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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

* Ez a kézikdnyv a termék hatékony hasznalatanak megtanitasara szolgal. Kérjik, az elsé hasznalat el6tt
figyelmesen olvassa el ezt a kézikdnyvet, és 8rizze meg késdbbi hasznalatra.

* Az dsszeszerelés soran legyen kiildnésen évatos. A nagyobb biztonsag érdekében vegye igénybe egy
masik felndtt személy segitségét.

* Az erbkeret biztonsagos hasznalata érdekében rendszeresen ellenérizze, hogy nincs e sérilt vagy
kopott alaktrész.

* Ha tovabbadja ezt az edz6gépet egy masik személynek, vagy megengedi, hogy egy masik személy
hasznalja, gy6z8djon meg arrdl, hogy ez a személy ismeri a kézikdnyv tartalmat és utasitasait.

* Egyszerre csak egy személy hasznalhatja az edz6gépet.

* Az els6 hasznalat el6tt és rendszeresen ellenérizze, hogy minden csavar, anya és egyéb csatlakozas
megfeleléen meg van-e hlzva és szilardan régzitve van-e.

* Az edzés megkezdése elbtt tavolitson el minden éles targyat az er6keret kordl.
» Csak akkor hasznalja a gyakorlatot az edzéshez, ha az hibatlanul mikdodik.

» Minden torott, kopott vagy hibas alkatrészt azonnal ki kell cserélni. Ne hasznalja ezt a készuléket, amig a
toroétt vagy elhasznalddott alkatrészeket meg nem javitjak vagy ki nem cserélik.

* A szlldknek és mas felligyeld felndtt személyeknek tisztaban kell lennitk felelésségukkel, olyan
helyzetek miatt, amelyekre az erdkeretet nem tervezték, és amelyek a gyerek természetes
jatékosztoneébdl és a kisérletezés iranti érdeklédésébdl adddhatnak.

* Ha megengedi a gyerekeknek, hogy hasznaljak ezt az edz6gépet, feltétlenll vegye figyelembe és
értékelje mentalis és fizikai allapotukat, fejlettségliket és mindenekel6tt temperamentumukat. Gyermekek
csak felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak az erékeretet, és megtanitjak ket az edz6gép helyes és
megfelelé hasznalatara. Az er8sitd allvany nem jaték.

* A teljes készllék korll elegendé szabad helyet kell biztositani, min. 0,6 m. Az allithaté részek egyike
sem maradhat kiallé helyen, ami akadalyozna a felhasznalé mozgasat.

» Gy6z6djon meg arrdl, hogy elegendd szabad hely van az edz6gép kortl, amikor 6sszeszereli.
* Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel§ és tulzott edzés karos lehet az egészségeére.

+ Kérjuk, vegye figyelembe, hogy a karok és mas beallit6 mechanizmusok nem nyulnak be a mozgasi
tertletbe az edzés soran.

+ Az erbkeret felallitasakor Ugyelijen arra, hogy az szerkezet stabilan alljon, és a padlé esetleges
egyenetlenségeit kiegyenlitse.

* Mindig viseljen megfelel6 ruhazatot és cipét, amely megfelel az edzésének az edzégeépen. Ugyeljen arra,
hogy ruhaja ne akadjon be az edzés soran az erdsité egyik részébe sem. Ugyeljen arra, hogy megfelel6
cip6t viseljen, amely alkalmas az edzésre, szilardan megtamasztja a labfejet és csuszasmentes talppal
van ellatva.

* Mindenképpen konzultaljon orvosaval, miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene. Megfeleld tippeket
és tanacsokat adhat Onnek a terhelés egyéni intenzitasaval, valamint edzésével és ésszer(i étkezési
szokasaival kapcsolatban.

» Kategoria: S professziondlis és klub hasznalatra
+ Sulyhatar: 500 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 javitdsat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti 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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GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 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 belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtébb 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 bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatia az edzés soran végzett

gyakorlatokat, cask lassabb tempodban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - keriilni kell a
hirtelen mozgasokat és rug6zasokat.

A fitnesz javitdsaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés bedllitdsa. Az izmok jobban megterhelédnek,
ami azt eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha
egy idoben szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokasos
moédon az edzés bemelegité és utolsé szakaszaban, de novelje a késziilék ellenallasat a
gyakorlat végén. Lehet, hogy lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten
maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatol és intenzitasatél fligg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utén tordlje le az izzadségot a korrdzié elkertlése érdekében. A késziléket puha ruhaval és
enyhe tisztitészerrel tisztitsa. Ne haszndljon suroldé hatasu tisztitoszereket vagy olddszereket a
mianyag részeken.

2. Fokozott gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellenérizni kell és megfeleléen meg kell
hazni.



3. A terméket tiszta, szell6z8 és széraz helyen kell elhelyezni.

4. Ne tegye ki a készlléket kdzvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat moédon dobja el a legkbzelebbi 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
hatésagoktdl, hogy elkerllje a toérvényszegést vagy a szankcidkat.

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