidejlileg a kondiciojat is javitani szeretné,
akkor modositania kell az edzését. A bemelegités és az edzés befejezd szakaszdban edz a szokasos mddon, de
az edzés végén novelje a gép ellenalldsat. Lehet, hogy lassitania kell a sebességet, hogy a pulzusszam a
célzénaban maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaldriak szama az edzés hosszatdl és intenzitasatdl fiigg. A 1ényeg ugyanaz, mint a fithesz edzésnél,
de a cél mas.
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GYAKORLATOK - fels6 végtagok
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GYAKORLATOK - alsé6 végtagok
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KARBANTARTAS

o Osszeszereléskor minden csavart megfeleléen hizzon meg, és allitsa be a késziiléket vizszintes
helyzetbe.

e Edzés utan toérdlje le az izzadsagot. Tisztitsa meg a készliléket egy ruhaval és enyhe tisztitoszerekkel.
Ne hasznaljon olddszereket vagy erds tisztitdszereket a mlanyag alkatrészeken.
14



* Helyezze a terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a késziiléket kozvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy ha a javitas nem gazdasagos, a helyi jogszabalyoknak megfelel6en,
kérnyezetbarat médon artalmatlanitsa a legkézelebbi hulladéklerakdban.

A megfeleld artalmatlanitassal védi a kdrnyezetet és a természeti eréforrasokat. Ezen felll hozzajarul az emberi
egészség védelméhez is. Ha nem biztos a helyes artalmatlanitas modjaban, forduljon a helyi hatésagokhoz, hogy
elkerlilje a jogszabalyok megsértését vagy a szankcidkat.

Ne dobja az elemeket a haztartasi hulladék kézé, hanem adja le azokat az Ujrahasznosité helyre.
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