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SevenSport s.r.o. fenntartja maganak a jogot, hogy elézetes értesités nélkul 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 és biztonsagos hasznalatat segiti. Kérjuk, az elsé hasznalat el6tt
figyelmesen olvassa el ezt a kézikdnyvet, és 6rizze meg késbébbi hasznalatra.

* Az Osszeszerelés soran legyen kuléndsen dvatos. A nagyobb biztonsag érdekében vegye igénybe egy
masik felnétt segitségét.

* A biztonsagos hasznalat érdekében rendszeresen ellenérizze, hogy nem sérllt-e vagy kopott-e az
erbkeret és alkatrészei.

* Ha tovabbadja ezt az edz6gépet egy masik személynek, vagy megengedi, hogy egy masik személy
hasznalja, gy6z6djon meg arrdl, hogy ez a személy ismeri a kézikdnyv tartalmat és utasitasait.

» Egyszerre csak egy személy hasznalhatja az edz6gépet.

» Az elsd hasznalat elétt, valamint a késébbiekben rendszeresen ellenérizze, hogy minden csavar, anya
és egyéb csatlakozas megfeleléen meg van-e hizva és szilardan régzitve van-e.

* Az edzés megkezdése elbtt tdvolitson el minden éles targyat az edz8gép korul.
» Csak akkor hasznalja az er6keretet az edzéshez, ha az hibatlanul mikodik.

* Minden torétt, kopott vagy hibas alkatrészt azonnal ki kell cserélni. Ne hasznalja ezt a készuléket, amig
a torott vagy elhasznalodott alkatrészeket meg nem javitjak vagy ki nem cserélik.

* A sziiléknek és mas felligyeldknek tisztaban kell lennilk felelésségiikkel, olyan helyzetek miatt,
amelyekre az er6stét nem tervezték, és amelyek a gyerek természetes jatékdsztonébdl és a kisérletezés
irdnti érdekl6désébdl addédhatnak.

* Ha megengedi a gyerekeknek, hogy hasznaljak ezt az edz6gépet, feltétlenll vegye figyelembe és
ertékelje mentalis és fizikai allapotukat, fejlettségiket és mindenekeldtt temperamentumukat. Gyermekek
csak feln6tt feligyelete mellett hasznalhatjak az edz6gépet, és megtanitjak 6ket az edz8gép helyes és
megfeleld hasznalatara. Az erésit6 allvany nem jaték.

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

» Gy6z6djon meg arrol, hogy elegendé szabad hely van az edzégép kordl, amikor felallitja.
* Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel6 és tulzott edzés karos lehet az egészségére.

 Kérjuk, vegye figyelembe, hogy a karok és mas beallit6 mechanizmusok nem nyudlnak be a mozgasi
terlletbe az edzés soran.

» A terméket a falhoz kell rogziteni (horgonyozni). A helyes rogzités moédja a fal anyagosszetételétdl is
figg. Ha bizonytalan, forduljon szakemberhez a megfelel6 rogzités érdekében.

» Az erBkeret felallitasakor tgyeljen arra, hogy az stabilan alljon, és a padl6 esetleges egyenetlenségeit
egyenlitse ki.

* Mindig viselien megfeleld ruhazatot és cipét, amely megfelel az edzésének az edzégépen. Olyan ruhat
viseljen, amel nem akad el az edzés soran az erSkeret egyik részébe sem. Ugyelien arra, hogy
megfelel6 cip6t viselien, amely alkalmas az edzésre, szilardan megtamasztja a labfejet és
csuszasmentes talppal van ellatva.

* Mindenképpen konzultaljon orvosaval, miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene. Megfelel6 tippeket
és tanacsokat adhat Onnek a terhelés egyeéni intenzitasaval, valamint edzésével és ésszerii étkezési
szokasaival kapcsolatban.

» Kategéria: S professzionalis és klub hasznalatra
« Sulyhatar: 120 kg
» Max. sulyhatar: 150 kg
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1. Jeldlje be az 6sszes 4x M10*80mm feszitécsavar (48) helyét a falon, és rogzitse a keretet a tagulasi
csavarral.

2. Régzitse a csapszeget (19). a keretbe.

3. Rogzitse a hatlapot (24) az M6*15 csavarokkal (39).

4. Huzza meg az 6sszes csatlakozast.

5. Rogzitse az ellils6 fedelet (23) az M6*15 csavarral (39), és rogzitse a sapkakat (13) a csavarra.

6. Rogzitse a fogantyukat (22) karabinerekkel (17).

KABELHOSSZSAG BEALLITASA

1. Tavolitsa el a fedelet.

2. Ha a kabel tul hosszu, lazitsa meg az M12 anyat, tavolitsa el a szijtarcsat, és forgassa el 1-2
fordulattal az éramutaté jarasaval megegyezd iranyba (ne valtoztassa meg a kabel iranyat). Ezutan
rogzitse Ujra a szijtarcsat. A kabel jelentés kopasa esetén a kabel cseréje sziikséges
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ALKATRESZ LISTA

No. | név db No. | név db
1 Alap 1 25 | Hosszu havely 4
2 Oszlop 2 26 | Nylon hatarolé hively 4
3 Csuszka 2 27 | Gumi betét 4
4 Dupla szijtarcsa haz 2 28 | Alatét p37*p34*16* 8
5 Vezet6 rud 4 29 | Keret vége 4
6 Rogzit6 lemez 4 30 | Nylon kétél $2.0*850 2
7 Szijtarcsa tarto 2 31 | Kabel $3,3*¢ 2,38*19*6892 2
8 Hosszu szijtarcsa tengely 2 31-1 | Mianyag huvely 2

$10*36,5
9 Rovid szijtarcsa tengely 14 | 31-2 | Rozsdamentes aceél 2
csatlakozébaljzat

10 | Hatéarol6 hively 4 31-3 | Csavar M5*25 2
11 Forgotarcsa tartd $10*72 35 | Csavar M5*10 4
12 | Kabelburkolat $22*60 2 36 | Csavar M8*15 8
13 | Csavaros kupak $19,5*2,5H 48 37 | Csavar M6*15 4
14 | Fels6 suly 2 38 | Csavar M10*20 2
15 | Also suly 38 39 | Csavar M6*15 52
16 | Rud a sulyok kivalasztasahoz 2 40 | Csavar M8*15 4
17 | Karabély 2 41 | Csavar M10*20
18 | Csapszeg 2 42 | Csavar M6*10 8
19 | Csapszeg 2 43 | Csavar M8*10 6
20 | Szijtarcsa 75 16 44 | Csavar M12*1,75 14
21 | Kabeltarto 2 45 | Anya M12*1,75 2
22 | Fogantyu 2 46 | Alatét $8,5*¢16*T1,5 12
23 | Elulsé burkolat 1 47 | Alatét $10,5*$20*T2,0 6
24 | Hatsé burkolat 2 48 | Csavar M10*80 4
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UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A testmozgas jétékony 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
kézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a poziciéo 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 erésiti 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 legtébb 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 bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatia az edzés soran végzett

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

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

IZOMFORMALAS

Az izmok formaladsdhoz fontos a nagy terhelés bedllitasa. 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 utols6 szakaszaban, de ndvelje a készulék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol figg. A lényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrézio elkerulése érdekében. Tisztitsa a készlléket puha
ruhaval és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon suroldszert vagy oldészert mlianyag alkatrészeken.

2. Megndvekedett gépzaj esetén minden csavart és csatlakozast ellenérizni kell és megfeleléen meg kell
hazni.
3. A terméket tiszta, jol szell6zbtt és szaraz helyen kell tarolni.

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 k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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