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BIZTONSAGI UTMUTATO

Koszonjuk, hogy termekinket valasztotta. Kerjik, olvassa el figyelmesen a kézikonyvet az
Osszeszerelés megkezdése és a termék hasznalata el6tt. Orizze meg ezt a kézikdnyvet ha a
kés6bbiekben sziiksége lenne ra. Kérdés esetén forduljon szakszervizhez.

Az 6sszeszerelés befejezése elbtt ellenérizze hogy az 6sszes alkatrész megvan e, valamint
azok integritasat. Csak eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen
jogosulatlan termékmadositasokat.

Az Gsszeszerelést csak felndtt végezheti. Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a termék megfelel6en
van-e 0sszeszerelve és stabil. A késziléknek megfeleléen kell miikddnie a felhasznald
sérilésének elkertlése érdekében. Ha a készllék nem miikddik megfeleléen, sérilés vagy
kopas jeleit mutatja, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott alkatrészeket
azonnal ki kell cserélni.

Konzultaljon orvosaval, miel6tt edzeni kezdene.

Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktdl.

Mindig végezzen bemelegitdé edzést az edzésprogram megkezdése el6tt.
Olvassa el és kdvesse az 6sszes utasitast és figyelmeztetést.

Helyezze a készliléket sima, tiszta, szaraz fellletre. Tartson biztonsagos tavolsagot mas
targyaktol ( min 0,6 m).

Ne hasznalja a szabadban.
Ne modositsa a késziléket.

Minden gyakorlat el6tt ellenérizze, hogy minden csavar és anya meg van-e huzva. Ne hasznalja
a terméket, ha sérult.

Kondiciojanak megfeleléen allitsa 6ssze edzésprogramjat, ne eréltesse meg magat. Edzés
kézben ne tartsa vissza a lélegzetét, Uigyeljen az egyenletes légzésre.

Eddzen megfeleléen. A nagy terhelések egészséglgyi komplikaciokhoz vezethetnek.

A sérulések elkertlése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgdé részektél.
Vegyen fel megfelel6 sportruhdzatot, beleértve a sportcipét is.

Vigyazzon egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempét. Ugyanez ajanlott hosszabb
edzésszlinet utan is. Az idé mulasaval intenzivebb tempd mellett edzhet.

A helytelen gyakorlat vagy a biztonsagi évintézkedések be nem tartédsa sulyos séruléseket vagy
a termék karosodasat okozhatja. Kétség vagy bizonytalansag esetén forduljon szakszervizhez
vagy a keresked6hoéz.

Soha ne Iépje tul a megadott sulyhatarokat.

Ugyeljen teste jelzéseire. Barmilyen rosszullét esetén forduljon kezeléorvosahoz.
Kategéria: H — otthoni hasznalatra

Maximalis felhasznaléi suly: 150 kg

Sulyok: 2x60 kg
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Anya

M8

37

Hatszogcsavar

M8x65
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Tengely 1ab felrugd kerethez

39

Hatszogcsavar

M10x20
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Hatszogcsavar

M12x25
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Anya

212

144

42

Csavar

M10x70
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Nagy alatét

225x 816,5 22,0

44

Anya

M16

45

Kétfejli csavar

M10x 215,8x262

46

Kétfejli csavar

M10x 215,8x262
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Ulés
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Hattamla

R N PR NN

49

Hatszdgcsavar
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Hajlitott vaz

51

Labtartd

52

Jobb fogantyu

53

Bal fogantyu

54

Uléstarté rad

55

Ulésrud

56

Fogantyuk

57

Kartamla

350x150x50

58

Kartamla

400x220x50

59

Hatszégcsavar

M8x80

60

Alap vaz

61

Ulésrud tdmasz

62

Labtarto rudtamasz

63

Ulésrud

64

Vaz

65

Vaz kormannyal

66

Hatso csatlakozdkeret

67

Eltlsé csatlakozd keret

68

Labtamasz tarto

69

Labtartd

70

A hattamla tartovaz

71

Bal fogantyu

72

Jobb fogantyu

73

Tengely

M12x g20x174
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74

Tengely

M12x 820x87
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Hatszogcsavar

M12x40
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Hatszogcsavar

M10x70
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Hatszogcsavar

M8x40
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Végzard
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Csiga keret
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Hatszogcsavar
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Csiga tengely

M10x180

83

Kabel

2680 mm

84

Horog

85

7 szakaszos lanc

86

Nagy kormany

87

Haromszog lemez

88

Kabel

1025 mm

89

Szijtarcsa vaz

90

Kabel

4980 mm

91

9 szakaszos lanc

92

Fogantyu

93

Kabel

2450 mm

94

Szijtarcsa vaz

95

Csiga tartd

96

4 szakaszos lanc

97

Kabel

7000 mm

98

Bal burkolat

99

Jobb burkolat

100

Habszivacs gorgd tengely

101

Habszivacs gorgé

102

Végzard
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OSSZESZERELES

1. LEPES

S,

/

Csatlakoztassa a vezet6érudakat (2) az alaphoz (1) 4x csavarral (14) és 4x alatéttel (13).

Csatlakoztassa a keretet (3) és a keretet (4) a kereten (1) keresztul 2 x csavarral (15), alatétekkel (13) és
anyakkal (16).

Csusztassa a sulyokat az dbra szerint. EI8sz0r helyezze be a gumiparnakat (5), majd a sulyokat (6) a
sulyvalaszté ruddal (7), és tegye ra a suly felsé részét (8). A csapszeg (19) segitségével valassza ki a
terhelést.

Rogzitse a fliggbleges keretet (9) a kerethez (3) csavarokkal (12) és alatétekkel (13). Rogzitse a tamaszt
(21) a figgdleges kerethez (9) a csavarokkal (22) és az alatétekkel (17).

Rogzitse a fliggbleges keretet (10) a kerethez (4) csavarokkal (18) és alatétekkel (17). Csatlakoztassa a
tamaszt (21) a kerethez (10) csavarokkal (22) és alatétekkel (17).

Csavarokkal (20), alatétekkel (13) és anyaval (16) rdgzitse a tarcsa tartojat (11) a kerethez (10).



Rogzitse a keretet (24) a kerethez (23) 2x csavarral (42), 2x alatéttel (13) és 2x anyaval (16). Ezutan
rogzitse a keretet (23) a keretekhez (9 és 10) 4x csavarokkal (15), 4x alatétekkel (13), 4x anyakkal (16) és
2x lemezekkel (34). Csatlakoztassa a keretet (24) a vezetérudakhoz (2) négyszeres csavarokkal (14) és
négyszeres alatétekkel (13). Csatlakoztassa a jobb és a bal karot (31 és 32) a kerethez (23) 2 x alatéttel
(43) és 2 anyaval (44).

Roégzitse a fogantyukat (33) a karhoz (28) 4x csavarral (40) és 4x alatéttel (41). Ezutan csatlakoztassa a
kart (28) és a kartamaszt (27) a csavarokkal (45), 2x alatéttel (13) és 2x anyaval (16). Ezutan roégzitse a
szerkezetet (28 + 27) a kartamaszra (27), majd csatlakoztassa a fels6 kerethez (23) a csavarral (46), 2x
alatéttel (13), 2x anyaval (16).

Csatlakoztassa az Ulérud tartdjat (25) az elllsé alapkerethez (3) a csavarral (18) és 2x alatéttel (17).
Rogzitse az Ulésrudat (26) a kerethez (9) a lemezzel (35), 2x csavarral (15), 2x alatéttel (13) és 2x
anyaval (16). Ezutan régzitse a nyeregrudat (26) a nyeregrud tartéjahoz (25) a csavarral (37), 2x alatéttel
(17) és 1x anyaval (36). Végul rogzitse az Ulést (47) az Uléradhoz (26) 2x csavarral (37) és alatéttel (17).
Roégzitse a lab felrugo keretet (29) az ulérudhoz (26) a csavarral (39), 2x alatéttel (13) és a tengellyel (38).
Tavolitsa el az tlérudhoz (26) rogzitett rudat (30). Régzitse a tamaszt (48) a rudhoz (30) 2x csavarral (49)
és 2x alatéttel (17). Ezutan helyezze vissza a rudat és rogzitse az Ul6radhoz.



Csatlakoztassa a hajlitott keretet (50) az alaphoz(1) 2x csavarral (18), 2x alatéttel (17). A fels6é részen
rogzitse a hajlitott keretet (50) a kerethez (24) 2x csavarral (42), 2x alatéttel (13) és 2x anyaval (16).
Roégzitse a jobb és a bal kapaszkodét (52 és 53) a hajlitott kerethez (50) 2x csavarral, 2x alatéttel (13) és
2x anyaval (16). Rogzitse a fogantylkat (56) a kapaszkodokhoz (52 és 53) 2x csavarral (40) és 2x
alatéttel (41). Rogzitse a kartamaszokat (57) a fogantyukhoz (52 és 53) 4x csavarral (37), 8x alatéttel
7).

Roégzitse a labtartot (51) a kerethez (50) 2x csavarral (42), lemezzel (34), 2x alatéttel (13) és 2x anyaval
(16). Csatlakoztassa a fejtamlat (58) a kerethez (50) 2x csavarral (59) és 2x alatéttel (17).

Csatlakoztassa a nyeregoszlop tartéjat (54) a hatso kerethez (10) 2x csavarral (15), lemezzel (35), 2x
alatéttel (13) és 2x anyaval (16). Csusztassa és rogzitse az Ulésoszlopot (55) az Glérud tartdjaba (54).



4. LEPES
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Rogzitse a keretet (60) az alaphoz (1) 2x csavarral (15), lemezzel (34), 2x alatéttel (13) és 2x anyaval
(16).

Csatlakoztassa a labtartdt (62) a kerethez (60) 2x csavarral (18) és 2x alatéttel (17). Csatlakoztassa az
Ulésoszlop tartdjat (61) a kerethez (60) 2x csavarral (12) és 2x alatéttel (13). Csatlakoztassa az Uléstartét
(63) a nyeregtartd konzolhoz (61) 2x csavarral (15), lemezzel (35), 2x alatéttel (13) és 2x anyaval.
Rogzitse a fogantyukat (71 és 72) az Glésrudhoz (63) 2x csavarral (76), 4x alatéttel (13) és 2x anyaval
(16). Csusztassa a fejtamla rudat (70) az lésoszlop tartéjaba (61), és rogzitse a fejtamlat (21) a fejtamla
radhoz (70) 2x csavarral (77), 2x alatéttel (17). A csavarokkal (22) és 2x alatéttel (17) rogzitse az Ulést
(47) a nyeregoszlophoz (63).

Rogzitse a keretet (67) a kerethez (60) 2x csavarral (40), 2x alatéttel (41), tengelyekkel (74), 2x fekete
végzaroval (78). Rogzitse a labtartot (68) a kerethez (67) 2x csavarral (40), 2x alatéttel (41), tengellyel
(74) és 2x kapcsok (78). Rdgzitse a keretet (66) a kerethez (68) 2x csavarral (75), 2x alatéttel (41),
tengellyel (73) és 2x kapcsokkal (78). Rogzitse a keretet (66) a kerethez (60) 2x csavarral (75), 2x alatéttel
(41), tengelyekkel (73) és 2x végzardval (78). Rogzitse a labtartét (69) a tartdhoz (68) 2x alatéttel (13) és
2x anyaval (16).

Csatlakoztassa a forgotarcsas keretet (64) a kerethez (60) 2x csavarral (42), lemezzel (34), 2x alatéttel
(13) és 2x anyaval (16). Rogzitse a fogantyukat (65) a forgotarcsas kerethez (64) 2x csavarral (12) és 2x
alatéttel (13).
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és tengellyel (82) az abra szerint. Hizza meg a kabelt (83) a tarcsak kozott az abra szerint.

Csatlakoztasson 5x csigat (79) 4x csavarral (81), 10x alatéttel (13), 6x anyaval (16), 1x tarcskerettel (80)
Csatlakoztassa a kabelt (83) a vazhoz az egyik végén a karabinerrel (84), a gédmb végén pedig a

5. LEPES

(86).

fogantyukkal

a lanccal (85) és a

(84),

karabinerrel
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6. LEPES

16).

(84).

Az abran lathaté modon rogzitse a tarcsat (79) a csavarral (81), 2x alatéttel (13) és az anyaval (

Flizze be a kabelt (88) és rogzitse a haromszog alaku kapcsokat (87) a karabinerrel
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7. LEPES
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az abra szerint, és rogzitse a lancot (91), valamint a

Rogzitse a tarcsakat (79) a kerethez 9x csavarral (81), 19x alatéttel (13), 9x anyaval (16) és a tarcsa

kerettel (89) az abra szerint. Vezesse a kabelt (90)

fogantyut

végeéhez.

gémb

a

(92)
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8. LEPES

Csatlakoztassa a szijtarcsakat (79) 3x csavarral (81), 6x alatéttel (13), 3x anyaval (16) és tarcsa konzollal

(94 és 95) az abra szerint. Vezesse a kabelt (93) az abra szerint.
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9. LEPES
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13x anyaval (16) és egy tarcsatartoval

),

25x alatéttel (13

Roégzitse a tarcsakat (79) 10x csavarral (81),

(93) és a lancot (96) az abra szerint.

(89). Csatlakoztassa a kabelt (97) 2x csavarral
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10. LEPES
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Roégzitse a jobb és a bal burkolatot (98, 99) a kerethez 12x csavarokkal (49) és 12x alatéttel (17).

Csatlakoztasson 2x habszivacs gorgét (100) és 4x habszivacs gorgét (101) és 4x végzardét (102) a
rudakhoz.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ
1. Atestmozgas j6tékony hatdssal 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
goércsok és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas

kdzben maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rug6ézzon a pozicié megtartasa kdzben.
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belsd comb

hatsé comb

vadli és Achilles

hatsé comb
oldalak és csipd

1. GYAKORLAT
Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterheld rész. A rendszeres testmozgas er6siti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belil kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
A

i
180 "-'---------...4 ------
160 .
140

TARGET ZONE -
120

70%
100
B cooL powm

80

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

Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb ember 15-20 percig edz.

LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitdsara szolgal. Kérilbelll 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 - keruini kell a
hirtelen mozgéasokat és rugézasokat.
A fithesz javitadsaval meghosszabbithatja és névelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.
IZOMFORMALAS
Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés bedllitasa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokdsosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy id8ben
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokasos modon az edzés
bemelegit6 és utols6 szakaszaban, de ndvelje a készilék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradijon.
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SULYVESZTES
Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol fligg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrdzid elkeriilése érdekében. Tisztitsa a készlléket puha
ruhaval és enyhe tisztitoszerekkel. Ne hasznaljon surolészert vagy olddszert miianyag
alkatrészeken.

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

A terméket tiszta, jOl szellb6zbtt és széraz helyen kell tarolni.

4. Ne tegye ki a készilléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kornyezetbarat moédon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megovja a kérnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a tdrvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6z€, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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