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BIZTONSAGI UTMUTATO

e A sériilések elkeriilése érdekében gondosan olvassa el a kézikdnyvet a szerelés és a készilék
hasznalata el6tt. Tajékoztassa a tobbi felhasznalét is a biztonsagos hasznalatrol.

o A terméket csak a kézikdnyv szerint szerelje Ossze, tartsa karban és hasznalja. Ne végezzen
jogosulatlan termékmaodositasokat.

e Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavart és anyat. Rendszeresen ellenérizze sériléseket
vagy kopast. Ne hasznaljon sérllt vagy kopott terméket.

e Ne vigye tulzasba az edzést. Ha szédll, hagyja abba a testmozgast és forduljon orvosahoz.
e Az edzés megkezdése el6tt végezzen bemelegitdé gyakorlatot.

e Az edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kuléndsen akkor szikséges, ha 35
évesnél idésebb vagy egészségugyi problémai vannak.

e Tartsa tavol gyermekektél és allatoktdl. Csak felnétt szerelheti 0ssze és hasznalhatja a
berendezést.

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

e Legyen kildndsen 6vatos az 6sszeszerelés soran. A nagyobb biztonsag érdekében hasznalja egy
masik felnétt segitségét.

e A helytelen vagy tulzott testmozgés sulyos egészségugyi problémakat vagy séruléseket okozhat.
Ellenérizze az Osszes biztonsagi szabalyt. Tajékoztassa a tébbi potencialis felhasznalét a
lehetséges kockazatokrol.

o [Edzés kozben viseljen megfelelé ruhat. Kerllje a tul laza ruhakat, amelyek kdnnyen
beakadhatnak. Viseljen sportcipét.

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

e Tartsa be az 06sszes biztonsagi utasitdst. Gondosan olvassa el az 0Osszes cimkét és
figyelmeztetést.

e Tartsa tavol a végtagokat a mozgd alkatrészektdl. Csak megengedett sulyt valasszon, és ne
eréltesse tul magat.

e Egyetlen allithaté alkatrész sem akadalyozhatja a felhasznalét a mozgasban
¢ Ne hasznalja a készlléket szabadban vagy viz kézelében.
o Egyszerre csak egy személy szdmara alkalmas. Ne modositsa 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 tavolsagra.

e Gyermekek, csdkkent szellemi vagy fizikai képességekkel rendelkezd személyek csak felnétt
felugyelete mellett hasznalhatjak a készuléket.

¢ Maximalis terhelhetéség: 181 kg (felhasznalo + sulyok)

o Katgéria: H otthoni hasznélatra

e FIGYELEM: Barmilyen edzésprogram megkezdése elbtt konzultaljon orvosaval. Ez kuléndsen
fontos azoknal a személyeknél, akiknek mar vannak egészségligyi problémaik. Az eladé nem

vallal felel6sséget a személyi sérllésekért vagy anyagi karokért, amelyeket a termék hasznalata
okoz.



FIGYELMEZTETO CIMKE

-~ RENDELTETESSZERUEN HASZNALIA A GEPET
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1 [ Sériilés vagy haldl veszélye dllhat fenn, ha nem veszi figyelembe a
E figyelmeztetéseket. Olvassa el a haszndlati (tmutatot. Minden figyelmeztetést
E és instrukciot el kell olvasni, valamint kdvetni és betartani azokat a hasznalat
+ | soran.

i | cserélje ki ezt a cimkét, ha megsériilt, olvashatatlan vagy el lett tévolitva.

E Tartsa tavol a gyerekeket és hazidllatokat a berendezéstal.

a termeket otthoni hasznalatra terveztek, kereskedelmi célokra nem

L‘.‘% mas. J-.'

OSSZESZERELES

o Az 6sszeszereléshez két allithaté csavarkulcsra és egy imbuszkulcsra lesz sziiksége.

e Javasoljuk, hogy az dsszeszerelést két emberrel végezze.

o Helyezze be a csavart a négyzet alaku furatokba, és rogzitse az alatétet a csavar végeére.
o Varja meg az dsszeszerelési folyamat végét az 6sszes csavar és anya meghuzasaval.

e Csomagolja ki és ellenérizze, hogy minden alkatrész megvan-e.

Ebben a |épésben huzza meg a jelenlegi és az
el6z8 Osszeszerelési |épések csavarjait és
anyait.

Ugyeljen arra, hogy ne hazza tul a csavarokat, a
mozgo alkatrészeknek szabadon kell mozogniuk.

Ebben a lIépésben ne hiizza meg a csavarokat és
az anyakat.
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1. LEPES

Rogzitse az eliils6 oszlopot (3) a stabilizatorhoz (1) 2x csavarral (15), 2x alatéttel (22) és 2x anyaval (25).
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2. LEPES

Rogzitse a hatsé Uléstamaszt (2) a stabilizatorhoz (1) 2x csavarral (15), 2x alatéttel (22) és 2x anyaval

(25).
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3. LEPES
Rogzitse az elsd Uléstamaszt (4) az els6 oszlophoz (3) 2x csavarral (18), 2x alatéttel (22) és 2x anyaval
(25).

Ezutan csatlakoztassa az elsé Uléstamaszt (4) a hatso Uléstamaszhoz (2) 2x csavarral (21) és 2x alatéttel
(22).
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4. LEPES

Rogzitse a hattamla tamasztékat (5) az elsd lilés tamasztékahoz (4) a csavarral (16), az alatéttel (22) és
az anyaval (25). Rogzitse a délésszogtamaszt (6) a hattamla tamasztékahoz (5) csavarral (17), 2x
alatéttel (22) és anyaval (25).
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5. LEPES
Rogzitse az Ulést (8) az elsd Uléstamaszhoz (4) 4x csavarral (19) és 4x alatéttel (24).

Rogzitse a hattamlat (9) a hattamla tamasztékahoz (5) 4x csavarral (19) és 4x alatéttel (24).
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6. LEPES

Csusztassa a 2x habcsoévet (7) az elllsé oszlopba (3), majd rogzitse a habhengereket (10) a csdévekhez

(7).




KARBANTARTAS

* Rendszeresen kenje meg az 6sszes mozgd alkatrészt.

* Ellenérizze és huzza meg az dsszes csatlakozast.

» Tisztitsa meg a késziiléket nedves ruhaval és nem agressziv tisztitoszerrel.

» Rendszeresen ellenérizze a készliléket, hogy nincs-e rajta kopas vagy sérilés.

* Azonnal cserélje ki a kopott vagy sérilt alkatrészeket.

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, csokkenti 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 kézben.

belsé comb

hatsé comb

vadli és Achilles

i hatsé comb
oldalak és csip6

2.GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas er0siti az izmokat. A tempot
On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A pulzusnak a
célzénan belul 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. Kortlbelll 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 rugdzasokat.

A fitnesz javitadsaval 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 mddon az edzés
bemelegit§ és utols6 szakaszaban, de névelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

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



SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZ LISTA

No. | név specifikacio db
1 | Stabilizator 2
2 | Hatso uléstamasz 1
3 | ElUIs6 oszlop 1
4 | Els6 Gléstamasz 1
5 | Hattamla tamasz 1
6 | Délésszog tamasz 1
7 | Habszivacs cs6 2
8 | Uléparna 1
9 | Hattamla 1
10 | Habszivacs gorgé 4
11 | Stabilizator végsapka 4
12 | Végzaré sapka 2’x1 2
13 | Végzard sapka 17”"x1” 4
14 | Végzaro sapka 74 4
15 | Csavar M10 x 27 4
16 | Hatlapfej csavar M10 x 3" 1
17 | Hatlapfejl csavar M10 x 2 %5” 1
18 | Hatlapfejli csavar M10 x 1 5/8” 2
19 | Hatlapfejl csavar M6 x 1 %" 4
20 | Hatlapfejl csavar M8 x 34" 4
21 | Hatlapfejl csavar M10 x 5/8” 2
22 | Alatét o7 11
23 | Alatét J 5/8”

24 | Alatét gV 4
25 | Anya M10 8
KORNYEZETVEDELEM

Miutén a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat modon dobja el a legkdzelebbi gyljtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészseg védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdsagoktodl, hogy elkertlje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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