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BIZTONSAGI UTMUTATO

Koszonjuk, hogy megvasarolta ezt a termeéket. Kérjuk, figyelmesen olvassa el a kézikonyvet az
dsszeszerelés megkezdése és a termék hasznalata elétt. Orizze meg ezt a kézikényvet ha a
késébbiekben szliiksége lenne ra. Kétség esetén forduljon szakszervizhez.

e Az dsszeszerelés befejezése el6tt ellenbrizze az 6sszes alkatrész teljességét és sértetlenségét.
Csak eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan
modositasokat a terméken.

e Az Osszeszerelést csak felnétt végezheti. Hasznalat el6tt ellen6rizze, hogy a termék
megfeleléen dssze van-e szerelve és stabil-e. A késziléknek megfeleléen kell miikdédnie, hogy
elkerllje a felhasznal6 sériilését. Ha a készilék nem miikédik megfeleléen, sériilés vagy kopas
jeleit mutatja, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sértilt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki
kell cserélni.

e Az edzésprogram megkezdése el6tt kérjen segitséget orvosatol.

e Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktol.

¢ Mindig végezzen bemelegitést az edzésprogram megkezdése el6tt.
e Olvassa el és kdvesse az Osszes utasitast és figyelmeztetést.

e Ne hasznalja a szabadban.

e Ne modositsa a készuléket.

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

hirtelenek, hogy elkeriljék a felhasznalo sérllését.
e Edzés kdzben ne tartsa vissza a lélegzetét.
¢ Ne eréltesse meg magat. A nagy terhelés egészségligyi szév8dményekhez vezethet.

e A sérilések elkerllése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgo
alkatrészektdl. Viseljen megfelel sportruhazatot, beleértve a sportcipét is.

e \Vigyazzon egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempdt. Ugyanez hasznos egy
hosszabb edzésszlinet utan is. Idével intenzivebb Gtemben dolgozhat.

e A nem megfeleld gyakorlat vagy a biztonsagi 6vintézkedések figyelmen kivll hagyasa sulyos
sérllésekhez vagy a berendezés karosodasahoz vezethet. Kétség vagy bizonytalansag esetén
forduljon szakszervizhez vagy kereskeddhoz.

e Soha ne Iépje tul a megadott sulyhatérokat.

e Ugyelien a test jelzéseire. Barmilyen rosszullét, szédiilés esetén azonnal hagyja abba az
edzést és forduljon orvosahoz.

e A terméket tomoér cement- vagy téglafalra vagy olyan falra kell régziteni, amely mindkét oldalon
legalabb 150 kg-ot elbir.

e Haszndlja fel az 6sszes tartécsavart.

e A vizszintes rudakat a mennyezettél 50-60 cm magassagban, a parhuzamos rudakat 130 cm
magassagban kell rogziteni.

Kategéria: H otthoni hasznélatra

Terhelhetéség: 150 kg



ALKATRESZ LISTA

No. név specifikacio db
1 Hat tdmasz 1
2 Koényok tamasz 2
3 Markolat 2
4 csavar 4
5 Dip & AB csatlakoz6 rud 1
6 Dip & AB Station Frame 2
7 Imbuszcsavar M8*70 4
8 Imbuszcsavar M8*40 2
9 Imbuszcsavar M6*14 4
10 | Huzbédzkodo csatlakozo rud 2
11 | Huzbédzkodo rudak 2
12 | Csavarkulcs 2
13 | Imbuszcsavar M8*95 4
14 | Csavarkulcs 1
15 Allen M8*45 4
16 | Huzbédzkodo vaz 2
17 | Csavarok M8*80 24
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OSSZESZERELES
ViZSZINTES RUD

1. lépés

Csavarokkal régzitse a csatlakozérudat a keretekhez.

2. lépés

Csatlakoztasson 2x huzédzkodo rudat csavarokkal.
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3. lépés P

Roégzitse a szerkezetet a falhoz a kézikényv szerint.

PARHUZAMOS RUDAK

1. lépés "
P 2. lépés
Csavarokkal régzitse a csatlakozérudat a hat Réazitse a csatlakozs rudat a vazra
. R . [ .
tdamaszra. Rogzitse a csatlakozérudat a 9
keretekre.
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3. lépés

Készitse el6 a rogzitést a kézikonyv szerint.

4. lépés

Csatlakoztassa a kényoktamaszt.

5. lépés

Csatlakoztassa a markolatokat.

6. lépés

Csatlakoztassa a kézi bedllité csavart.
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ROGZITES

1. Lépés

Elészor valassza ki a magassagot, és jelolje meg
a rogzitécsavarok helyét.

2. Lépés
Furja ki a lyukakat a régzit6csavaroknak egy 12
mme-es furéval 6,8 cm mélységig.

3. Lépés
Tesztelje a csavarokat

4., Lépés

Csatlakoztassa a rudakat.
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5. Lépés

Huzza meg megfeleléen az 6sszes csavart.

6. Lépés
Ellenérizze, hogy a rudak megfeleléen vannak-e
régzitve, és nem mozdulnak el.




UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgas jétékony 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 szolgdlja, csdkkenti a
gércsOk és izomsérllések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a pozicié megtartasa kdzben.

belsé comb

hatsé comb

vadli és Achilles

SR hatsé comb
oldalak és csipo

2.GYAKORLAT
Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erdsiti az izmokat. A
tempo6t On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belil kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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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. Kérilbelll 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

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

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

IZOMFORMALAS
Az izmok formaldsahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy id6ben
szeretné kondijat is javitani, akkor modositania kell az edzését. Eddzen a szokdsos médon az edzés
bemelegit6 és utols6é szakaszaban, de novelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrézio elkerilése érdekében. Tisztitsa a készliléket puha
ruhaval és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldoszert miianyag alkatrészeken.

2. Minden csavart és csatlakozast ellendrizni kell és megfeleléen meg kell hizni minden hasznalat el6tt.

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

4. Ne tegye ki a késziléket 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 megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivul hozzajarulhat az emberi
egészség védelmeéhez. 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 kézé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre
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