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BIZTONSAGI UTMUTATO

Keérjuk, figyelmesen olvassa el a kézikonyvet a gép els6é hasznalata el6tt, és 6rizze meg azt ha a
késbbbiekben sziiksége lenne ra.

o Az dsszeszerelés és a készilék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatét, hogy
elkeriilje a séruléseket. Mas felhasznalot is tdjékoztasson a gép biztonsagos hasznélatarol.

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

¢ A nem megfelel6 hasznalat sériilést okozhat. Konzultaljon az allapotardl, ha gyégyszert szed, vagy
barmilyen sértilése van.

e Ha hanyingert vagy mas rendellenességet tapasztal, hagyja abba az edzést. Ne edzen, ha mellkasi
fajdalmat, szabélytalan szivverést, légszomjat, hanyingert vagy szédilést tapasztal. Ha barmilyen
egészseégugyi problémat észlel, azonnal forduljon orvosahoz.

e A késziléket csak felnéttek hasznalhatjak. Ne hagyja a gyermekeket vagy haziallatokat felligyelet
nélkil a készilék kozelében.

o Helyezze a gépet egyenes és szilard fellletre. A padlé védelme érdekében hasznaljon talajvédét.
Hagyjon min. 0,6 m szabad helyet a gép kordl.

o Miel6tt a készililéket hasznalna, gy6z6djon meg réla, hogy minden csavar megfeleléen van-e
meghuzva. A sériilt alkatrészeket vagy az elhasznalodott alkatrészeket azonnal cserélje ki. A
megfelelé karbantartas meghosszabbitja a berendezés élettartamat.

e Egyik allithato rész sem gétolhatja a felhasznalé mozgéasat.

e A késziléket csak a hasznalati utmutaténak megfeleléen hasznalja. A kopott alkatrészeket azonnal
cserélje ki. Ne edzen sérult késziiléken.

¢ Viseljen medfelel6 ruhat edzés kdzben. Kerllje a tul laza ruhdkat, amelyek kdnnyen elakadhatnak.
Viseljen sportcip6t.

¢ Ne hasznélja a készuléket szabadban vagy viz kdzelében.

e Akésziilék nem alkalmas terapias célokra.

e Ne hasznalja a gépet kb. 1 6raval étkezés elétt és utan.

o Az edzés megkezdése elbtt végezzen bemelegité gyakorlatokat.

e Ugyeljen arra, hogy a gép elmozditasa kozben ne sériiljon meg a hata. Ha szilkséges, kérjen
segitséget egy masik feln6tttol.

e Suly: 88kg

¢ Maximalis felhasznaloi suly: 120 kg

o Egy kar terhelhetésége: 150 kg

e Méretek: h154 cm x sz107 cm xm 138 cm
e Olimpiai sulytarcsakhoz alkalmas (50 mm).

e Alkalmas kereskedelmi és otthoni hasznalatra.
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ALKATRESZ LISTA

Al.

A2.

AS.

A4.

AS.

AG.

A7.

hatlapfeji csavar M10x75 — 9 db

hatlapfeji csavar M10x75 M10 x 65 — 9 db

csavar M10 x 20 — 4 db

© (B3

csavar M10 x 20 — 2 db

csavar M8 x 50 — 4 db

@ L

hatlapfeji csavar M10x75 M8 x 25 — 9 db

csavar M8 x 16 — 4 db

(o) (I3



A8. csavar M5 x 5 (elészerelt) — 8 db

J

A9. biztonsagi csapszeg 1/2" x 92.5 L (8250-065G el6szerelt) — 1 db

O (rome-

B1. anyacsavar M10 — 10 db

C1. alatét M10 (@ 30) — 24 db C2. alatét M10 (@ 27) (el6szerelt) — 6 db
C3. alatét M8 — 2 pcs C4. alatét M8 — 9 db

©

C5. alatét M8 — 11 db




mm 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150

C-1db D-1db

E-1db

F (6730001) — 4 db G (8323188) — 1 db M (8830023) — 1 db

% -




J (9111072) — 1 db K (9311025) — 1 db L (9144016) — 1 db

D13 D14 D15

NO név db
D1 sapka 40 x 80 (9211-113) elészerelt 2
D2 sapka @ 50 (9211-020) 2
D3 sapka @ 50 (9211-074) 6
D4 sapka (8130-248) 2
D5 gumi harang (9310-016) 6
D6 biztonséagi huively (OC-06) 2
D7 gumi blokk (9310-077) 2
D8 végzard 50 x 100 (9211-114) 2
D9 gumi betét (9310-076) 4
D10 alatét (8520-008) 2
D11 Nylon hively (9211-047) 1
D12 hively (9212-026) 24
D13 habfogé (9162-102) elészerelt 2



D14 végzard (8890-061) elészerelt
D15 persely (8510-037) el6szerelt
D16 csiga (8530-009)

D17 végzaro (8130-254) elszerelt

OSSZESZERELES

1. lépés

Az 1. 4bran lathat6 az 6sszeszerelés folyamata és a
végeredmény.

N N BN



2. abréan

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

A 3. dbran lathaté az dsszeszerelés folyamata és a végeredmeény.




4. 1épés
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5. 1épés

GYAKORLATOK
Az edzés j6tékony hatdssal van az egészségre, javitja a fizikai allapotot, erénlétet, formazza az izmokat,
és kaldria-szegény étrenddel egyiitt sulyvesztést eredményez.

1. BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasara és az izmok bemelegitésére szolgél, hogy
csokkentse a gorcsok és az izomkarosodas kockazatat. Javasoljuk, hogy hajtsa végre az alabbi nyUjtasi
gyakorlatokat.

13



belsé combok
eldre ddlés

Achilles és vadli

oldal-és csipSdontés kulsé combok nyujtasa

2. GYAKORLATOK

HEART RATE
A

c U R
180 |
e -l MAXIMUM
140 TARGET ZONE -
120

70%
100

B 50 pown

80

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

Ez a rész 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 temp6ét tartsa végig. A
pulzusszamnak a célzonan belill kell maradnia (lasd az alabbi abrat).

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

Ez a fazis az izmok lazitasara szolgal. Kérilbelil 5 percet vesz igénybe. Megismételheti a bemelegité
gyakorlatokat, vagy folytassa az edzést lassabb tempdéban.

Az izmok feszitése az edzés utan rendkivil fontos - el kell kerliIni a hirtelen mozgasokat és rezgéseket.
A jobb all6képesség és kondicié mellett hosszabbithatja és ndvelheti az edzés intenzitasat.
Rendszeresen, legalabb hetente haromszor ajanlott a gyakorlatokat elvégezni.

IZOMFEJLESZTES

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

FOGYAS

Az elégetett kalériak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatodl fiigg. A lényeg ugyanaz, mint a fitnesz
edzésen, csak a cél més.
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KARBANTARTAS

1. Az edzés utan torolje le az izzadsagot a géprél a korrozié elkerilése érdekében. Tordlje le a késziiléket
puha ruhaval. Ne hasznaljon suroloszert vagy oldészert milanyag 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 szell6z6 helyen kell tarolni.

4. Ne tegye ki a késziiléket kozvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy ha az esetleges javitds nem éri meg, dobja el a helyi
torvényeknek megfeleléen.

A hulladék megfelel6 eltavolitasaval védi a kornyezetet és a természetes forrasainkat. 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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