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BIZTONSAGI UTMUTATO

Koszonjuk, hogy megvasarolta ezt a terméket. Kérjik, figyelmesen olvassa el a hasznalati
Utmutatét a szerelés megkezdése elétt, valamint a termék hasznalata elstt. Orizze meg ezt a
kézikbnyvet ha a késébbiekben sziiksége lenne ra. Ha kétsége tamadna a termék
hasznalatat, 0sszeszerelését illetve karbantartasat illetéen, forduljon szakemberhez.

A szerelés befejezése el6tt ellendrizze hogy az 6sszes alkatrészt megfeleléen rogzitette e.
Csak eredeti pétalkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan
termékmodositast.

Az Osszeszerelést csak felnétt végezheti. Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy a termék
megfeleléen van-e felszerelve. A késziléknek megfeleld médon kell miikddnie, hogy elkerllje
a felhasznal6 sérilését. Ha az eszkdz nem mikddik megfelelen, sérlulés vagy kopas jelei
tapasztalhaték, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sérult vagy elkopott alkatrészeket
azonnal ki kell cserélni.

Az edzésprogram megkezdése elbtt konzultaljon orvosaval.

Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktol.

Az edzésprogram megkezdése elétt mindig végezzen bemelegitést.
Olvassa el és kdvesse az 0sszes utasitast és figyelmeztetést.

Helyezze a készlléket sima, tiszta, széraz fellletre. Tartson biztonsagos tavolsagot mas
targyaktol legalabb 0,6 m-re.

Ne haszndlja szabadban és viz kézelében.
Ne modositsa a készlléket.

Minden gyakorlat el6tt ellenérizze, hogy az O0sszes csavar és anya meg van-e hlzva. Ne
hasznalja a terméket, ha sérlt.

Eddzen ésszerlien és korultekintéen, ne vigye tulzasba az edzést. Ne végezzen hirtelen
mozdulatokat a sérilések elkertlése érdekében.

Ugyeljen az egyenletes légzésre. Ne tartsa vissza a lélegzetét edzés kdzben.

Ugyeljen a fokozatos terhelésre. Ne hasznéljon nagy sulyokat mar az edzésprogram elején.
Id6vel intenzivebb itemben dolgozhat

A sérilések elkeriilése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgd
alkatrészektdl. Vegyen megfelel6 sportruhazat, beleértve a sportcipét.

A nem megfelel6 testmozgas vagy a biztonsagi ovintézkedések figyelmen kivil hagyasa
sulyos sériiléseket vagy a berendezés karosodasat okozhatja. Kétség vagy bizonytalansag
esetén vegye fel a kapcsolatot egy szakszervizzel vagy kereskeddvel.

Soha ne |épje tul a megadott terhelhet8séget.

Vegye figyelembe testének jelzéseit. Ha émelygést vagy mas rosszullétet tapasztal, hagyja
abba a testmozgast. Ne eddzen, ha: mellkasi fajdalmat vagy nyomast érez a mellkasén,
szabalytalan szivverést, légszomjat, hanyingert vagy szédilést tapasztal. Ha barmilyen
egészségugyi problémat észlel, azonnal forduljon orvosahoz.

Terapias célokra nem alkalmas a gép.

Ne haszndlja a gépet legalabb egy éraval étkezés elbtt és utan.

TECHNIKAI ADATOK

Méretek: hossza 355cm x szélesség 99cm x magassag 211cm

Kategoria SC — alkalmas proesszionalis és kereskedelmi felhasznalasra



ALKATRESZ LISTA

kép név db

—

[ (A1) csavar ¥2“X2 V4L 4
részmenetes csavar

)

| I—
(A2) részmenetes 2*X3 V4L 8
részmenetes

‘ || (A3) csavar 2‘X6 V%L >

részmenetes
(A4) csavar 3/8"X1 % L 8
részmenetes
(A5) csavar 3/8“X3‘L 5
részmenetes
(A6) Round head bolt 3/8“X2 4
%L partial thread
(A7) csavar 3/8“X1 >
5“L részmenetes

] o ©) (A8) 10LB biztonsagi csapszeg 2
(8250-71)
(B1) Nylon anyacsavar 2* 14




. (B2) zar6 anya V5" 2
:H] ‘ (B3) Nylon zarbanya 3/8“ 14
H @ (C1) 2" lapos alatét @25 4
_ @ (C2) %" lapos alatét g34 24
_ @ (C3) 2" rug6s alateét 2
| @ (C4) 3/8“lapos alatét g27 24

@ (C5) 3/8“ rugos alatét 2




OSSZESZERELESHEZ SZUKSEGES ESZKOZOK

NO specifikacio név db
D1 2°X2" Zarésapka (9211-087) 4
D2 2°X2" Lab végzardsapka (9211-025) 8
D3 60x50 Nylon persely (9211-033) 4
D4 @3/4" Tengely (9211-046) 4
D5 @2 1/2" Gumi gy(ird (9310-010) 4
D6 @2 1/2" Gumi gy(ird (9310-011) 4
D7 130 mm Huz6 eszkdz (8290-006) 2
D8 @8 mm Rugds csatlakozé (8810-001) 2
D9 7330 mm Acélkabel 2
D10 Sulyvalasztd rid(8210-052) 2
D11 @110 Csiga (9213-002C) 8
D12 @114 Csiga (9213-010B) 4
D13 @109 Csiga (9213-022A) 2
D14 Felsé lemez (8400-009) 2
D15 Rugalmas kabel 2
225kg (501b)  [suly 6
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OSSZESZERELES

1. LEPES




2. LEPES

3. LEPES
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4. LEPES
A suly elhelyezése elbtt vegezze el a 3. |épést, és allitsa be az allvanyok kozotti tavolsagot 2640 mm-re

(104in).
N

I / 3. lepés

. 3. LEPES
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5. LEPES
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KABEL HASZNALATA

MEG KELL LAZiT'ANIA MINDKE'T CSAVART A TENGELY
ELTAVOLITASA ERDEKEBEN

HASZNALAT

Termékiink segit majd a test szinte minden izomzatanak erésitésében. Ez egy kivalo eszkodz a labak, a
kezek, a mellkas és a hat izmainak megerdsitésére. Szamos kiilonb6z6 gyakorlat elvégezhet6 a gép

segitségével. Stabilithsat és biztonsdgos hasznalatat fokozza a robosztus, négyoldalas acélvaz és a széles
alap.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A testmozgés jotékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai allapotot, formézza az izmokat, és
kiegyensulyozott étrenddel kombinalva eredményes fogyas fogyas érhet6 el.
1. BEMELEGITES

Ez a fazis javitja az egész test vérkeringését és bemelegiti az izmokat, csdkkenti a gorcsok és az izom

sérllések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujté gyakorlatok elvégzését. Hiz6dzkodd gyakorlatoknal
maradjon a végsé poziciéban kb. 30 masodpercig, ne végezzen hirtelen mozdulatokat.

13



belsd combizom

hatso combizom

vadli és Achilles

; s eltlsé combizom
oldal és csip6

2. GYAKORLATOK

Ez a szakasz a fizikailag legmegerdltettetébb rész. A rendszeres testmozgas erésiti az izmokat. A tempét On
is meghatarozhatja, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran egy tempat tartson végig. A pulzusnak a
célzonan beliil kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
A

200
180 R e TOC
: T mAXiMUM
140

TARGET ZONE .
120

70%
100
B oo nown

80

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

Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kell tartania. A legtdbb ember 15-20 percig edz.
3. LAZITAS

Ez a fazis a pulzusszam helyredllasat és az izmok pihentetését szolgalja. Kériilbelll 5 percig kell
tartania. Megismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja a lassabb edzést. Az izmok
nyuUjtasa az edzés utan rendkivil fontos - kertlni kell a hirtelen mozdulatokat.

A jobb kondicibval meghosszabbithatja és névelheti az edzésintenzitast. Rendszeresen eddzen,
legaladbb hetente haromszor.

IZMOK FORMAZASA

Az izomformalashoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok nagyobb erdkifejtésnek lesznek kitéve,
ami azt okozhatja, hogy nem lesz képes edzeni a szokasos ideig. Ha egyidejlileg prébal javitani az
erénlétén, akkor médositania kell az edzést. A szokasos médon végezze a gyakorlatokat a bemelegités
€s az edzés utolsd szakaszaiban, de az edzés végén novelje az eszkdz ellenéllasat. Lehetséges, hogy
le kell lassitania a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.
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FOGYAS
Az elégetett kaloridk szama az edzés hosszatél és intenzitasatol fligg. A Iényeg ugyanaz, mint a fithesz
gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utén torblje le az 8sszes verejtéket a korrézié elkeriilése érdekében. Tisztitsa meg a készuléket
puha ronggyal és enyhe mosdszerrel. Ne hasznaljon suroloszert vagy oldészert mlianyag alkatrészekre.
2. Megnovekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellendrizni kell és meg kell hazni.

3. Aterméket tiszta, szell6ztetett és szaraz helyiségben kell elhelyezni.
4. Ne tegye ki a késziiléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM
Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi térvényeknek
megfelel6en és kérnyezetbarat modon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdésagoktdl, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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