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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést
hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikbnyv
legujabb verziéjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

e Tartsa meg ezt a kézikdnyvet ha a késébbiekben sziiksége lenne ra.
e Az edzés el6tt konzultaljon orvosaval az edzésprogrammal kapcsolatban.

e Olvassa el az 6sszes utasitast, mivel azok a felhasznal6 biztonsaga és a termék védelme
érdekében vannak.

e Tartsa tavol a gyerekektél.
e Egyszerre csak egy szemeély hasznalhatja a gépet.

o Fizikai vagy mentalis problémaval rendelkezé gyerekek és felndtt személyek csak feligyelet
mellett tartézkodhatnaka gép kdzelében.

o Aterméket cask rendeltetésszerlien hasznalja. Csak olyan gyakorlatokat végezzen, amelyekre
a termék tervezve lett. Minden mas gyakorlat elvégzése veszélyes lehet.

¢ Ne mébdositsa ezt a terméket.
o Aldbakat és karokat tartsa tavol a mozgo6 alkatrészekt6l.
¢ Ne tegyen semmilyen targyat a szell6z8be.

e Ne vigye tulzasba az edzést. A helytelen vagy tulzott edzés sulyos egészségigyi problémakhoz
vagy halalhoz vezethet. Ha szokatlan fajdalmat vagy rendellenes tineteket érez, azonnal
hagyja abba az edzést, és kérjen segitséget orvosatdl.

¢ Mindig viseljen sportruhazatot. Ne viseljen laza ruhat. Fogja 6ssze a hajat. Tartsa tavol a
torulkdzét és a ruhakat a mozgd alkatrészektdl.

e Ha valaki hasznalja a terméket, masoknak biztonsagos tavolsagban kell maradniuk.
e Ne hasznalja, ha haziallata van a kézelben.

e A tulajdonosnak vagy az oktaténak tajékoztatni kell a tobbi felhasznalét a készlilék biztonsagos
hasznalatardl.

e Hasznalat el6tt szerelje 6ssze a terméket. Edzés el6tt ellendrizze a készuléket. Ne hasznalja a
terméket, ha nem megfeleléen mikodik.

e Szerelje a terméket szilard és sik talajra. Tartson 0,6 m tavolsagot a gép kordil.

e Az allithatd alkatrészek nem akadalyozhatjak a felhasznalé6 mozgasat.

e Tartsa a készlléket jo allapotban. Ha kopas jelei jelentkeznek, 1épjen kapcsolatba a gyartéval.
o Ugyelien a termék karbantartaséara a kézikényvben leirtak szerint.

e Az dsszeszerelést, a karbantartast és a beallitast szakember végezze el.

e Az elektromos csatlakozasnak meg kell felelnie az adott orszag kovetelményeinek.

¢ Ne helyezzen semmit a készllék szerkezetére vagy kijelzéjére.
o Nem terapias célra szolgal.

e A hatsériilés elkerilése érdekében ligyelien az emelésre vagy szallitdsra. Csak megfelelé
emelési technikakat alkalmazzon, vagy kérjen segitséget mas személytél.

e Ne végezzen nem megfelel6 modositasokat ezen a terméken. Ha szikséges, fordulijon a
hivatalos szervizhez.

e Akabelek kopasnak vannak kitéve. Az On feleléssége a varatlan karok megelézése. A kabeleket
naponta ellendrizni kell. Ellenérizze az 0sszes kabelt, az dsszes kabel nejlonbevonatat és az
egyes kabelek végéhez kozeli terlletet. A sérilt vagy elhasznalédott kabelt azonnal cserélje ki.
Ne engedje a gépet addig hasznalni, amig a sérult vagy elhasznalédott kabeleket ki nem



cserélték. A gép sérilt kabellel térténé hasznalata vagy hasznéalatdnak engedélyezése sulyos
sérllést okozhat.

o Kategodria: H otthoni hasznalatra
o Terhelhetdéség: 200 kg

TERMEK LEIRAS

L 1
1. Hatso stabilizator 5. Szallito kerekek
2. FO keret 6. Els6 stabilizator
3. Pedalok 7. Ulés
4. Burkolat




ALKATRESZEK

kép No. | név db
”' Imbuszcsavar M8x20 mm
0 32 8
.‘-k
Alatét M8
! I 33 12
Rugos alatét M8
34 12
—T Imbuszcsavar M8x20 mm
i 41 2
—r Imbuszcsavar M8x35 mm
1l 42 4
Pedal végsapka
8 2
Pedaltengely, 16
6 1
Pedaltengely, 12
7 1
— Imbuszkulcs 5 mm
46 1
47 2
OSSZESZERELES

1.1épés

Rogzitse az ellilsé stabilizatort (2) a f6 kerethez (1) 4x csavarral (32), 8x rugos alatéttel (34) és 8x
alatéttel (33).

2.l1épés

Rogzitse a hatso stabilizatort (5) a f6 kerethez (1) 4x csavarral (32), 8x rugds alatéttel (34) és 8x alatéttel
(33).
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3.1épés

Rogzitse a pedaltartot (4) 4x csavarral (42), 4x rugods alatéttel (34) és 4x alatéttel (33).
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4.lépés

Roégzitse a pedalokat (3) a tartdhoz (4) és a f6kerethez (1) a tengelyek (6 és 7) segitségével.

5.1épés

Rogzitse a pedalokat (3) ugy, hogy a tengelyeket (6 és 7) a masik oldalon 2x véggel (8) és 2x csavarral
(41) rogziti.
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SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZ LISTA

No. | név db
1 Févaz 1
2 Elsé stabilizator 1
3 Labpedal 2
4 Kbzépsb konzol 1
5 Hatso stabilizator 1
6 Pedaltengely, 16 mm 1
7 Pedaltengely, 12 mm 1
8 Labpedal végsapka 4
9 | Uléskocsi 1
10 | Rozsdamentes sinvaz 1
11 | Tavtartd 6
12 | Tavtarté (hosszu) 2
13 | Utkdz6 konzol 2
14 | Pedalszij utkdz6lemez 2
15 | Pedalszij védé 2
16 | Labpedal 2
17 | Labpedal tarté 2
18 | Pedalszij 2
19 | Ulés 1
20 | Labsapka 4
21 Vezet gorgd 2
22 | 608ZZ csapagy 6
23 | Uldgoérgd 4
24 | Gorg6 hively 2
25 | Szallito kerék 2
27 | Hatso gorgds Utk6z6 1
28 | Aluminium sinvaz I6kharité 2
29 | Phillips fejd csavar, ST4,2x10 mm 8
30 | Phillips laposfejli csavar, M5x12mm 4
31 Phillips laposfeji csavar, M6x16mm 2
32 | Gombfejl csavar, M8x20mm 10
33 | Lapos alatét, M8 20
34 | Rugods alatét, M8 16
35 | Gombfejl csavar, M8x25mm 2
36 | Nylon biztosité anya, M8 6
37 | Gombfejl csavar, M8x40mm 2




41 | Aljzatfeji csavar, M8x20mm

42 | Aljzatfeji csavar, M8x35mm

43 | Aljzatfejli csavar, M8x110mm

44 | Aljzatfeji csavar, M8x16mm

45 | Lapos alatét, M6

46 | Allen csavarkulcs, T5

47 Imbuszkulcs, T6
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BEMELEGITES

A rendszeres testmozgds bemelegitéssel kezdddik és pihend gyakorlatokkal ér véget. A bemelegitésnek
fel kell készitenie a testet a kdvetkez6 terhelésre. A lazitd gyakorlatoknak meg kell akadalyozniuk az
izomséruléseket és gorcsoket. Végezzen bemelegitd és lazité gyakorlatokat az alabbi tablazat szerint.
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GYAKORLAT

Mély eléredélés

Hajoljon el6re, és érintse meg a labujjait. Hajoljon a leheté legmélyebbre és tartson
ki 20-30 masodpercig

Fels6 combizom nyujtasa

Stabilitasa érdekében tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, fogja meg bokajat. Sarkat
hdzza a lehet6 legkdzelebb maga felé. Amint érzi a feszllést, maradjon igy 30 mp.
Cserélje at a labait, és ismételje a gyakorlatot legalabb 2x mindkét labaval.

Gyakorlatok a térdre

Uljon le és nyujtsa ki jobb labat. Bal labat hajlitsa be ugy, hogy a talpa jobb combja
bels6 felére nézzen. Hizza magat a lehetd legkdzelebb a labujjaihoz. Tartson ki 15
masodpercig, majd ismételje meg a masik labaval is.

Bels6 combizom nyujtasa

Uljén le, enyhén behaijlitott labbal illessze 6ssze talpait. A térdek kifelé néznek, talpait
hizza magahoz a lehet legkdzelebb az llepéhez. Térdeit nyomja enyhén a padlé
felé. Tartson ki 30-40 masodpercig.

Felsé combizom nyujtasa

Stabilitasa érdekében tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, fogja meg bokajat. Sarkat
hizza a lehetd legkdzelebb maga felé. Amint érzi a feszilést, maradjon igy 30 mp.
Cserélje at a labait, és ismételje a gyakorlatot legalabb 2x mindkét labaval.

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erdsiti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belul kell lennie (l4sd az alabbi abrat).



HEART RATE
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LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korulbelll 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtdsa edzés utan rendkivil fontos - kerllni kell a
hirtelen mozgasokat és rugézasokat.

A fithesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitdsat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal rovidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor mddositania kell az edzését. Eddzen a szokasos moédon az edzés
bemelegité és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készulék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szdma a gyakorlat hosszatédl és intenzitasatdl fugg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erdnléti gyakorlatban, de a cél mas.



Alap gyakorlat
1) Uljon a nyeregre, és régzitse a labat a pedalokhoz a tépdzarral. Ezutan fogja meg az evezérudat.

2) Vegye fel a kiindulasi helyzetet, d&ljon elére egyenes karral és hajlitott térdekkel, ahogy az (1. kép)
lathato.

3) Tolja magat hatrafelé, a hatat és a labat egyszerre egyenesitse ki (2. kép).

4) Folytassa ezt a mozdulatot, amig kissé hatra nem dél, ebben a szakaszban hiuzza ki a karjait az
oldalrdl. (3. kép). Ezutan térjen vissza a 2. szakaszhoz, és ismételje meg. Lasd mellékelve.
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Tkeép 2kép 3.Kép
Edzésidd

Az evezés megerdlteté edzésforma, ezért a legjobb, ha egy révid, kdnnyen programozott gyakorlattal
kezdi, és hosszabb és keményebb edzésekre épitkezik. Kezdje el az evezést korulbelll 5 percig, és
ahogy halad el6re, novelije az edzés hosszat, hogy megfeleljen edzettségi szintjének. Végul 15-20
percig képesnek kell lennie evezni, de ne prébalja tul gyorsan elérni ezt.

Prébalj meg hetente 3 alkalommal edzeni szlinetekkel egymas kdzott. Ez id6t ad szervezetének a
regeneralédasra az edzések kozott.

Alternativ evezési stilusok.
Csak karos evezés

Ez a gyakorlat tonizélja a karok, a vallak, a hat és a has izmait. Uljdn a 4. képen lathatdé médon
egyenes labbal, déljén el6re, és fogja meg a fogantyukat. Fokozatosan és ellenérzétt modon déljon
hatra egészen az egyenes pozicidig, és tovabbra is hizza a fogantyukat a mellkasa felé. Térjen vissza
a kiindulasi helyzetbe, és ismételje meg. Lasd mellékelve.
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4 kép 5 kép 6.kép

Csak labas Evezés

Ez a gyakorlat segiti a lab és a hat izmait. Egyenes hattal és kinyujtott karral hajlitsa be a labat, amig
meg nem fogja az evez8s kar fogantyuit a kiindulasi helyzetben, 7. kép. Labaival tolja hatra a testét,
mikézben a karokat és a hatat egyenesen tartja.




7.kép

GYAKORLATOK ELVEGZESE

A jobb evezés fazisa bizonyos izmok erésitésére:

1. Stroke (als6 izomgyakorlat): Hajlitsa be a térdét és nyujtsa ki a karjat. Fogja meg a fogantyut, és
tartsa egyenesen a hatat (01. kép).

2. Mozgas (k6zéps6 izmok): tikrézze a labakat és hajlitsa be a karokat (02. kép).

3. Vég (felsd test izmai): Fogja meg a hatat és a labat. Tartsa egyenesen a csukldjat, és huzza meg a
fogantyut (03. kép).

4. A négyfejli combizom edzése (04. kép).
5. Izomtréning a karokon (05. kép).

6. Hat- és hasizmok gyakorlasa (06. Kép)

FONTOS MEGJEGYZES

« Ez az evez6gép szabvanyos biztonsagi elbirasokkal rendelkezik, és alkalmas kereskedelmi
haszndlatra. Nem vallalunk felel6sséget a gép nem megfelel§ és tiltott hasznalatabdl eredd
sérllésekért.

* Az evezOgepen valo edzés megkezdése elStt konzultaljon orvosaval. Orvosanak fel kell mérnie,
hogy On fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és mennyi eréfeszitést tud kifejteni. A helytelen
testmozgas vagy a testvaltas karosithatja egészségét.

» Gondosan olvassa el a kdvetkez6 tippeket és gyakorlatokat. Ha edzés kézben fajdalmat, hanyingert,
légzést vagy egyeb egészséglgyi problémat tapasztal, azonnal hagyja abba a gyakorlatot. Ha a
fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvoshoz.

* Ez az evez6gép nem alkalmas professzionalis vagy gyogyaszati célra. Nem is hasznalhat6é gyogyito
célokra.

* A pulzusméré nem orvosi eszkdz. Csak hozzavetbleges informaciét ad az atlagos pulzusszamrol, és
a javasolt pulzusszam orvosilag nem koételezd érvényi. A felhalmozott adatok nem mindig pontosak
az ellendrizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényez6k tekintetében.
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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 elkerllje a toérvényszegést vagy a szankcidkat.

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