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

BIZTONSAGI UTASITASOK

* Kérjluk, hasznélat el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 8rizze meg késdbbi hasznalatra.

» Tartson be minden hatarértéket, és ne Iépje tul azokat. Csak arra a célra hasznalja, amelyre a
terméket gyartottak.

» Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy minden csavar és csatlakozas meg van-e hizva.
* Barmilyen edzésprogram el6tt konzultaljon orvosaval.

* Ne gyakoroljon kdzvetlenll étkezés utan.

» Mindig viseljen megfelel sportruhazatot és labbelit.

* Edzés el6tt melegitsen be.

» Gyermekek vagy korlatozott motoros vagy szellemi képességli személyek csak felnétt fellgyelete
mellett hasznalhatjak a terméket.

* Ne javitsa vagy médositsa sajat maga a terméket.

* Ne hasznéljon sérult vagy elhasznalddott berendezést. Ha éles szélek jelennek meg a terméken,
hagyja abba a termék hasznélatat.

* Gyermekek elél elzarva tartandd, ez nem jaték. Soha ne hagyjon gyermekeket felugyelet nélkul a
bordasfal kdzelében. Fenndll a fulladas vagy az apro alkatrészek belélegzésének veszélye.

» Az 6sszeszerelést csak feln6tt végezheti.

* Ne edzen kabitészer vagy alkohol hatasa alatt.

* Hasznaljon puha ruhat a tisztitashoz. Minden gyakorlat utan tordlje le az izzadsagot a készllékrél.
* Csak beltéri hasznalatra alkalmas.

» Kategoéria: H — otthoni hasznalatra alkalmas

* Terhelhet6ség: 150 kg

* Helyezze a terméket szilard, sima és tiszta fellletre. A nagyobb biztonsag érdekében tartsa be a
min. 0,6 m tavolsagot a helyiség tobbi berendezésétél. A terméket a falhoz kell rdgziteni
(horgonyozni). A helyes régzités médja a fal anyagdsszetételétél is fiigg. Ha bizonytalan, forduljon
szakemberhez a megfelel6 rogzités és Osszeszerelés érdekében.
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Rogzitse az O6sszekotd keretet (08) az alsé kerethez (01) csavarokkal (18), alatétekkel (24) és
villaskulccsal (28).

Csavarokkal (18), alatétekkel (24) és villaskulccsal (28) rogzitse a felsd keretet (03) az dsszek6td
kerethez (08).

Csavarokkal (18) és alatétekkel (24) régzitse a konzolokat (07) a fels6 és az alsé kerethez.
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Rogzitse a rudat (11) a tartéhoz (05) csavarokkal (17), alatétekkel (23) és fedéllel (16).

Csavarokkal (17) és alatétekkel (23) rogzitse a rudakat (10 — fels6 és 11 — alsé) a huzédzkodd
kerethez (06).

Roégzitse a rudakat (9) a keret egyik oldalahoz, majd csusztassa be a masik kereten 1évd konzolokba.

Csavarokkal (19) régzitse a Iépcsétartot (5) a keret aljahoz. régzitse a sapkakat (15) a csavarokhoz,
majd csavarja be a csavarokat (18) és az alatéteket (24) alulrél.

Rogzitse a huzddzkodo keretét (6) a csavarral (19) a csavarokhoz, rogzitse a burkolatokat (15), majd
csavarja be a csavarokat (18) és az alatéteket (34) alulrol.

Igazitsa a rudak (9) furatait a konzolon 1év6 lyukakhoz, és rogzitse mindkét oldalon csavarokkal (17)
és alatétekkel (23).
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Rogzitse a bordasfalat a falon 1évé el6készitett furatokhoz tiplivel és csavarokkal (M8*80 mm).

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1 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, csokkenti a
gOrcsok és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyljtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kdzben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugdzzon a pozicié megtartasa kézben.

belsé comb

hatsé comb

vadli és Achilles

hatsé comb
oldalak és csipd



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 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 soran végzett

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

A fitnesz javitdsaval 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 révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor modositania kell az edzését. Eddzen a szokasos médon az edzés
bemelegité és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaloridk szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol figg. A 1ényeg ugyanaz, mint az
erdnléti gyakorlatban, de a cél mas.

ALKATRESZ LISTA

No. | Név db No. | Név db

01 Bal also keret 13-3 | Burkolat - C

02 Jobb also keret 13-3 | Burkolat - D

03 Bal fels6 keret 14 Opera

Al al Al A
Al NN

04 Felsd alsé keret 15 Csavaros sapkak




05 Lépcsoétartd 1 16 Négyzet alaku sapka 40*80*T2.0 1
06 Trapéz keret 1 17 M5*30 csavar 26
07 Rdgzité lemez 6 18 M8*15 csavar 16
08 Aluminium csatlakozo keret 2 19 M10*30 csavar 4
09 Valaszfal *38*800L 8 20 M6*20 csavar
10 Trapéz ¢38*800L 1 21 M5*15 csavar 16
11 Alsé keresztrud *38*600L 2 22 M4*15 csavar 4
12 Aluminium hively 4 23 Lapos alatét 5,5*¢12*T1,0 22
13-1 | Burkolat- A 2 24 Lapos alatét 8,5*¢16*T1,6 16
13-2 | Burkolat - B 2 25 Karabiner 4

SZERKEZETI RAJZ




KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat mdédon dobja el a legkbzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kérnyezetet 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 térvényszegést vagy a szankcidkat.

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

10



	BIZTONSÁGI UTASÍTÁSOK
	TERMÉK LEÍRÁS
	ÖSSZESZERELÉS
	ÚTMUTATÓ GYAKORLATOKHOZ
	ALKATRÉSZ LISTA
	SZERKEZETI RAJZ
	KÖRNYEZETVÉDELEM

