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BIZTONSAGI UTMUTATO

A sériilések elkerilése érdekében gondosan olvassa el a kézikdnyvet a szerelés és a termék
haszndlata el6tt. Tajékoztassa a tobbi felhasznaldt is a biztonsagos hasznalatrol.

A terméket csak a kézikdnyv szerint szerelje 0ssze, tartsa karban és hasznalja. Ne végezzen
termékmadositasokat terméken.

Rendszeresen ellenérizze az 6sszes csavart és anyat. Rendszeresen ellenérizze sériléseket
vagy kopdst. Ne haszndljon sériilt vagy kopott terméket.

Figyelje teste jelzéseit. Ha szédiil, hagyja abba a testmozgast és forduljon orvosahoz.
Az edzés megkezdése elStt végezzen bemelegité gyakorlatot.

Az edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kiilondsen akkor szlikséges, ha
35 évesnél id6sebb vagy egészségligyi problémai vannak.

Tartsa tavol gyermekektdl és allatoktdl. Csak felnG6tt szerelheti 6ssze és haszndlhatja a
berendezést.

Az 6sszeszerelés utan ellenbrizze az 6sszes alkatrészt. Ha barmilyen hidnyossagot észlel, vegye
fel a kapcsolatot a szervizzel. ® Legyen kiiléndsen évatos az 6sszeszerelés soran. A nagyobb
biztonsag érdekében kérje egy masik felnstt segitségét.

A helytelen vagy tulzott testmozgas sulyos egészségligyi problémakat vagy sériiléseket
okozhat. Legyen tisztdban az 6sszes biztonsagi szaballyal. Tdjékoztassa a tobbi felhaszndlot is a
lehetséges kockazatokrol.

Viseljen megfelel6 ruhat edzés kdzben. Kerilje a tul laza ruhakat, amelyek kénnyen
beakadhatnak. Viseljen sportcip6t. ¢ Minden alkatrészt rendszeresen ellendrizni kell, és
szlikség esetén azonnal cserélni kell. A javitasokat szakszerviznek kell elvégeznie.

Tartsa be az dsszes biztonsagi utasitast. Gondosan olvassa el az 6sszes cimkét és
figyelmeztetést.

Tartsa tavol a végtagokat a mozgd alkatrészektél. Ugyeljen a termék maximalis
terhelhetGségére és ne eréltesse meg magat tul nehéz sulyokkal.

Egyetlen allithatd alkatrész sem akadalyozhatja a felhasznalét a mozgasban ¢ Ne haszndlja a
készlléket szabadban vagy viz kdzelében.

Egyszerre csak egy személy szdmara alkalmas. Ne mddositsa a terméket.

Helyezze a gépet sima és szilard feliiletre. A padl6 védelme érdekében haszndljon
véd@szényeget. Tartsa tdvol a helyiség egyéb berendezéseit6l min. 0,6 m.

Gyermekek, csokkent szellemi vagy fizikai képességekkel rendelkezé személyek csak felngtt
feligyelete mellett hasznalhatjak a késziiléket.

Kategéria H: (EN 957 szabvany szerint) otthoni hasznalatra alkalmas.

FIGYELEM: A tllzasba vitt edzés sulyos sériiléseket vagy akar halalt is okozhat. Ha szédil
vagy rosszul érzi magat, azonnal hagyja abb az edzést.

Maximalis felhasznal6i testsuly 136 kg
Oszlop maximalis terhelhetésége: 36,36 kg

A labfelragé maximalis terhelhetésége: 22,7 kg



BIZTONSAGI CIMKE
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A GEPET RENDELTETESSZERUEN HASZNAUA

Sulyos sériilés vagy akar halal kockazata is fennall ha nem tartja be az

ovintézkedéseket. Olvassa el a hasznalati utmutatot.Hasznalat el6tt olvassa el az
osszes figyelmeztetést és utasitast.

Cserélje ki a cimkét, ha megseériilt, olvashatatlan vagy le let szedve.
Tartsa tavol a gyerekeket és haziallatokat a géptal.

A termék kizalag otthoni hasznalatra let tervezve, kereskedelmi célra nem
. \ hasznalhato.
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HATTAMLA DOLESSZOGENEK BEALLITASA

A hattamla délésszégének biztonsagos beallitasa.
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ALKATRESZ LISTA

No. | név méretek db
1 |Oszlop 2
2 |Csatlakozé keret 1
3 |Ulésvéz 1
4 |Els6 oszlop 1
5 |Labfelrigd vaz 1
6 |Hattdmla vaz 2
7 |A hattdmla d6lésszégének bedllitdsa 1
8 |Henger gbrgd 2
9 |Sdlyzé rud 1
10 |Lemez 3
11 |Ulés 1
12 |Hattamla 1
13 [Szivacshenger 4
14 |Biztonsagi hiively 3
15 [Suly-11kg 2
16 [Saly -7 kg 2
17 |Négyzet alaku zarékupak 4
18 |Oszlop végsapka 2
19 |Labfelrigd vaz végzard sapka 2
20 |Négyzet alaku végzard sapka a labfelrigé vazhoz 2
21 |A hattamla dGlésszogének bedllitasa 2
22 |Habszivacs henger végzaro 4
23 |Hattamla végzardsapka 4
24 |Csavar M8 x 2” 4
25 |Csavar M8 x 272" 4
26 [Imbuszcsavar M10 x 215" 1
27 |[Imbuszcsavar M10 x 5” 1
28 |Imbuszcsavar M6 x 17" 4
29 |Imbuszcsavar M6 x 1V4” 4
30 |Anya M10 2
31 |Anya M8 8
32 |Alatét " B7% 4
33 |Alatét DA 8
34 |Alatét V" 8
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OSSZESZERELES

1. LEPES
OSSZESZERELESHEZ SZUKSEGES ALKATRESZEK

@)x4 (= M8 x 23
@x4 6 M8

@X4 @ Zg,,

Csatlakoztassa az oszlopokat (1) a csatlakozdkerettel (2) és 2x lemezzel (10), 4x csavarral (25), 4x

alatéttel (33) és 4x anyaval (31).
Ezutan helyezze be a délésszdgbeallitd rudat (7).
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2. LEPES
OSSZESZERELESHEZ SZUKSEGES ALKATRESZEK

X 4 01:- MB x &
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Régzitse az Ulés vazat (3) a csatlakozokerethez (2) a lemez (10), 2x csavar (24), 2x alatét

(33) és 2x anya (31) segitségével.
Régzitse az ellilsé oszlopot (4) az llésvazhoz (3) 2x csavarral (24), 2x alatéttel (33) és 2x anyaval (31).
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3. LEPES
OSSZESZERELESHEZ SZUKSEGES ALKATRESZEK
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Rogzitse a labfelrigé vazat (5) az llévazhoz (3) csavarral (26), 2x alatéttel (32) és anyaval (30).
Csusztassa a habszivacs henger rudat (8) az ellils6é oszlopra (5), majd csUsztassa a habszivacs
hengereket (13) a rudakra (8).
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4. LEPES
OSSZESZERELESHEZ SZUKSEGES ALKATRESZEK
@)x1 f mm MO x 5”
o
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Régzitse a hattamla vazat (6) az tlévazhoz (3) a csavarral (27), 2x alatéttel (32) és anyaval (30). Ezutan

régzitse a hattamlat (12) a hattamla keretéhez (6) 4x csavarral (28) és 4x alatéttel (34).
Rogzitse az Ulést (11) az Glésvazhoz (3) 4x csavarral (29) és 4x alatéttel (34).
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5. LEPES
Helyezze a sulyokat (15 és 16) és az olimpiai huvelyt (14) a sulyzé rudra (9).

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgas jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaloria-kiegyensulyozott étrenddel kombindlva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgélja, csdkkenti a gorcsok
és izomsériilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kézben maradjon
kb. 30 masodpercig az adott pozicidbban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a pozicié
megtartasa kdzben.
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belsd comb

hatso comb

vadli és Achilles

hatsé comb
oldalak és csipd

2. GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erésiti 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).

FEARE.RRYE
A

200
. R
160 | a— e B maximum
140 TARGET ZONE o
120

70%
100

W coow pown

80

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

Ennek a szakasznak legaldbb 12 percig kell tartania. A legtdbb ember 15-20 percig edz.

LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtataséra és az izmok ellazitdséra szolgél. Kérulbelll 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 - kertlni kell a
hirtelen mozgésokat és rugdzésokat.

A fitnesz javitadsaval meghosszabbithatja és novelheti a testmozgés intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legaldbb 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 médositania kell az edzését. Eddzen a szokdsos modon az edzés
bemelegité és utolsé szakaszaban, de novelje a készilék ellendllasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.
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SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatél és intenzitasatol fligg. A lényeg ugyanaz, mint az
erdnléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrozié elkerllése érdekében. Tisztitsa a késziléket puha
ruhaval és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldészert miianyag alkatrészeken.

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

3. A terméket tiszta, jOl szell6zétt és szaraz helyen kell tarolni.

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 kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzéajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdésagoktél, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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