Gravitacios allvany
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(A kep csak illusztracio)



HASZNALATI UTASITAS

Ezt a mindségi terméket a legjabb technikai ismeretek alapjan fejlesztették ki és a legmodernebb
technoldgidval gyartottdk. Manapsag, amikor a mozgasszegény életmod igencsak jellemz6, ez a gép remek
kiegészitd lehet az egészségiink és fizikai allapotunk fenntartasdban.

Mieldtt a terméket lizembe helyezne, kérjiik, figyelmesen olvassa el az alabbi 0sszeszerelési és lizemeltetési
utasitdsokat, meg akkor is, ha mar volt kordbban hasonlé gépe.

A telepités megkezdése eldtt Ovatosan tavolitsa el a csomagolast, és az egyes alkatrészeket a dobozbol.
Ellendrizze azok ¢épségét, és az utasitdsoknak megfeleléen késziiljon el6 az Osszeszereléshez.
Hisszik, hogy elégedett lesz a megvasarolt termékkel és a gép hozzajarul az On egészségének és jolétének
megszilarditasahoz.

Kivanunk sok sikert, kitartast és erdt a sport céljainak elérésében!

BIZTONSAGI UTASITASOK (SZAMITOGEPPEL ELLATOTT
EROSITO GEPEKHEZ)

o A gép Osszeszerelése és hasznalata el6tt fontos, hogy részletesen elolvassa ezeket az utasitasokat.
Biztonsagos és hatékony edzés érhetd el, ha minden alkatrész megfelelden Ossze van szerelve és
meghtizva. Az On feleldssége, hogy a gép minden egyes felhasznaldjat tdjékoztassa a gép megfeleld
rogzitésérol és hasznalatarol, valamint az edz0gép nem megfeleld rogzitésével és hasznalataval
kapcsolatos Osszes lehetséges veszElyrol.

e Ha egészségiigyi problémai vannak, konzultdljon orvosaval a gép hasznalatba vétele elott
mindenképpen. Orvosi véleményre van szlikség, ha olyan gyogyszert szed, amely befolyasolja a
szivritmusat, a vérnyomasat vagy a koleszterinszintjét.

e Figyelje meg a teste reakcidit. A helytelen vagy tulzott testmozgas negativan befolyasolhatja az
egészséget! Hagyja abba az edzést, ha fajdalmat, mellkasi nyomast, szabalytalan szivverest, 1égzési
nehézséget, szédulést, hanyingert érez. Ha ilyen probléemak jelentkeznének, tajékoztassa
kezeldorvosat.

e Tartsa a gépet gyermekekt6l (a gépet csak felndttek szamara tervezték) és allatoktol elzarva! Védje a
gépet az iddjaras viszontagsagaitol, kiilonosen a viztdl, portol, erds napsiitéstol és a tul
alacsony/magas homérséklettdl. Tartsa a gépet szarazon €s tisztan, tisztitsa szaraz vagy enyhén
nedves ruhaval.

e A maximalis teherbiras 136 kg.

e A gépet mindig a jelen utasitdsoknak megfelelden haszndlja. Ha a gép 0Osszeszerelése vagy
ellendrzése soran hibas alkatrészeket taldl, vagy ha a gép haszndlata kdzben szokatlan zajt hall,
hagyja abba a gép dsszeszerelését vagy hasznalatat.

e Ne hasznédlja a gépet a hiba elharitasaig vagy a hibas alkatrészek cseréjéig! A garancia nem terjed ki
a felhasznal6 vagy harmadik fél szakszertitlen beavatkozésa (javitasa) altal okozott hibakra.

e A gépet szilard, sikfellleten hasznalja, valamint a padl6ézat megvédése érdekében alkalmazzon
sportburkolatot, vagy véddalatétet. A biztonsag kedvéért legalabb 0,5 m tavolsagot kell hagyni a gép
korul.

e A biztonsagos hasznalatot csak gy lehet fenntartani, ha rendszeresen ellendrzik a lehetséges
sériiléseket és az elhasznalodas mértékét, példaul a kotelek, a csatlakozasi pontok stb. tekintetében.
A gép hasznalata el6tt ellendrizze, hogy minden anya és csavar megfeleléen meg van-e hizval



Edzés kozben viseljen megfelel6 ruhazatot, keriilje az olyan ruhazatot, amely beakadhat a gép mozgd
részeibe, vagy korlatozhatja a mozgéasat.

A gép mozgatésakor Ugyeljen arra, hogy ne sériljon meg a hata. Mindig alkalmazza az emelési
technikét, vagy a gépet mindig egy masik személy segitségével mozgassa.

Orizze meg gondosan ezt a hasznalati Utmutatot a biztonsagi utasitasokkal, a jotallasi jegyet és a
vasérlast igazold bizonylatot!

Forduljon orvoshoz, miel6tt elkezdene fekvo padon edzeni, kiilondsen, ha az alabbi allapotok
barmelyikében szenved (ez a lista csak tajékoztatd jellegii):

- - Terhesség, sérv, glaukoma, retinakarosodas, magas vérnyomas, atmeneti iszkémias roham,
sziv- vagy keringési problémak, gerincsériilés, agyi artéridk korrodalddasa, duzzadt iziiletek,
csontritkulas, kezeletlen torés, sebészeti implantatumok esetén, véralvadasgatlok (beleértve
az aszpirint is) szedése esetén, kdzépfillgyulladas, elhizés.

Ha orvosa engedélyezi a pad hasznalatat, kdvesse az utasitasait, és konzultaljon vele az ajanlott
gyakorlatokrdl is.

A padot gyermekek felnétt feliigyelete nélkiil nem hasznalhatjak.
A pad els6 hasznalatakor egy masik személynek is jelen kell lennie, aki feliigyeli _(_)nt. Bér konnyti a
padon gyakorolni, fontos, hogy egy masik személy felligyelete segitse Ont abban, hogy

magabiztosnak érezze magat, és biztositsa, hogy helyesen végezze a gyakorlatokat.

Amig nem tanulta meg, hogyan kell megfeleléen hasznalni a padot, addig felnétt feliigyelete mellett
gyakoroljon.

Az edzés megkezdése el6tt ellendrizze, hogy a pad a felhasznalé magassagahoz és sulyahoz van-e
beallitva. Gy6z6djon meg arrol, hogy az Osszes biztonsagi csap megfeleléen be van-e helyezve a
lyukakba és rogzitve van-e.

Mindig ellenérizze, hogy a biztonsagi 6v be van-e csatolva.

Ne sportolj kozvetlenil evés utan!



Osszeszerelési Utmutatd




Alkatrész lista
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A lab magassaganak és hosszanak beéllitasa

Megjegyzés: Hasznalat el6tt gy6zodjon meg réla, hogy a gravitacios
allvany megfeleléen be van-e allitva az On testmagassagahoz és
laibméretéhez. A megfelelé beallitast az On testmagassagatol és
labméretétol fiiggoen kell kivalasztania.

Ha el6szor hasznalja a késziiléket, hasznos, ha van egy masodik
személy is Onnel, aki segithet, ha barmilyen nehézsege adodna.

Fontos, hogy a fogantyuk azonos szdgben legyenek beallitva.

Osszeszerelési Gtmutatd

1.1épés

e Allitsa a padléra, majd nyissa szét
a labakat olyan messze egymastol,
amennyire csak tudja.

e Szerelje be a hatso litkozétengelyt
(4) a hatso allvanyon (2) 1évo
furatokba, és régzitse a csapokkal
(22).

2.1épés

e A nagyobb kényelem és biztonsag érdekében a gravitacios allvany egy fogantyukészlettel (10)
(kartamaszkeret) egészitették ki.
e Ezek a fogantyuk (10) a hatso keret (2) tetején talalhatok. A fogantydk (10) arra szolgalnak, hogy

segitsenek visszatérni a fliggdleges helyzetbe barmely inverzids poziciobol.



e Ha vissza akar térni a fliggbleges helyzetbe, és a hattdmla tal lassan fordul vagy egyaltalan nem fordul,

egyszertien fogja meg a kormanyt (10), és hizza, amig vissza nem tér a fliggdleges helyzetbe.
e MEGJIEGYZES: A gravitacios allvanynak mozgas kozben mindig vissza kell térnie fiiggéleges
helyzetbe. Ha ez nem igy van, akkor a gravitacios allvany valosziniileg nincs megfeleléen beallitva az

On magassagahoz.

e Mindig kapaszkodjon a kormanyba, és lassan forduljon meg. A helytelen beallitas és hasznalat

sériiléshez vezethet.

3.1épés

A héattdmla beszerelése:
e Csatlakoztassa a fejtamlat (13) a hattamla keretéhez (25), és régzitse 2 M6-0s csavarral (18).

e Csatlakoztassa a hattamlat (15) a hattdmla keretéhez (25), és régzitse 2 M6-0s csavarral (18) a
tetejen.

e A hattamla also részét (15) szintén 2 M6-0s csavarral (18) rogzitse.

e Rogrzitse a lengdkarokat (12) a hattamlahoz (5) 4 imbuszcsavar (16), 4 alatét (15) és 4 anya (17)
segitségével.



13. Fejtamla

t =
18. M6-s csavar
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15. Hattamla
25. Hattamla keret I
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]
4.1épes
L] Helyezze be az els6

tartétengelyt (7) az allithato
labkeret részbe (6), rogzitse az
anyaval (20) és az alatéttel (19),
majd cslsztassa a Szivacs
védbéburkolatot (11) mindkét
oldalra.

o Helyezze be a hatso
tartétengelyt (8) a labkeret (6)
furataba, rogzitse a csavarral
(16), és cslsztassa a
véddburkolatot (11) mindkeét
oldalra.




o Rogzitse az alsé labtartot (9) a csavarral
(14), a lapos alatéttel (15) és a anyacsavarral
(17) az allithatd magassagu kerethez (6).

5. lépes
e Helyezze be a magassagban allithato keretet (6) a hattamla keretébe (25).
e Helyezze be a miianyag fejli csavart (22) a keretbe (25), hogy a magassagallité cs6 mozgathato legyen
a kivant pozicioba.
e ROgzitse a kivalasztott poziciot a csapszeggel (21), és kézzel szorosan hliizza meg a csavart (22).
e Helyezze a kartadmaszt (28) a hattamla keretének (25) felsd részén 1évo lyukba, és rogzitse az alatéttel

(15) és az anyaval (17), majd csusztassa a szivacsbetéteket (11) a kartamasz (28) vegeire.




6.1épés
e A csavarokkal (14), alatétekkel (15) és az anyakkal (18) rogzitse a bal és jobb oldali fogantyut (10) a
hatsé allvanyhoz (2).
e Az allvany hasznalata el6tt gy6z6djon meg arrol, hogy minden csavar és anya biztonsagosan meg

van-e huzva, és hogy mindkét rogzitétli (21) a megfeleld furatokba van-e helyezve. Ellendrizze azt

is, hogy a miianyag fejii csavar (22) biztonsagosan meg van-e hlizva. Csak ezutan kezdheti el
hasznalni a gravitacios allvanyt.




HASZNALATI UTASITAS

Kovesse a kézikonyvben talalhato utasitasokat az allvany megfeleld beallitasahoz. Ha a padon fekszik, kezeit
tartsa a mellkasan, mikdzben dvatosan dontse hatrafelé a padot. Ha az &llvany nem billen vagy az ellenkez6
oldalra ddl, akkor a beéllitas helytelen.

Ha az egyik karjat a feje folé emeli, a padnak még hatrébb kell délnie. A kiinduld helyzetbe val6
visszatéréshez hiizza a kezét a teste felé. Ha mindkét kezét hasznalja, ndvelheti a pad dolését és a dolés
sebességét.

Ha nehezen tér vissza a kiinduld helyzetbe, hajlitsa be a térdét, és dvatos guggolassal csokkentse a stlypontjat.
Ha a pad délesszoge 90 fokos, mindkét oldalrél ragadja meg a padot, és probalja meg eldére hiizni.

Allitsa a labtartGt a testmagassagahoz. A hossztartomany 131 - 195 cm. A csliszoskalan megjelolt magassag
csak iranymutatas, mivel a test stlypontja egyénenként eltérd, és szamos tényez6tél fiigg, mint példaul a
labhossz, a torzs hossza, a felhasznal6 sulya stb. Ezért mindenkinek ki kell probalnia, hogy a csisz6 rész sajat
testalkatahoz igazitsa, hogy a tényleges forgas kénnyebbé valjon, és ne okozzon bonyodalmat a forgas vagy a
kiindulasi helyzetbe valo visszatéres.

Ne probaljon meg a fejét felemelve kiinduld helyzetbe kertlni!

KEZDJE OVATOSAN
Javasoljuk, hogy a széket az elsd hasznalat soran csak 20-30 fokban dontse meg. Ne maradjon 5 percnél
tovabb forditott helyzetben. Az els6 néhany hétben csak néhany percig maradjon forditott helyzetben.

FIGYELJE MEG, HOGYAN REAGAL A TESTE A GYAKORLATRA
Azonnal hagyja abba az edzést, ha fejfajast, szedulést érez, ha az arca Kipirul, ha kellemetlen érzéseket érez a
bokéajaban, térdében vagy csipdjében.

A FEJJEL LEFELE FORDULAS ARANYA

Kezdéknek legfeljebb 20-30 fokos d6lésszog ajanlott, hogy a test fokozatosan hozzaszokjon a fejjel lefelé
helyzethez.

Ha megszoktad ezt a poziciot, és kényelmesen érzed magad benne, ndvelheted a pad d6lésszogét 50-60 fokig.

Ebben a helyzetben a gerinc ellazul. Nincs sziikség 60 foknal nagyobb ddélésre. A maximalisan elérhetd
do6lésszog 90 fok.

ELORE ES HATRA DOLVE

A Kkarok lassu fel-le mozgatasaval a pad d61ésszoge allithato.

A fejjel lefelé allas megszokasa gyakorlatot és id6t igényel. Eleinte minden nap gyakorolj néhany percet. Ha a
tested megszokta a testhelyzetet, naponta 2-3 alkalommal is hasznalhato.



MINTA GYAKORLATOK




Egyéb edzéslehetoségek a padon:
Working instruction:




JOTALLASI JEGY

A termékre a vasarld (fogyasztd) a vasarlastol (atvételtél) szamitott 12 honapig vallal garanciat. A jotallasi jegyet a
vasarlast igazolo bizonylattal és a hasznalati utasitassal egyiitt gondosan 6rizze meg!

PANASZ

Felelosségi jogokat csak attdl az eladotol lehet kovetelni, akitdl a terméket vasaroltak.

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

A reklamacionak tartalmaznia kell a vevd altal hivatkozott, a hibakért valo konkrét felelésségi jogra vonatkozd
nyilatkozatot is, és azt az eladd bélyegzéjével ellatott, kitoltott jotallasi jeggyel és az adasvétel datumaval ellatott
vasarlasi bizonylattal (nyugtaval) kell alatdmasztani. A termékhez megfelelé csomagolast is kell mellékelni, lehetdleg az
eredeti csomagolast.

A vevOnek joga van a hiba ingyenes, megfelel6 és id6ben torténd kijavitasara (a reklamaciot kovetd 30 napon beldl,
kivéve, ha a vevé hosszabb hataridében allapodik meg az eladdval) vagy a termék kicserélésére.

A jotallasi idobe nem szamit bele a hibakért vald feleldsségi jog érvényesitésétol addig az idopontig terjedd iddszak,
amikor a vevo a javitas befejezése utan koteles volt a terméket atvenni (fliggetleniil attol, hogy a vevé mikor vette at
ténylegesen a terméket).

Az aru hibdiért valo felelésségi 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 elhasznalddas (A szokasos hasznalat a termék rendeltetésének
megfelel6 hasznalatot jelenti, a mellékelt hasznalati utasitasban leirt modon).

A GARANCIA NEM TERJED KI AZ ALABBIAK ALTAL OKOZOTT HIBAKRA:

Mechanikai sérulések; (példaul a termék vagy a termek egy részének kicsomagolds kozbeni elvagasa altal okozott
hibak).

Szakszer(itlen beavatkozas (javitas) a felhasznalé altal, beleértve harmadik feleket is;

Nem megfelel6 kezelés vagy a hasznalati utasitassal ellentétes kezelés;

A sziikséges karbantartas elmulasztasa a hasznalati utasitasban leirtak szerint;

Kedvezétlen kiilsé hatasoknak, alacsony/magas hémeérsékletnek, nem megfeleld tarolasnak valo kitettség;
Elkerllhetetlen esemény - természeti katasztréfa.
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