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Hasznalati utasitas
WORK KING
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A szervizeért és az alkatrészekért az elado cég felel.
Insportline Hungary kft. Kossuth Lajos u. 65, 2500 Esztergom
tel. +36 (33) 313242, +36 (70) 211 8227, www.insportline.hu

Figyelmeztetés:

1. A torna megkezdése el6tt kérje ki orvosa tanacsat.

2. Abban az esetben, ha edzés kozben barmilyen rosszullétet €szlel (hanyinger, fejfajas stb...),
azonnal hagyja abban a tornat

3. Maximalis terhelés 120 kg.

Osszeszerelés:
Osszeszerelés el6tt a gép részeit helyezze egy tiszta egyenes talajra.
Ellendrizze le, hogy a csomagolas az dsszes alkatrészt tartalmazza-e.



1. LEPES

Valassza le az els6 labat, majd a
biztositdcsavarral rdgzitse. Ez
utdn a gépet allitsa fel a labaira

2. LEPES

Emelje fel a tdmlat a rad
beallitasahoz (7). A rudat
helyezze a lyukba, majd a
biztositocsavarral rogzitse.

3. LEPES
Rogzétse a jobb markolatot (4),
majd a biztosito csavart huzza be.

4. LEPES

Helyezze be a jobb markolatot
(4), (2) majd nyomja be a radba a
bal felét is és rogzitse a
csavarokkal

5. LEPES
Rogzitse a rudat, majd huzza be a
hozza 1116 csavarral.

6. LEPES

Tarolashoz huzza ki az elsd
1abbol (20b) a csavarokat €s
htizza ki a félkoros rudat (14).

Step5 —



szam név db
1  Ovalis markolat habszivaccsal 1

2  |Markolat vége 1
2a |Kerek csavar 2
2b  csavar 1
3 Ek 2

4  Markolat als6 része 1
4a |Betét 1
5 |Markolat alja 1

2
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Kerek csavar




6 |Tamla 1
6a Kerek behuzocsavar 2
6b Kerek tok 1

7 |Szdgletes rud 2
7a |Mianyag csavar 2

8 Csavar 6

9 Ulés 1
10 |Acéltartéd 2
10a |Csavar 5
11 Tamaszték 2
1lla Forgoérud 1
12 Muanyag kerék 2
13 Csavar 2
14 Tamaszték 1
1l4a |Kerek csavar 2
14b U alaku tdmasz 1
15 Tamasztérud 1
15a |Négyszogletes takard 1
16 |Négyszodgletes rud 2
16a U alaku lap 2
17 U alaku lap 1
17a |Csavar 2
17b [feszitd 2
18 |Alatét 1
18a |Csavar 2
19 |Kruhova podpérna ty&/kruhova podporna ty¢ 1
19a |Gomb alaku takard 2
20 U alaku lap elérebeallitott 1
20a | Csavar 1
20b |Szdg 3
20c |Anya 3
20d Gumi takard 1
20e | Anya 4
21 |Négyszogletes rud 1
2la |Gémb alaku takaré 2
21b |Rud 1
22 |Négyszdgletes rud 1
22a Gumi takaro 1
22b U alaku tamasz 1
22c¢ Rudkerék 1
22d |G6mb alaku takaré 2
23 | Ovalis alaku takaré 2
24 | Szdg 1
25 | Takaré 1

A torna megkezdése elott:

-Ne feledkezzen meg kikérni kezeldorvosa véleményét

-A gépet egyenes feliileten haszndlja




-Edzéshez a markolatot tigy rogzétse, hogy kényelmesen érezze magat
-Az effektiv edzés érdekében a hasizmait hasznalja. Torna kézben nem csak a hasizom,

hanem a test felso része is er6sodik.

-Edzés kozben a fejét tartsa a tdmlan, ami a helyes testtartast garantalja. Abban az esetben,
ha a nyaka nincs megfelelden fixalva, az edzés veszithet effektivitasabol. Izmait az edzés

egész idGtartama alatt tartsa befeszitve.

Torna

Kérje ki kezelGorvosa véleményét, aki edzésprogramot is javasolhat 6nnek.

Bemelegités:

A bemelegités a vérkeringés felgyorsitasat szolgalja. Ez a fajta mozgas felkésziti Ont és

szervezetét a terhelésre.

Nyujtas:

Csip6 — Alljon terpeszbe és kicsit hajlitsa be térdeit. Ugyeljen, hogy héta egyenes legyen,
nézzen eldre, emelje fel bal karat feje folé és jobb kezét timassza ki a csipdjén. Lassan déljon

a jobb oldalra. Ennél a tornagyarkolatnal a bal felét nyujtja.
Tartson ki ebben a pozicioban 20-30 masodpercig. A
mozdulatot végezze el a masik oldalon is.

A csip0 forgatasa:

Alljon terpeszbe és kicsit hajlitsa be térdeit. Ugyeljen arra,
hogy a hata egyenes legyen, nézzen arccal eldre és kezeit tegye
a csipdjére. Fixalja testét és kordzzon csipdjével egy iranyba
10-szer, majd a mozdulatot ismételje meg a masik oldalra is. A
mozdulatot lassan végezze

Torna kdzben ne feledkezzen meg a szabélyos 1€gzésrdl. Soha
ne tartsa vissza a leveg6t. A gyakorlatokat lassan végezze un.
»fel-le* mozgassal. Minden edzés el6tt ellendrizze le, hogy a
csavarok kelléen meg vannak-e hizva, valamint a gép nme
hibasodott-e.

A gép pillanatnyi helyzete
1. Kezd6
2. kezd6/ kdzepesen haladd
3. k6zepesen haladd/ halado
4. halado

Kezdok
8-10 mozdulatsot, 1-2 ismétlés
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Az 1- 3 gyakotlattal kezdje. Abban az esetben, ha befejezte a gyakorlatokat, folytassa 4-6
sorozattal. Mind a 6 gyakorlatot 8-10 szériaban végezze el. A gépen ugy helyezkedjen el,

hogy az Onnek kényelmes legyen.

Kozepesen halado / haladé

10-20 gyakorlat, 3-4 ismétlés.

Mind a 6 gyakorlatot 10-20 szor végezze el 3-4 es
ismétléssel.

A gépen ugy helyezkedjen el, hogy az Onnek
kényelmes legyen.

GYAKORLATOK

1. GYAKORLAT - alap hasizomygakorlat
Helyezkedjen el a gépen ugy, ahogy az a képen
lathat6. Mindkét kezével fogja meg a markolatot.
Labait akassza be a tdmaszba. Kezdje meg a tornat
a kivant ismétléssel. Ennél a mozdulatnal a has
kozépsd izmai dolgoznak.

2. GYAKORLAT - jobb oldali hasizmok
edzése

Fekiidjon a gépre, labait forditsa at a jobb oldalra.
Bizonyosodjon meg réla, hogy kényelmesen
fekszik €s labait akassza be a tdmaszba. Lassan
kezdjen el emelkedni, mikdzben tartja a
markolatot. Ez a gyakorlat a jobb hasizmokat
mozgatja meg.
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3. GYAKORLAT - bal oldali hasizmok edzése
Ismételje meg az el6z0 pontban leirtakat a masik oldalra is.

4. GYAKORLAT - kettés mozgas

Helyezkedjen el a gépen igy, ahogy az képen lathato.
Fogja meg a markolatot és fejét helyezze a tamlara.
Lassan kezdje el emelni testét a tercek felé. Egyszerre
emelje testét és térdeit. Ez a mozgas igényesebb, ezért
iigyeljen arra, hogy mindig kényelmesen fekiidjon. Ez
a mozdulat erdsiti az also ¢€s a felsd zmokat is.

Start

Finish

5. GYAKORLAT - als6 hasizmok

Fekiidjon a gépre begorbitett labakkal ugy, ahogy az a
képen lathat6. Fogja meg a markolatot és fejét helyezze
a tamlara. Kezdje a térdek mellkas felé huzasaval, majd
térjen vissza a kezd6 pozicioba, ligyeljen arra, hogy
hatat stabilan tartsa. Ez a gyakorlat az als6 hasizmokat
erdsiti.

6. GYAKORLAT - alternativ gyakorlar Start

Fekiidjon ra a gépre begorbitett labakkal ugy, ahogy az
képen lathat6. Fogja meg a markolatot és fejét helyezze
a tamlara. Kezdjen gorbitett térdekkel. Mindig egyik
labat nyujtsa ki. A labakat cserélgesse. Eza z edzés egy
haladé formana, mely az alsoé €s felsé hasizmokat is
edzi.

Finish



FIGYELMEZETES
A gépet egyenes feliileten helyezze el. Minden hasznalat el6tt
ellenérizze le a csavarokat.

A gép otthoni haszndlatra ajanlott.

Jotallasi feltételek:
1.a termékre 24 honapos garancia érvényes.
2.a jotallasi ido alatt az 6sszes gyartassal kapcsolatos hiba meg lesz javitva.
3.a jotallas a kovetkezo esetekben érvényét veszti:
-mechanikai meghibasodas
-természeti csapas
-nem hozzaért6 kezelés
-nem megfeleld elhelyezés, nagyon alacsony vagy magas hémérséklet, viz altal okozott karok,
nagy nyomas vagy (ités, megvaltoztatott design, forma vagy méret
4.a reklamaciét irdsban kell beadni a megvasarlas helyén.
5.a reklamaciot csak a megvasarlas helyén |éptetheti érvénybe.

Eladas datuma pecsét €s alairas

Vasarlas helye

Insportline Hungary kft.
Kossuth Lajos u. 65, 2500 Esztergom
Tel./Fax: +36 (33) 313242
Mobil: +36 (70) 211 8227



