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BIZTONSAGI UTMUTATO

e A sérilések elkertilése érdekében gondosan olvassa el a kézikbnyvet a szerelés és a termék
hasznalata el6tt. Tajékoztassa a tobbi felhasznal6t is a biztonsagos hasznalatrol.

o Aterméket csak a kézikdnyv szerint szerelje 6ssze, tartsa karban és hasznalja. Ne végezzen
termékmodositdsokat terméken.

e Rendszeresen ellenbrizze az 6sszes csavart és anyat. Rendszeresen ellendrizze séruléseket
vagy kopast. Ne hasznaljon sérult vagy kopott terméket.

e Figyelje teste jelzéseit. Ha szédil, hagyja abba a testmozgast és forduljon orvosahoz.
o Az edzés megkezdése el6tt végezzen bemelegitd gyakorlatot.

e Az edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kiiléndsen akkor sziikséges, ha
35 évesnél idésebb vagy egészséguigyi problémai vannak.

e Tartsa tavol gyermekektél és allatoktdl. Csak felnétt szerelheti 6ssze és hasznalhatja a
berendezést.

e Az Osszeszerelés utan ellendrizze az 6sszes alkatrészt. Ha barmilyen hianyossagot észlel,
vegye fel a kapcsolatot a szervizzel.

e Legyen kilondsen Gvatos az dsszeszerelés soran. A nagyobb biztonsag érdekében kérje egy
masik felnétt segitségét.

¢ A helytelen vagy tulzott testmozgas sulyos egészségugyi problémakat vagy séruléseket
okozhat. Legyen tisztdban az 6sszes biztonsagi szaballyal. T4jékoztassa a tobbi felhasznalét is
a lehetséges kockazatokrol.

e Viseljen megfelel6 ruhat edzés kdzben. Kerllje a tul laza ruhakat, amelyek kénnyen
beakadhatnak. Viseljen sportcipét.

e Minden alkatrészt rendszeresen ellendrizni kell, és szikség esetén azonnal cserélni kell. A
javitasokat szakszerviznek kell elvégeznie.

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

e Tartsa tavol a végtagokat a mozgo6 alkatrészektdl. Ugyeljen a termék maximalis
terhelhetéségére és ne eréltesse meg magat tul nehéz sulyokkal.

e Egyetlen allithaté alkatrész sem akadalyozhatja a felhasznalét a mozgasban
¢ Ne hasznalja a késziiléket szabadban vagy viz kdzelében.
e Egyszerre csak egy személy szamara alkalmas. Ne médositsa a terméket.

e Helyezze a gépet sima és szilard fellletre. A padl6 védelme érdekében hasznéljon
véd&szdnyeget. Tartsa tavol a helyiség egyéb berendezéseitél min. 0,6 m.

e Gyermekek, csokkent szellemi vagy fizikai képességekkel rendelkez8 személyek csak felnétt
felugyelete mellett hasznélhatjdk a készuléket.

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

e FIGYELEM: A tulzasba vitt edzés sulyos sériiléseket vagy halalt okozhat. Ha szédiil, azonnal
hagyja abba a testmozgast.

e Maximalis terhelhetéség: 270 kg (felhasznalo és a sulyok)
o Maximalis terhelhetéség a rudakra: 136 kg

o A labfelrugé maximalis terhelhetésége: 36 kg
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ALKATRESZ LISTA

No. név db
1 |Bal oszlop 1
2 |Jobb oszlop 1
3 |Csatlakozé vaz 1
4 |Uléskeret 1
S |Csuszo sin 1
6 |Ulés konzol 1
7 [Sulyzérud tartd 2
8 |ldbfelrugd 1
9 [Sulytartd a labfelrugéhoz 1
10 [Karerdsitd allvany 1
11  |hattamla d6lés tamasztd 1
12 |hattdmla tdmasztd 2
13  |karerdsit rud foganty tamasztd 1
14 |Karerdsit6 rad fogantyu 1
15 |Markolat 2
16 |Karergsit6 pad 1
17 |Hattamla 1
18 |Ulés 1
19 |Az ilés dblésének bedllitasa 1
20 [Salyzérud tarté magassaganak bedllitasa 2
21 [Sulyzérud tarto végsapka 2
22 4% "x2" lemez 2
23 |Zarégomb 4
24 |lemez43/8"x1%” 1
25 |Perselyp23/8” 2
26 |Perselyg1%” 2
27 [Tengely 1
28 |Csavar 4
29 |L alaku csapszeg 4 “ 1
30 |L alaku csapszeg 3” 1
31 |Habszivacs rud 3
32  |habszivacs henger 6
33 |Habszivacs rud végzardsapka 6
34 |Biztonsagi hiively 1
35 |Imbuszcsavar M8 x % ” 6




36

Aldtét ¢ 5/8”

10

37

Imbuszcsavar M8 x 1 5/8 ”

38

Csavar M10x2 %"

39

Alatét ¢ % ”

[N
[ep)

40

Anya

=
=

41

Imbuszcsavar M10 x 5/8 ”

42

Hatszoglet(i csavar M10x 7 %4 ”

43

Csavar M10x2 % ”

44

Imbuszcsavar M10 x 3 3/8”

45

Négyzet alaku zarékupak 2 ”

46

Végzaro ¢ 1"

47

Végzaro ¢ 1"

48

Végzard 15/8 "x 2 3/8”

49

Négyzet alaku zardkupak 1”7

50

Végzard 2 3/8”

51

havely 2

52

Persely ¢ 2 "%" x %5 ”

53

Persely ¢ % "x 3/8”

imbuszkulcs 5

imbuszkulcs 6
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SZERSZAMOK AZ OSSZESZERELESHEZ

No.

név

kép

db

42

csavar M10 x 2 34"

43

csavar M10 x 2 34" (E

38

csavar M10 x 2 %"

44

csavar M10 x 3 3/8”

27

tengely

37

csavar M8 x 1 5/8”




34 | biztonsagi huavely ( 1
35 | csavar M8 x %" (- 6
53 | hively @ %" x 3/8” g’ 2
41 | csavar M10 x 5/8” (- 2
30 | L alaki csapszeg 3¢ g 1
29 | L alaku csapszeg 4¢ g 1
39 | alatétg 3" @ 6
36 | alatét g 5/8” @ 10
40 | anyaM10 @ 11




OSSZESZERELES

Kérje egy masik személy segitségét.

1. LEPES
Csatlakoztassa a bal oszlopot (1) és a jobb oszlopot (2) az 6sszekétd vazzal (3). Igazitsa a
csavarlyukakat és csatlakoztassa 2x csavarral (43), 1x lemezzel (22), 2x alatéttel (39) és 2x anyéaval
(40).
Csulsztassa a sulyzorudtartdkat (7) az oszlopok furataiba. Rogzitse 6ket egyenletes magassagban 2x
beallitécsavarral (23).

Vo, ¥

ALY




2. LEPES
Csulsztassa a csusz6sint (5) az Uléskeretbe (4). Igazitsa a furatokat és régzitse a beallitécsavarral (23).
Rogzitse az lil6vazat (4) a csatlakozdvazhoz (3) 2x csavarral (38), 1x lemezzel (24), 2x alatéttel (39) és 2x
anyaval (40).
Rogzitse a labfelrugét (8) az lil6kerethez (4) 2x csavarral (38), 2x alatéttel (39) és 2x anyaval (40).
Csavarja le a kézicsavart a vazrol.
Régzitse a sulytartot (9) a labfelrugd keretéhez a tengellyel (27), 2x csavarral (41) és 2x alatéttel (39).
Csatlakoztassa a biztonsagi huivelyt (34) a sulytartora.
Rogzitse a karer@sité rud fogantyujanak tamasztéjat (13) a labfelrugé keretéhez. Rogzitse a csapszeggel
(30) bicepsz gyakorlatokhoz. Tavolitsa el a csapszeget és a karer@sitét, amikor a labfelrugét hasznalja.




3. LEPES

Csatlakoztassa az Uléstartot (6) a csuszo sinhez (5). CsUsztassa a 2x perselyt (53) a nyeregtartd
furataiba a tarté mindkét oldalan.

Csatlakoztassa a hattamla tamasztékat (12) az lléstartéhoz (6) csavarral (42), a 2x alatétettel (39) és az
anyaval (40).

Csatlakoztassa a hattamla délés tamasztékat (11) a hattamla tamaszahoz (12) csavarral (42), 2x
alatéttel (39) és anyaval (40).

Csatlakoztassa a hattamla lejtés tamasztékat (11) az Gil6kerethez (4) a csavarral (44), 2x alatéttel (39) és
az anyaval (40).

A cslsz6 sinnel allitsa be a hattamla kivant d6lését.

MEGJEGYZES: Ne hulzza tul a csavarokat és anyakat. Gy6z6djéon meg arrél, hogy a hattamla tarté
képes mozogni.
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4. LEPES
Igazitsa be az Uléskeretnek (6), az ulés lejtésbedllitasanak (19) és az Ulésnek (18) a furatait.
Csatlakoztasson mindent 4x csavarral (35) és 4x alatéttel (36). Allitsa be a kivant délésszdget a
csapszeggel (29).
Csatlakoztassa a hattamlat (17) a hattamla tamasztéhoz (12) 4x csavarral (37) és 4x alatéttel (36).
Régzitse a kartdmaszt (16) a kerethez (10) 2x csavarral (35) és 2x alatéttel (36).
A bicepsz edzéséhez csUsztassa a keretet a labfelrug6é keretébe, és régzitse a kézi csavarral. Ha a labat
akarja er6siteni, helyezze a bicepsz keretet a jobb oszlopba.
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5. LEPES
Csusztassa a habszivacs gérgéket (31) a keretekbe (8) és (9).

Csatlakoztassa a habszivacs gorgéket (32), majd rogzitse a végzarokat (33) a rudakhoz.

12



UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

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

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a gorcsok
és izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyjtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kézben maradjon
kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rug6zzon a pozicié
megtartasa kdzben.

belsé comb

hatso comb

vadli és Achilles

hatsé comb
oldalak és csipd

1. GYAKORLAT
Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erfsiti az izmokat. A tempét
On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A pulzusnak a
célzénan belll kell lennie (I&sd az alabbi 4brét).

HEART RATE
A

20 |
1 TT— o
=TT~ il MAXIMUM
140 TARGET ZONE B
120

70%
100

B cooL vown

80

20 25 30 35 40 45 50 5 60 65 70 75  °°F

13



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

LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korulbelil 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett
gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyUjtasa edzés utan rendkiviil fontos - kertlni kell a
hirtelen mozgéasokat és rug6zéasokat.

A fitnesz javitdsaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgés intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legaldbb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS
Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés bedllitdsa. Az izmok jobban megterhelédnek, 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 készilék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterileten maradjon.

FOGYAS
Az elégetett kaloriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol figg. A l1ényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan torolje le az izzadsagot a korrozio elkerilése érdekében. Tisztitsa a késziléket puha ruhaval
és enyhe tisztitészerekkel. Ne hasznaljon surolészert vagy oldészert mianyag alkatrészeken.

2. Megnovekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellendérizni kell és megfeleléen meg kell
hazni.

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

4. Ne tegye ki a késziiléket kozvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat modon dobja el a legkézelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megoévja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzéjarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitaisdban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kozé, hanem vigye a kijelolt ujrahasznositasi helyre.
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