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BIZTONSAGI UTMUTATO

» Készonjuk, hogy megvasarolta termékuiinket. Kérjik, olvassa el figyelmesen a kézikonyvet az
dsszeszerelés megkezdése és a termék hasznalata elétt. Orizze meg ezt a kézikdnyvet ha a késébbiekben
is szliksége lenne ra. Kétség esetén forduljon szakszervizhez.megfeleléen és integritasat. Csak eredeti
alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan termékmaodositasokat.

* Az dsszeszerelést csak felnétt végezheti. Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy a termék megfeleléen van-e
Osszeszerelve és stabil. A késziiléknek megfeleléen kell mikodnie, hogy a felhasznald elkeriilje az
esetleges sériiléseket. Ha a termék nem miikddik megfeleléen, vagy sérilés / kopas jeleit mutatja, azonnal
hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.

* Sportolas el6tt konzultaljon orvosaval.

* Tartsa a gépet gyermekek elél elzarva.

» Mindig melegitsen be a megfelelé gyakorlatokkal edzés elétt.

* Olvassa el és kdvesse az dsszes ajanlast és figyelmeztetést.

* Helyezze a gépet egy sima, tiszta, szaraz felliletre. Tartsa a biztonsagi tavolsagot mas targyaktdl min. 0,6
m-re.

* Ne hasznalja a szabadban.

* Ne mddositsa sajat maga a terméket.

» Minden gyakorlat el6tt ellenérizze az 6sszes csavart és anyat, hogy megfeleléen meg vannak e hizva. Ne
hasznalja a terméket, ha sérlt.

* Ne vigye tulzasba az edzést. A sérulések elkerllése érdekében ne végezzen hirtelen mozdulatokat.
Kondicidjank megfeleld sulyokat hasznaljon. A nagy terhelések egészségiligyi komplikaciokhoz vezethetnek
« Ugyelien az egyenletes Iélegzetre. Edzés kdézben ne tartsa vissza a lélegzetét.

* Ne viseljen laza ruhat, amelyek beleakadhatnak a mozgé alkatrészekbe. Viseljen megfeleld sportruhat,
beleértve a sportcipét is.

» Egyetlen allithaté alkatrész sem akadalyozhatja a felhasznalé mozgasat.

* Vigyadzzon egészségeére, és kezdetben valasszon enyhébb tempot. Iddvel intenzivebbé valhat az edzés.

* A helytelen gyakorlat vagy a biztonsagi 6vintézkedések be nem tartasa sulyos sérlléseket vagy a
berendezés karosodasat okozhatja. Barmilyen kétség esetén forduljon szakszervizhez vagy keresked6hoz.
» Soha ne Iépje tul a megadott sulyhatarokat.

+ Ugyeljen a test jelzéseire. Barmilyen rendellenesség vagy rosszullét esetén azonnal hagyja abba a
testmozgast és forduljon orvosahoz.

» Kereskedelmi felhasznalasra alkalmas.

TECHNIKAI LEIRAS

* Massziv acél alatét 20° szégben van beallitva az izomcsoportok hatékonyabb erGsitése érdekében
* Avadli edzéséhez hasznalt kerekes henger maximalis kényelmet nyuijt

* Tuskék olimpiai sulytarcsakhoz (atméréje 50 mm)

* Négy helyen hegesztett acél vaz

*  Exkluziv extra parnazott DuraFirm parna a vallon és a haton

o Méretek: magassag 142 x hosszusag 157,5 szélesség 109cm

e Sulytarcsak maximalis sulya: 360kg



CSATLAKOzZO ANYAGOK

kép NO. név
&~ A1 Csavar M12x 100
G/ A2  csavar M10 x 100
Nl A3  Tamaszté csavar M10
& A4  Csavar M8 x 70
= A5  csavar M8 x 65
s A6 Csavar M8 x 40
gﬁﬂ A7 Csavar 3/8" x 2 3/4" (elére beszerelet)
¥ A8  Csavar M12x 25 (elére beszerelt)
ﬁ'f’? A9 csavar M12 x 70 (elére beszerelet)
& A10 csavar M10 x 16
® B1 Biztonsagi anya M12
L B2 Biztonsagi anya M10
bt B3 Biztonsagi anya 3/8" (elére beszerelt)
(O c1 alatét M12 (4 db elsre beszerelet) C2
© alatét M10 (10 db elére beszerelt) C3
® alatét M8
- C4  rugés alatét
© C5 alitét 3/8" (elére beszerelt)
© C6 alatét M20 (elére beszerelt)
- Cc7 Rugés alatétM12 (elére beszerelt)
ALKATRESZ LISTA
kép NO. név
@ D1 Mdanyag burkolat2" x 2" (9310-
@ D2 végzare50 x 50 (9211-087)
& D4 Végzars 25 x 50 (9211-086)
L] D5 Koér alaku végzaré @ 1" (9211-
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- D6 Kor alaki végzaro @ 49,5 (9211- 4
4i|'/@ D7  végzaré 50 x 75 (9211-025) 5
@ D8  Kor alaki végzaro @ 60 (9211- 2
% D9 Gumis végzard 50 x 75 (9212-011) 1
D10 Gumis végzaré @ 90 x 10t (9310-016) 4
e
@ D11 csuszasgatlé tapasz 2
s D12  rugd @ 20 x 1,5 x 70 L (8840-012) 1
% D13 biztonsagi csapszeg(8220-086) 1
L] D14 hiively @ 20 x @ 26 (8520-003) (el6re beszerelt) 2
m E1 Csapagy 6004zz (elére beszerelt) 4
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OSSZESZERELES
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UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgas jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaléria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a
goresok és izomseérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kézben
maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a
pozicid megtartasa kézben.
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2. GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erésiti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzonan belil kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtébb ember 15-20 percig edz.

LAZITAS
Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Kérulbelul 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kerdlni kell a
hirtelen mozgasokat és rugézasokat.

A fithesz javitasaval meghosszabbithatja és névelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS
Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés bedllitasa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokdsos médon az edzés
bemelegité és utolsé szakaszaban, de novelje a készilék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.



SULYVESZTES
Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatél és intenzitasatol fiigg. A lényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrdzid elkerilése érdekében. Tisztitsa a késziléket puha
ruhaval és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon surolészert vagy oldészert mllanyag alkatrészeken.

2. Megnovekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellendrizni kell és megfeleléen meg kell
hazni.

3. A terméket tiszta, jol szell6z6tt és szaraz helyen kell tarolni.

4. Ne tegye ki a készlléket kbzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egeészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdésagoktodl, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az ujrahasznositasi helyre.
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