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BIZTONSAGI UTMUTATO

Keérjuk, figyelmesen olvassa el a kézikonyvet a termék hasznalata elétt, és 6rizze meg ha a késébbiekben
sziksége lenne ra.

Atermék dsszeszerelése és a hasznalata elétt gondosan olvassa el a kézikdnyvet a sérulések elkerilése
érdekében. Tajékoztasson minden felhasznalét a termék biztonsagos hasznalatarol.

0 A testmozgas megkezdése elétt konzultaljon orvosaval. Orvosa tanacsot adhat az optimalis terhelésrél és
az edzés gyakorisagarodl. A nem megfelelé hasznalat sériiléshez vezethet. Kiilonésen abban az esetben
konzultaljon allapotardl, ha gydgyszereket szed vagy sértilést szenvedett.

Ha hanyingert vagy mas rendellenességet tapasztal, hagyja abba a testmozgast. Ne edzen, ha ugy érzi:

0 mellkasi fajdalom vagy nyomast érez, szabalytalan szivverést, légszomjat, hanyingert tapasztal vagy ha
szédil. Ha barmilyen egészséguligyi problémat észlel, azonnal forduljon orvosahoz.

00 A készuléket csak felnéttek hasznalhatjak. Ne hagyjon gyermekeket vagy haziallatokat felligyelet nélkiil a
készulék kdzelében.

0 Helyezze a gépet egy sima és szilard fellletre. A padl6é védelme érdekében hasznaljon véddszényeget.
Tartsa tavol a helyiség egyéb berendezéseitél min. 0,6 m-re.

00 A készulék hasznalata el6tt ellenérizze, hogy minden csavar megfeleléen meg van-e hizva. Azonnal
cserélje ki a sérilt vagy kopott alkatrészeket. A megfelelé karbantartds meghosszabbitja a berendezés
élettartamat.

0 Egyetlen allithaté alkatrész sem akadalyozhatja a felhasznalé mozgasat.

00 A készuléket csak a kézikdnyvnek megfeleléen hasznalja. Azonnal cserélje ki a kopott alkatrészeket. Ne
gyakoroljon sértlt gépen.

Edzés kozben viseljen megfeleld ruhat. Kerllje a tul laza ruhakat, amelyek konnyen beakadatnak a termék
kiallé részeibe. Viseljen sportcipét.

0 Ne hasznalja a készuléket szabadban vagy viz kdzelében.

U A készulék nem alkalmas terapias célokra.

00 Ne edzen a készulékkel kortlbelul 1 éran belil étkezés elétt és utan.

[0 Az edzés megkezdése el6tt végezzen bemelegité gyakorlatot.

0 A fekpad méretei: hossz 121 cm x szélesség 49,5 cm x magassag 45 cm

0 Sualyhatar: 150 kg (felhasznald + suly)
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UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. Atestmozgas j6tékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a

gorcsok és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugdzzon a pozicié megtartasa kézben.
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GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterheld rész. A rendszeres testmozgas erdsiti az izmokat. A tempét
On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A pulzusnak a
célzénan belul kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtébb ember 15-20 percig edz.
LAZITAS
Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Kérilbelil 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkiviil fontos - kertini kell a
hirtelen mozgasokat és rugézasokat.



Afitnesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS
Az izmok formaladsdhoz fontos a nagy terhelés bedllitasa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokasos médon az edzés
bemelegité és utolsé szakaszaban, de novelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterileten maradjon.

SULYVESZTES
Az elégetett kaloridk szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol figg. A l1ényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan térolje le az izzadsagot a korrézio elkeriilése érdekében. Tisztitsa a késziiléket puha ruhaval
és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon surolészert vagy oldészert mlianyag alkatrészeken.

2. Megnovekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellendrizni kell és megfeleléen meg kell
hazni.

3. A terméket tiszta, j6l szell6z6tt és szaraz helyen kell tarolni.

4. Ne tegye ki a késziléket kozvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megovja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktél, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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





