HASZNALATI UTASITAS - HU
IN 18374 HGz6dzkod6-tol6dzkod6 Body Solid
Fusion FCD




TARTALOM

BIZTONSAGI

UTMUT AT O o 3
ROGZITO

ALK AT RE S ZEK .. e 4
ALKATRESZ

L ST A e 5
O S ZESZERELES ... .. oot 7
HA S ZN AL AT .o e 11

GY AKORL AT OK .ottt 11

KORNYEZETVEDELEM. ... .ot e 12



BIZTONSAGI UTMUTATO

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet a gép elsd hasznalata el6tt, és 6rizze meg azt ha a
késObbiekben sziksége lenne ra.

Az Osszeszerelés és a készlilék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el a hasznalati
Utmutatét, hogy elkerilje a séruléseket. Mas felhasznalot is tajékoztasson a gép biztonsagos
hasznélatardl.

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

A nem megfelelé hasznalat sérilést okozhat. Konzultaljon az allapotardl, ha gyégyszert 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 szédilést tapasztal.
Ha barmilyen egészségigyi problémat észlel, azonnal forduljon orvosahoz.

A készliléket csak felnéttek hasznalhatjak. Ne hagyja a gyermekeket vagy haziallatokat
feligyelet nélkil a készilék kozelében.

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

Miel6tt a késziléket hasznalna, gy6zédjon meg réla, hogy minden csavar megfeleléen van-e
meghuzva. A sériilt alkatrészeket vagy az elhasznalodott alkatrészeket azonnal cserélje ki. A
megfeleld karbantartas meghosszabbitja a berendezés élettartamat.

Egyik allithat6 rész sem gatolhatja a felhasznalé6 mozgasat.

A készliléket csak a hasznalati utmutatonak megfeleléen hasznalja. A kopott alkatrészeket
azonnal cserélje ki. Ne edzen sériilt késziléken.

Viselien megfeleld ruhat edzés kdzben. Kertlje a tul laza ruhakat, amelyek kénnyen
elakadhatnak. Viseljen sportcipét.

Ne haszndlja a késziiléket szabadban vagy viz kézelében.

A késziulék nem alkalmas terapias célokra.

Ne hasznalja a gépet kb. 1 éraval étkezés el6tt és utan.

Az edzés megkezdése el6tt végezzen bemelegitd gyakorlatokat.

Ugyeljen arra, hogy a gép elmozditasa kbzben ne sériiljon meg a hata. Ha sziikséges, kérjen
segitséget egy masik feln6tttol.

Osszeszerelt méretek: 160 x 107 x 211 c¢cm (h x sz x m)
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OSSZESZERELES

1. LEPES

Az 1. abran lathat6 az dsszeszerelés folyamata és a végeredmény.



2. LEPES

A 2. abran lathato az dsszeszerelés folyamata és a
végeredmeény.



3. LEPES

A 3. abréan lathat6é az 6sszeszerelés folyamata és a végeredmeény.



1[‘&110 x 161 kulaty Sroub X 4
M10 podloZka (@ 19) X 4

M10 x 20L Zestihranny Sroub x2

M10 podloZka X 2

MA10 x 150 kulaty Sroub
M0 podloZka

4. LEPES

A 4. abran lathato az dsszeszerelés folyamata és a
végeredmeény.



HASZNALAT

A Body Solid Fusion FCD huz6dzkodo6-tolodzkodoé erdsité allvany a Body Solid Fusion FCD
edzG6torony tébbfunkcids tartozéka, amely erdsiti a karokat, vallakat, hat-és hasizmokat. A
hatékony hiuzédzkodé gyakorlatokkatl kivaléan javithaté a fizikai alloképesség és erénlét. Ezeknek
a gyakorlatoknak az az elénye, hogy mindenki elvégezheti ket a kezd6tdl a tapasztalt edz8ig. A
Body Solid Fusion FCD opciondlis tartozékként szolgal a Body Solid Fusios edztoronyhoz.

GYAKORLATOK
Az edzés jotékony hatassal 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 szolgal, hogy
csokkentse a gorcsok és az izomkarosodas kockazatat. Javasoljuk, hogy hajtsa végre az alabbi
nyujtési gyakorlatokat.



belsé combok
eldre ddlés

Achilles és vadli

oldal-és csip6dontés kdls6 combok nyujtasa

2. EROSITO FAzZIS )
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 temp6t tartsa végig. A
pulzusszamnak a célzénén belil kell maradnia (lasd az aldbbi 4brat).
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Ennek a szakasznak legaldbb 12 percig kell tartania, altalaban a legtdbben 15-20 perces edzéssel
kezdik.

3. LAZITAS
Ez a fazis az izmok lazitdsara szolgal. Korilbelll 5 percet vesz igénybe. Megismételheti a
bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytassa az edzést lassabb tempdban.

Ahogy javul a kondicidja és alloképessége, azzal padrhuzamosan hosszabbithatja és névelheti az
edzés intenzitdsat. Rendszeresen, legaldabb haromszor hetente végezze el a gyakorlatokat.
Legalabb haromszor egy héten tandcsos edzeni.



IZOMFEJLESZTES

Az izomformalashoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok sokkal nagyobb terhelésnek lesznek
kitéve, ami azt eredményezheti, hogy a szokasostdl eltér6 médon nem tud majd olyan hosszan edzeni
mint altaldban. Ha egyszerre probdl javitani az alléképességén, akkor modositania kell az edzését.
Végezze a gyakorlatokat a szokasos modon a bemelegité és végs6 szakaszban, de ndvelje az eszkdz
ellendllasat az edzés végén. Lehet, hogy lassitania kell majd, hogy a pulzusszam a célterileten beldl
maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaloriak szama a gyakorlat hosszatol és intenzitasatol fugg. A Iényeg ugyanaz, mint a fitnesz
edzésen, csak a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Az edzés utan tordlje le az izzadsagot a géprél a korrozid elkeriilése érdekében. Tordlje le a
készlléket puha ruhaval. Ne hasznaljon surolészert vagy olddszert mianyag alkatrészen.
2. Ha nagyon hangos a gép hasznalat kdzben, ellenérizze az 6szes csavart és mozgé alkatrészt.
Huzza meg 6ket hasznalat elétt.
3. A gépet tiszta, szaraz j6l szell6z6 helyen kell tarolni.

4. Ne tegye ki a készliléket kozvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy ha az esetleges javitas nem éri meg, dobja el a helyi
toérvényeknek megfeleléen.
A hulladék megfelel6 eltavolitasaval védi a kérnyezetet és a természetes forrasainkat. S6t, segithel
megveédeni az emberi egészséget. Ha nem biztos a megfelel6 hulladék eltavolitasban, kérjen
segitséget a helyi szervektél hogy elkertlje a jogsertést.



