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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 sérulését. Ha a készulék nem mikddik 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 bemelegitdé edzést az edzésprogram megkezdése el6tt.
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 sériléseket.

Edzés kbzben ne tartsa vissza a lélegzetét.

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

A sérilések elkertlése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgé részektél.
Vegyen fel megfelel6 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 sériiléseket 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.

Sulyzé terhelhetésége: 200 kg
Kategoria: S (EN 20957 szabvany szerint) — klub haszalatra



ALKATRESZ LISTA

1 | Vaz stabilizalé 2x

Hatsé oszlop 2x

Ko6zépsé oszlop 2x

4 5 | tengely 2x 6
[l
by
7 8 | Also csatlakozo keret 1x 9 | Job szijtarcsa 1x
10 | Bal szijtarcsa 1x 11 | Sulyzé rud 1x 12
=
13 | Csuszo6 hively 2x 14 15
Y
16 | Bal biztonsagi horog 1x 17 | Jobb biztonsagi horog 1x 18 | Bal parhuzamos rud 1x
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19 20 | Markolat 1x
22 | Markolat 1x 23
25 26 27 | Rud 1x
|
28 | Vaz szivacsos gorgével 1x 29 30 | Suly rész 4x

\

31 | Job felsé burkolat 2x 32 | Bal felsé burkolat 2x 33 | Job also burkolat 2x
34 | Bal also burkolat 2x 35 | lemez 1x 36 | kabel 2x
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\

37

Olimpiai sulyzérad 1x

38

Rozsdamentes keret 2x

39 | tengely 2x
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40 | tengely 4x
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43 | Biztonsagi hively 2x

44

46 | Nylon havely 2x

47

e e
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49 | Lanc 0,35m 2x

50 | Csapszeg 1x

51 | Biztonségi gyird 4x

52 | Tricepsz kotél 1x
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53 | Gumi huvely 4x

54 | szerszamok 2x

M
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A | Csavar M10x100 46x

B | Csavar M10x70 4x

C | Csavar M10x60 18x

~

D | Csavar M10x20 20x

» 3

E | Csavar M10x25 8x

F | anya M10 72x

G | alatét @10 72x




OSSZESZERELES

1. LEPES
No. | név db
1 Véz stabilizélo 2




2. LEPES

No. | név db No. | név db
2 Hatsé oszlop 2 G alatét @10 4
C csavar M10x60 4 F anya M10 4
o
. Nagy furat a hatsé
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3. LEPES
No. | név db No. | név db
6 Kozépsé csatlakozé vaz alatét 310
A csavar M10x100 4 F anya M10
y
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4. LEPES

No. | név db No. | név db
8 Alsé csatlakozé vaz 1 G alatét @10
A csavar M10x100 4 F anya M10
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5. LEPES

No.

név

db

No.

név

db

3

Kozépsé oszlop

csavar M10x20




6. LEPES

No. | név db No. | név db
4 Felsé csatlakozé vaz 2 G | alatét@10
csavar M10x60 4 F anya M10
D csavar M10x20 4




7. LEPES

No. | név db No. | név db

5 [Tengely 2 C | csavar M10x60 8
40 [Tengely 4 E | csavar M10x25 8
53 |Gumi hively 4 G | alatét@10 8
25 [Tarcsa lemezekkel 2 F | anyaM10 8
30 |Suly rész 4

> F




8. LEPES

No. | név db No. | név db
13 |Csusz6 hiively 2 23 |Bal biztonsagi kampd 1
39 [Tengely 2 24 |lobb biztonsagi horog 1
48 |Védbvezetd hively 4 46 |Nylon hively 2
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48 Pre-installed




9. LEPES

No. | név db No. | név db

9 |obb tércsa 1 B | csavar M10x70 4
10 |Bal tarcsa 1 alatét @10 4
38 |Rozsdamentes keret 2 F | anyaM10 4
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10. LEPES
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Sulyzé rud
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11. LEPES

36

Felso kdbel a furathoz

No. | név db No. | név db
36  [Kabel 2 43 |Biztonsagi huvely 2
41 |Biztonsdgi horog 2 44 |Gumi zarokupak 2
42  |Fogantyuk 2 45 JAllen zardsapka 2




12. LEPES

nincs szerelés

No. | név db No. | Name Qty.
31 lobb felss burkolat 2 G | alatét@10 16
32 |Bal felsé burkolat 2 F | anyaM10 16
A |Csavar M10x100 16




13. LEPES

No. | Név db No. | név db
7 Jobb felsé burkolat 1 G alatét @10 4
A Csavar M10x100 4 F anya M10 4




14. LEPES

No. | név db No. | név db
35 lemez 1 D Csavar M10x20 2
/11 Ll
4
15. LEPES
No. | név db No. | név db
12 | Salyrész 4 51 | Biztonsagi gydrd 4
47 | Védg§ gydird 4 D | csavar M10x20 4
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16. LEPES

rogzités irdnya

No. | név db No. | név db
14 |Bal biztonsagi kampd 1 17 lobb biztonsagi horog 1
15 |obb biztonsagi horog 1 18 |[Bal parhuzamos rud 1
16 |Bal biztonsagi kampd 1 19 lobb parhuzamos rud 1




17. LEPES

E
.M
&
2

0 |
e
2 |4 |+
© |o
= |4
Q =
~ |2 |g
w |® |
c |© |®©
o w
> O
0
o [N |
3 —
o
= |
o |® |8
<10 |d
SR P
lel
,wIOM
= -
c |9 |5
> |o | o | >
W (o= |®
noas
= [0 [O
o |® |
= o |0 |<




18. LEPES

No. | név db No. | név db
26 [Sulyzé rud tarté 1 50 | csapszeg 1
28 |Keret habszivacs gorg6vel 1 C | csavar M10x60 2
29 |Pedalok 1 D | csavar M10x20 1
4
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28

26




19. LEPES

No. | név db No. | név db
20 [Fogantyuk 1 27 | Rud

21 |Als6 huzodzkodd 1 41 | Biztonsagi horog 4
22 |Fogantyuk 1

20

41

27
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UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgés jotékony 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
goOrcsok és izomseérlilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kozben
maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugdézzon a
pozicié 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 erésiti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzonan belil kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
A

200

180

L T T B MAXIMUM
140 TARGET ZONE 85%
120

70%
100
B o0 pown

80

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

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. Korulbelll 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 mozgasokat és rugézasokat.

A fithesz javitasaval meghosszabbithatja és névelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS
Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés bedllitasa. Az izmok jobban megterhelédnek, 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 médon az edzés
bemelegité és utolsé szakaszaban, de novelje a készilék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.



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

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrdzié elkertlése érdekében. Tisztitsa a készuléket puha ruhaval
és enyhe tisztitoszerekkel. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldészert miianyag alkatrészeken.

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

3. A terméket tiszta, j6l szell6z6tt és szaraz helyen kell tarolni.

4. Ne tegye ki a készlléket kozvetlen 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 megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a tdrvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6z€, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.



