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BIZTONSAGI UTMUTATO

o A sérulések elkerilése érdekében gondosan olvassa el a kézikdnyvet a szerelés és a készllék
hasznalata el6tt. Tajékoztassa a tobbi felhasznalét is a biztonsagos hasznalatrél.

e A terméket csak a kézikdnyv szerint szerelje 0ssze, tartsa karban és hasznalja. Ne végezzen
jogosulatlan termékméddositasokat.

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

¢ Ne vigye tulzasba az edzést. Ha szédiil, hagyja abba a testmozgast és forduljon orvosahoz.
e Az edzés megkezdése elbtt végezzen bemelegitd gyakorlatot.

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

e Tartsa tavol gyermekektél és allatoktél. Csak feln6étt szerelheti 6ssze és hasznalhatja a
berendezést.

e Az Osszeszerelés utan ellendrizze az O6sszes alkatrészt. Ha barmilyen hianyossagot észlel,
vegye fel a kapcsolatot a szervizzel.

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

e A helytelen vagy tulzott testmozgas sulyos egészségligyi problémakat vagy séruléseket
okozhat. Ellenbrizze az 0Osszes biztonsagi szabalyt. Tajékoztassa a tobbi potencialis
felhasznalét a lehetséges kockazatokrol.

e [Edzés kozben viselien megfelelé ruhat. Kerilije a tul laza ruhakat, amelyek konnyen
beakadhatnak. Viseljen sportcipét.

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

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

e Tartsa tavol a végtagokat a mozgd alkatrészektdl. Csak megengedett sulyt valasszon, és ne
er6ltesse tul magat.

e Egyetlen allithat6 alkatrész sem akadalyozhatja a felhasznal6t a mozgasban
¢ Ne hasznalja a készlléket szabadban vagy viz kdzelében.
o [Egyszerre csak egy személy szdméra alkalmas. Ne mddositsa a terméket.

e Helyezze a gépet sima és szilard fellletre. A padld védelme érdekében hasznaljon
véd@szdnyeget. Tartsa tavol a helyiség egyéb berendezéseitdl min. 0,6 m tavolsagra.

e Gyermekek, csokkent szellemi vagy fizikai képességekkel rendelkez6 személyek csak felnétt
feligyelete mellett hasznalhatjak a készuléket.

e Maximalis terhelhetéség: 230 kg
o Kategéria: H otthoni hasznalatra

o FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.
Ez kiilonésen fontos azoknal a személyeknél, akiknek mar vannak egészségiigyi
problémaik. Az elad6 nem vallal felelésséget a személyi sériilésekért vagy anyagi
karokért, amelyeket a termék hasznalata okoz.



ALKATRESZ LISTA

No. | név kép db
1 févaz 1
2 hattamla 1
3 ulés 1
4 Hattamla tarté 1
5 | Ulés tarts 1

Hatso stabilizalo
6 1
7 tomités 3
8 Polimer lemez 1
9 havely 8




ALKATRESZEK AZ OSSZESZERELESHEZ

No. | név kép db
A | csavar M10x150 2
B | csavar M10x100 2
C | csavar M10x20 6
D csavar M8x20 2
E anya M10 4

" -_
F | Lapos alatét \ 8
E
G |anyaM10 4
H anya M8 2




OSSZESZERELES

1. LEPES

No. | név db No. | név db
1 févaz 1 D csavar M8x20 2
7 tomités 3 G anya M10 4
8 Polimer lemez 1 F Lapos alatét 4
C csavar M10x20 6 H anya M8 2

2. LEPES

No. | név db
C csavar M10x20 2
6 Hatso stabilizalé 1




3. LEPES

No. | név db No. | név db
hattamla 1 csavar M10x150 1
4 Hattamla tarté 1 anya M10 1
havely 2 Lapos alatét 1
4. LEPES

No. | név db No. | név db
2 hattamla 1 E anya M10 1
havely 2 Lapos alatét 1

B csavar M10x100 1




5. LEPES

No. | név db No. | név db
3 ulés 1 csavar M10x150 1
5 Ulés tarto 1 anya M10 1
9 havely 2 Lapos alatét 1
6. LEPES
No. | név db No. | név db
3 ulés 1 E csavar M10x150 1
9 | Ulés tarté 2 F | anyaM10 1
B csavar M10x100 1




KARBANTARTAS

* Rendszeresen kenje meg az 6sszes mozg6 alkatrészt.

* Ellendrizze és huzza meg az dsszes csatlakozast.

* A készuléket nedves ruhaval és nem agressziv tisztitoszerrel tisztitsa.

* Rendszeresen ellendrizze a késziléket kopas vagy sérilés szempontjabdl.
* Azonnal cserélje ki a kopott vagy sérult 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, csdkkenti a
go6resok és izomseérllések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nydjtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kozben
maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a
pozicié megtartasa kézben.

belsé comb

hatsé comb

vadli és Achilles

S hatsé comb
oldalak és csipo



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 belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
A
200
180
il | ~fll MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
70%
100
B oL nowm
80

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

Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb 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 bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

gyakorlatokat, cask lassabb tempoban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kertilni kell a
hirtelen mozgasokat és rugézasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS
Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés bedllitdsa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy id&ben
szeretné kondijat is javitani, akkor modositania kell az edzését. Eddzen a szokasos modon az edzés
bemelegité és utols6 szakaszaban, de ndvelje a készulék ellenalldsat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon

SULYVESZTES
Az elégetett kaloriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatél figg. A lényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasdban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktél, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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