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Biztonsagi figyelmeztetés:

A torna megkezdése elott kérje ki orvosa véleményét, aki edzéstervet is javasolhat Onnek.

MAXIMALIS FELRAKHATO SULY 100 KG!

Hasznalat elott figyelmesen olvassa el a kovetkezo instrukciokat:
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Ugyeljen arra, hogy hasznalat kdzben gyermekek ne tartozkodjanak a gép kozelében.
Gyerekeket ne hagyjon felmaszni a gépre.

A gépet tigy helyezze el, hogy koriilotte legalabb 1m szabad hely legyen.
Rendszeresen ellendrizze, hogy a csavarok kelléen meg vannak-e htizva.

Tisztitds nedves ronggyal. Ne hasznaljon higitoszereket.

Hasznalat el6tt ellendrizze le, hogy a gép egyenes feliileten helyezkedik-e el.

Mindig megfeleld sportruhazatot viseljen.

Ne tornazzon 30-60 perccel az edzés elott és utan.

Edzés eldtt mindig melegitsen be.

A gépet a célnak megfeleléen hasznalja.Abban az esetben, ha hibat észlel, vagy hibas
alkatrészt talal, azonnal szakitsa meg az edzést és addig ne haszndlja a berendezést,
amig a hiba nincs kijavitva

Maximalis teherbiras 120 kg.

A gép az EN 957 normanak felel meg és H.C osztalyba tartozik. Otthoni hasznalatra
ajanlott.

Tarolas és hasznalat:
A szerkezetet csak tiszta €s zaraz kdrnyezetben haszndlja. Ne tarolja nedves helyen.
Karosithatja a gépet.

Osszeszerelés:

A gép konnyen ¢€s gyorsan Osszeszerelhetd. Az dsszeszereléshez sziiksége lesz még egy
emberre, mivel egyes részek nehezek és nagyok.

1. LEPES

1. Helyezze fel a gumi végtakardkat (35) mindkét stabilizalo 14b (2a, 2b) végére.

2. Rogrzitse az els6 és hatsé stabilizald labakat (2a, 2b) és a vertikalis rudat (6) a 6
részhez (3) a csavarral (154), alatéttel (259) anyaval (228).

3. Rogzitse a {6 részt (3) a stabilizalo 1abhoz (2a) két lyukon keresztiil csavarokkal (154),
alatétekkel (259) anyakkal (228). Kosse 0ssze az hatso oldalso6 rudat (309) a stabilizald
ruddal (2a) csavarokkal (062), alatétekkel (259) anyakkal (228).

4. Helyezze el a sulyok alététjét (80) a gumi akadalyokkal egyiitt (39), rogzitse a
tamasztékot (11) a hatso stabilizalo radhoz (2a) casvarokkal (173), alatétekkel (259)
anyakkal (228). Minden sulyt (18) dejte na podpéru a nalepte na n¢j nalepku.

5. Helyezze el a lyukas rudacskat (16), mely a sulyokat tartja, a silyon levd kozépso
lyukba(18).

6. Helyezze a kapcsot (48) a radra (16) ugy, hogy mindkét részt tartsa a fém radnal (49).

Rogzitse a f6ls6 sulyt (15) és rogzitse a kapoccsal (48) abban a helyzetben, ahogy
illeszkedik a folsd stly also részéhez (15). Tegye hozza a folsd stly alatétjét (50) a
suly kézepén levo lyukon at (15).
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2. LEPES

1. Rogzitse a nyeregrudat (14) a vertikalis radhoz (6) csavarokkal (316). Rogzitse a
beallitérudat (22) a nyeregrudhoz (14) ugy, hogy iiljon a tamlan (302a, 302), majd
mindkét részt rogzitse egymashoz csavarokkal (177) és alatétekkel (178). A tamlat
csavarokkal rogzitse (304), két kiilsé kapoccsal (29), és két belsd kapoccsal (319) és
anyaval (305). Csavarozza hozzé a csavart (308) az anyahoz, mely a bedllit6 rud (22)
kiils6 feléhez hegesztett.
Tegye a miianyag véget (303) a beallitoérud felso részébe (22), teljesen nyomja be
milanyag vagy fa kalapacs segitségével.

2. Rogzitse a PVC iitéscsillapitot (37) a beallitd radhoz (22) ezutan a beallité rad
mindkét végén helyezze el a miianyag végeket (36).

3. Rogzitse a vertikalis radhoz (6) a hattdmlat (23) és az lilés radjat (14) rogzitse az iilést
(27) csavarokkal 173) és alatétekkel (259).






3. LEPES
1. Hatso vertikalis rudat (309) rogzitse a stabilizalé radhoz (2a) csavarokkal (154),
alatétekkel (259), csavarokkal (318) és anyakkal (228). Rogzitse a kovetkezd
tamasztékot (80). Tegye a fels6 rudat (1, 1a) a vertikalis radon (6), hatso vertikalis



radon (309) és vezetd rudon at (11) és rogzitse csavarokkal (154), alatétekkel (259) és
anyakkal (228). Csatlakoztassa a felso rudat (1) a hatso vertikalis rudra (1a)
csavarokkal (062), alatétekkel (259) és anyakkal (228).

2. A felsé rad (1, 1a) mindkér végére rogzitse a miianyag takarokat (36).

3. Rogzitse a rudat (13) a felsé radhoz (1) acél kapcsokkal (29), csavarokkal (244),
alatétekkel (219) és anyakkal (215).

4. Mindkét végére a ridnak helyezze (5 a 4) kocka alalku takarot (10). Csavarok
segitségével (32) mindkét oldalsé rudat rogzitse a mellradhoz (13).

5. A jobb és a bal toldkart is egyszerre rogzitse a kozépsé rudhoz (13) acél kapcsokkal
(29), csavarokkal (064), anyakkal (215) és alatétekkel (219). (egy karra 2 kapcsot, 2
alatétet, 1 csavart és 1 anyat hasznaljon. Huzza fel a szivacs marklatokat (26) a karra
(4a)).

6. A markolat (54) betétjét helyezze a kar als6 markolataba (4 a 5).

7. A gumi ltkozéstompitot (38) helyezze a mellradra (13), hogy elkertilje a karok
karosodasat (4 a 5).

8. Helyezze a tengelyeket (56) a karokra (4 a 5) a kézi csavar segitségével (317). Kiilso
¢s belso oldalrdl is felhelyezheti kedve szerint.

9. Huzza fel a szivacs takarokat (52) a markolatokra (56). Beliilrdl kicsit nedvesitse be,
igy konnyebb lesz felhtzni.

10. Helyezze el a végeket (54) a karok végeire (4 a 5) és a markolatra (56).

11. Rogzitse a hatso jobb és bal kart (312 a 311) a hatsé radhoz (309) csavarokkal (062),
alatétekkel (259) €s anyakkal (228).

12. Rogzitse a parnazott fejtamaszt (310) hattamlat (23a) csavarokkal (173) és alatétekkel
(259).

13. Rogzitse a markolatot (56) a hatsé karokhoz csavarokkal (314), alatétekkel (307) és
anyakkal (315). Ezek utan huizza fel r4 a szivacs takarokat (52).

14. Helyezze fel a labat (17a) a radra (309) majd hizza ra a szivacs takar6t (52).

4. LEPES

1. Rogrzitse a timaszrudat (8) a verikalis rad els6 részéhez (6) €s az alaprudat (7) rogzitse
a vertikalis rad hatso részéhez (6) csavarokkal (154), alatétekkel (259), és anyakkal
(228).

2. Rogzitse a jobb és a bal oldali csigak alatétjét (12 a 9) a radhoz (7) csavarokkal (063),
alatétekkel (219) anyéakkal (215).

3. Helyezze el a kocka alaku takarokat a helyiikre (46) a tamasztorud végére (8).

(Ugyanakkor rogzitheti a stabilizalo rudat (34) az anyakkal (34a) és igy a {6 rudat mas
fajta gyakorlatok végzésére is alkalmassa teszi (13).



KROK 3

KROK 4
5. LEPES

1. Huzza ki a mellékelt 3 kotelet, rogzitse a csigakat tigy, ahogy a képen lathato.

2. A megfelel6 pozicio: kotél (43) a beallitérudnal kezdddik és a kivant sulynal van vége
(16), kotél (44) a bal felérdl (5) a jobb felgy (4) a fols6 csigan at, ahol dsszefut. Kotél
(45) a f0ls6 csigatol indul, ahol a gorbitett rad (20) 6ssze van kapcsolva a lanccal
(42), amely a rugalmas kapoccsal rogzitheto (79).

A sulyt tarto kotél beallitasahoz (42) hasznaljon lanvot és két kapcsot (79).

Huzzon be minden csavart és anyat.

Rogzitse a huzoérudat (19) a kapocsra, mely a kotél also részén talalhaté (43).

Rogzitse a gorbitett rudat (20) a kotél végére (45), amely a felsd részen helyezkedik el,
a kapoccsal rogzitse (79).

7. Biztositsa a csavart (33) a suly valasztdsdhoz, mellyel az edzést szeretné végezni.

Sk W



8. Helyezze fel a véddket a csigakra. (99% -ban amikor elszakad a k6tél annak az az oka,
hogy az kicsuszik a csiga menetébdl. Mindig ellendrizze le, hogy a kotél nem lazult-e
meg..
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6. LEPES



Abban az esetbe, ha hasizomgyakorlatokat szeretne végezni igazitsa a hasazopadot (90) a
hatso rudhoz (309). A hasazopadok allitsa be a kivant magassagra €s a csavarral (91) rogzitse.
Ugyanilyen modon rogzitsea rudat (17a) a kivant magassagba, majd helyezze el a miianyag
végeket (25) a rud mindkét szélére (17a). Abban az esetben. Ha nem akarja ezt a gyakorlatot
végezni, rogzitse a padot a hats6 radhoz (309) vertikalis pozicidban, rogzitse csavarral (91).
Ugy, ahogy a képen is lathato, rogzitse 2 suly véddjét (82) a hajlitott tartoval egyiitt (84 a 85),
hasznaljon csavarokat (177), alatéteket (178) és anyakat (306). Majd illessze be a kdvetkezd
alatétet(80) a védokre (82).




Gyakorlatok az toronnyal:

1. Huzasok az alsé
csigaval
A rudat rogzitse az
als6 részhez. Uljon le
¢s labait kicsit
hajlitottam helyezze a
tamaszra. Uljon
egyenesen, ha huzza a
sulyokat. Amikor
engedi le Oket kicsit
gorbitse be hatat.

4. Széles hatizom
Kosse 0ssze a rudat a
fels6 csigaval. Uljon le
arccal a tamlanak.
Ezutan hiizza a rudat a
hata mogé minél
mélyebbre. Ezzel
megmozgatja hatizmait.

. Mellizmok

Azokat a markolatok
hasznalja, mely a
mellizmokhoz kell.
Nyomja ki addig, amig
karjai nem egyenesek.
A vertikalis markolatot
cserélje ki a
horizontalisra. Ez mas
mozgast bizotsit.

. Pillango

Lazitsa meg a
csavarokat, hogy karat
szabadon hasznalhassa.
Fogja meg a
markolatot, majd
konyokeét enyhén
hajulitsa be. Ezek utan
tolja kezeit egymas felé
amig birja.

. Riud lehtzasa nyujtott

karokkal

Rogzitse a rudat a fenti
kotélhez, iiljon le hattat
a tdmlanak és fogja
meg a markolatot.
Huzza le a rudat
korives mozdulattal.
Nyomja kicsit elore,
hogy az iv minél
nagyobb legyen.

. Bicepsz

Fogassa fel a rudat és
konyokét helyezze
behajlitott térdeire, igy
az alkar emelgetésével
a bicepszét edzi.
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Mellizmok

Lazitsa meg a csavart,
hogy karjai szabadon
mozoghassanak.Karjai
parhuzamosan
helyezkedjenek el a
folddel. Karjait nyomja
0ssze.

Has és hatizmok
Kosse 0ssze a rudat a
folso kotéllel. Ezutan a
gumi részeket helyezze
alacsonyabbra. Labait
nyomja a hengerekre,
majd szoritsa dssze.
DO6ljon elére és a rudat
htzza annyira mélyen
a hata mogé

11.

Tricepsz felso csigaval
Kosse 0ssze a rudat a
felsd kotéllel. Alljon
szembe a géppel
terpeszben. Karjai valla
sz¢lességével
egyezzenek. A rudat
htzza lefelé. Konyokét
egész 1d0 alatt tartsa
szorosan maga mellett.
Ugyanakkor a csukl6 se
mozogjon a gyakorlat
végzése kdzben.

aménnyire az
lehetséges.

Csuklo mozgatasa
Kosse 0ssze a rudat az
alacsonyabb kotéllel és
a gumi részeket
helyezze a felsd lyukba.
Rogzitse konyokeét
minél jobban. Fogja
meg a rud markolatat,
majd csuklobol
mozgassa fel- le.

9. Bicepsz
Kosse 0ssze a rudat az
alacsonyabb kotéllel.
Fogja meg a rad
tartojak és alljon
egyenes karokkal.
Konyokét nyomja a
testével ellenkezd
iranyba. A stly
emeléséhez alkarjat
hasznalja.

12. Karok edzése

Kosse 0ssze a rudat az
alacsony kotéllel és
helyezze el a gumi részeket
a felsé részen. Uljon le és
doéljon elére.Markolja meg
a rudat. A rudat felfelé
htzza boltives mozdulattal.



13. Tricepsz

Kosse 0ssze a rudat a
felso csigaval,
tdmaszkodjon hatra és
fogja meg a markolatot,
a konyok mozgésa
nélkiil huzza a rudat
lefelé mellgagassagig.

16. Hatso izmok

Kosse 0ssze a labtartot
a csigakkal. Lépjen
arrcal a géphez. A tratit
erdsen rogzitse a
labaira. Labat
emelgesse hatrafelé.

14. Els6 nyomas rud

segitségével

Kosse 0ssze a hatazo
rudat a felsé csigaval
karjait pedig emelje fel.
Fogja meg a
markolatot, iiljon le,
kicsit gorbitse be hatat
¢és a rudat htizza le
mellmagassagig.

17. Csip6 izmai

A labtartot rogzitse az
also csigahoz. Rogzitse
ahhoz a labahoz,
mellyel tornazni kivan.
Labat emelje oldalra.

15. Térd edzése

A gyakorlatot mindekét
labra felvaltva végezze.
Helyezze a gumi részeket a
felso lyukba. Vadlijaval
emelje a labat olyan
magasra, amennyire tudja.

18. Karemelés

Markolja meg az als6
splut, majd oldalt allva
emelgesse feje felé.
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22.

Bicepsz alatéttel
Rogzitse a bicepsz
alatétet a rudra, majd
tegye fel a maximalis
suly, hogy az stabil
legyen. A gyakorlathoz

hasznaljon sulykokat is.

Zvedani kolen
(hajlitasok, alsé
hasizmok)

Kosse 0ssze a rudat az
alacsonyan 1évé
kotéllel. Fekiidjon a
foldre és labait
emelgesse felfelé, A
rudat helyezze a Libyi
kozé és azokat emelje
olyan magasre,
amennyire birja..

20. Alsé hasizmok

Hatat timassza a
hattamlanak. Fogja meg
a markolatot. Labait
emelje 90 fokos
magassagba.

23. Sajat testsuly
emelése

Kapaszkodjon meg a
vertikalis tAmaszban ¢és
konyok hajlitasaval
engedje le magat, majd
ismét melje fel

21. Silyemelés labbal

A gumi részt helyezze a
labai k6zé, majd lassan
emelgesse felfelé.

24. Zadové svalstvo
Uljon le arccal a
vertikalis tamasszal
szembe, htizza szét
karjait parhuzamosan a
folddel, tolja sket hatra.



Edzés a haspadon
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25. Oldals6 edzés 26. Edzés a labakra 27. Oldals6 hasizmok
fekiidjon oldalra a padra A padon fekiidjon Fekiidjon a padra és

ugy, ahogy az a képen hanyatt. A hatnak szorosan fixalja labait, ahogy
lathat6. Majd emelje kell elhelyezkednie a padon  az a képen lathato.

labat fel, majd engedje karjait pedeig tegye a, Emlje jobb konyokét

le. A mozudlatot ismételje  feje mogé. Lassan a bal térdéhez, majd

meg tobbszor. engedje le a labat, forditva is ismételje meg.

Majd ismét emelje fel.

FIGYELMEZETES
A gépet egyenes fellileten helyezze el. Minden hasznalat el6tt
ellenbrizze le a csavarokat.

A gép otthoni haszndlatra ajanlott.

Jotallasi feltételek:

)]

a termékre 60 hdnapos garancia érvényes.

a jotallasi id6 alatt az 6sszes gyartassal kapcsolatos hiba meg lesz javitva.

a jotallas a kovetkezd esetekben érvényét veszti:

mechanikai meghibasodas

természeti csapas

nem hozzaértd kezelés

nem megfelel6 elhelyezés, nagyon alacsony vagy magas homérséklet, viz altal okozott karok,
nagy nyomas vagy (tés, megvaltoztatott design, forma vagy méret

a reklamaciot irasban kell beadni a megvasarlas helyén.

a reklamaciot csak a megvasarlas helyén léptetheti érvénybe.

Eladéas ddtuma Elado pecsétje és aldirdsa
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