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BIZTONSAGI UTMUTATO

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

o Az Osszeszerelés befejezése elbtt ellenbrizze az dsszes alkatrész teljességét és sértetlenségét.
Csak eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan médositasokat
a terméken.

e Az Osszeszerelést csak feln6tt végezheti. Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy a termék megfeleléen
O0ssze van-e szerelve és stabil-e. A készlléknek megfeleléen kell mikddnie, hogy elkerllje a
felhasznald sérulését. Ha a készulék nem mikddik medfeleléen, sérilés vagy kopas jeleit
mutatja, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sértlt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell
cserélni.

o Az edzésprogram megkezdése el6tt kérjen segitséget orvosatol.

e Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktol.

¢ Mindig végezzen bemelegitést az edzésprogram megkezdése el6tt.
o Olvassa el és kdvesse az dsszes utasitast és figyelmeztetést.

¢ Ne hasznélja a szabadban.

e Ne moédositsa a készlléket.

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

hirtelenek, hogy elkeriljék a felhasznalo sérllését.
o Edzés kbdzben ne tartsa vissza a lélegzetét.
o Ne er6ltesse meg magat. A nagy terhelés egészséglgyi szévédmeényekhez vezethet.

o A sérulések elkerilése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgd
alkatrészektdl. Viseljen megfelel sportruhazatot, beleértve a sportcipét is.

o Vigyazzon egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempdt. Ugyanez hasznos egy
hosszabb edzésszlnet utan is. Id6vel intenzivebb Gtemben dolgozhat.

¢ A nem megfelel§ gyakorlat vagy a biztonsagi 6vintézkedések figyelmen kivil hagyasa sulyos
sérllésekhez vagy a berendezés karosodasahoz vezethet. Kétség vagy bizonytalansag esetén
forduljon szakszervizhez vagy kereskeddhoz.

e Soha ne lépje tul a megadott sulyhatarokat.

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

e Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a telepités stabil-e, és a beszerelés utan zarja le a
kilazulasgatlo zarat.

¢ Ne haszndlja a vizszintes rudat, kézenallashoz, fejjel lefelé l6gashoz vagy
hintazashoz.

o Ezt a terméket megfeleléen régziteni kell az ajtokerethez. Ha nem biztos benne, kérjen
tanacsot egy szakért6tol.

o Gyb6z6djdn meg arrdl, hogy az ajtékeret alkalmas-e a hizédzkodé rogzitéséhez.
Erdsnek kell lennie ahhoz, hogy elvbirja a huzédzkodot és a felhasznalot.

o Kategéria: H otthoni hasznalatra alkalmas

e Terhelhetéség: 100 kg



ALKATRESZ LISTA

No. név db
1 | rad 1
2 Biztonsagi zar 2
3 Hasznalati utmutato 1

Referencia tablazat

. Ajénlott imali
Huazédzkodsé model Ajtokeret szélesség t’:cofsa, maximais
9 Minél révidebb a rad,
72-92cm hazédzkodd 75-92cm 90cm annal erésebb, de ne
— - Iépje tul a sulyhatart.
92-124cm hazédzkodd 92-120cm 115cm
110-138cm hazodzkodé 115-135cm 130cm




OSSZESZERELES

1. lépés

2 insportline

Nyissa ki a biztonsagi zarakat a vizszintes rud mindkét végén.
2. lépés

parhuzamos

Elforgatas a meghosszabbitdshoz parhuzamos

2 insportline

Elforgatas a roviditéshez

Helyezze a rudat az ajtokeretek kézé. Forditsa el a rudat, hogy meghosszabbitsa, amig stabilan régzil.
(Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a rud megfeleléen van-e régzitve).

3.1épés

2 insportline

Roégzitse a biztonsagi zarakat. Meg lehet huzni a régzitécsavarokat.



UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgas jétékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formdlja az izmokat, és
kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitdsat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a
gorcsok és izomsérulések 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

= 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 belul 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. Korilbelll 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 - kerllni kell a hirtelen
mozgasokat és rugdzasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti 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 idében
szeretné kondijat is javitani, akkor modositania kell az edzését. Eddzen a szokasos mddon 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 korr6zié elkerllése érdekében. Tisztitsa a készlléket puha ruhaval
és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldészert mlianyag 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 készlléket kozvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi

torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat moédon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil 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






