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BIZTONSAGI UTMUTATO

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet a gép elsé hasznalata elétt, és 6rizze meg azt ha a
késbbbiekben sziiksége lenne ra.

o Az Osszeszerelés és a késziilék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el a hasznalati Gtmutatét,
hogy elkeriilje a sériiléseket. Mas felhasznalét is tajékoztasson a gép biztonsagos hasznalatarol.

e Az edzés megkezdése eltt kérje ki kezel6orvosa véleményét. Orvosa tanacsot adhat Onnek az
optimalis terhelésrél és az edzés gyakorisagarol.

¢ A nem megfelelé hasznalat sériilést okozhat. Konzultaljon az allapotardél, ha gyogyszert szed,
vagy barmilyen sériilése van.

¢ Ha hanyingert vagy mas rendellenességet tapasztal, hagyja abba az edzést. Ne edzen, ha
mellkasi fajdalmat, szabalytalan szivverést, Iégszomjat, hanyingert vagy szédulést tapasztal. Ha
barmilyen egészséguigyi problémat észlel, azonnal forduljon orvosahoz.

e A késziléket csak felnéttek hasznalhatjak. Ne hagyja a gyermekeket vagy haziallatokat
feligyelet nélkil a készilék kézelében.

e Helyezze a gépet egyenes és szilard feliiletre. A padl6 védelme érdekében hasznaljon
talajvédét. Hagyjon min. 0,6 m szabad helyet a gép korl.

o Mielétt a késziiléket hasznalna, gy6z6djon meg réla, hogy minden csavar megfeleléen van-e
meghuzva. A sérllt alkatrészeket vagy az elhasznélédott alkatrészeket azonnal cserélje ki. A
megfeleld karbantartdas meghosszabbitja a berendezés élettartamat.

o Egyik allithaté rész sem gatolhatja a felhasznalé mozgasat.

o Akészlléket csak a haszndlati Gtmutaténak megfelel6en hasznélja. A kopott alkatrészeket
azonnal cserélje ki. Ne edzen sériilt késziléken.

o Viseljen megfelel6 ruhat edzés kozben. Kertlilje a tul laza ruhakat, amelyek kdnnyen
elakadhatnak. Viseljen sportcip6t.

e Ne hasznalja a késziiléket szabadban vagy viz kozelében.

o Akészllék nem alkalmas terdpias célokra.

o Ne hasznalja a gépet kb. 1 6raval étkezés elbtt és utan.

o Az edzés megkezdése elbtt végezzen bemelegité gyakorlatokat.

o Ugyeljen arra, hogy a gép elmozditasa kdzben ne sériiljon meg a hata. Ha sziikséges, kérjen
segitséget egy masik feln6tttdl.

e Suly: 75 kg

e Maximalis felhasznaldi suly: 120 kg
o Egy kar terhelhetésége: 150 kg

e Méret: 131 cm x 126 cm x 103 cm

e Olimpiai sulyokhoz (50 mm) alkalmas

o Kereskedelmi és magancélu felhasznalasra is alkalmas.
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ROGZITO ALKATRESZEK

Al. Hatlapfejii csavar M10 x 75— 15 db
Eﬂ_\j
_"-.—TJ
A2. Hatlapfejii csavar M10 x 60 — 1 db (el6szerelt)
["TF'F

A3. csavar M10 x 20 — 6 db (elészerelt)

A4. Hatlapfeji csavar M8 x 75 -3 db

—

A5. csavar M8 x 45 -4 db

©) |

A6. Hatlapfeji csavar M8 x 25 — 4 db

A8. csapcsavar M5 x 5 - 18 db (elészerelt) A9 csavar M8 x 30 — 2 db

: ©

A10. csapcsavar M6 x 6 — 8 db (elészerelt) B1. anyacsavar M10 — 16 db (elészerelt
—1db)
(@) L ( )




C1. alatét M10 (@ 27) — 6 db (eloszerelt) C2. alatét M10 (2 19) - 2 db

—

| @

C3. alatét M10 (@ 30) — 28 db C4. alatét M8 (B 24) — 7 db

O O

C6. rugos alatét M10 — 4 db (elészerelt)

C5. rug6s alatét M8 — 9 pcs

ot O

ALKATRESZ LISTA

A-1db




F-1db

M — 2 db (6730002)

=

P —-1db (9121077)

D11 D12
D16 D17
~ 3
= =
—

I-1db

D - 7 db (8323188)

N —1 db (8830023) (elészerelt)

K-1db

_—
D3 D4 D5
D8 D9 D10




D20 D21 D22

= - \
D25 D27 D28
= =
e ~=
D30 D31 D32
NO Név

D1 Réz alatét (8520-007)

D2 Krémozott hiively (8890-061) - elészerelt
D3 Acélkotél (8890-068)

D4 Végzard (9211-016)

D5 Végzard (9211-074)

D6 Végzard (9211-086)

D7 Végzard 50 x 50 (9211-087)

pg Végzard (9211-092)

D9 Végzard 40 x 80 (9211-113) - elészerelt
D10 Végzard 50 x 100 (9211-114)

D11 Nylon alatét (9214-008)

D12 Gumi alaplemez (9310-016)

D13 Gumi alaplemez (9310-076)

D14 Gumi alaplemez (9310-078)

D15 Biztonsagi hiively (OC-06)

D16 Csavarfejfedél (9212-026)

D17 Csapagy (8510-048) - el6szerelt

D18 Nylon betét (9211-047)

D19 Habszivacs henger (9161-009)

D23 D24
\\\\_
N — =
- ‘?\\'\
— ~
D29

4
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D20
D21
D22
D23
D24
D25
D27
D28
D29
D30
D31
D32
D33
D34

Végzaro (8130-253) - elb6szerelt

Végzaro (8130-249) - el6szerelt

Tengely (8220-184) - el6szerelt

Lapos biztonsagi csapszeg (8250-122G) - elészerelt
Lapos biztonsagi csapszeg (8250-125) - elészerelt
Krom védé (8520-003) - elészerelt

Krom védé (8890-069) - el6szerelt

Emelérud (8890-070) - elészerelt

Habszivacs markolat (9162-002) - el6szerelt
Habszivacs markolat (9162-103) - el6szerelt
Végzaré (9211-157)

Szijtarcsa (8530-009) - el6szerelt

Logo (9260-023) - elészerelt

Szijtarcsa (8110-079)
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OSSZESZERELES

1. LEPES

==

Az 1. abran lathat6 az 6sszeszerelés folyamata és a végeredmény.

G0
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2. LEPES

A 2. dbran lathaté az 6sszeszerelés folyamata és a végeredmény.
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3. LEPES

A 3. 4bran lathat6 az 6sszeszerelés folyamata és a végeredmeény.
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4.LEPES

A 4. dbran lathaté az 6sszeszerelés folyamata és a végeredmény.
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GYAKORLATOK

Az edzés jotékony hatdssal van az egészségre, javitja a fizikai allapotot, erénlétet, formazza az
izmokat, és kalGria-szegény étrenddel egyditt sulyvesztést eredményez.

1. BEMELEGITES
Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasara és az izmok bemelegitésére szolgal, hogy
csokkentse a gorcsok és az izomkarosodas kockazatat. Javasoljuk, hogy hajtsa végre az alabbi
nyujtasi gyakorlatokat.

belsé combok
eldre ddlés

Achilles és vadli

oldal-és csipddontés kils6 combok nyujtésa

2. GYAKORLATOK

Ez arész jar a legnagyobb fizikai igénybevétellel. A rendszeres testmozgas erdsiti az izmokat. On
hatarozza meg a temp6t az edzés soran, de nagyon fontos, hogy ezt a temp6t tartsa végig. A
pulzusszamnak a célzénan beliil kell maradnia (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
A

200 %
180
160 A e e B maximum
140

TARGET ZONE 85%
120

70%
100
B 60 pown

80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  ~°F

Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kell tartania. Altalaban a legtébben 15-20 perces edzéssel
kezdenek.
3. LAZITAS

Ez a fazis az izmok lazitasara szolgéal. Korllbelll 5 percet vesz igénybe. Megismételheti a bemelegitd
gyakorlatokat, vagy folytassa az edzést lassabb tempéban.

Az izmok feszitése az edzés utan rendkivil fontos - el kell kerliIni a hirtelen mozgasokat és rezgéseket.

A jobb fitnesz mellett hosszabbithatja és ndvelheti az edzés intenzitasat. Rendszeresen, legalabb hetente
haromszor végezze el a gyakorlatokat.
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IZOMFEJLESZTES

Az izomformélashoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok sokkal nagyobb terhelésnek lesznek
kitéve, ami azt eredményezheti, hogy a szokasostdl eltéré6 médon nem tud majd olyan hosszan edzeni
mint altalaban. Ha egyszerre prébal javitani az alloképességén, akkor modositania kell az edzését.
Végezze a gyakorlatokat a szokasos médon a bemelegitd és végs6 szakaszban, de novelje az eszkdz
ellendllasat az edzés végén. Lehet, hogy lassitania kell majd, hogy a pulzusszam a céltertleten belil
maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaldridk szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitdsatol fligg. A lényeg ugyanaz, mint a fithesz
edzésen, csak a cél més.

KARBANTARTAS

1. Az edzés utan torolje le az izzadsagot a géprdl a korrozié elkertlése érdekében. Tordlje le a
késziileket puha ruhaval. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldészert miianyag alkatrészen.
2. Ha nagyon hangos a gép hasznalat kdzben, ellendrizze az 6szes csavart és mozgo alkatrészt.
Huzza meg 6ket hasznalat el6tt.
3. A gépet tiszta, szaraz j6l szell6zb helyen kell tarolni.

4. Ne tegye ki a késziiléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartaménak lejarta utan, vagy ha az esetleges javitas nem éri meg, dobja el a helyi
torvényeknek megfeleléen.
A hulladék megfeleld eltavolitasaval védi a kornyezetet és a természetes forrdsainkat. Sét, segithet
megvédeni az emberi egészséget. Ha nem biztos a megfelelé hulladék eltavolitasban, kérjen
segitséget a helyi szervektdl hogy elkerilje a jogsértést.
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