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

BIZTONSAGI UTASITASOK

+ Koszonjuk, hogy megvasarolta termeékiinket. Kerjuk, figyelmesen olvassa el a kézikonyvet az
Osszeszerelés megkezdése és a termék haszndlata el6tt. Orizze meg ezt a kézikdnyvet késdbbi
haszndlatra. Kétség esetén forduljon szakszervizhez.

* Az dsszeszerelés befejezése elbtt ellenbrizze az dsszes alkatrész teljességét és sértetlenségét. Csak
eredeti alkatrészeket és tartozékokat haszndljon. Ne végezzen jogosulatlan médositdsokat a terméken.

» Az Osszeszerelést csak feln6tt végezheti. Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a termék megfeleléen 6ssze
van-e szerelve és stabil e. A készlléknek megfeleléen kell mikodnie, hogy elkerllje a felhasznalo
sérilését. Ha a készilék nem mikodik megfeleléen, sériilés vagy kopas jeleit mutatja, azonnal hagyja
abba a hasznalatat. A sértlt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.

* Az edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.

* Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktol.

» Mindig végezzen bemelegitést az edzésprogram megkezdése el6tt.
* Olvassa el és kdvesse az dsszes utasitast és figyelmeztetést.

* Helyezze a készuléket sima, tiszta, szaraz fellletre. Tartson biztonsagos tavolsagot mas targyaktol
legalabb 0,6 m.

* Ne hasznalja a szabadban.
* Ne médositsa a készlléket.

* Minden gyakorlat elétt ellenérizze, hogy minden csavar és anya meg van-e huzva. Ne hasznalja a
terméket, ha az sérult.

* Eddzen ésszerlien és korlltekintéen, ne vigye tulzasba az edzést. A mozdulatok nem lehetnek tul
hirtelenek, hogy elkertljék a felhasznald sériilését.

* Edzés kdzben ne tartsa vissza a lélegzetét.

« Eddz a kondiciddnak és Aalloképességednek megfeleléen. A nagy terhelés egészségugyi
szov6dmeényekhez vezethet.

» A sérulések elkerllése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgd alkatrészektdl.
Viseljen megfelel sportruhazatot, beleértve a sportcipét is.

» Vigyazzon egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempdt. Ugyanez hasznos egy hosszabb
edzésszunet utan is. Id8vel intenzivebb Gtemben dolgozhat.

* A nem megfeleld gyakorlat vagy a biztonsagi évintézkedések be nem tartasa sulyos sériilést vagy a
berendezés karosodasat okozhatja. Kétség vagy bizonytalansag esetén forduljon szakszervizhez vagy
keresked6hdz.

» Soha ne Iépje tul a megadott sulyhatarokat.

+ Ugyelien a test jelzéseire. Barmilyen rosszullét esetén azonnal hagyja abba az edzést és forduljon
orvosahoz.

» Kategoria: S kereskedelmi hasznalatra
. Sulyhatar: 300 kg
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UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A testmozgas jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja 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
gorcsok és izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kdzben
maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a
pozicié megtartasa kézben.
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1.GYAKORLAS

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhelé rész. A rendszeres testmozgas erGsiti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belil kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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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. Korulbelll 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatia az edzés sordn végzett

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

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

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés bedllitasa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal rovidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor moédositania kell az edzését. Eddzen a szokasos modon az edzés



bemelegité és utols6 szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

SULYVESZTES

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

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrézié elkerilése érdekében. Tisztitsa a készuléket puha
ruhaval és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldészert mlianyag alkatrészeken.

2. Megnodvekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellendrizni kell és megfeleléen meg kell
hazni.

3. A terméket tiszta, jOl szell6zbtt és szaraz helyen kell tarolni.

4. Ne tegye ki a készliléket kozvetlen napfénynek.

5.Gyakran kenje a mozgé alkatrészeket.

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 kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktodl, hogy elkertlje a toérvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a héaztartdsi hulladék koézé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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