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TARTALOM

BIZTONSAGI UTMUTATO ...ttt Hiba! A kdnyvjelzé nem létezik.
SZERKEZETIRAJZ ...ttt Hiba! A kényvjelzé nem létezik.
ALKATRESZ LISTA ...coeeeeeeeeeeeee oo senenan s Hiba! A kényvjelz nem létezik.
OSSZESZERELES.......ooieeeeeeeeeeeeeeeee e Hiba! A kényvjelz nem létezik.
UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ .........ouevveeeereeeeeeeeereeeeeeeneen, Hiba! A kényvjelz nem létezik.
KORNYEZETVEDELEM ......oooveeieeeceeeeeeeeee e evnes e Hiba! A kényvjelz nem létezik.



BIZTONSAGI UTMUTATO

A sérllések elkerllése érdekében gondosan olvassa el a kézikdnyvet a szerelés és a
készilék hasznalata el6tt. Tajékoztassa a tdbbi felhasznalét is a biztonsagos hasznalatrol.

A terméket csak a kézikdnyv szerint szerelje 6ssze, tartsa karban és hasznalja. Ne végezzen
jogosulatlan termékmddositasokat.

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

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

Az edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kiléndsen akkor sziikséges,
ha 35 évesnél id6sebb vagy egészségugyi problémai vannak.

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

Az O6sszeszerelés utan ellenbrizze az dsszes alkatrészt. Ha barmilyen hianyossagot észlel,
vegye fel a kapcsolatot a szervizzel.

Legyen kllondsen 6vatos az dsszeszerelés soran. A nagyobb biztonsag érdekében hasznalja
egy masik felndtt segitségét.

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

Edzés kozben viseljen megfelelé ruhat. Kerillje a tal laza ruhakat, amelyek koénnyen
beakadhatnak. Viseljen sportcip6t.

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

Tartsa be az 0Osszes biztonsagi utasitast. Gondosan olvassa el az 6sszes cimkét és
figyelmeztetést.

Tartsa tavol a végtagokat a mozgé alkatrészektél. Csak megengedett sulyt valasszon, és ne
eréltesse tul magat.

Egyetlen allithaté alkatrész sem akadalyozhatja a felhasznal6t a mozgasban
Ne hasznalja a késziiléket szabadban vagy viz kézelében.
Egyszerre csak egy személy szamara alkalmas. Ne mddositsa a terméket.

Helyezze a gépet sima és szilard feliletre. A padld védelme érdekében hasznaljon
védBészOnyeget. Tartsa tavol a helyiség egyéb berendezéseitél min. 0,6 m tavolsagra.

Gyermekek, csokkent szellemi vagy fizikai képességekkel rendelkezd személyek csak felnétt
feligyelete mellett hasznéalhatjak a készulléket.

Kategéria H: (az EN 957 szabvany szerint) otthoni hasznalatra alkalmas
FIGYELEM: Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultéljon orvosaval. Ez kiléndsen
fontos azoknal a személyeknél, akiknek mar vannak egészségugyi problémaik. Az eladd nem

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

Terhelhetéség: 200 kg (felhasznal6+sulyok)
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ALKATRESZ LISTA

No. | név db | No. | név db
1 Févaz 1 13 | Alatét 28 8
2 Parna 1 14 | Csavar M8x20 8
3 Tarto 1 15 | Alatét 210 18
4 Rud 1 16 | Csavar M10x65 4
5 Hatso stabilizator 2 17 | Anya M10 11
6 Bal sulyzétarté (L) 1 18 | Szallitécsavar M10x65 6
7 | Jobb sulyzétarté (R) 1 19 | ives alatéts10 2
8 Csatlakoz6 keret 1 20 | Csapszeg 210x80 3
9 Elllsé tartokeret 1 21 | Csavar M10x70 1
10 | Elsé stabilizator 1 22 | Csavar M10x20 4
11 | Allithaté keretek 2 23 | Végzaro sapka 4
12 | Tolédzkodd markolat 2 24 | Kerek végsapka 2

OSSZESZERELES

FIGYELEM

Az dsszeszerelést csak feln6tt végezheti.

Két személyt javasolunk az dsszeszereléshez.

Osszeszerelés utan gy6zddjon meg arrél, hogy minden alkatrész megfeleléen meg van hdzva.
1. lépés

Roégzitse a parnat (2) a f6 kerethez (1) 6x csavarral (14) és 6x alatéttel (13).

Megjegyzés: A logénak és a fé keretben Iév6 nagy lyuknak ugyanabba az iranyba kell nézniik.




2. lépés
Roégzitse a tartot (3) a f6 kerethez (1) csavarral (14) és alatéttel (13).

Helyezze be a rudat (4) a f6 keretbe (1), és rdgzitse a csavarral (14) és alatéttel
(13).

3. lépés

Rogzitse a stabilizatort (10) az ellilsé tamasztékhoz (9) 2x csavarral (18), 2x alatéttel (19) és 2x
anyaval (17).




4. lépés
Rogzitse az eliilsd tdmasztékot (9) a f6 kerethez (1) csavarral (21), 2 alatéttel (15) és anyakkal (17).

Roégzitse a tartot (9) a csapszeggel
(20).

5. l1épés
Rogzitse a stabilizatort (5) a tartéhoz (6) 2x csavarral (18), 2x alatéttel (15) és 2x anyaval (17).

Ismételje meg a miveletet a masodik tartéval (7).
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6. lépés
Roégzitse a tartokat (6 és 7) a f6 kerethez (1).

Csatlakoztassa a tartokat (6 és 7) a kerettel (8), a 4x csavarokkal (16), a 8x alatétekkel (15) és a 4x
anyakkal (17).

Rogzitse a tartdkat (6 és 7) a radhoz (4) 2x csavarral (22) és 2x alatéttel (15).




7. lépés
Helyezze be a kereteket (11) a tartékba, és rogzitse 2x csapszeggel (20).

Rogzitse a tolédzkod6 fogantyukat (12) a keretekhez (11) 2x csavarral (22) és 2x alatéttel
(15).
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UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. Atestmozgas jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaléria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES



Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgdlja, csokkenti a
gobresOk és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kdézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a pozicié megtartasa kzben.

belsé comb

hatso comb

vadli és Achilles

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 (l&sd az alabbi abrat).

HEART RATE

A
200 h

. EREREL

160

140
TARGET ZONE 85%

120
70%

100
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80
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20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  ~°F

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 bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett
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gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kerllni kell a
hirtelen mozgasokat és rugézasokat.

A fitnesz javitdsdval meghosszabbithatja és noévelheti a testmozgas intenzitasat. 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 id6ben
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokasos médon az edzés
bemelegité és utolsé szakaszaban, de novelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a céltertileten maradjon.

SULYVESZTES
Az elégetett kaloridk szdma a gyakorlat hosszatdl és intenzitdsatdl fugg. A l1ényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. A testmozgas utan toérdlje le az izzadsagot a korrdzié elkerilése érdekében. Tisztitsa meg a
késziléket puha ruhaval és enyhe mosdszerekkel. Ne hasznaljon surol6é hatasu tisztitdszereket vagy

oldészereket miianyag alkatrészeken.

2. A megnovekedett gépi zaj esetén az dsszes csavart és illesztést ellenérizni kell és megfeleléen

meg kell huzni.
3. A terméket tiszta, jOl szellbztetett és szaraz terlileteken kell elhelyezni.

4. Ne tegye ki az eszkozt kdzvetlen napfénynek.

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 megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajekoztatast a helyi
hatdésagoktodl, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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