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SevenSport s.r.o. fenntartja maganak a jogot, hogy el6zetes értesités nélkul barmilyen valtoztatast és
fejlesztést hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtaldlja
a kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

» Hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el a kézikbnyvet, és 6rizze meg ha a késébbiekben sziiksége
lenne ra.

+ A terméket csak a kézikbnyvnek megfelelden szerelje 6ssze, hasznalja és tartsa karban.
Tajékoztassa a tdbbi felhasznalét a lehetséges veszélyekrdl és kockazatokrol.

* Az esetleges sérulések elkerllése érdekében az edzés megkezdése elbtt konzultaljon orvosaval
egészségugyi allapotardl. Ez kiléndsen fontos, ha olyan gydgyszereket szed, amelyek befolyasoljak a
pulzusszamat, a vérnyomasat vagy a koleszterinszintjét.

* Figyelje teste jelzéseit. A rosszul végzett vagy tulzasba vitt testmozgas karos lehet. Hagyja abba az
edzést, ha a kovetkezd tlnetek barmelyikét tapasztalja: fajdalom, szoritdé érzés a mellkasban,
szabalytalan szivritmus, l1égszomj, zsibbadas, szédilés vagy hanyinger. Ha ezek koziul barmelyiket
érzi, azonnal hagyja abba az edzést. Konzultaljon orvosaval a kévetkezd Iépésekrél.

+ Tartsa tavol a keészuléket gyermekektdl vagy haziallatoktdl. Csak felnéttek haszndlhatjak a
készlléket.

* Helyezze a készlléket szilard, sima és tiszta fellletre. A nagyobb biztonsag érdekében tartson min.
0,6 m-re a tobbi helyiség berendezésétél. Hasznaljon alatétet a padldburkolat vagy a szbényeg
védelmére.

* Minden gyakorlat elétt gy6z6djon meg arrél, hogy minden csavar és anya megfeleléen meg van
hazva.

* Rendszeresen ellenérizze a készlléket, hogy nem sérllt-e vagy kopott-e. A sérilt vagy kopott
alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.

» A késziiléket csak a kézikbnyvnek megfelel6en hasznalja. Ne végezzen jogosulatlan médositasokat
vagy illetéktelen karbantartast. Ha sérilt alkatrészeket talal, hagyja abba a készlilék hasznalatat. Ne
hasznalja a késziiléket, ha szokatlan hangokat ad ki. Még akkor se hasznalja a készliléket, ha éles
szélei vannak.

* Viseljen az edzésnek megfelelé ruhazatot. Keriilje a tul b6 ruhakat. Mindig viseljen megfeleld
sportcipot.

* A sérilések elkerulése érdekében tartsa tavol kezét a mozgo alkatrészektél.

* Egyetlen allithatd rész sem loghat ki, hogy korlatozza a felhasznalé mozgasat.
* Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a készlléket.

* A készulék kizardlag otthoni hasznalatra alkalmas. Ne hasznalja a szabadban.
* A készulék nem orvosi eszkoz.

» Maximalis felhasznal6i suly: 136 kg

» Maximalis edzéssuly: 13,6 kg

*Kategoria: H otthoni hasznalatra



SZERKEZETI RAJZ




Osszeszerelt méretek

193X69X100cm 3
C::")_Qstb?u::l—(_ N
Haromszég bedllitdcsavar C'T}_‘/-__ﬁ _ Markolat vaz
e "’a __rﬁ Habszivacs

Markolat ! Al

Kabel

Kar alaku beéllitocsavar

Edzdpad

Ovalis fejcsapszeg

Kor alaku csapszeg

__gm, Gyird fejzard csapszeg



ALKATRESZ LISTA

No. | név db | No. | név db
1. Alsé keret 1 30. | Nagy alatét 2

2. | Felsé keret 1 31. | Kézi beallitocsavar 1

3. Hatso alapkeret 1 32. | Csapszeg 3

4. | Also els talp 1 33. | Burkolat 2

5. Alsé kdzépsb alap 1 34. | M10 sapka 10
6. | Felsd elsé keret 1 35. | M8-as anyak 11
7. Fels6 kdzépsé keret 1 36. | Csapszeg 2

8. | Kocsi 1 37. | Utkozd 1

9. | Hajlitott fogantyuk 1 38. | Csapagyak 10
10. | Haromszog alaku kézi 39. | M8 végsapka

beallitocsavar 2 4

11. | Forgo tartd 2 40. | Csavar M6x 10 mm 4

12. | Forgo tartd 2 41. | Csavar M8x 50 mm 2

13. | L-konzol 4 42, | Csavar M8x 58 mm 2

14. | Kerek végsapka 6 43. | Csavar M8x 40 mm 2

15. | Nyitott habszivacs gorgé 1 44, | Anya M10 10
16. | Habszivacs gorgé tartd 1 45. | Csavar M10x 65 mm 2

17. | Habszivacs gorgd 2 46. | Csavar M10x40 mm 2

18. | Habszivacs gorgd 2 47. | Tartécsavar M10x 60 mm 4

19. | Tavtarto gydrl 2 48. | Csavar M6x 35 mm 6

20. | Ulés 1 | 49. | Csavar M8x 45 mm 2

21. | Kerék 4 50. | Alatét M10 10
22. | Keret burkolat 2 51. | Alatét M6 10
23. | Négyzet alaku végsapka 6 52. | Alatét M8 30
24. | csapszeg 4 53. | M10 ives alatét 4
25. | Kerek végsapka 6 54. | Csavar M8x 80 mm 2
26. | Sin 2 55. | Rugalmas bilincs 4
27. | Kabel 2 56. | Tlske sulytarcsakhoz 2
28. | Szijtarcsa burkolat 4 57. | Csavar M8x 65 mm 1

29. | Csiga 2




OSSZESZERELES

Vegye ki a terméket a csomagolasbdl, és helyezze
el az 6sszes alkatrészt egy sima és tiszta fellletre.

Huzza ki a fels6 keretet (2), és helyezze a talajra.
Ugyeljen arra, hogy ne sértse meg a kabelt (27)

Forditsa fejjel lefelé a gépet, és helyezze a padléra.
Roégzitse az L-konzolt (13) az alsé kerethez (1) 2x
M6 x 10 mm csavarral (40) és 2x M6 alatéttel (51).
Huzza meg az anyakat. Ezutan helyezze be a
csapszeget (24) a felsd keret (2) és az alsé keret
(1) kozotti 6sszekotd furatba.

Rogzitse a felsd ellilsé keretet (6) a fels6é kerethez 47
(2) 1x M10 x 65 mm csavarral (45), 2x M10
alatéttel (50), 1x M10 anyaval (44) és M10
anyafedéllel (34). Gy6z8djon meg arrdl, hogy a
csavar (45) be van dugva a felsé ellilsé kereten (6)
lévé hegesztett csébe. lllessze a csapszeget (32) a
fels6 elllsé kereten (6) lévé furatokba és a felsd
kereten 1évé tartdoba (2). Huzza meg az anyat.
Ezutan huzza ki a csapszeget (31), helyezze be az
also elllsé alapot (4) a felsd eliilsé keretbe (6),
helyezze be a csapszeget (31) az egyik beallitd
furatba (A), és csavarja be.




Rogzitse a fels6 kozéps6é keretet (7) az also
kereten (1) lévé konzolhoz 1x kerek csapszeggel
(32). Helyezze be az als6 kdzéps6 alapot (5) a
fels6 kozéps6 keretbe (7) a csapszeg (32)
segitségével.

Roégzitse a hatsé alapkeretet (3) az alsé kerethez
(1) 4x M10 x 60 mm-es tartécsavarokkal (47), 4x
ives alatétekkel (53), 4x M10 anyakkal (44) és 4x
M10 anyafedelekkel (34). Hizza meg az anyakat.
Ezutan o6vatosan forditsa meg a gépet. Ezutan
allitsa be az als6 kozépsé alapot (5) és az alsé
elllsé alapot (4) ugy, hogy egy szintben legyenek a
hatso alapkerettel (3).

Forgassa fel a forgdkonzolt (11) az abran lathato
helyzetbe, majd régzitse a felsé kerethez (2) a
csapszegekkel (24).

Rogzitse a habszivacs gorgéket (18) a haijlitott
fogantyuk (9) mindkét oldalara.

Helyezze a nyitott habszivacs gorgbéket (15) a
fogantyu (9) kozepére. Ezutan rogzitse az ivelt
fogantyukat (9) a géphez a 2x haromszdg alaku
kézi beallitocsavarokkal (10).




Rogzitse a sulytarcsa tliskéket (56) az Uléstartohoz
(8) 2x M8 x 80 mm csavarral (54), 4x M8 alatéttel
(52) és 2x M8 anyaval (35). Ezutan csusztassa a
rugobilincset (55) a sulytarcsa tiskékhez. Huzza
meg az anyakat

Roégzitse a hajlitott fogantyukat (9) az alsé
kerethez (1) két csapszeggel (36).

Ezutan teljesen tolja be a csapszegeket (36) a
fogantyukba (9) és az als6 keretbe (1).

1- Huzza ki a csapszeget (31), és allitsa az als6
ellilsé alapot (4) a kivant helyzetbe, hogy a
lyukak egy vonalba kerlljenek, majd helyezze
vissza a csapszeget.

2- Huzza ki a csapszeget (32), és allitsa az als6
k6zéps6 alapot (5) a kivant helyzetbe, hogy a
lyukak egy vonalba keruljenek, majd helyezze
vissza a csapszeget.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

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 javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a
goOrcsok 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 poziciéo megtartasa kézben.
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GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erésiti az izmokat. A
temp6t On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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HEART RATE
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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. Koérdlbelll 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 fitnesz javitdsadval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitdsat. Rendszeresen
edzen, legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS
Az izmok formalasahoz 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 médositania kell az edzését. Eddzen a szokasos médon az edzés
bemelegité és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat 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 eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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