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BIZTONSAGI UTMUTATO

e Koszonjuk, hogy megvasarolta a termékiinket. Kérjlk, olvassa el figyelmesen a kézikényvet az
dsszeszerelés megkezdése és a termék hasznalata el6tt. Orizze meg ezt a kézikdnyvet késébbi
felhasznalas céljaha a kés6bbiekben sziiksége lenne ra. Barmilyen kérdés esetén forduljon
szakszervizhez.

e Az Osszeszerelés befejezése elbtt ellendrizze hogy az 6sszes alkatrész beszerelésre kerilt és
megfeleléen rogzitve vannak e. Csak eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne
végezzen jogosulatlan termékmaddositasokat.

e Az Osszeszerelést csak felnétt végezheti. Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a termék megfeleléen
van-e Osszeszerelve és stabil. A késziléknek megfeleléen kell mikddnie, hogy elkerilje a
felhasznalé sérilését. Ha a készilék nem miikddik megfeleléen, sériilés vagy kopas jeleit mutatja,
azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.

e Konzultdljon orvosaval, mielétt edzeni kezdene.

e Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktdl.

e Mindig végezzen bemelegit6 edzést az edzésprogram megkezdése elbtt.
e Olvassa el és kdvesse az dsszes utasitést és figyelmeztetést.

e Helyezze a késziléket egy sima, tiszta, szaraz fellletre. Tartson biztonsagos tavolsagot, kb 0,6
m-es tavolsagot a gép kordl.

¢ Ne haszndlja a szabadban.
e Ne médositsa a készlléket.

e Minden gyakorlat el6tt ellendrizze, hogy minden csavar és anya meg van-e hiuzva. Ne hasznalja a
terméket, ha sérdilt.

o Esszeriien és koriiltekintéen végezze a gyakorlatokat, ne vigye tulzasba az edzést.
e Edzés kdzben ne tartsa vissza a lélegzetét, ligyeljen az egyenletes légzésre.
e A tulterhelések egészségugyi komplikacidkhoz vezethetnek.

e A sérilések elkerllése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgd részektdl.
Vegyen fel megfeleld sportruhakat, beleértve a sportcip6t is.

e Vigyadzzon egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempdt. Ugyanez hasznos hosszabb
edzésszlnet utan is. Idével intenzivebb lehet a tempd.

e A helytelenul végzett gyakorlat vagy a biztonsagi Ovintézkedések be nem tartdsa sulyos
sérlléseket vagy a berendezés karosodasat okozhatja. Barmilyen kétség esetén forduljon
szakszervizhez vagy kereskeddhoz.

e Soha ne lépje tul a megadott sulyhatarokat.

e Ugyelien a test jelzéseire. Barmilyen rosszullét esetén azonnal hagyja abba a testmozgast és
forduljon orvosahoz.

e Kategoria: H (EN 20957 szabvany szerint) otthoni hasznalatra alkalmas

e Terhelhetéség: 150 kg
e Vezetd rud terhelhetésége: 180 kg



ALKATRESZ LISTA

No. név specifikacio db
1 Jobb stabilizator 1
2 Bal stabilizator 1
3 Expander tarté csapszeg 4
4 Lapos alatét a8 4
5 Hatszégcsavar M8x20 4
6 Rugos alatét a8 4
7 Csatlakozé rud 2
8 Lapos alatét 210 16
9 Hatszégcsavar M10x90 8
10 | Anya M10 8
11 | Huz6dzkodé rud 1
12 | Jobb allvany 1
13 | Bal allvany 1
14 | Hatszbgcsavar M12x75 8
15 | Lapos alatét 212 30
16 | Rugos alatét 212 18
17 | Anya M12 6
18 | Hatszbgcsavar M12x25 14
19 | Vezet6 rud 225x2018 2
20 | Gumi 4
21 Bal biztonsagi csapszeg 1
22 | Jobb biztonsagi csapszeg 1
23 | Hatszbgcsavar M8x10 4
24 | Fogantyuk 2
25 | Hatszbgcsavar M12x40 2
26 | Sulyzé rud 1
27 | Csuszo hively 2
28 | Csatlakozo lemez 2
29 | Jobb rudtarté 1
30 | Bal rudtarto 1
31 Univerzalis rudtarto 1
32 | Hosszu biztonsagi rud 2
33 | Rovid biztonsagi rud 2
34 | Bal parhuzamos rud 1
35 | Jobb parhuzamos rud 1
36 [ Rugds bilincs 250 4




37 | Biztonsagi bilincs @50 2

38 | Horog tarté 24
39 [ Horog tarto6 tengely 24
OSSZESZERELES

1. LEPES

No. név specifikacio db
1 Jobb stabilizator 1
2 Bal stabilizator 1
3 Expander tarté csapszeg 4
4 Lapos alatét 28 4
5 Hatszdgcsavar M8x20 4
6 Rugés alatét 28 4

Csatlakoztassa az expander tartét (3) a stabilizatorokhoz (1 a 2) alatétekkel (4 és 6) és csavarokkal (5).




2. LEPES

No. név specifikacio db
Csatlakozé rud
8 Lapos alatét 210 16
Hatszdgcsavar M10x90
10 | anya M10 8

Csatlakoztassa a csatlakoz6 rudat (7) a stabilizatorhoz alatéttel (8), csavarokkal (9) és anyaval (10).




3. LEPES
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No. név specifikacio db
11 | HOz6dzkodé rud 1
12 | Jobb allvany 1
13 | Bal allvany 1
14 | Hatszdgcsavar M12x75 4
15 | Lapos alatét 212 16
16 | Rugos alatét 212 12
17 | Anya M12 2
18 | Hatszdgcsavar M12x25 10
38 | Horogtarto 24
39 | Horogtarto tengely 24

Csatlakoztassa a kampotarté tengelyeket (39) a bal és a jobb allvanyhoz (12 a 13) alatétekkel (38).

Csatlakoztassa a jobb és bal allvanyt (12 és 13) alatétekkel (15 és 16) és csavarokkal (18) a
stabilizatorokhoz.

Csatlakoztassa a huzédzkodo rudat (11) az allvanyokhoz (12 és 13) alatétekkel (15 és 16) és csavarokkal
(14) a fels6 oldalra, valamint alatétekkel (17), csavarokkal (14) és anyakkal (17) az als6 oldalra. A bal és a
jobb oldalt ugyanugy szerelje dssze.
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No. név specifikacio db
19 | Vezet6 rud 225x2018 2
20 | Gumiszdnyeg 4
21 Bal biztonsagi csapszeg 1
22 | Jobb biztonsagi csapszeg 1
23 | Hatszbgcsavar M8x10 4
26 | Sulyzo rud 1
27 | Csusz6 hively 2

Csusztassa a csuszo hivelyt (27) a sulyradhoz (26), majd csusztassa a vezetéradhoz (19).
Csatlakoztassa a gumiszényeget (20), a bal / jobb biztonsagi csapszeget (21/22) a vezetéradhoz (19).
Csatlakoztassa a vezet6rudat (19) a stabilizatorokhoz csavarokkal (23).

FIGYELMEZTETES: Csusztassa a sulyzé rudat (26) a hiivelyhez (27) csak akkor, ha a csiszé hiivelyek
azonos szinten vannak.



5. LEPES

No. név specifikacio db
15 | Lapos alatét 212 2
16 | Rugés alatét 212 2
24 | Fogantyuk 2
25 | Hatszdgcsavar M12x40 2

Csatlakoztassa a fogantyukat (24) a sulyzé rudhoz (26) alatétekkel (15 és 16) és csavarokkal (25).

A bal és a jobb oldalt ugyanugy szerelje 6ssze.




6. LEPES

No. név specifikacio db
14 | Hatszdgcsavar M12x75 2
15 | Lapos alatét 212 4
17 | Anya M12 4
23 | Hatszdgcsavar M8x10 2
28 | Csatlakoz6 lemez 2

Csatlakoztassa a csatlakozd lemezt (28) a vezetérudhoz (19) csavarokkal (23). Csatlakoztassa az
Osszekotd lemezt (28) alatéttel (15), csavarokkal (14) és anyakkal (17) a huzédzkodo radhoz (11).

A bal és a jobb oldalt ugyanugy szerelje dssze.



7. LEPES
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No. név specifikacio db
15 | Lapos alatét 212
16 | Rugés alatét 212
18 | Hatszdgcsavar M12x25

29 | Jobb rudtarto

30 Bal oldali rudtarté

N BN BN BN N IS

31 Univerzalis rudtartd

Csatlakoztassa az univerzalis rudtartét (31) a bal stabilizatorhoz (2).

Csatlakoztassa a jobb és a bal rudtartét (29 a 30) az aljzathoz alatétekkel (15 és 16) és csavarokkal (18).



8. LEPES

No. név specifikacio db
32 | Hosszu biztonsagi rud 2
33 | Rovid biztonsagi rud 2
34 | Bal oldali parhuzamos rud 1
35 | Jobb parhuzamos rud 1
36 | Rugéds bilincs @50 4
37 | Biztonsagi bilincs 250 2

A hosszu és rdvid biztonsagi rudat (32 és 33), valamint a bal / jobb parhuzamos rudat (34 és 35) akassza
a kerethez. Valassza ki a kivant magassagot.

Csatlakoztassa a rugds bilincset (36) és a biztonsagi bilincset (37) a kép szerint.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgas jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a
gorcsok és izomsérillések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyuijtas kézben
maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a

pozicié megtartasa kézben.

kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.




belsd comb

hatsa comb

vadli és Achilles

hatsd comb

oldalak és csipd

2.GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterheld rész. A rendszeres testmozgas erdsiti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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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 ellazitasara szolgal. Korilbelll 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 - kerilni kell a
hirtelen mozgasokat és rugézasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és névelheti a testmozgas intenzitdsat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

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



SULYVESZTES
Az elégetett kaloridk szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol fiigg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erdnléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrézid elkerllése érdekében. Tisztitsa a készlléket puha
ruhaval és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon surolészert vagy oldészert miianyag alkatrészeken.
2. Megndvekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellendrizni kell és megfeleléen meg
kell huzni.

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 javitds nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkbzelebbi gyjtéhelyen.

Ezaltal megodvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkiviil hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkertlje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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