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BIZTONSAGI UTMUTATO

Koszonjuk, hogy megvasarolta ezt a terméket. Kérjuk, olvassa el figyelmesen a kézikdnyvet az
Osszeszerelés megkezdése és a termék hasznalata el6tt. Orizze meg ezt a kézikdnyvet ha a
késébbiekben sziikségelenne ra. Kétség esetén forduljon szakszervizhez.

Az Gsszeszerelés befejezése elbtt ellenbrizze az 6sszes alkatrész teljességét és integritasat.
Csak eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan
termékmaddositasokat.

Az Gsszeszerelést csak felndtt végezheti. Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a termék megfelel6en
van-e 0sszeszerelve és stabil. A készuléknek megfelel6en kell miikddnie, hogy elkerllje a
felhasznalo sérilését. Ha a készulék nem mikodik megfeleléen, sérilés vagy kopas jeleit
mutatja, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sérllt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell
cserélni.

Konzultaljon orvosaval, miel6tt edzeni kezdene.

Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktdl.

Mindig végezzen bemelegitd edzést az edzésprogram megkezdése elbtt.
Olvassa el és kdvesse az 6sszes utasitast és figyelmeztetést.

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

Ne hasznalja a szabadban.
Ne modositsa a késziléket.

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

Eddzen ésszeriien és korliltekintéen, ne vigye tulzasba az edzést. Ugyeljen a mozgasara edzés
kézben, hogy elkerllje a séruléseket.

Edzés kbzben ne tartsa vissza a lélegzetét.

Eddzen megfelel6en és ésszeriien. A nagy terhelések egészségugyi komplikacidkhoz
vezethetnek.

A sérulések elkertlése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgdé részektél.
Vegyen fel megfeleld sportruhat, beleértve a sportcipét is.

Vigyazzon egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempét. Ugyanez hasznos hosszabb
edzésszinet utan is. Idével intenzivebb tempdt valaszthat.

A helytelen edzés vagy a biztonsagi 6vintézkedések be nem tartasa sulyos sériléseket vagy a
berendezés karosodasat okozhatja. Kétség vagy bizonytalansag esetén forduljon
szakszervizhez vagy keresked6hoz.

Soha ne Iépje tul a megadott sulyhatarokat.

Ugyeljen a teste jelzéseire. Barmilyen rosszullét esetén azonnal hagyja abba a testmozgést és
forduljon orvosahoz.

Kategéria: H otthoni hasznalatra
Sulyzé terhelhetésége: 200 kg
Huzédzkodé terhelhetésége: 200 kg
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Végzard ®51*P 42.5*36.6L




36 |Gydr O60*P48.5*27L 2
37 [Suly tartd része ®50*310*T0.5 2
38 |Gombfejli csavar M12*40 2
39 [Rugds alatét ®12 6
40 |Anya P12 6
41 (Sulyzé rud 1
42 [Suly tartd bels6 része 048%298*2.5T 2
43  |Gumi betét 2
44 [Felsé rovid csatlakozd keret 1
45 |Also csatlakozé cs6 1
46 [Nagy csuszo hiively 1
47  |Ureges vezetérud 2
48 |Gumi betét 2
49 |Hatszogcsavar M10*25 11
50 |Hatszogcsavar M10*95 3
51 [Hatszbgcsavar M10*55 2
52 |Hatszogcsavar M12*30 4
53 |Dupla tarcsds konzol 1
55 [Hatso sulyzo lemeztartd 2
56  |Kabel ®5*2745 mm 2
57 |Csiga ®95 25
58 |[Csiga lemez 6
59 [Hatszbgcsavar M10*45 17
60 |Hatszogcsavar M10*50 4
61 [Suly 2
62 [Kabel ®5*4740 mm 1
63 |(Csiga keret 3
64 [Rovid rud 1
65 |Labtartd 1
66 |Lanc 2 horoggal 1
67 [Kabel ®5*4185 mm 2
68 [Tarcsa tavtartd huvely ®20*10.5*L20.5 16
69 |Csiga keret 1
70  [Kabel ®5*1705 mm 1
71 |Lanc horoggal 1
72 [Kabel ®5*9715 mm 1
73 |Csiga ®50 4
74 |Plexi 1
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OSSZESZERELES

1.LEPES

Minden csavar és anya legyen csatlakoztatva miel6tt meghuzné Sket. Ne huzza meg tulzottan.

No. | név specifikacio db
1 |Csatlakozd keret 1
2 |Fugg6leges keret - bal 1
3 |Flugg6leges keret - jobb 1
4 \Véz-bal 1
5 |Vaz-jobb 1
6 [FelsG csatlakozokeret 1
7  |Fels§ vaz- jobb 1
8 |Fels6 vaz - bal 1
9 |Hatszogcsavar M10*75 16
10 |anya M10 16
11 |Alatét ®10 32
22 |Labcsé burkolat 2




1. Csatlakoztassa a bal oldali (4) vazat a bal (2) fliggéleges kerethez csavarokkal (9), alatétekkel (11) és
anyakkal (10).

2. Csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10) rogzitse a jobb oldali vazat a jobb (3) fliggdleges
kerethez.

3. Csatlakoztassa az 6sszekotd keretet (1) a vazakhoz (4 és 5) csavarokkal (9), alatétekkel (11) és
anyakkal (10).

4. Rogzitse a fels6 csatlakozokeretet (6) a keretekhez (2 és 3) csavarokkal (9), alatétekkel (11) és
anyakkal (10).

5. Régzitse a bal fels6 vazat - bal (8) a bal kerethez (2) csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal
(10).

6. Csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10) rogzitse a fels6 vazat - bal (9) a jobb keretre (3).
2. LEPES

Csatlakoztasson minden csavart és anyat miel6tt szorosan meghtzna 6ket.
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No. | név Spec. db No. név Spec. db
9  [Hatszbgcsavar M10*75 38 17 obb beadllitd keret 1
10 JAnya M10 44 18 [Bal bedllité keret 1
11 |Alatét ®10 88 19  |Also keret 4
12 |HUzédzkodé rud 1 20 Jobb csuszka 1
13 |Fels6 lemez 4 21  |Bal csuszka 1
14 |lobb szijtarcsa vaz 1 22 |Labcsd burkolat 2
15 [Téarcsa vazcsd bal 1 23  |Keret végzardk 2
16 |Felsé keret 2 24 |Hatszogcsavar M10*80 6

1. Csatlakoztassa a bal csuszkat (21) a bal beallité kerethez (18).

2. Csatlakoztassa a jobb oldali csuszkat (20) a jobb beallitéd kerethez (17).

3. Csatlakoztassa a fels6 keretet (16) és az allitd kereteket (17 és 18) az 1. Iépésben 6sszeszerelt szerkezethez
csavarokkal (9), alatétekkel (11), anyakkal (10), fels6 lemezzel (13) és als6 keretekkel (19)

4. Csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10) régzitse a jobb szijtarcsa keretet (14) és a bal szijtarcsa keretet
(15) a felsd lemezhez (13).

5. Csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10) rogzitse a keret zarokupakjait (23) a felsé lemezhez (13).

6. Csavarokkal (9), alatétekkel (11) és anyakkal (10) régzitse a labcsd burkolatat (22) az als6 kerethez (19).

7. Csavarokkal (24), alatétekkel (11) és anyakkal (10) rogzitse a huzédzkodot (12) a felsé lemezhez (13).
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3. LEPES

No. | név Spec. db No. | név Spec. db
10 Anya M10 8 34 |Dugaszolécsavar M8*10 2
Alatét Végzard d51*0
11 ®10 16 35 42 5+36.6L 2
25 |Also alap 2 36 |Gydir(i O60*P48.5*27L 2
26 |Fels6 alap 2 37 [Suly tartd része ®50*310*T0.5 2
27 Vezetd rud ®25*1850 2 38 Gombfejl csavar M12%40 2
28 |Zarhlvely 2 39 |Rugods alatét P12 2
29 |Csuszo hively 2 40 |Alatét d12 2
30 |Gumiparna horonnyal O60*P26*45 | 2 41 |Sulyz6 rad 1
31 |[Biztonsagi kampo - jobb 1 42 Suly tarté belsé része $48*298*2.5T 2
32 |[Biztonsagi kampo - bal 1 43  (Gumi betét 2
33 |Hatszogcsavar M10*90 8 89 [Sulyzo bilincsgallér 2

11
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Kép az 6sszeszerelési
sorrendhez

1. Rogzitse az alsé alapot (25) az alsé lemezhez csavarokkal (33), alatétekkel (11) és anyakkal (10).

2. Rogzitse a felsd alapot (26) a felsd lemezhez csavarokkal (33), alatétekkel (11) és anyakkal (10).

3. Csusztassa a gumibetétet (30), a biztonsagi kampoét (32), a csuszo hivelyt (29) a vezetéradra (27),
majd rogzitse a vezetérudat a hiivelyekre (28), és rogzitse a foglalat rogzitécsavarjaval (34) .

4. Rogzitse a sulyrudat (41) a huvelyhez (29), és rogzitse gydriivel (36), a sulytarté belsd részével (42), a
suly tarté részével (37), a zarésapkajaval (35), a gombfej csavarjaval (38) ), rugos alatét (39), alatétek (40)
és bilincsek (89) segitségével.

5. Csusztassa a gumibetétet (30), a biztonsagi kampét (31), a cslsz6 hivelyt (29) a vezetéradra (27),
majd rogzitse a vezetdrudat a hivelyekre (28), és rogzitse az aljzat rogzitécsavarjaval (34) .

12



4. LEPES

No. név Spec. | db No. név Spec. db
10 |Anya M10 2 48  |Gumi betét 2
11 |Alatét ®10 7 49  |Hatszogcsavar M10*25 | 2
39 Rugos alatét ®12 | 4 50 |Hatszdgcsavar M10*95 | 1
40 |Al4tét P12 4 51 |Hatszogcsavar M10*55 | 2
44 |Fels6 rovid csatlakozé keret 1 52 |Hatszbgcsavar M12*30 | 4
45 JAlso csatlakozdcesd 1 53 |Dupla tarcsas konzol 1
46  |Nagy csuszo hiively 1 34  |Dugaszoldcsavar M8*10 2
47  |Ureges vezet6rud 2 55  |Hatso sulyzé lemeztartd 2

13




1. Rogzitse a felsd rovid csatlakozo keretet (44) a 6 kerethez a csavarokkal (52), alatétekkel (39) és
anyakkal (40).

2. Csatlakoztassa az also csatlakozdcsovet (45) a 6 kerethez csavarokkal (52), alatétekkel (39) és
anyakkal (40).

3. Csatlakoztassa a kettds tarcsat (53) a kerethez (45) csavarokkal (51), alatétlappal (11) és anyaval (10).

4. Csusztassa az Ureges vezet6rudat (47) a nagy csuszé hivelybe (46), a gumibetétbe (48) és rogzitse
csavarokkal (50), alatétekkel (11) és csavarokkal (49).

5. Csavarokkal (34) rdgzitse a hatso sulyzdlemez-tartét (55) a hiivelyhez (46).
5. LEPES

Huzza meg kézzel.

Ne huzza meg tul

feszesre.
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No. név Spec. db No. név Spec. db
10 JAnya M10 6 58 [Csiga lemez 6
11 |Alatét ®10 14 59 |Hatszoégcsavar M10*45 2
49 |Hatszogcsavar M10*25 2 60 |Hatszobgcsavar M10*50 4
56 |Kabel O5*2745 mm 2 61 |Suly 2
57 |Csiga d95 6
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1. Régzitse a sulyt (61) a kabelhez (56).

2. Csavarokkal (60), tarcsatartoval (58), alatéttel (11) és anyaval (10) rogzitse a tarcsakat (57) a felsé hajlitott
kerethez.

3. Csavarokkal (59), tarcsatartoval (58), alatéttel (11) és anyaval (10) rogzitse a tarcsat (57) a felsé hajlitott

kerethez.

4. Csatlakoztassa a kabelt (56) a kocsi kiilsejére csavarokkal (49), alatéttel (11) és anyaval (10).
6. LEPES

No. név Spec. db No. név Spec. db
10 |Anya M10 5 62 |Kabel ®5*4740 mm 1
11 |Alatét ®10 12 63 |Csiga keret 1
49 |Hatszogcsavar M10*25 2 64 |Rovid rud 1
57 |Csiga ®95 5 65 |Ldblemez 1
59 |Hatszogcsavar M10*45 5 66 |Lanc 2 horoggal 1

15




1. Csavarokkal (59), lemezzel (58), alatéttel (11) és anyaval (10) rogzitse a tarcsakat (57) a fékerethez és a

tarcsa keretéhez (63).

2. Vezesse a kabelt (62) az abra szerint.

3. Csatlakoztassa a rovid fogantyut (64) a kabelhez a lanccal (66).

4. Csavarokkal (49), alatétekkel (11) és anyakkal (10) rogzitse a labtartét (65) a fékerethez.

7. LEPES

@B @

3 ((

A kabelnek fuggdlegesen
kell maradnia.

No. név Spec. db No. név Spec. db
10 lAnya M10 8 59 |Hatszogcsavar M10*45 2
11 |Aldtét ®10 16 63 [(Csiga keret 2
24 |Hatszogcsavar M10*80 4 67 |Kabel ®5*4185 mm 2
49 |Hatszogcsavar M10*25 68 |[Tarcsa tavtarto hively $20*10.5*L20.5 8
57 |Csiga ®95 6
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A kdbel kivilvana -
metszéspontnal

belsd kdbel sematikusan
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1. Csavarokkal (24), alatétekkel (11), anyakkal (10) és perselyekkel (68) rogzitse a tarcsakat (57) a fels6
kerethez.

2. Csavarokkal (59), alatétekkel (11) és anyakkal (10) rogzitse a tarcsat (57) a szijtarcsa keretéhez (63).
3. Rogzitse a kabeleket (67) csavarokkal (59), alatétekkel (11) és anyakkal (10). A kabelt fliggélegesen
kell régziteni.
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8. LEPES
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1. Csavarokkal (59), alatétekkel (11) és anyakkal (10) régzitse a tarcsakat (57) a szijtarcsa keretéhez (63).
2. Vezesse at a kabelt (70) a kereten (69) és rogzitse a f6kerethez karabiner lanccal (71).

18

No. név Spec. db No. név Spec. db
10 |Anya M10 1 69 [Csiga keret 1
11  |Alatét ®10 2 70 |Kabel 1
57 |Csiga 95 1 71 |Lanc horoggal 1
59 |Hatszbgcsavar M10*45 1




9. LEPES
Huzza meg kézzel a csavarokat és anyakat.
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1. Rogzitse a tarcsakat (57) a kerethez csavarokkal (59), alatétekkel (11) és anyakkal (10).
2. Rogzitse a tarcsakat (73) az alsé lemezhez csavarokkal (24), alatéttel (11), anyaval (10) és perselyrel

(68).
3. Vezesse a kabelt (72) az abra szerint.
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10. LEPES
A meghuzas elétt csatlakoztasson minden csavart és anyat.
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1. Régzitse a plexit (74) a fékerethez csavarokkal (76), alatéttel (77) és anyaval (78).
2. Csavarokkal (76) és alatéttel (77) rogzitse a rudtartét (75) a fékerethez.
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No. név Spec. db No. név Spec db
74 Plexi 1 77 Alatét o8 20
75 [Sulyzélemez tartd 6 78 | Anya M8 4
76  |Hatszogcsavar M8*20 16




11. LEPES
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No. név Spec. | db No. név Spec. db
10 | anya M10 2 79 | Core trainer 1
11 | Alatét ®10 4 80 | Hiively ®33.2°9 29*P20*18 2
49 | Hatszogcsavar M10*25 1 81 | Sulyzérud tarté 1
50 | Hatszogcsavar M10*95 2 82 | Nagy alatét ®25*10*2.0 1

1. Csavarokkal (49), nagy alatéttel (82) és persellyel (80) rogzitse a Core trainer-t (79) a f6kerethez.

2. Csavarokkal (50), alatéttel (11) és anyaval (10) régzitse a rudtartot (81) a kerethez.
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12. LEPES
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1. Csatlakoztassa a labfelrugo keretet (95) és a rudtartokat a csapszeggel (94).

23



UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A testmozgés jotékony hatdssal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

1. BEMELEGITES

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

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

kézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a poziciéo megtartasa kézben.

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 er6siti az izmokat. A
tempot On hatérozhatja 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 legtébb ember 15-20 percig edz.

LAZITAS
Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korilbelil 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 - kerulni kell a
hirtelen mozgasokat és rugdzsokat.

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

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor mdédositania kell az edzését. Eddzen a szokasos modon az edzés
bemelegit6 és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készlilék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaloriak szama a gyakorlat hosszatdél és intenzitasatol fugg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korr6zid elkerllése érdekében. Tisztitsa a késziléket puha
ruhaval és enyhe tisztitészerekkel. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldoszert manyag alkatrészeken.

2. MegnoOvekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellendrizni kell és megfeleléen meg kell
hazni.

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

4. Ne tegye ki a késziiléket 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 hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdésagoktodl, hogy elkertllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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