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BIZTONSAGI UTMUTATO

Koszonjuk, hogy termékiinket valasztotta. Kérjuk, figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet, miel6tt
elkezdené az 6sszeszerelést és a termék hasznalatat. Tartsa meg a kézikdnyvet ha a
késébbiekben sziiksége lenne ra. Barmi kérdése lenne, forduljon szakemberhez.

A szerelés befejezése el6tt ellendrizze, hogy az 6sszes alkatrész megfeleléen rogzitve van e.
Csak eredeti potalkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan
termékmaddositést.

Az Osszeszerelést csak felnbtt végezheti. Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a termék megfeleléen
van-e régzitve és stabil. A késziiléknek megfelelé6 modon kell mikodnie, hogy a felhasznald
elkerllje a sériilést. Ha az eszkdz nem mikodik megfeleléen, sériilés vagy kopas jelei
tapasztalhatok, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sériilt vagy elkopott alkatrészeket azonnal
ki kell cserélni.

Az edzésprogram megkezdése elbtt kérjen segitséget orvosatol.
Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktol.

Az edzésprogram elinditasa el6tt mindig végezzen bemelegitést.
Olvassa el és kivesse az 6sszes utasitast és figyelmeztetést.

Helyezze a késziiléket sima, tiszta, szaraz fellletre. Tartson min 0,6 m biztonsagos tavolsagot
mas targyaktdl edzés kdzben.

Ne haszndlja a szabadban.
Ne mddositsa a késziléket.

Minden gyakorlat el6tt ellendrizze, hogy az 6sszes csavar és anya meg van-e hdzva. Ne
hasznalja a terméket, ha sérlt.

Eddzen ésszeriien és kortltekintéen, ne eréltesse meg magat.
Ne tartsa vissza a lélegzetét edzés kdzben.
A tulterhelés egészségiigyi problémakhoz vezethet.

A sérllések elkertilése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgoé
alkatrészektdl. Viseljen megfeleld sportruhazat, beleértve a sportcipét edzés kézben.

Vigyazzon egészségére, €s kezdetben lassabb tempéban edzen. Ugyanezt tanacsoljuk egy
hosszabb sziinet utan is. Idével intenzivebb itemben edzhet.

A nem megfeleld testmozgéas vagy a biztonsagi 6vintézkedések figyelmen kivul hagyasa sulyos
sériiléseket vagy a termék karosodasat okozhatja. Kétség vagy bizonytalansag esetén vegye fel
a kapcsolatot egy szakszervizzel vagy kereskedével.

Soha ne lépje tul a megadott terhelhetéséget.

Vegye figyelembe a teste jelzéseit. Barmilyen rosszullét esetén hagyja abba az edzést és vegye
fel a kapcsolatot orvosaval.

Kategéria: H otthoni hasznalatra

Terhelhetéség: 150 kg



ALKATRESZ LISTA

No. név kép specifikacio db
1 |Hatsé stabilizator 1
2 |Bal oldali stabilizator 1
3 |obb stabilizator 1
4 |Also vaz 2
5 [Fels6 vaz 2
6 [HGzdédzkodo 1
7 [Tdmaszto vaz 2
8 |[Csatlakozo vaz 1
9 |Hattdmla vaz 1
10 |Markolat tarté 1
11 |Markolat 2
12 [sulyzé tartd 2
13 |Lemez 4
14 |Sulytarcsa 2
15 |Hattamla 1
16 [Kényok tdmasz 2
17 |Beallité gomb 1
18 |Csapszeg 4
19 [Jobb biztonsagi horog 1
20 |Bal biztonsagi kampd 1

Hatszoglet( csavar
21 % M10x90
o, [Hatszoglet( csavar f M10x70
3 [Hatszogletli csavar w M10x55
24 Hatszoglet( csavar ﬂ M10x60
o5 |Csavar 6?9 M8x40
26 [Imbuszcsavar @ M8x15
27 [Hatszogletl csavar P M6x16
og [Csavar ©10.5*920*1.2
og [Lapos alatét ©8.5*p16*1.2
30 |Lapos alatét @, 8.5*¢16*1.2




31 | Anya ® M10 20
32 | Anya Q) M8 2
33 | Kules 10413*14*17# | 2
34 | Imbuszkulcs S 5 1




OSSZESZERELES

1. LEPES
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Csatlakoztassa a vazakat (2 és 3) a hatsé vazhoz (1) 2x lemez (13), 8x alatét (28), 4x csavar (21)
€s 4x anya (31) segitségével.

Rogzitse az alsé vazat (4) a jobb és a bal vazhoz (2 és 3) 4x csavarral (21), 8x alatéttel (28) és 4x
anyaval (28).



2. LEPES
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Rogzitse a huzddzkodot (6) a vazhoz (5) 4x csavarrral (22), 8x alatéttel (28), 4x anyaval (31) és 2x
lemezzel (13).




3. LEPES
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Rogzitse a csatlakozOkeretet (8) a tartovazhoz (7) 2x lemez (14), 4x csavar (23), 8x alatét (28) és 4x
anya (31) segitségével.

4. LEPES

Régzitse a hattdmla tartét (10) a hattamla vazahoz (9) a beallité gombbal (17). Régzitse a hattamlat
(15) a hattamla tart6jahoz 4x csavarral (27).



5. LEPES

Rogzitse a 2x kdnytktamaszt (16a markolatokhoz(11) 8x csavar (27) segitségével.

6. LEPES
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Csusztassa a felsd szerkezetet (5) az also szerkezetre (4).



7. LEPES

Csatlakoztassa a vazakat (4 és 5) a tartokeretekkel (7) 4x csavarral (24), 4x alatéttel (28) és 4x anyaval
(31). Rogzitse a tartokeretet (7) a stabilizatorokhoz (2 és 3) 4x csavarral (26) és 4x alatéttel (29). Rogzitse
a hattamla vazat (9) a kerethez (5) 2x csavarral (25), 4x alatéttel (30) és 2x anyaval (32).
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8. LEPES

Helyezze a fogantyukat (11) a keretekre (4 vagy 5) és régzitse a csapszeggel (18).
Helyezze a sulyz6rudakat (12) a keretekre (4 vagy 5) és rogzitse a csapszeggel (18).

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A testmozgas j6tékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai allapotot, formézza az izmokat, és
kiegyensulyozott étrenddel kombinalva eredményes fogyas fogyas érhetd el.

1. BEMELEGITES
Ez a fazis javitja az egész test vérkeringését és bemelegiti az izmokat, csdkkenti a gércsok és az izom
sériilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi ny(jto gyakorlatok elvégzését. Huzdédzkodo gyakorlatoknal
maradjon a végsé pozicidban kb. 30 masodpercig, ne végezzen hirtelen mozdulatokat.
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belsé combizom

hatso combizom

vadli és Achilles

osini eltils6 combizom
oldal és csipé

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 tempo6t tartson végig. A pulzusnak a
célzonan belul kell lennie (lasd az alabbi abrat).

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

Ez a fazis a pulzusszam helyreallasat és az izmok pihentetését szolgalja. Koriilbelll 5 percig kell tartania.
Megismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja a lassabb edzést. Az izmok nyujtasa az
edzés utan rendkivul fontos - kerulni kell a hirtelen mozdulatokat.

A jobb kondicioval meghosszabbithatja és névelheti az edzésintenzitast. Rendszeresen eddzen, legalabb
hetente haromszor.

IZMOK FORMAZASA

Az izomformalashoz fontos a nagy terhelés beallitAsa. Az izmok nagyobb erékifejtésnek lesznek kitéve,
ami azt okozhatja, hogy nem lesz képes edzeni a szokasos ideig. Ha egyidejileg probal javitani az
erénlétén, akkor médositania kell az edzést. A szokasos médon végezze a gyakorlatokat a bemelegités
€s az edzés utolsé szakaszaiban, de az edzés végén novelje az eszkdz ellendllasat. Lehetséges, hogy
le kell lassitania a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.
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FOGYAS
Az elégetett kaloridk szama az edzés hosszatdl és intenzitasatol fligg. A lényeg ugyanaz, mint a fithesz
gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az 6sszes verejtéket a korrdzid elkeriilése érdekében. Tisztitsa meg a késziiléket
puha ronggyal és enyhe mosdszerrel. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldészert mianyag alkatrészekre.

2. Megndvekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellenérizni kell és meg kell huzni.

3. A terméket tiszta, szelléztetett és szaraz helyiségben kell elhelyezni.
4. Ne tegye ki a késziléket 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 megodvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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