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BIZTONSAGI UTASITASOK

o Edzés elbtt konzultaljon orvosaval, trénerével.

e Ha edzés soran rosszul érzi magat, gyengének érzi magat, hagyja abba és konzultaljon
orvosaval.

e Edzés elbtt melegitsen be és végezzen nyujté gyakorlatokat. Edzés utan végezzen levezet6
és nyujté gyakorlatokat. lgy megel6zheti az esetleges sértiléseket.

o Ha el6szor tornazik az erésité kerékkel, lassan kezdje és fokozatosan haladjon az igényesebb
gyakorlatok felé.

o Az er6sitd kerékkel valé edzés soran erésiti a has-, hat- és karizmokat.

o Az er6sit6 kerékkel valé edzés nem alkalmas sérvvel és hatgerinc problémaval rendelkezd
személyek részére.

GYAKORLATOK ATTEKINTESE

Edzés elétt allitsa be az expandert ugy, hogy az ellenallas megfelelien a képességeinek. Minél
révidebb az expander, annal nagyobb az ellenllas.

Alap gyakorlatok leirasa

Vall- és karizom erdsitése

Alljon egy labbal a fellépé feliiletre és fogja meg mindkét kereket ugy, hogy a tenyere felfelé nézzen.
Egyenesitse ki a hatat és huzza maga felé a kereket, mintha sulyz6t emelne. A kerekeket egyszerre,
de felvaltott karokkal is huzhatja.

Hasizom erdsitése

Térdeljen a fellépd fellletre és mindkét kereket markolja meg maga el6tt a foéldon. Egyenesitse ki
karjait és ugy, mint a has er8sit6 kerékkel, tolja a kereket a foldon elére és huzza vissza.

Hatizom erdsitése

Uljén le a féldre és nyujtsa ki a labat. A fellépé feliiletet tamassza a talpanak. Markolja meg a kereket
ugy, hogy az expanderek keresztben legyenek, majd hizza maga felé a kereket.

Combizom erdsitése
Térdeljen a fellépd fellletre és kezével tamaszkodjon meg a félddn. Az egyik kereket hagyja oldalt

(ennél a gyakorlatnal nincs ra sziikség). A masik kerékbe akassza be az egyik labat. Karja legyen
egyenes, laba pedig, amellyel tornazik, 90 fokban. A Iabat ismételten emelje fel és le.



U16 izmok erésitése

Tegye a fellépd fellletet a foldre. Térdeljen le. Alkarjaval tamaszkodjon meg a fellépd felllet mindkét
szélén. Az egyik labat akassza be az egyik kerékbe, majd emelje fel ugy, hogy a hataval egy vonalban
legyen, majd eressze vissza labat térdel6 helyzetbe. Ismételje a gyakrolatot.

Gyakorlatok allva




Gyakorlatok a foldén




Gyakorlatok székkel
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Garancialis feltételek

Jotallas

Az eladd 24 honapos garancidt nyujt a vevonek, kivéve ha a jotallasi szamlan, vagy egyéb dokumentumon mas
garancidlis id6 szerepel. A kotelezd jotallas idotartama nem érinti a vevot.

Az elad6 garanciat vallal a mindségre, ha az eladott termék a normal célnak megfeleléen van felhasznalva, és
megtartja a szerz6désben elfogadottakat.

A garancialis feltételek nem érvényesek a kivetkezé esetekben:

[ a felhasznal6 altal okozott karok, pl. nem szakszer( szerelés, az aru megrongalasa helytelen javitassal
[1 helytelen karbantartas

[} mechanikai karosodas

[1 elhasznalddott alkatrészek a mindennapi hasznalat soran (pl. gumi és milanyag alkatrészek, mozgo
mechanizmusok, stb.)

[ elkeriilhetetlen esemény, természeti katasztrofa

[] szakszerlitlen beavatkozas

[ szakszeritlen kezelés, helytelen elhelyezés, magas illetve alacsony h6fokhatas, viz, aranytalan nyomas,
szandékosan atalakitott alak és nagysag valtoztatas

Reklamécié igénylés

Reklaméaciékérelem eljarasa

A vevo koteles az elado altal eladott arut mihamarabb atnézni. A vevo az ellendrzést lehetdleg ugy végezze, hogy
az esetleges hibakat észrevegye.

Reklamacio esetén a vevonek be kell mutatni a vasarlast igazoldé dokumentumot a gyartasi szammal. Amennyiben
az igazoloszelvény hianyos, az eladonak jogaban all elutasitani a reklamacios kérelmet.

Amennyiben a vevo olyan hibabejelentést tesz, melyre nem vonatkozik a jotallas (pl. nem teljesitették a garancialis
feltételeket, a hiba tévedésbdl lett jelentve, stb.) az eladd jogosult a koltségtéritésre. A szerelési kdltség az
érvényben 1év0 arlista alapjan lesz elszamolva.

Ha az eladé a tesztelés soran nem talalja hibasnak az arut, jogaban all a reklamaciot érvénytelennek tekinteni, és
jogosult az érvénytelen reklamaciokor felmeriild koltségek visszatéritésére.

Amennyiben a vev0 olyan hibabejelentést tesz, melyre vonatkozik a jotallas, az eladonak kotelessége a hibat
elharitani, esetlegesen 0j arut adni. Az eladd a vevo beleegyezésével mas termékre is cserélheti a hibas arut. A
kartérités rendezése e bekezdés alapjan az eladora vonatkozik.

Az eladd a reklamaciot az aru kézhezvételétol szamitott legkésébb 30 napon beliil rendezi, amennyiben nincs mas
id6 megegyezve. Az érvényes nap az elado altal eladott, de cserére keriilé termék eladasanal feltlintetett nap.
Amennyiben az eladé nem tudja elrendezni a reklamaciokérelmet, megegyezik a vevével mas alternativ
lehetségben. Ha ilyen megegyezés nem jon 1étre, az elado koteles anyagi kartéritést fizetni a vevének.

Eladas datuma: Elado bélyegzbje és alairasa:

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



