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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkiil valtoztatasokat és fejlesztéseket hajtson
végre a termékén. Latogasson el a www.insportline.eu weboldalunkra, ahol megtalalja a kézikonyv
legfrissebb verzigjat..

BIZTONSAGI UTASITASOK

Hasznalat és 6sszeszerelés eldtt olvassa el a kézikdnyvet, és Grizze meg a kézikdonyvet késGbbi
hasznalatra.

Tartsa gyermekek és haziallatok el6l elzarva.

Egyszerre csak egy személy szdmara alkalmas.

Ha hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy egyéb rendellenes fizikai tliineteket tapasztal, azonnal
hagyja abba az edzést.

Tartsa a végtagokat tavol a mozgé alkatrészektdl.

Helyezze a gépet sima, szilard és tiszta felliletre.

Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot és sportcipét, ne viseljen bé ruhazatot vagy ékszereket.
Csak arra a célra hasznadlja, amelyre a gépet 6sszeszerelték.

Ne végezzen jogosulatlan mdédositasokat.

Hasznalat kdzben tavolitson el minden éles targyat a késziilék kdrnyékérdl.

A biztonsag érdekében tartson legalabb 0,6 m szabad helyet a késziilék kordl.

Korlatozott szellemi vagy fizikai képességekkel rendelkezd személyek nem hasznalhatjak a gépet.
Edzés el6tt mindig melegitse be az izmokat.

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

Ne tegyen éles targyakat a készilékre. Az allithatd alkatrészek nem akaddlyozhatjak a felhasznald
mozgasat.

Minden hasznalat el6tt ellenérizze a gépet; gy6z6djon meg arrdl, hogy minden csatlakozo szorosan
rogzitve van.

Maximalis sulyhatar: 150 kg

Kategoria: H otthoni hasznalatra

FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kiiléndsen
fontos a mar meglévé egészségiigyi problémakkal kiizd6 személyek esetében. Az eladd nem vallal
felel6sséget a termék hasznalata altal vagy annak haszndlata soradn elszenvedett személyi
sérilésekért vagy anyagi karokért.



ALKATRESZLISTA ES OSSZESZERELES

Szam Név Specifikacio Kép

1 Felsé és also keret

2 | Labtartd F_“:—_j

3 Ellls6 tamasz P

4 Konyok keret F

5 | Konybktamasz - -

6 Anyacsavarok M10 - g55

|
7 | Kézi gomb M16 - 87,5 - 855 |

|

T B
8 210 - 85 i
i

9 Kulcs M10 x 55




ElsG 1épés
A csavarkulccsal rogzitse a kdnydktamaszt a kdnyoktamasz keretéhez.

Masodik lépés
Huzza ki a tiiket a fékeretbdl, majd hajtsa ki a fékeretet.

Harmadik lépés
Hajtsa ki a fékeretet a képen lathaté médon. Ezutan helyezze be a keretbe lasd. kép.
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Negyedik lépés
Rogzitse az elsd tdmaszt a kerethez a nagy anyak segitségével.

Otodik lépés
Roégzitse a keretet kdnydktamasszal, és rogzitse kézi csavarral.

Hatodik lépés
Rogzitse a labtartét az anyaval.




Hasznalat el6étt gy6z6djon meg arrdl, hogy a pad vizszintes és szilard fellileten all, és hogy minden alkatrész
megfeleléen meg van huzva.

HATTAMLA ALLITASI TARTOMANY

OSSZECSUKAS

Elso lépés




Masodik lépés

Harmadik lépés

Negyedik lépés




KARBANTARTAS
_ Rendszeresen kenje be az 6sszes mozgo alkatrészt.
[J Ellenérizze és huzza meg az 0sszes csatlakozast.
[J Tisztitsa meg a készlléket nedves ruhaval és nem agressziv tisztitoszerrel.
[0 Rendszeresen ellenfrizze a késziiléket kopas vagy sértlés jelei miatt.

[0 Azonnal cserélje ki a kopott vagy sérllt alkatrészeket.

EDZESRE VONATKOZO UTASITASOK

A testmozgas jotékonyan hat az egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és kombinaltan
kaldriakiegyensulyozott étrenddel egylitt fogyashoz vezet.
1. BEMELEGITES

\

Bels6 comb nyujtasa

Hatsé laszar'nyujtas

vadli és achilles-in
nvuitasa

Nyujtas elérefele

oldal és csipé forgas

Ez a szakasz az egész test vérkeringésének javitasara és az izmok bemelegitésére szolgal, hogy csdkkentse
a gorcsok és az izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtdgyakorlatok elvégzését. A

huzédzkodas soran korilbelll 30 masodpercig maradjon a végallasban és ne végezzen hirtelen mozdulatokat.

2. FELADATOK ELVEGZESE/ EDZES
Ez a szakasz a fizikailag legmegterhel6bb. A rendszeres testmozgas erdsiti az izmokat. A tempoét maga

hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy az a gyakorlat soran végig azonos legyen. A pulzusszamnak a

célzénan belul kell lennie (l4sd az alabbi abrat).
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Ennek a fazisnak legaldbb 12 percig kell tartania. A legtobb ember 15-20 percig végzi a gyakolatokat.
3. LENYUJTAS
Ez a szakasz a sziv- és érrendszer megnyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korllbelll 5 percig tart.
Megismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy lassabb tempdéban folytathatja az edzést.
Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kerllni kell a hirtelen mozdulatokat.
Jobb kondiciéval meghosszabbithatja és névelheti az edzés intenzitasat. Eddz rendszeresen, hetente

legalabb haromszor.

IZMOK FORMALASA

Az izomformalashoz fontos, hogy magas terhelést allitson be. Az izmok nagyobb igénybevételnek lesznek
kitéve, ami azt okozhatja, hogy nem tud majd olyan hosszan edzeni, mint szokott. Ha ezzel egyidejlileg
prébalja javitani a kondicidjat, akkor az edzésedhez kell igazodnia. A bemelegités és az edzés utolsé
szakaszdban a szokasos médon edzen, de az edzés végén ndvelje az eszkoz ellenallaséat. El6fordulhat,

hogy lassitania kell a sebességet, hogy a pulzusszamot a céltertileten tartsa.

FOGYAS
Az elégetett kaldriak szama az edzés hosszatdl és intenzitasatdl fugg. A Iényeg ugyanaz, mint a
fitneszedzésnél, de a cél mas.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi tdrvényeknek
megfeleléen és kérnyezetbarat médon a legkdzelebbi hulladékudvarban artalmatlanitsa.

A megfeleld artalmatlanitassal védi a kdrnyezetet és a természeti forrdsokat. Ezenkivul hozzajarulhat az
emberi egészség védelméhez is. Ha nem biztos a helyes artalmatlanitasban, kérdezze meg a helyi
hatésagokat a térvénysértés vagy szankciok elkerilése érdekében.

Ne tegye az elemeket a hazi hulladék kézé, hanem adja le az Ujrahasznosité helyen.

Ccz
SEVEN SPORT s.r.o0.

Regisztralt székhely: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR
Székhely: Délnicka 957, Vitkov, 749 01



Garancia és karbantartas: Cermenska 486, Vitkov 749 01

CRN: 26847264

VAT ID: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970
E-mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Weboldal: www.inSPORTIine.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.

Székhely, garancia és szerviz: Elektricna 6471, Trencin 911 01, SK

CRN: 36311723

VAT ID: SK2020177082

telefon: +421(0)326 526 701
E-mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Weboldal: www.inSPORTIine.sk
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