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Hasznalati Utmutato

Magic gym
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A GARANCIALIS ES GARANCIAN TULI SZERVIZT A FORGALMAZO BIZTOSITJA:
Insportline Hungary Kit.
2500 Esztergom, Kossuth Lajos u. 65.
www.insportline.hu



A j6 erbnlét és a szép test igényel némi erbfeszitést és veritéket. Ez az Uj fithess
berendezés testét szebbé vatazsolja, mindemellett 6romét is leli az edzésben.

FIGYELMEZTETES
1. Maximalis teherbiras 100kg.

2. A berendezés részeit ne szerelje szét sajatkeziileg. Amennyiben a berendezés
karbantartast igényel, vagy valamelyik alkatrész cseréje sziikséges, vegye igénybe az
eladd szolgaltatésait.

3. Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt kérje ki orvosa tanacsat. Amennyiben a
berendezés hasznalata soran kellemetlenll érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést.

4. Ne hasznaljon semilyen, nem ehhez a berendezéshez tartozo, vagy mas tartozékot.
5. A berendezés csak otthoni hasznalatra késziilt, nem alkalmas gyogyéaszati célokra.
6. Tartsa tavol a gyerekeket a berendezeéstél.

7. Az edzéshez viseljen kényelmes sportoltézéket. Kerllje a laza oOlt6zéket,mely edzés
kézben beakadhat a berendezésbe. Javasoljuk atlétacipd viselését is.

8. A berendezést hasznaltkor helyezze stabil és egyenes fellletre.

9. Hasznalat el6tt és utan a tisztitashoz hasznaljon neutralis tisztitdszereket és puha
gyapju rongyot.

10.A gumi cstlakoz6 nem allandé alkatrész, 50 000 hasznalat vagy fél év eltelte utan
legyen kicserélve.

11.A berendezés hasznalata utan javasolt annak elhelyezése megfelelé helyre, hogy ne
legyen utban és elkertilje, hogy masok beleraghassanak.

12.Mindig kbvesse a fenti utasitadsokat és kerlje a helytelen hasznalatot, hogy elkerilje a
lehetséges sériiléseket vagy a berendezés meghibasodaséat.



ALKATRESZ RAJZ




ALKATRESZ LISTA:

Szam Leiras Mennyiség
A CSAVAR M6*32 4
ANYA M6 4
C CSAVAR  M6*16 2
D CSAVAR M4*16 2
E CSAVAR M6 2
F CSAVAR M6*16 2
G MUANYAG ALATET 2
H CSAVAR ST4.5*38 2
I KAPOCS 4
J ANYA M4 2
1 FO VAZ 1
2 FEDEL 2
3 CSAVAR M6*38 4
4 CSAVAR M6*12 2
5 ALATET 1D6.2*OD13 2
6 GUMI ALATET 2
7 HAT TAMASZ 1
8 GUMI CSATLAKOZO 2
9 RUGO 2
10R&L TAMASZTO RUD 2
11 CSIVACS RUD 2
12 ZARO ELEM 4
13 ZARO ELEM 2
14R&L MUANYAG FEDEL (JOBB ES BAL) 2
15 FELSO RUD 1
16 OSSZEKOTO RUD (ALSO) (JOBB ES BAL) 2
17 TAMASZTO LABPODPERNA NOHA 2
18 HATSO ALATET 1
K KULCS S5 2
L KULCS S10 1
M KULCS S7 1




ALKATRESZ ELEMEK RAJZA

g—L =
Szam Leiras Mennyiség
1 FO VAZ 1
8 GUMI OSSZEKOTO 2
10R&L TAMASZTO RUD 2
14R&L MUANYAG FEDEL (JOBB ES BAL) 2
15 FELSO RUD 1
16 OSSZEKOTO RUD (ALSO) (JOBB ES BAL) 2
17 TAMASZ LAB 2




CSOMAGOLT ALKATRESZEK-CSAVAROK ES ANYAK:
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GYAKORLATOK

Hasizmok

Uljon a parnara fejjel a rad felé. Tegye kezeit
mellkasan keresztbe fejét pedig a rudra, melyet le
szeretne tolni. Tolja le a rudat feje/nyaka
segitségeével kényelemes pozicidba. Térjen vissza
a kiindulo helyzetbe.

Combizom

Fekldjon a parnara jobb oldalaval, keresztezze
labait és jobb labat helyezze a radra. Nyomja le
jobb labaval a rudat. Térjen vissza a kiindulo
helyzetbe.

* Ismételje a masik labaval is.

Combizmok

Fekldjon a parnara jobb oldalaval, helyezze bal
labat a radra. Nyomja bal labaval lefelé a rudat.
Engedje vissza labat a kiindulé helyzetbe. A
mozdulat a els6é combizmokat erésiti.

Végezze a gyakorlatot egyeletes tempdban.
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Tamasztott fekv otamasz

Fekldjon a radra, a kép szerint. Nyomja testét a
lahat6 legkozelebb a talajhoz. Majd térjen vissza a
kiinduld helyzetbe.

Hat nydjtasa

Uljon a parnara, gy, hogy hata a rad felé nézzen.
Helyezze hatat a radra, kb. 8 cm-re a valla ala.
Nyomja lefelé a rudat, k6zben nyujsa hatra karjait

kényelmes helyzetbe. Térjen vissza a kiindulo
helyzetbe.

Mellizmok er ositése

Térdeljen a parnéara, kezeit helyezze a radra. Tolja
kezeivel a rudat teljes nyujtasig, kézben testével ne
mozduljon elére. Térjen vissza a kiinduld
helyzetbe.
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Csip6

Fekiidjon a parnara és helyezze talpait a radra.
Talpaival nyomja a rudat a talajig, majd engedje
vissza térdeit a mellkasaig. Egyenlé ritmusban
végezze a gyakorlatot.

Oldal hajlasok

Térdeljen le jobb labaval a parnara, a bal labat
hagyja kiegyenesitve. Helyezze bel kezét a radra.
Bal kezével nyomja le a rudat majd térjen vissza a
kiindul6 helyzetbe.

* Ismételje a masik kezével is.

Tricepsz er 6sités

Térdeljen le és uljon sarkaira, a rud legyen a hata
mogott. Kezeit helyezze a radra. Tolja le a rudat
majd térjen vissza a kiinduld helyzetbe.
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Elére hajlasok

Térdelien a parnara, Ggy, hogy a rad legyen 6n
el6tt. Kezeit helyezze a rudra. Tolja le a rudat és
hajoljon elére.
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Barmilyen edzés gyakorlat megkezdése el

befejezése.

Karbantartas

Nyujté szterecsing gyakorlatok

Alsé test nyUjtasa
Alljon talpaival stabilan a
talajon terpeszben, kezeit

kulcsolja 6ssze hata mogott és

igyekezzen a lehetd

legmélyebbre lehajolni fejével a

laba kozé.

Tartson ki ebben a helyzetben
30 masodpercig. Hasznalja
sajat testét természetes
sulyként a hats6 combizmai

nyujtasahoz. NE RUGOZZON!

Fokozatosan hajoljon egyre
leljebb.

Bels 6 combizmok nyujtas
Ulj6n a talajra terpeszben,

mikdzben egyik labat feszitse
ki, a masikat térdben hajlitsa
be. Huzza elére mellkasat,

hogy érintkezzen a behajlitott

lab combjaval és csipében

forduljon ki. Tartson ki ebben a

helyzetben legalabb
10masodpercig. Ismételje 10x

mindkét oldalon.
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Sztrecsing a talajon

Uljon a talajra olyan széles
terpeszben, amekkoraban
csak tud. Hauua felsétestét a
jobb térdéhez, hasznalja
karjait a mellkas combhoz
hazéséhoz.Ebben a
nyujtasban tartson ki 10-30
masodpercet. NE
RUGOZZON! Ismételje 10x
mindkét oldalra.

Ohybani p fes natazenou
nohu

Alljon széles terpeszallasba
és hajoljon elére, lasd a
rajzon. Karjaival enyhén
hizza magat a jobb labahoz.
Fejat hagyja lehajtva. NE
RUGOZZON! Ebben a
nyujtasban tartson ki 10
masodpercet. Néhanyszor
ismételje.

6tt konzultéljon egészségi allapotarol orvosaval.
Lazité fazis — A lazité fazis célja, hogy teste visszakeriljon a normalis allapotba vagy megkdzelitse azt az
edzésgyakorlatok befejezésével. A helyes lazit6 fazi lassan csokkent szivfrekvencidjatas segiti a vér

visszajuttatasat a szivbe. Lazit6 fazisa tartalmazza a fenti sztrecsinget és legyen az erégyakorlatok

Rendszeresen végezze el az altalanos karbantartast a berendezés kihasznaltsaga szerint.



FIGYELMEZTETES
A Magic gym legyen egyenes talajra helyezve. Minden hasznalat el ott ellen érizze, hogy valamennyi
csavar megfelel 6en be van e hizva.

Ez a berendezés csak otthoni hasznalatra javasolt..

Garancidlis feltételek:
» Aberendezére a vasarlo a vasarlastol szamitott 24 hdnap garanciara jogosult
» Agarancia id6tartama alatt a termék valamennyi gyartasi-, vagy anyaghibabdl szarmazoé hibajat
eltavolitjuk gy, hogy a berendezés rendeltetésszeriien hasznalhato legyen.
» Agarancia nem vonatkozik a kdvetkezé modon keletkezé hibakra:
- Mechanikus sériilés
- Visszafordithatatlan esemény, természeti katasztrofa altal
- Szakszeritlen beavatkozas
- Helytelen hasznalat, helytelen elhelyezés, alacsony vagy magas hémérséklet, viz, tdlzott nyomas
vagy Utk6zés, szandékos design-, alak-, méret karositas altal

* Reklamécio csak az elad6ndl érvényesithetd

Eladas datuma: Elado bélyegzéje és alairasa:

Forgalmazo:
Insportline Hungary Kit.
2500 Esztergom, Kossuth Lajos u. 65.
www.insportline.hu
tel./fax: 0633-313-242
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