2 insportline

IN 27006 Multifunkcionalis fekvétamasz keret kijelzével inSPORTIline Pushap Evo
A kézikényvben talalhatd képek illusztraciok és csak referenciaként szolgalnak.

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

BIZTONSAGI UTASITASOK

» Kérjuk, hasznalat el6tt olvassa el a kézikonyvet, és 6rizze meg késdbbi hasznalatra.
* Tartsa tavol gyermekektdl és allatoktol.

* Ha éles szélek jelennek meg a terméken, azonnal hagyja abba a hasznalatat.

* Ne hasznaljon sérilt vagy elhasznalddott terméket.

» A terméket csak arra a célra hasznalja, amelyre gyartottak.

* 2x AAA elem (tartozék)

* Terhelhet6ség: 150 kg

HASZNALAT

Edezzen bizonyos izmokat szin szerint.
Helyezze be a fogantyukat a szineknek
megfeleléen, és erdsitheti a vallat, a
mellkasat, a tricepszét és a hatat.

T —  idbébeallitas, szamlalas  vagy
visszaszamlalas

C — fekvétamaszok szama

O Triceps | |
Back |
Laterals |

Egyszerlien hasznalhato

Csak helyezze be a fogantyukat a tablaba,
és eddzen! Ha egy masik testrészét szeretné
megerdsiteni, egyszeriien valtoztassa meg a
fogantyuk helyzetét.

Massziv fogantyuk

A fogantydk csuszasmentes PP/ABS
mianyagbdl késziiltek




A megerdsitett lemez terhelhetésége 150 kg

Piros vonalak - vallak

Hatékony gyakorlatok a vallak er8sitésére, tobb szdget és poziciét biztosit a vallak hatékony
erdsitéséhez.

Zold vonalak - tricepsz

Hatékony gyakorlatok a tricepsz
formalaséra.

Sarga vonalak — a gerincizmok erésitése

Szamos gyakorlati pozicié a gerincizmok hatékony
erfsitéséhez.

Kék vonalak - mellkas




Power press robbanas

Egy  gyakorlat, ahol az egyik fogantyu vizszintes, a masik  flggbleges.

EDZESI TERV

» Barmilyen edzésterv megkezdése elbtt konzultaljon orvosaval vagy személyi edzéjével. Ne becsllje
tul képességeit és egészségét. Az alabbi menetrend csak tajékoztaté jellega.

» Kombinalja a fekvétamaszokat aerob gyakorlatokkal az atfogo testerésitéshez.

* A fekvétamaszok erdsitik a mellkast, a vallakat, a hatat, a bicepszt és a tricepszt.
* Erésitse meg a teljes test izomzatat.

* Novelje az er6t, az alloképességet, a sebességet és a mozgékonysagot.

* Erésitse meg a ferde izmokat, égessen el kaldriat és csdkkentse sulyat.

* A gyakorlatok sorat mindig 30-60 masodperces pihenéssel allitsa dssze.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdaséagos, a helyi
torvényeknek megfelelen és kdrnyezetbarat moédon dobja el a legk6zelebbi gyljtéhelyen.

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
hatésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6z€, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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