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BIZTONSAGI UTMUTATO

e Koszonjuk, hogy megvasarolta ezt a termeket. Kerjuk, olvassa el figyelmesen a kézikonyvet
az 6sszeszerelés megkezdése és a termék hasznalata el6tt. Orizze meg ezt a kézikényvet ha
a késdbbiekben sziikségelenne ra. Kétség esetén forduljon szakszervizhez.

o Az Osszeszerelés befejezése elbtt ellendrizze az dsszes alkatrész teljességét és integritasat.
Csak eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan
termékmaodositasokat.

o Az Osszeszerelést csak felnétt végezheti. Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy a termék
megfelelden van-e 6sszeszerelve és stabil. A készliléknek megfeleléen kell mikddnie, hogy
elkerillje a felhasznalé sériilését. Ha a készilék nem miikddik megfeleléen, sérilés vagy
kopas jeleit mutatja, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sérilt vagy kopott alkatrészeket
azonnal ki kell cserélni.

e Konzultéljon orvosaval, mielétt edzeni kezdene.

o Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktdl.

¢ Mindig végezzen bemelegit6 edzést az edzésprogram megkezdése el6tt.
e Olvassa el és kdvesse az Osszes utasitast és figyelmeztetést.

e Helyezze a készlléket egy sima, tiszta, szaraz fellletre. Tartson biztonsagos tavolsagot egy
masik targy 0,6 m-es tavolsagatol.

e Ne hasznalja a szabadban.
o Ne mddositsa a készuléket.

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

e Eddzen ésszeriien és kériiltekintéen, ne vigye tulzasba az edzést. Ugyelien a mozgasara
edzés kdzben, hogy elkertilje a sériléseket.

e Edzés kdzben ne tartsa vissza a lélegzetét.

o Eddzen megfeleléen és ésszerlien. A nagy terhelések egészségigyi komplikaciokhoz
vezethetnek.

e A sériulések elkerllése érdekében tartsa tavol a ruhdzatot és a testrészeket a mozgd
részektdl. Vegyen fel megfelel sportruhat, beleértve a sportcipét is.

o Vigyadzzon egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempét. Ugyanez hasznos
hosszabb edzésszlinet utan is. Idével intenzivebb tempdt valaszthat.

o A helytelen edzés vagy a biztonsagi ovintézkedések be nem tartasa sulyos sérlléseket vagy a
berendezés karosodasat okozhatja. Kétség vagy bizonytalansag esetén forduljon
szakszervizhez vagy keresked6hoz.

e Soha ne lépje tul a megadott sulyhatarokat.

e Ugyelien a teste jelzéseire. Barmilyen rosszullét esetén azonnal hagyja abba a testmozgéast
és forduljon orvosahoz.

e Kategoria: H otthoni hasznalatra

o Terhelhetéség: 250 kg



ALKATRESZ LISTA

No. név specifikacio db
1 Hatso csatlakozo vaz 1
2 Bal vaz 1
3 Jobb vaz 1
4 Elsé csatlakozo vaz 1
5 Bal rovid csatlakozasi vaz 1
6 Jobb révid csatlakozé vaz 1
7 Csatlakoz6 lemez t3,0x59x140 2
8 Hatszbgcsavar M10x100 4
9 Alatet 210 99
10 | Anya M10 45
11 Hatszbgcsavar M12x75 4
12 | Alatét 212 26
13 | Anya M12 8
16 | Sulyzé rud 1
17 | Vezet6 rud 225x1850 2
18 | Sulyzo rud hively 2
19 | Hatszdgcsavar M12x40 2
20 | Sinrudas dugo 2
21 Hatszbgcsavar M8x10 4
22 | Vezetd rud zard huvely 2
23 | Csuszo6 hively bal 1
24 | Csuszo hiively jobb 1
25 | Suly tart6 gumis parna 260x258x826Xx25 4
26 | Bal oldali biztonsagi kampéd 1
27 | Jobb biztonsagi horog 1
28 | Hatso csatlakozo keret 1
29 | Hatsé vezetédrud 2
30 | Hatsé csuszé huvely 1
31 | Gumi alatét 260x@27x42 2
32 | Labtabla 1
33 | Hatszdgcsavar M10x25 6
34 | Hatszdgcsavar M10x20 6
35 | Hatszdgcsavar M10x95 1
36 | Rovid keret 1
37 | 10 szakaszos lanc + horog 3




38 | Csiga 295x 10,5 825,4 25
39 | Als¢ tarcsa vaz 4430 1
40 | Csiga 3
41 Hatszbgcsavar M10x45 21
42 | K6zépsob kabel 1840 mm 1
44 | Csiga lemez 840 mm 1
45 | 5 szakaszos lanc + horog 1
46 | Hatszbgcsavar M10x50 6
47 | Kabel 2370 mm 2
48 | Csigalemez 4
49 | Segitd suly 2
50 | Hatszdgcsavar M12x70 4
51 Bal rovid csatlakozo keret - also 1
52 | Jobb rovid csatlakozd keret - alsé 1
53 | Hatszdgcsavar M10x70 6
54 | Vezet6 rud hively - bal 1
55 | Vezet6 rud havely - jobb 1
56 | Vezet6 rud 2
57 | Biztonségi ti rugoval 210 2
58 | Fels6 kabel 3542 mm 2
59 | Alsé kabel 10690 mm 1
60 | Hatszdgcsavar M12x30 4
61 Sulyzé radtarto 10
62 | Biztonséagi huvely @50 14
63 | Burkolat 1
64 | Hatszdgcsavar M8x20 24
65 | Rugos alatét a8 4
66 | Alatet 28 24
67 | Vizszintes rud - balra 1
68 | Vizszintes rud - jobbra 1
69 | T alaku csap 310x75 5
70 | Rud 1
71 Hatszbgcsavar M10x75 2
72 | Horog 2
73 | Horog 3
74 | Hosszu rud 1
75 | Fogantyuk 2
77 | Sulyzé rudtarto 1




78 | Sulyzé rud forgastartd 1
80 | Hosszu biztonsagi rud 2
81 Roévid biztonsagi rud 1
82 | Labprés 1
83 | Biztonséagi csapszeg 210 1
84 | Biztonséagi csapszeg 310x100 1
85 | Hatso szijtarcsa 1
86 | Alsé rovid rad 1
87 | Rugos alatét 212 6
88 | Hatsé csatlakozd rad 1
89 | Sulytarcsa akasztorud 2







OSSZESZERELES
1. LEPES

bl
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No. specifikacio db
2 Bal vaz 1
Jobb vaz 1
9 Alatét 210 8
10 | anya M10 4
12 | Alatét 212 2
38 | Csiga 295x 10,5 825,4 4
46 | Hatszdgcsavar M10x50 6
47 | Kabel 2370 mm 2
48 | Csigalemez 4
49 | Segédsuly 2




Huzza at a kabelt (47) az alatéten (12), és csatlakoztassa a kabelt a sulyhoz. Ezutan tegye a
segédsulyt (49) a bal és a jobb keretbe.

Csatlakoztasson 4 csigat (38) a bal és a jobb kerethez csavarokkal (46), alatétekkel (9), anyakkal (10)
és tarcsalemezzel (48). Ezutan hizza meg a szijtarcsa kabelét az abra szerint.

No. név specifikacio db
1 Hatso csatlakozo vaz 1
4 Els6 csatlakoz6 vaz 1
5 Bal rovid csatlakozé vaz 1
6 Jobb révid csatlakozé vaz 1
7 Csatlakoz6 lemez t3,0x59x140 2
8 Hatszbgcsavar M10x100 4
9 | Alatét 210 16
10 | Anya M10 6
11 Hatszdgcsavar M12x75 4
12 | Alatét 212 10
13 | Anya M12 4
28 | Hatsé csatlakozé vaz 1
34 | Hatszdgcsavar M10x20 4




46 | Hatszbgcsavar M10x50

60 | Hatszdgcsavar M12x30

85 | Hatso szijtarcsa

86 Alsé rovid rud

Nl = =] N[ N

87 | Rugés alatét 212

Csatlakoztassa a bal és jobb keretet a hatsé csatlakozdkerettel (28) csavarokkal (34), alatétekkel (9)
és anyakkal (10).

Csatlakoztassa a bal (2) és a jobb (3) vazat a csatlakozokerettel (1) csavarokkal (8), alatétekkel (9),
csatlakozé lemezekkel (7) és anyakkal (10).

Csatlakoztassa az elllsé csatlakozd keretet (4) a kerettel (5) csavarokkal (11), alatétekkel (12) és
anyakkal (13).

Csatlakoztassa az als6 révid rudat (86) a kerethez (1) csavarokkal (60), alatétekkel (87 a 12) és
anyakkal (13).

3. LEPES

10




No. név specifikacio db
12 | Alatét 212 2
16 | Sulyzé rud 1
17 | Vezet6 rud 2@25x1850 2
18 | Sulyzoé rud hively 2
19 | Hatszbgcsavar M12x40 2
20 | Sinrudas dugo 2
21 Hatszbgcsavar M8x10 4
22 | Vezet6 rud zard hively 2
23 | CsuUsz6 hively bal 1
24 | Csuszo hively jobb 1
25 | Suly gumi parna 360x@58x326x25 4
26 | Bal biztonsagi kampé 1
27 | Jobb biztonsagi horog 1
87 | Rugos alatét 212 2

A sulyzé rudat (16) fliggessze fel a bal és a jobb keretre.

Csusztassa a csuszo hivelyt (24) a vezetéradba (17), majd csusztassa a sulyrudba (16).
Rogzitse a vezetérudakat (17) a keret aljara alatét (25), kampo (27) és alatét (25) segitségével.
Rogzitse a vezetérudat (17) a keret tetejére a vezetdrid rogzitésével (22) és a csavarral (21).
Csatlakoztassa a hivelyt (18) a radhoz (16) a csavarral (19), alatéttel (87 és 12) és kupakkal (20).

Ismételje meg a bal oldalon.
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No. név specifikacio db
9 | Alatét 210 5
12 | Alatét 212 4
21 Hatszégcsavar M8x10 2
29 | Hatsé vezetdrud 1
30 | Hatso csuszé hively 1
31 | Gumi alatét 260xa27x42 2
32 | Labtabla 1
33 | Hatszdgcsavar M10x25 2
34 | Hatszdgcsavar M10x20 2
35 | Hatszdgcsavar M10x95 1
60 | Hatszdgcsavar M12x30 2
87 | Rugds alatét 212 2
88 | Hatsé csatlakozé rad 1
89 | Sulytarcsa akasztorud 2




Csatlakoztassa a hatso vezet6rudat (29) az also kerethez alatét (31) és csavar (34) segitségével.
Csusztassa a huvelyt (30) a vezetéradba (29).

Csatlakoztassa a vezet6rudat (29) a rudhoz (88) alatét (9), csavar (35), alatét (12, 87) és csavar (60)
segitségével.

Roégzitse a lemezt (32) a csavarral (33).

Csatlakoztassa a sulyz6 lemez akasztérudat (89) a csavarral (21) és az alatéttel (9).

5. LEPES
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No. név specifikacio db
9 Alatét 210 10
10 | Anya M10 5
36 | Rovid keret 1
37 | 10 szakaszos lanc + horog 1
38 | Csiga 295x 10,5 825,4 5
39 | Alsé tarcsa vaz 4430 1
40 | Csiga 1
41 Hatszbgcsavar M10x45 5

Rogzitse az A, B, D, E tarcsakat a csavarral (41), az alatéttel (9) és az anyaval (10).

A csavart (41), az alatétet (9) és az anyat (10) és a tarcsat (38) rogzitse a C kerethez.

Flizze be a kabelt (39) az abra szerint, és csavarja le a goly6t a kabel végén.

Huzza at a kabelt (39) az A, B, C, D, E pontokon, majd csavarja vissza a kabelgémbat.

Roégzitse a lancot (37) a rovid rid (36) és a kabel (39) végéhez.
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6. LEPES

db

specifikacio

210

M10

295x 10,5 825,4

M10x45

1840 mm

név

Alatét

Anya

Csiga

Hatszbgcsavar

Ko6zépsb kabel

Csiga lemez

5 szakaszos lanc + horog

No.

9

10
38
41

42

44
45
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Vezesse at az alatétet (12) a kabelen (42) és rogzitse a csigahoz (44).
Csatlakoztassa a lancot (45) a kabelhez (42).

Csatlakoztassa a tarcsat (38) a csavarral (41), az alatéttel (9), az anyaval (10) és hizza meg a kabelt
az abra szerint.

7. LEPES

16



segedkabel vég

db

specifikacio

210

M10

M10x25

név

Alatet

Hatszbgcsavar

Hatszbgcsavar

No.

9
10
33

Rogzitse a kabelt a csavarral (33), alatéttel (9) és anyaval (10).

17



8. LEPES

_\v/
13

%

(12)

N
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No. név specifikacio db
12 | Alatét 212 8
13 | Anya M12 4
50 [ Hatszogcsavar M12x70 4
51 Bal rovid csatlakoz6 keret - alsé 1
52 | Jobb rovid csatlakozoé keret - alsé 1

Rogzitse a tarcsa kereteit (51 és 52) a csavarral (50), az alatéttel (12) és az anyaval (13).
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No.

név specifikacio db
9 Alatet 210 12
10 | Anya M10 6
53 | Hatszdgcsavar M10x70 4
54 | Vezet6 rud hively - bal 1
55 | Vezet6 rud havely - jobb 1
56 | Vezet6 rud 2
57 | Biztonsagi csapszeg rugoval 210 2
71 Hatszbgcsavar M10x75 2

19




Csatlakoztassa a hivelyt (54) a vezetéradhoz (56) a csapszeg (57) segitségével. Rogzitse a
vezetbrudat (56) a csavarral (71), alatéttel (9), anyaval (10).

Csatlakoztassa a hivelyt (55) a vezetérudhoz (56) a csap (57) segitségével. Rogzitse a vezetbérudat
(56) a csavarral (71), alatéttel (9), anyaval (10)

9. LEPES

20



kabelvég

iy s s s s
No. név specifikacio db
9 | Alatét 210 18
10 | Anya M10 10
33 | Hatszdgcsavar M10x25 2
38 | Csiga 295x 10,5 25,4 6
40 | Csiga 2
41 Hatszdgcsavar M10x45 6
58 | Felsé kabel 3542 mm 2

Csatlakoztassa a kabelt (58) a bal kerethez a csavarral (33), az alatéttel (9), az anyaval (10), majd az
alatét (9) és az anya (10) segitségével rogzitse a kabelt (58) a vezetd hiivelyhez. .

A csavart (41), az alatétet (9) és az anyat (10) és a tarcsat (38) régzitse a bal kerethez. A csavart (41),
az alatétet (9) és az anyat (10) és a tarcsat (38) rogzitse a kerethez (40).
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No. név specifikacio db
9 Alatet 210 18
10 | Anya M10 9
38 | Csiga 295x 10,5 825,4 9
41 Hatszbgcsavar M10x45 9
59 | Also kabel 10690 mm 1

Roégzitse a szijtarcsakat (38) az I, J, K, L, M, N, O, P, Q pontokhoz a csavar (41), alatét (9) és anya
(10) segitségével.

Tavolitsa el a kabel végét (59).

Vezesse a kabelta G ponttéla H, I, J, K, L, M, N, O, P, Q, R, S, T pontokon keresztil, majd régzitse a
kabel végét.
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11. LEPES

No.

név

specifikacio db
61 | Sulyzé rad tarto 10
62 | Biztonsagi havely 250 14
64 | Hatszdgcsavar M8x20 20
66 | Alatét 28 20

Rogzitse a tartét (61) a csavarral (64) és az alatéttel (66).

Csatlakoztassa a hiivelyeket (62) a tartéhoz (61).
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12.LEPES

db

specifikacio

M8x20

28
28

L,

__.mﬂ_‘_&_. _,.f

.._\

név

Burkolat

Hatszbgcsavar

Rugos alatét

Anya

No.

63
64

65

66

Roégzitse a burkolatot a csavarral (64), alatéttel (65 és 66).
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14. LEPES

No. név specifikacio db
37 | 10 szakaszos lanc + horog 2
67 | Vizszintes rud - bal 1
68 | Vizszintes rud - jobb 1
69 | T alaku csapszeg 310x75 2
70 | rud 1
72 | Horog 2
73 | Horog 2
75 | Fogantyuk 2

Rogzitse a fogantyukat (67 és 68) a csapszeg (69) segitségével.
Rogzitse a rudat (70) a kampodkkal (73).
Rogzitse a két kampot (72) a hatso kerethez.

Csatlakoztassa a lancot (37) a fogantyuhoz (75), majd akassza fel a kampdkra (72).
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15. LEPES

No. név specifikacio db
9 | Alatét 210 4
10 | Anya M10 2
53 | Hatszdgcsavar M10x70 2
73 | Horog 1
74 | Hosszu rud 1
77 | Sulyzé rudtartéd 1
78 | Sulyzé rud forgastartd 1

Csatlakoztassa a tartét (77) a csavarral (53), alatétekkel (9) és anyakkal (10).

Csatlakoztassa a tartét (78) a csavarral (33) és az alatéttel (79).

Rogzitse a kampokat (73) a ridhoz (74), majd akassza fel a rudra.
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16. LEPES

No. név specifikacio db
69 | T alaku csapszeg 310x75 3
80 | Hosszu biztonsagi rud 2
81 | Rovid biztonséagi rud 1
82 | Labprés 1
83 | Biztonsagi csapszeg 210 1
84 | Biztonsagi csapszeg 210x100 1

Csatlakoztassa a biztonsagi rudat (80) a csapszeggel (69).

Csatlakoztassa a biztonsagi rudat (81) a csapszeggel (69).

Csatlakoztassa a labprést (82) a jobb biztonsagi rudhoz (81) a csapszegek (83 és 84) segitségével.
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UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgas j6tékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a

gorcsok és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas

kdzben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a pozicié megtartasa kdzben.

belsd comb

hatsé comb

vadli és Achilles

hatso comb

oldalak és csipd

2. GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erésiti az izmokat. A
tempdét On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belul kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
Ao

200 |
180
- T mAXIMUM
140 TARGET ZONE

B5%
120

10%
100

B 0oL powm

80

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



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. Koérilbelil 5
percet vesz igénybe. Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

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

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

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal rovidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokasos médon az edzés
bemelegit6 és utolsd szakaszaban, de ndvelje a késziilék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradijon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatél fugg. A 1ényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan torolje le az izzadsagot a korrdzio elkertilése érdekében. Tisztitsa a késziléket puha
ruhaval és enyhe tisztitoszerekkel. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldoszert mianyag alkatrészeken.

2. Megnovekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellenérizni kell és megfeleléen meg kell
hdzni.

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

4. Ne tegye ki a készuléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megodvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkiviil hozzajarulhat az emberi
egészseg védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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