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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 verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

* Hasznalat és 6sszeszerelés elbtt olvassa el a kézikdnyvet, és drizze meg késdbbi hasznalatra.

* Az Osszeszerelés megkezdése el6tt ellendrizze, hogy a csomag teljes-e és minden alkatrész
sértetlen. Csak eredeti alkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan
maodositasokat a terméken.

» Az Osszeszerelést csak felnétt végezheti, 2 személy Osszeszerelése javasolt. Hasznalat el6tt
ellendrizze a termék helyes Osszeszerelését és szilardsagat. A késziiléknek megfeleléen kell
mikodnie, hogy elkeriilie a felhasznald sériilését. Ha a készllék nem mikddik megfeleléen, kopas
vagy sérllés jeleit mutatja, hagyja abba a hasznalatat. A sérult vagy kopott alkatrészeket szakszerlien
ki kell cserélni.

* Gyermekektdl és haziallatoktol elzarva tartandoé.
* Egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

* Ha hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas koros testi tiinetet tapasztal, azonnal hagyja
abba az edzést.

* Tartsa tavol a végtagjait a mozgé alkatrészektél.

* Helyezze a gépet sima, szilard és tiszta fellletre.

» Mindig viseljen megfeleld sportruhazatot és cipét, ne viseljen bé ruhat vagy ékszert.

 Csak arra a célra hasznalja, amelyre a gépet 6sszeszerelték.

* Ne végezzen jogosulatlan modositasokat.

» Hasznalat kdzben tavolitson el minden éles targyat a készulék kordl.

* A biztonsag érdekében hagyjon legalabb 0,6 m szabad helyet a készllék korul.

« Korlatozott szellemi vagy fizikai képességekkel rendelkezé személyek nem hasznalhatjak a gépet.
» Edzés el6tt mindig melegitse be izmait.

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

* Ne tegyen éles targyakat a készilékre. Az allithatd részek nem akadalyozhatjak a felhasznalo
mozgasat.

* Minden hasznélat el6tt ellenérizze a gépet; gy6z86djon meg arrdl, hogy minden csatlakozas szorosan
rogzitve van.

* Ne Iépje tul a megadott hatarértékeket.
* Felhasznaléi sulyhatar: 130 kg

* Max. sulyhatar (6sszesen): 250 Kg

» Kategoéria: H otthoni hasznalatra

+ FIGYELMEZTETES: Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultalion orvosaval. Ez
kuléndsen fontos azoknak a személyeknek, akiknek mar egészséglgyi problémai vannak. Az eladé
nem vallal felel8sséget a termék hasznalatabdl eredé személyi vagy anyagi karokért.



TERMEK LEIRAS

1 1. Hattamla

2. Fokeret

3. Hattamla keret

4. Els6 stabilizator

5. Habszivacs hengerek

6. Ellils6 keret

7. Parnak

8. Fogantyuk

ALKATRESZ LISTA

1. Févaz, 1x

P

4. Stabilizal6 vaz, 1x

2. Parnak csavarokkal, 2x 3. Parnék vaza, 1x
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5. Eliilsé stabilizald, 1x 6. Habszivacs henger vaz, 1x 7. Habszivacs hengerek, 2x
KIEGESZITO ALKATRESZEK
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10. Csavarok M8*60, 2x \" )




11. Hullamos alatét D8, 2x

12. Anya M8, 2x

13. csavar M10*65, 2x

"

14. alatét D8, 4x

&

15. anya M10, 4x

=

17. csavar M10*115, 2x

2

18. csapszeg, 1x

— —

19. csavarkulcs

o

20. imbuszkulcs

)

®

21. kézi bedllitécsavar

{pu—

22. csavar M8*30, 4x

Megjegyzés: alkatrészek - 16. Csavar M8*60, 14. Alatét D8 és 15. Anya M10 Mar elére beszerelve a

4. gerenda keretbe.

OSSZESZERELES

1.1épés

Csavarokkal (10), alatétekkel (11) és anyakkal (12) régzitse a stabilizatorkeretet (4) a stabilizatorhoz

(5).

Csavarokkal (13), alatétekkel (14) és anyakkal (15) rogzitse a stabilizatorkeretet (4) a f6 kerethez (1).



2.1épés

Csavarokkal (17), alatétekkel (14) és anyakkal (15) rogzitse a kerettartokat (9) a stabilizatorkerethez
(4) és a fékerethez (1).

3.1épés

Csavarokkal (22) rogzitse a parnakat (2) a parndkhoz tartozé kerethez (3).



4.lépés

Roégzitse a fogantyukat (3) az alatétkerethez (4), és rogzitse a tartokeretet (4) a gerenda kerethez (4)
a kézi beallitécsavarral (21).

5.1épés

Rogzitse a habszivacs henger keretet (6) az ellilsé kerethez (4) a csavarral (16), az alatéttel (14) és
az anyaval (15).

Rogzitse a kereteket a csapszeggel (18).

Csusztassa a habszivacs hengereket (7) a habszivacs henger keretére (6).



KARBANTARTAS

* Rendszeresen kenje meg az dsszes mozgo alkatrészt.

* Ellen6rizze és hizza meg az dsszes csatlakozast.

* Tisztitsa meg a készuléket nedves ruhdval és nem agressziv tisztitoszerrel.

* Rendszeresen ellenérizze a késziiléket, hogy nincs-e rajta kopas vagy sérulés.

» Azonnal cserélje ki a kopott vagy sértlt alkatrészeket.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A testmozgas jétékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formdlja 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 izomsérllések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyuijtas
kdézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a pozicié megtartasa kdzben.

belsé comb

hatsé comb

vadli és Achilles

hatsé comb
oldalak és csipd

GYAKORLAT

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 belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).



HEART RATE
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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. Korilbelll 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatia az edzés soran végzett

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

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

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitdsa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy id6ében
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 céltertileten maradjon

SULYVESZTES

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

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat mdédon 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 térvényszegést vagy a szankcidkat.

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