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A képek illusztracios jellegliek, a végleges kialakitas és kivitel valtozhat.
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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 verziojat.

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: 150 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/

ALKATRESZLISTA

Ugrddeszka x1

Laballvany x1

Rugok: piros x2, kék x2, sarga x2 Négyzet
alaku doboz x1

Lab-/fogantydpant x2

Kotél x2

Valltdmasz-készlet x2 Fogantyu x2
Emeldk x2 és csapok

x2 Labpant x1 Labrud

x1



OSSZESZERELES

A KARTON KICSOMAGOLASA

Vegye ki az alkatrészeket a kartondobozbdl. Gy6z6djon meg arrdl, hogy elegendd hely all
rendelkezésre az dsszeszereléshez. FIGYELEM: Lehet, hogy 2 emberre lesz szikség a
vaz kinyujtasahoz a dobozbdl.

A MAGASITOK OSSZESZERELESE

Helyezze be a emel6t a megfelel nyilasokba, és cslsztassa a csapszeget a kivant magassagba.



A FOGANTYU OSSZESZERELESE

Helyezze be a fogantyut a lyukba, és hizza meg a csavart.
A VALLTAMASZOK OSSZESZERELESE

Szerelje fel a valltamasz-témboket a képen lathaté moédon a fogantyl mogé, a tdmbokre elére felszerelt alatét és
anya segitségével.



A KOTELEK ES A KEZ-/LABHEVEDEREK OSSZESZERELESE

ﬁ

Roégzitse a kézi hevedert a kétél hurkos végéhez egy hurok-hurok csomoval. Ismételje meg a miiveletet a masik
kotéllel is, majd helyezze a fogantyukat a valltamaszokra.

Vezesse be a kétél masik végét az emelékarokon talalhaté csigaba.



Ezutan helyezze be 6ket a kocsin 1év6 kotélbilincsekbe a kivant hosszusagban és az elvégzendd gyakorlatnak
megfeleléen. A felesleges kételet tekerje a bilincs koré.

MEGJEGYZES: Gy6z6djoén meg arrdl, hogy a kételek azonos hossztisagura vannak beallitva és megfeleléen
régzitve vannak. Ellenérizheti, hogy azonos hosszusaguak-e, ha a valltamaszokra helyezi 6ket, és a kivant
hosszusagra huzza a kotelet.

A VAZ UTKOZOJENEK BESZERELESE

1
|

e W

Ezutan helyezze be Oket a keret kotélbilincseibe a kivant hosszuséagra és az elvégzendd gyakorlatnak
megfelelen.

* FIGYELMEZTETES: Az iitk6z6t MINDIG be kell helyezni.

e A Reformer itk6z6 nélkilli hasznalata karosithatja a fogasléc-szerelvényt, a gorgéket vagy a rugoétartot.



1. lépés: Az alkatrészek el6készitése

e Vegye ki a labrud-szerelvényt és a szerszamokat.
* Helyezze a Reformer vazat egy tiszta és sik fellletre.

® |gazitsa a labrudat a keret aljan taldlhatd beszerelési pozicidhoz.




2. lépés: A labtart6 igazitasa
Helyezze be a labtart6 tartokonzoljat a kijeldlt rogzitési tertletre.

L]
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a tartékonzol és a keret csavarlyukai pontosan egy vonalban vannak

Tartsa a labtartot a kerethez kdzel, hogy a szerelés stabil legyen.

3. lépés: Csavarok beszerelése

e A szerszadm segitségével egyenletesen huzza meg az dsszes csavart.

Ellenérizze, hogy a labtarto szilardan rogzitve van-e, és nem mozdul-e el.

Ne huzza meg tulzottan a csavarokat, hogy elkerUlje a keret karosodasat.
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A RUGOK CSEREJE

A kopott rugok cseréjéhez egyszeriien akassza ki a rugékat mindkét végén.
Ugyeljen arra, hogy a szines rugdkat ugyanarra a helyre helyezze vissza.
Helyezze a rugokat a fogaslécre a kivant ellenallasi szintnek megfeleléen.
A LABHEVEDER ROGZITESENEK OSSZESZERELESE

Rdgzitse a pantokat a képen lathaté modon. Gy6z6djén meg arrdl, hogy a kapcsot teliesen meghuzta.

1"



UGRODESZKA BEALLITASA

Vegye le a labtamaszt ugy, hogy felemeli és kihlizza. Ezutan illessze be az ugrodeszkat.
Mozgassa a labrudat ugy, hogy szilardan a deszka mdégétt fekidjon.
A RUGOK CSEREJE

- o -

A kopott rugok cseréjéhez egyszeriien akassza ki a rugékat mindkét végén.

Ugyeljen arra, hogy a szines rugdkat ugyanarra a helyre helyezze vissza.
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GYAKORLATI UTMUTATO

A testmozgas jotékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és kaldriabevitel-
egyensulyban Iévé 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 végpozicioban korulbeliil 30 masodpercig, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rezegjen.

belsé comb

hatsé comb

vadli és Achilles

hatsé comb
oldalak és csipd

2. EDZES

Ez a szakasz a fizikailag legigényesebb rész. A rendszeres edzés erésiti az izmokat. A tempo6t maga hatarozhatja
meg, de nagyon fontos, hogy az edzés soran végig azonos legyen. A pulzusszamnak a célzénan beldl 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 testmozgas utan — keriilnie kell a hirtelen mozdulatokat és a rezgéseket.

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

1IZOMFORMALAS
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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 befejezé szakaszaban edz a szokasos modon, de
az edzés végén novelije a gép ellendllasat. 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 fithnesz edzésnél,
de a cél mas.

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.
16



e Aterméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségben tarolja.

¢ Ne tegye ki a késziléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy ha a javitds nem gazdasagos, a helyi jogszabalyoknak megfeleléen,
koérnyezetbarat médon artalmatlanitsa a legkdzelebbi hulladéklerakéhelyen.

A megdfelel§ artalmatlanitassal hozzajarulsz a kérnyezet és a természeti eréforrasok védelméhez. Ezen felll
hozzajarulsz az emberi egészség védelméhez is. Ha nem vagy biztos a helyes artalmatlanitas médjaban, fordulj a
helyi hatdsagokhoz, hogy elkeriild a jogszabalyok megsértését vagy a szankciokat.

Ne dobja az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem adja le 6ket az Ujrahasznositd ponton.
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