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HASZNALATI UTASITAS

Ezt a mindségi terméket a leglijabb technikai ismeretek alapjan fejlesztették ki és a legmodernebb
technologiaval gyartottak. Manapsag, amikor a mozgésszegény ¢€letmod igencsak jellemzo, ez a gép remek
kiegészitd lehet az egészségiink ¢€s fizikai allapotunk fenntartasaban.

Miel6tt a terméket lizembe helyezné, kérjlik, figyelmesen olvassa el az aldbbi Osszeszerelési €s lizemeltetési
utasitasokat, még akkor is, ha mar volt korabban hasonl6 gépe.

A telepités megkezdése eldtt Ovatosan tavolitsa el a csomagolast, €s az egyes alkatrészeket a dobozbol.
Ellendrizze azok épségét, és az utasitasoknak megfelelden késziiljon eld az 6sszeszereléshez.

Hissziik, hogy elégedett lesz a megvasarolt termékkel és a gép hozzajarul az On egészségének és jolétének
megszilarditasdhoz.

Kivanunk sok sikert, kitartast és erdt a sportcéljainak elérésében!

BIZTONSAGI UTASITASOK

1. A gép Osszeszerelése és haszndlata el6tt fontos, hogy részletesen elolvassa ezeket az utasitdsokat.
Biztonsagos és hatékony edzes érhetd el, ha minden alkatrész megfeleléen Gssze van szerelve és meghuzva.
Az On feleléssége, hogy a gép minden egyes felhasznalojat tajékoztassa a gép megfeleld rogzitésérol és
hasznalatarol, valamint az edz6gép nem megfeleld rogzitésével és hasznalataval kapcsolatos Osszes
lehetséges veszElyrol.

2. Ha egészségligyi problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép hasznalatba vétele eldtt mindenképpen.
Orvosi véleményre van sziikség, ha olyan gyogyszert szed, amely befolyasolja a szivritmusat, a vérnyomasat
vagy a koleszterinszintjét.

3. Figyelje meg a teste reakcioit. A helytelen vagy talzott testmozgis negativan befolyasolhatja az
egészséget! Hagyja abba az edzést, ha fajdalmat, mellkasi nyomast, szabalytalan szivverést, 1€gzési
nehézséget, szédiilést, hanyingert érez. Ha ilyen problémak jelentkeznének, tajékoztassa kezeldorvosat.

4. Tartsa a gépet gyermekektdl (a gépet csak felndttek szamara tervezték) €s allatoktol elzarva! Védje a
gépet az iddjards viszontagsagaitol, kiilondsen a viztdl, portol, erds napstitéstol €s a tul alacsony/magas
hémeérséklettdl. Tartsa a gépet szarazon ¢€s tisztan, tisztitsa szdraz vagy enyhén nedves ruhaval.

5. A maximalis teherbiras 100 kg.

6. A gépet mindig a jelen utasitasoknak megfeleléen hasznalja. Ha a gép Osszeszerelése vagy ellenérzése
soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha a gép hasznélata kozben szokatlan zajt hall, hagyja abba a gép
Osszeszerelését vagy hasznalatat.

Ne hasznalja a gépet a hiba elharitdsaig vagy a hibas alkatrészek cseréjéig! A garancia nem terjed ki a
felhaszndl6 vagy harmadik fél szakszertitlen beavatkozasa (javitasa) altal okozott hibakra.

7. A gépet szilard, sikfeliileten hasznalja, valamint a padlézat megvédése érdekében alkalmazzon
sportburkolatot, vagy véddalatétet. A biztonsag kedvéért legalabb 0,5 m tavolsagot kell hagyni a gép kortil.

8. A biztonsagos hasznalatot csak Uigy lehet fenntartani, ha rendszeresen ellendrzik a lehetséges sériiléseket
¢és az elhaszndlodas mértékét, példaul a kotelek, a csatlakozési pontok stb. tekintetében. A gép hasznalata

o1-



elott ellendrizze, hogy minden anya és csavar megfelelden meg van-e huizva!

9. Edzés kozben viseljen megfeleld ruhdzatot, keriilje az olyan ruhazatot, amely beakadhat a gép mozgo
részeibe, vagy korlatozhatja a mozgasat.

10. A gép mozgatasakor tligyeljen arra, hogy ne sériiljon meg a hata. Mindig alkalmazza az emelési technikat,
vagy a gépet mindig egy masik személy segitségével mozgassa.

11. A magneses szobakerékpar az EN957 szabvany szerint tesztelt €s tanusitott, és megfelel az otthoni
hasznalatra vonatkozo H (Home) osztalynak.

12. Az elektromos berendezéseket (szamitdogép) nem szabad a kommunalis szeméttaroloba helyezni, hanem
az erre kijelolt gytijtohelyen kell elhelyezni, csakugy, mint a szdmitogépben hasznalt akkumulatorokat.

13. Orizze meg gondosan ezt a hasznalati Gtmutatot a biztonsagi utasitasokkal, a jotallasi jegyet és a
vasarlast igazolo bizonylatot!



Osszeszerelési rajz




Alkatrészlista

Szam Név és leiras Szamitégépek Szam Név és leiras Szamitégépek
szama szama
1 Fels6 keret 1 43 Dimenzios betét a csigahoz 6
2 Also keret 1 44 Csigakerék 12
3 Stulyvezet6 rudak also része 2 45 "L" csillapitd 2
5 Fiiggbleges keret 1 46 Tomités 50 * 25 2
7 "Pillang6" keret 1 47 38%38 bilincs 3
8 “Pillangd” tamaszték 1 48 38*38-as zarokupak 1
9 Oldalsé konzolok a "pillang6"-hoz 2 49 Bilincs 50*50 8
10 Jobb kar "Pillangd" 1 50 Stabilizatorok 50*50 lezardsapkai 4
11 Bal kar "Pillango" 1 51 Labtartok ¢ 80*160 4
12 Labtarto 1 52 Karfak a "Pillang6"-hoz ¢ 80%245 4
13 Keret a lab erésitésére 1 53 Habszivacs karfa 2
14 Hatso stabilizator 1 54 Lanc (200mm) 1
15 A keret iilorésze 1 55 Lanc 919 2
16 Tengely a fels6 csigahoz 1 56 Elhatarold betét 916 2
17 Tengely az also szijtarcsahoz 1 57 Stabilizatorok 50*50 végsékupakjai 4
18 Zardcsap 1 58 Karabiner 5
19 Csigakerék tarto 1 59 Nylon anya M16 2
20 Dupla tarcsas keréktartd 1 60 Nylon anya M10 31
21 Pillang6 csigakerék-tarto 2 61 Nylon anya M8 1
22 Fiiggbleges keret 6sszekoté darab 1 62 M8*20 hatszogletii csavar 2
24 Hatso stabilizatorkapcsold 2 63 M10%*20-as hatlapos csavar 2
25 Lab erdsitd tengely 2 64 Alatét ¢10 66
26 Fels6 dugasz 1 65 Alatét p8 6
27 Hattamla 1 66 M10%*25 csavar 6
28 Ulés 1 67 M10%75 csavar 12
29 Felso szijtarcsa kabel 1 68 M10*70 csavar 5
30 Pillango csigas kabel 1 69 M10*65 csavar 2
31 Also csigasor kabel 1 70 M10*45 csavar 10
32 A sulyok felsd része 1 71 M8*20 csavar 2
33 Sulyok 9 72 M8*45 csavar 1
34 alatét a suly tetejére 1 73 M8*65 csavar 4
35 Hatarol6 betét a stly tetejére 1 74 Acél demarkacios betétpl14*p10*22 1
36 Ti a stlymeghatarozo betét tetejére 1
37 Perforalt rud a stlyhoz 1
38 "L" csap 1
39 Lengéscsillapitok a sulyok alatt 2
40 Miianyag anyacsavar 1
41 Fogantyuk 8
42 38*38 lyukkal ellatott zarokupak 2
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Osszeszerelési Utmutato

Megjegyzés:

1. Az alatéteknek a csavarok mindkét oldalan (a csavarfejnél és az anyanal) kell lenniiik, hacsak az
utasitas masként nem rendelkezik.

2. Elészor kézzel hiizza meg az 6sszes csavart, majd huzza meg oket szorosan egy csavarkulccsal.

3. Egyes alkatrészek gyarilag osszeszereltek lehetnek.

4. Az isszeszereléshez egy masodik személy segitségére van sziikség.4. a Kozgyiilés a masik személy
segitségét igenyli.

(STEP 1 .

1. 1épés:

1. Ovatosan csusztassa az 50x50-es végzar6 sapkakat (51) a hatso stabilizatorra (14).

2. Csatlakoztassa a sulyvezetd rudak (3) also részét a sulyvezetd rudak (4) felsé részéhez. Ezutan helyezze
be a vezeté rudakat (3) a hatso stabilizator (14) furataiba. Régzitse a vezetorudakat (3) 2 siillyesztett M10
x20-as csavarral (63).

3. Rogzitse a hatso stabilizatort (14) az also6 kerethez (2) 2 M10-es nejlon anya (60), 2 M10x75-0s csavar (67)
€s 4 p10-es alatét (64) segitségével.




4. Ovatosan csusztassa az 50x50-es végzaré sapkéakat (51) az els6 stabilizatorra (22). Csusztassa az 50x50-es
csomagolast (49) a lépcsore (12).

5. Rogzitse a labtartot (12) és az elso stabilizatort (22) az alsé kerethez (2) 2 M10-es nejlonanyaval (60), 2
M10x75-0s csavarral (67) és 4 ¢10-es alatéttel (64).

6. Rogzitse a fiiggdleges keret (6) aljat az alsé kerethez (2) 2 db M10-es (60) nejlon anya, 2 db M10x75-6s
(67) csavar ¢és 4 db @10-es (64) alatét segitségével.

(STEP 2 )

2. 1épés:
1. Csusztassa a lengéscsillapitokat a sulyok (39) alatt a vezetd rudakra (3). Ezutan csusztassa a
felfiiggesztéseket (33) egymads utan a vezetd rudakra (3).
2. Csusztassa a demarkacios betétet (35) a lyukasztott radra a sulyokhoz (37), és igazitsa be. Rogzitse a
demarkacios betétet (35) a lyukasztott radhoz (37) tigy, hogy a demarkacios betéthez (36) tartozo csapot a
lyukasztott rud (37) €s a demarkacios betét (35) elso furataba helyezi.
3. Helyezze a stlyhoz (37) tartozo6 perforalt rudat a suly (33) kozépso furataba. Helyezze be az "L" csapot
(38) a suly (37) oldalan 1évé furatba.
4. Csusztassa a suly felso részét (32) a perforalt rudra a stilyhoz (37) és a demarkécios betéthez (35).
Helyezze az alatétet a suly tetejére (34) a suly tetején 1évo furat folé (32).
5. Helyezze a fliggdleges keret felso részét (5) a fliggdleges keret also részére (6).
6. Rogzitse a keret iilésrészét (15) és a fliggdleges keret csatlakozo részét (23) a fiiggdleges kerethez (6) 3
M10-es nejlonanyaval (60), 3 M10x75-6s csavarral (67) és 6 ¢10-es alatéttel (64).
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3. 1épés:

1. Ovatosan illessze a 3 db 50x50-es tomitégytirtit (49) a felsé keretre (1). Helyezze a vezet6 rudak tetejét (4)
a felso keret (1) furataiba.

2. Rogzitse a vezetd rudak felso részét (4) a felso kerethez (1) 2 db ¢10-es alatéttel (64) és 2 db
M10x25-0s csavarral (66).

3. Rogzitse a felso keretet (1) a fliggdleges keret (5) tetejéhez 2 M 10-es nejlonanyaval (60), 2 M10x75-6s
csavarral (67) és 4 ¢10-es alatéttel (64).

4. Tllessze a 38x38-as toltddobozt (47) a "pillango" (8) tartdjara. Szerelje fel a 38x38-as végzard sapkat (48)
a tarto (8) elejére.

5. Rogzitse a tartot (8) a fiiggdleges keret (5) tetejére 2 M10-es nejlonanyaval (60), 2 M10x70-es csavarral
(68) és 4 p10-es alatéttel (64).

6. Rogzitse a rogzitdcesapot (18) a tartokonzolhoz a "pillangdéhoz" (8) 1 M8x45 csavar (72), 1 M8 nejlon
anya (61) és 2 @8 alatét (65) segitségével.

7. Csavarja a lemezanyat (40) a rogzitdcsapra (18).

8. Rogzitse a "pillangd" csigakerék-konzolokat (21) a fiiggdleges keret (5) felso részének mindkét oldalara
2 M10x65 csavar (69), 2 M10 nejlon anya (60) és 4 ¢10 alatét (64) segitségével.



Egy lyuk a keret Masodik lyuk a keret
rogzitéséhez a  lab felszabaditdsdhoz a 1ab

megerdsitéséhez. megerdsitéséhez.

4. 1épés:

1. Helyezzen be 2 db 50x50-es parnat (49) a laberdsité keretbe (13).

2. Rogzitse a laberdsitd keretet (13) a keret tilésrészehez (15) 1 M10x75 csavar (67), 1 M10-es nejlon anya
(60) és 2 p10-es alatét (64) segitségével.

3. Nyomja a laberdsitd keret (13) lyukat a keret tilésrészének (15) lyukahoz, és rogzitse a gytirtis
csapszeggel (54) a lyukakon keresztiil.

[STEP 5 @




S. 1épés:

1. Rogzitse az ilést (28) a keret (15) iilésrészéhez 2M8x65 csavarok (73) és a 2 @8 alatétek (65)
segitségével.

2. Csusztassa a 4 kerek ¢25 dugo6t (50) a két 1aber6sito tengelyre (25).

3. Csusztassa at a labszar tengelyét (25) a keret iilésrészén (15) 1év6 lyukon. Csusztassa a 2 db ¢80x160-as
labtartot (52) mindkét oldalon a tengelyre (25).

4. Helyezze be a tengelyt (25) a labszar erdsité keret (13) nyildsan keresztiil. Cstsztassa a 2 db
@80x160-as labtartdt (52) mindkét oldalon a tengelyre (25).

W,

[STEP 6

2
A4

6. 1épés:
Rogzitse a labtartot (27) a fiiggdleges keret (5) tetejére 2 db M8x65 csavar (73) és 2 db ¢8-as alatét (65)
segitségével.

7. 1épés:

1. Illessze be a 2 db 50x25-6s toltddobozt (46) a keretbe a "pillangd" (7) mellé.

2. Rogzitse a keretet a "pillangbhoz" (7) a fels6 kerethez (1) a felsd 1itkdzd (26) segitségével. Ezutan rogzitse
a felso 1itk6zot (26) 2 M8x20 csavarral (71).

3. Csusztassa a 2 50x50 tomitést (49) a keretre a "pillang6" (7) és a 2 "L" csillapitot (45) a keret aljara a
"pillangd" (7).

4. Csatlakoztassa a jobb kart a "pillang6" (10) a kerethez a "pillang6" (7) 1 M16-os nylon anya (59) és 1
¢@16-0s alatét (62) segitségével.

5. Illessze a 38x38-as lyukkal (42) ellatott végzard sapkat a jobb karra a "pillangdhoz" (10). Ezutan
csusztassa a fogantyut (41) és a "pillangd" @80x245 habszivacs karfat (53) a jobb karra a "pillang6"-hoz
(10).

6. Csusztassa a fogantyut (41) az oldalso tartora a "pillangd" (9) felé. Ezutan rogzitse az oldalsé konzolokat
a "pillang6" (9) jobb karjahoz a "pillangd" (10) 1 M10x25 csavar (66) €és 1 @10 alatét (64) segitségével.

7. Szerelje 6ssze a masodik kart ugyanigy.



(STEP 7

N /[T 2

8. 1épés:

Telepitse a kabelrendszereket:

A {6 toronyszerkezet Osszeszerelésekor ellendrizze, hogy a kdbel feszes-e. (Megfelelden megfeszitett
allapotban a suly teteje €s a suly tobbi része kozott 3-5 mm-es résnek kell lennie.)

Ha a kabel kissé laza, allitsa be a suly tetején 1év6 csavar meghtizasaval.

Ha a kabel nagyon laza, éllitsa be a hosszat a lancnal (55) a karabiner (58) segitségével.
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Csigasor felso kabel
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Lazitsa meg az
anyat, és csavarja
be/ki a csavart a
felso lemezbdl,
hogy a  kabel
megfeleld

fesziiltséget kapjon.
Huzza meg ujra az

anyat.




"Pillango" kotélcsigak
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Also csigasor




Minden csavart gondosan hizzon meg!
Alaposan ellendrizze az osszes csavart és kabelt, hogy biztosan helyesen vannak-e felszerelve.
Els6 hasznalatba vételkor allitsa be az 6sszes kabelt.

VKR (Vertical Knee Raise) pozicio:
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4 rre

VKR pozicio — ""fé

Osszeszerelési rajz:

Alkatrészlista
Szam Mennyiség Darab
9 Fogantyu 2
41 Fogantyu 4
60 Nylon anya M10 2
64 alatét @10 6
65 alatét @8 6
66 M10*25 csavar 2
67 M10*75 csavar 2
71 M8*20 csavar 2
73 M8*65 csavar 4
78 VKR keret 1
79 Konyoktamasz 2
80 Kis hattamla 1
81 50*50 lyukkal ellatott zarokupak 2
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Sit-up pozicio (ferdepadon)

Két rendszer

A ferde pad

)

-

}\e
J

| 4
[

Ferde pad+VKR
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Sit-up pozicio (ferdepad)

Osszeszerelési rajz

- 18-



Sit-up pozicio (ferdepad)

Alkatrészlista
Szam Megnevezés Darab
50 Kerek tomités ¢25 6
51 Végzaro sapka 50*50 2
52 Labtartok ¢80*160 6
60 Nylon anya M10 6
64 Alatét p10 12
67 M10*75 csavar 4
68 M10*70 csavar 2
99 Alatét o6 4
100 Csatlakozoelem 1
101 Ferde pad és VKR fiigg6leges kerete 1
102 Ferdepad fokeret 1
103 Ferdepad-tamogatas 1
104 Ferdepad tengely 3
105 Ferde pad alsé kerete 1
106 Végzard sapka @38 2
107 M6*20 csavar 4
108 Erintkez6s gytirii @10 * 65 1
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Sit-up pozicio (ferdepad)

Megjegyzés:

A VKR-pozici6

Cserélje ki ezeket a csavarokat
Csavarokkal M10 * 75 (67).

Szam Megnevezés db
51 Végzaro sapka 50*50
60 Nylon anya M10
64 alatét ¢10 12
67 M10*75 csavar
68 M10*70 csavar 2

75 vagy 76 vagy Keret (hatso vagy bal vagy jobb)

77
100 Csatlakozdelem 1
101 Ferde pad fiigg6leges kerete + VKR 1
105 Ferde pad als6 kerete + VKR 1
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Sit-up pozicio (ferdepad)

1. 1épés:
1. Helyezze az 50x50-es végzard sapkakat (51) a ferde pad alsé keretére + VKR (105).

2. Rogzitse az also keretet (105) az erdsitd torony fo részéhez 2 M10-es nejlon anya (60), 2 M10 x 75-6s

csavar (67) és 4 ¢10-es alatét (64) segitségével.

3. Rogzitse a ferde pad fliggdleges keretét + VKR (101) a ferde pad alsé keretéhez + VKR (105) 2 db

M10-es nejlon anya (60), 2 db M10 x 75 csavar (67) és 4 db ¢10-es alatét (64) segitségével.

4. Csatlakoztassa a keretet (hatul vagy balra vagy jobbra) (75 vagy 76 vagy 77) a ferde pad fligglleges

keretehez + VKR (101).

5. Rogzitse a keretet (hatul vagy balra vagy jobbra) (75 vagy 76 vagy 77) €s az 0sszekotd darabot (100) a
ferde pad + VKR (101) fiiggbleges keretéhez 2 db M10-es nejlon anya (60), 2 db M10 x 70-es csavar (68) és

4 db @10-es alatét (64) segitségével. Sit-up pozicio (atlds pad)

2. 1épés:

Megnevezés Darab

Kerek tomités 25 6
52 Labtartok ¢80*160 6
101 Ferde pad fiiggéleges kerete + VKR 1
102 Ferde pad f6 kerete 1
104 Ferde padhoz valo tengely 3
106 Végzaro sapka @38 2
108 Erintkez6s gytirti @10 * 65 1
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2. 1épés:

1. Szerelje fel a ¢38 végzaro sapkakat (106) a ferde pad (102) fokeretére.

2. lgazitsa egymashoz a ferde pad fokeretének 0Osszekotd részén 1évo furatokat (102) és a ferde pad
fliggdleges keretén + VKR (101) 1évo furatokat. Ezutan rogzitse a ferde pad f6 keretét (102) a ferde pad +
VKR (101) fiiggbleges keretéhez a ¢10x65 gytiriiscsap (108) segitségével.

3. Szereljen 6 darab ¢25-6s (50) kerek dugot a 3 tengely mindkét végére a ferde padhoz (104).

4. Helyezze a 2 tengelyt a ferde padra (104) a fiiggdleges keretben (101) 1év6 lyukakon keresztiil.
Csusztassa a 4 db @80x160 labtartot (52) a ferde padhoz (104) a 2 tengely mindkét végére.

5. Csusztassa a tengelyt a ferde padhoz (104) a ferde pad (102) fokeretén 1évd furaton keresztiil.
Csusztassa a 2 ¢80x160 labtartot (52) a ferde pad utolso tengelyére (104).

Sit-up pozicio (ferdepad)

A ferdepad o0sszetétele




Konyoktamasz

Osszeszerelési rajz

Szam név Darab
54 Kitliz6é gytriivel 1
135 Csavar M6 * 16 4
136 Nagy alatét ©6 4
137 Konyokvédo keret 1
138 Konyok tamasz 1
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Konyoktamasz

I

I

1
r

1

I

&

1. 1épés:

1. Rogzitse a konyoktartot (138) a konyoktartd kerethez (137) 4 M6x16-0s csavar (135) €s 4 nagy @6-0s
alatét (136) segitségével.

2. Csusztassa a konyoktarto keretet (137) a laber6sité keretbe (13), és helyezze be a gytirlis csapot (54) az
alkatrészeken 1év0 lyukakon keresztiil.

A szabad teriilet atmérdje - 300 cm a zokkenémentes gyakorlas érdekében

Ajanlott szabad hely - koriilbeliil tovabbi 50-60 ¢cm a gyakorlotér koriil.
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Minta gyakorlatok a fitness center hasznalatahoz:

“Evezés (trapéz izom)”

helyezze a t-profil rudat az als6 csigahoz.
iljon ugy, hogy a sarkat a keresztridnak
tamasztja, enyhén behajlitott 1abat nytjtsa
ki az iil6 1abfej felé, hajlitsa be a hatat, és
htizza be magat a dereka fele.

==
q

“Térddel felfele”

helyezze a t-profil rudat az also
csigahoz. hanyattfekvésben,
majdnem egyenes labakkal és felfelé
mutaté labujjakkal, helyezze a
t-profil rudat a labai koz¢, és emelje
a térdeit a lehetd legkozelebb a
mellkasahoz.

“Bicepsz gyakorlat”

(bicepsz-hajlité alkarok)

helyezze a t-profil rudat az also
csigahoz. fogja meg a rudat, alljon
nyujtott karral és dsszezart térdekkel,
és emelje a rudat a lehetd
legmagasabbra.

e

Gyakorlatok a prédikatori allasban
(alkarhajlitas) helyezze a t-profil rudat az
also csigahoz, és forgassa a tamasztékot a
fels¢ lyukhoz. {iljon a nyeregbe, hajoljon
elore, és ragadja meg a rudat, a térdeit a
tamldknak tdmasztva, és emelje a rudat
ives mozdulattal a lehetd legmagasabbra.

.-—-"""'H—-

Gyakorlatok a prédikator allasban -
forditott fogas

(bicepsz - nagyon nagy hangsulyt fektetve
az alkarizmokra) ugyanaz, mint az el6z6
gyakorlat, de  ellentétes  fogassal.
eléfordulhat, hogy az alkarod izmai
formalodnak ebben a gyakorlatban, és nem
a bicepszed ereje.

G
o

A csuklo edzése (alkar hajlitas)
helyezze a t-profilrudat az als6
csigahoz, és forgassa a pihendket
a felsd lyukhoz. helyezze alkarjat
a tdmasztékra, mikozben tartja a
rudat, és a csuklojat a lehetd
legnagyobb mértékben mozgatja.
fogja meg a fogantyukat
visszafelé, és ismételje meg a
mozdulatokat.

“A 1ab hajlitasa (hamstrings)”

ezt a gyakorlatot egy labbal kell végezni.
Helyezze a tdmasztékot a felsé lyukhoz, a
térd alatti labat akassza a fels6 tamaszhoz,
és emelje fel a rudat, amennyire csak lehet.

8

A labnyujtasokhoz
femoris)

helyezze a karfakat az als6 lyukhoz,
akassza a labat a karfak koré, és
fogja meg az Ulés aljat. Lassan
nyujtsa ki és vissza a labat.

(quadriceps

“Stretching”

Helyezze a t-profil rudat a fels6
csigahoz, és forgassa a karfakat az
also lyuk felé. akassza a labat a
tamaszok koré, és fogja meg a
rudat derékban behajlitva, a lehetd
legmesszebbre eldre hajolva.
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“Elorefelé iranyuld megerdsités”
(mellizmok) helyezze a t-profilu
rudat a fels6 csigahoz, iiljon le, és
fogja meg a fogantytkat kinyujtott
karral. huzza a rudat a lehetd
legmesszebbre  lefelé iranyuld
ivben. az ivtavolsdg ndveléschez
heﬂoljon elére, - amennyire csak
lehetséges.

“Egyenesen allva”

helyezze a rudat a fels6 csigahoz, és a
tamasztékot a fej f6lott 1évé helyzetbe.
fogja meg a fogantyukat, és iiljon a
combjaival a tamlak ala. hajlitsa be a
hatat, és hlizza a rudat a mellkasahoz.

Sulyzos edzés - pillang6 stilusban
(csak a mellizmok erdsitése)

A felkarokat a padloval
parhuzamosan, az alkarokat a
tamlakhoz helyezziik, a
konyokiinkkel nyomjuk, ne a
keziinkkel.

13

“Bench pressing”

1) allitsa be a nyereg magassagat
ugy, hogy a silyozott karok
fogantyr a mellkas kozepén
legyenek.

2) a fogantytkkal addig nyomja
az erdsitd karokat, amig azok
vizszintesbdl fliggélegesbe nem
allnak, hogy az  izmokat
kiilonb6z6 sz0gekbdl erdsitse.

3) ismételje meg a kivant szamu
ismétlést.

ALLO NYUJTASOK

OLDALHAJLITAS
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Karbantartasi informaciok

1. A gép hosszu ¢lettartamahoz €s optimalis teljesitményéhez elengedhetetlen az 6sszes mozgo alkatrész
kenése. Az egyes részek kezdeti kenése mdar gyarilag megtortént, de a sulytartd vezetd rudakat az
Osszeszereléskor kell megkenni. Egy tiszta aeroszolos, szilikon vagy teflon spray-t ajanlunk.

Megjegyzés: Ne hasznaljon olajalapi kendanyagokat, mivel ezek vonzzak a port, a szennyezddéseket és a

koszt, €s végiil elkenddnek €s erodaljak a perselyeket és a tomitett csapagyakat.

2. Minden csigat és perselyt rendszeresen ellendrizni kell a kopas jelei miatt.

3. Rendszeresen ellendrizze és allitsa be a kabelfeszitést, mivel ez fenntartja a megfeleld anatomiai

mukodést.

4. Rendszeresen ellendrizze az 6sszes mozgd alkatrészt, karpitot és markolatot a kopas vagy sériilés jelei
miatt. Ha probléma meriil fel, vagy cserealkatrészre van sziikség, ALLITSA LE A KESZULEK
HASZNALATAT, és azonnal forduljon a helyi keresked6hoz. Az alkatrészeket csak eredeti alkatrészekkel

cserélje ki.

5. Sziikség szerint a karpitot enyhe szappanos vizzel lehet tisztitani. A karpitok élettartamat és megjelenését

noveli a vinyl-kezelés rendszeres hasznalata.

6. Minden kromozott feliiletet rendszeresen tisztitani kell a fényezés élettartamanak és csillogasanak
meghosszabbitasa érdekében. Minden nap tordlje le a gépet nedves ruhaval, és szaritsa meg alaposan.
Hetente legaldbb egyszer a kromozott berendezéseit polirozni kell egy kereskedelmi mindségli vagy

autdipari tipusu kromfényezdvel.

7. A csavarok ¢€s anyak ellendrzésekor gy6z6djon meg arrol, hogy azok mindegyike teljesen régzitve van. Ha

van olyan csavar vagy anya, amely folyamatosan meglazul, szerezzen be egy cserét a helyi kiskereskedénél.

8. Ellendrizze a hegesztési varratok repedésmentességét.

9. A rutinszeri karbantartds elmulasztdsa személyi sériilést és/vagy a berendezés karosodasat

eredményezheti.
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GYAKORLASRA VONATKOZO UTASITASOK

Hasznélata szamos eldnnyel jar: javitja a fizikai allapotot, erdsiti az izmokat, €és segiti a fogyast, ha
¢tkezéstlinkre is gondot forditunk.
Ha egészségiigyi problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép hasznalatarol.

@ Belsé comb
Nyiijtas nyujtasa
Vadli/achilles

nyujtasa

Torzs hajlitas A combok kiilsé oldalanak

nvilitasa

BEMELEGITESI FAZIS beinditja a vérkeringést, felmelegit, és felkésziti az izmokat a megfelelé miikodésre.
Csokkenti a goresok €s az izomsériilések kockdzatat is. Ne hagyja ki ezt a fazist! Javasoljuk, hogy végezzen néhany
nyujté gyakorlatot az alabbiak szerint. Minden egyes nyujtasnal koriilbeliill 30 masodpercig tarts ki, ne feszitsd az

izmokat er6ltetd mozdulatokkal, és ne nytjtsd tal 6ket - ha fajdalmat érzel, hagyd abba!

A GYAKORLAT Ez az a szakasz, amelybe a legtobb erofeszitést kell fektetni. A rendszeres testmozgassal a 1abizmok

rugalmasabbd valnak. Gyakoroljon a sajat tempojaban, amelyet a gyakorlat soran végig tart. Kezdetben 15-20 perces
edzés az optimalis, néhany alkalom utdn hosszabb. Javasoljuk, hogy hetente legalabb haromszor eddziink, lehetdleg
egyenletes id6beosztasban. Az edzésnek elegendének kell lennie ahhoz, hogy a pulzusszam elérje a tablazatban lathato

"optimalis pulzusszamot".

NYUGTATO FAZIS Ez a fazis sziikséges ahhoz, hogy a sziv- és érrendszer és az izmok fokozatosan ellazuljanak.

Ismételje meg a nyujtogyakorlatokat, és ne feledje, hogy ne feszitse til az izmait, és ne feszitse meg hirtelen.

AZ IZMOK FORMALASA Ha a fizikai allapotodat is probalod javitani, akkor modositani kell az edzésprogramodat.

A bemelegités és a nyugalmi fazis alatt a szokasos modon gyakoroljon, de az edzés vége felé novelje az ellenallast.

SULYCSOKKENTES A sulycsokkentés fontos tényezdje a bevitt és felhasznalt kalériamennyiség. Minél hosszabb
ideig és keményebben edzel, annal tobbet égetsz el. Ugyanakkor figyelnie kell a taplalékbevitelre is, kiilondsen a zsiros,

cukros ételekre és az adagok méretére.

ELLENORIZZE A PULZUSSZAMAT Ahhoz, hogy ellenérizni tudja a pulzusszamat, elszor is tudnia kell, hogyan

kell mémi azt. A legegyszeriibb, ha az ujjbegyeit a nyakaban 1év6 artéridhoz nyomja, az izmok és a légutak kozott.
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Szamolja meg a 10 masodpercenkénti impulzusok szamat, és szorozza meg 6-tal. Ez adja meg a percenkénti

pulzusszamot.

GYAKOROLJ A HATARAIDON BELUL

Milyen pulzusszamot kell fenntartania edzés kozben? Kérje meg orvosat, hogy az egészségi allapotanak megfeleld

utasitasokat adjon.
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JOTALLASI JEGY

A termékre a vasarld (fogyasztd) a vasarlastol (atvételtdl) szamitott 24 honapig vallal garanciat. A jotallasi jegyet a vasarlast
igazol6 bizonylattal és a hasznalati utasitassal egylitt gondosan Orizze meg!

PANASZ

FelelOsségi jogokat csak attol az eladotdl lehet kovetelni, akitdl a terméket vasaroltak.

A hibara ra kell mutatni - azaz kell6 pontossaggal azonositani kell a hibat, vagy azt, hogy a hiba kiils6leg hogyan jelentkezik.
Nem elegend6 egy altalanosan megfogalmazott nyilatkozat arrdl, hogy a termék hibas!

A reklamacionak tartalmaznia kell a vevo altal hivatkozott, a hibakért vald konkrét feleldsségi jogra vonatkozo nyilatkozatot
is, és azt az elado bélyegzojével ellatott, kitoltott jotallasi jeggyel és az adasvétel datumaval ellatott vasarlasi bizonylattal
(nyugtaval) kell alatdmasztani. A termékhez megfeleld csomagolast is kell mellékelni, lehetdleg az eredeti csomagolast.

A vevonek joga van a hiba ingyenes, megfeleld €s idében torténd kijavitasara (a reklamaciot kdvetd 30 napon beliil, kivéve,
ha a vev6 hosszabb hataridoben allapodik meg az eladoval) vagy a termék kicserélésére.

A jotallasi idébe nem szamit bele a hibakért valo felel6sségi jog érvényesitésétdl addig az iddpontig terjedd idészak, amikor a
vevo a javitds befejezése utan koteles volt a terméket atvenni (fiiggetleniil attdl, hogy a vevé mikor vette at ténylegesen a
terméket).

Az aru hibaiért valo feleldsségi jogok megsziinnek, ha azokat a jotallasi idén beliil (azaz legkésébb a jotallasi id6 utolsd
napjan) nem gyakoroljak.

A GARANCIA NEM VONATKOZIK:
A termék szokasos hasznalata altal okozott kopas és elhasznalodas (A szokasos hasznalat a termék rendeltetésének megfeleld
hasznalatot jelenti, a mellékelt hasznalati utasitasban leirt médon).

A GARANCIA NEM TERJED KI AZ ALABBIAK ALTAL OKOZOTT HIBAKRA:

Mechanikai sériilések; (példaul a termék vagy a termék egy részének kicsomagolas kdzbeni elvagasa altal okozott hibak).
Szakszer(itlen beavatkozas (javitas) a felhasznal6 altal, beleértve harmadik feleket is;

Nem megfeleld kezelés vagy a hasznalati utasitassal ellentétes kezelés;

A sziikséges karbantartas elmulasztdsa a hasznalati utasitasban leirtak szerint;

Kedvezoétlen kiilsé hatdsoknak, alacsony/magas homérsékletnek, nem megfeleld tarolasnak vald kitettség;
Elkeriilhetetlen esemény - természeti katasztrofa;
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