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IN 26601 Ajtora rogzitheté huzodzkodo inSPORTIline RK72

BIZTONSAGI UTASITAS
Ko6szonjiik, hogy megvasarolta ezt a terméket. Kérjiik, olvassa el figyelmesen a kézikonyvet az dsszeszerelés
megkezdése és a termék hasznalata elétt. Orizze meg ezt a kézikonyvet késobbi felhasznalasra. Kétség esetén
forduljon szakértdi szervizhez.

* Az Osszeszerelés befejezése el6tt ellendrizze, hogy minden alkatrész hidnytalan és sértetlen. Csak eredeti
potalkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen engedély nélkiili modositasokat a terméken.

* Az Osszeszerelést csak felndtt végezheti. Ellendrizze, hogy a termék megfelelden van-e dsszeszerelve €s stabil-
e hasznalat el6tt. A késziiléknek megfelelden kell mitkddnie, hogy elkeriilje a sériiléseket. Ha a késziilék nem
mikodik megfelelden, sériilés vagy kopas jeleit mutatja, azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sériilt vagy
kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.

*  Kérje orvosa segitségét, miel6tt edzésprogramot kezd.

»  Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktol.

*  Mindig végezzen bemelegitést az edzésprogram megkezdése eldtt.

*  Olvassa el és kovesse az Gsszes utasitast és figyelmeztetést.

*  Ne hasznalja kiiltéren.

*  Ne modositsa a késziiléket.

*  Ellendrizze, hogy minden csavar és anyacsavar meg van hiizva minden edzés el6tt. Ne hasznalja a terméket, ha
az sériilt.

+  Esszertien és 6vatosan végezze az edzést, ne terhelje tul magat. A mozdulatoknak nem szabad tal merevnek
lenniiik, hogy elkeriilje a sériiléseket.

*  Ne tartsa vissza a I¢legzetét edzés kozben.

*  Helyesen és mértékkel végezze az edzést. A talzott terhelés egészségiigyi komplikacidkhoz vezethet.

»  Tartsa ruhazatat és testének részeit tdvol a mozgo alkatrészektdl a sériilések elkeriilése érdekében. Viseljen
megfeleld sportdltozetet, beleértve a sportcipét is.

* Figyeljen az egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempdt. Ugyanez javasolt egy hosszabb edzéssziinet
utan is. Idével fokozatosan haladhat a nagyobb intenzitas felé.

* A helytelen edzés vagy a biztonsagi ovintézkedések be nem tartasa sulyos sériilésekhez vagy az eszkdz
karosodasahoz vezethet. Kétség vagy bizonytalansag esetén forduljon szakértdi szervizhez vagy keresked6hoz.

*  Soha ne lépje til a megadott stilyhatarokat.

*  Ellendrizze, hogy a termék megfelelden van-e rogzitve hasznalat el6tt, és rogzitse a meglazulasgatlo zarat a
telepités utan.

*  Ne hasznalja a htizodzkodo rudat klaszteres lenditések, kézenallasok, fejjel lefelé fordulas vagy hintdzas
céljabol.

*  Ezt a terméket megfelelden rogziteni kell egy ajtokerethez. Ha nem biztos benne, kérjen szakértdi tanacsot.
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*  Gy6z6djon meg rdla, hogy az ajtokeret alkalmas a htizodzkodo ridhoz. Annak elég masszivnak kell lennie,
hogy elbirja a rudat és a felhasznalot.

*  Figyeljen a test jelzéseire. Ha negativ fizikai reakciokat észlel, azonnal hagyja abba az edzést, és konzultaljon
orvosaval.

* Kategéria: H otthoni hasznalatra

*  Salyhatar: 200 kg

* Rud hossza: 69 — 107 cm

*  Telepitési hossz: 69 — 92 cm

ROGZITES
El6szor oldja ki a két oldalso zarat.

|Hl]iza fel a nyitashoz. Huzza fel a nyitashoz.
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Helyezze a rudat az ajtdba, majd forgassa el a kivant hossz elérése érdekében. Mindkét oldalt egyenlden allitsa be.

A zar 360 fokban elforgathato.

Miutén a rudat a megfeleld hosszra és pozicidba allitotta, a féraddal kell meghtzni. Hizza meg a f6 részt addig, amig
mar nem tudja tovabb forgatni. Az oldalaknak parhuzamosnak kell lenniiik. Probaljon meghtzni a rudat, annak
szilardan kell tartania.

parhuzamos .
parhuzamos

Mindkét kezét hasznalja a kozépsé rud elforgatasahoz.



Rogzitse a rudat az oldalso zarakkal. (Minden hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrol, hogy a rid megfeleléen rogzitve
van, lazitsa meg a zarakat minden hasznalat el6tt, hiizza meg a rudat, majd ujra rogzitse a zarakkal.)
FIGYELMEZTETES: ne régzitse olyan ajtéra, amelynek nincs massziv kerete.

TERMEK LEIRAS

1. Nagyobb végparnak a jobb biztonsag érdekében

2. Meghosszabbitott csuszasmentes fogantyuk a nagyobb kényelemért
3. Vizmérték a pontos illeszkedéshez

4. Acélkeret

5. Kettds barazdaji zar

EDZESI UTMUTATOK

Az edzés jotékony hatassal van az egészségére, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat,
kalériakiegyenstlyozott étrenddel kombindlva stlycsokkenéshez vezet.

1. BEMELEGITES

Ez a szakasz a teljes test vérkeringésének javitasara és az izmok bemelegitésére szolgdl, csdkkentve a gorcsok és
izomsériilések kockazatat. Javasoljuk, hogy végezze el az alabbi nyujté gyakorlatokat. A nyujtas soran maradjon a
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Belsé combok

Hatso combok

Vadlik és Achilles-in

ot Eliilsé combok
Oldalak és csip6



végpozicioban koriilbeliil 30 masodpercig, ne tegyen hirtelen mozdulatokat, és ne terhelje hirtelen az izmait.



2. GYAKORLATOK

Ez a szakasz a legnagyobb fizikai megterhelést jelenti. A rendszeres edzeés erGsiti az izmokat. A tempot
On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy az egész edzés alatt ugyanaz maradjon. A
pulzusszamnak a céltartomanyban kell lennie (lasd az alabbi abrat).

pulzusszam
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Ez a szakasz legalabb 12 percig tartson. A legtobb ember 15-20 percig edz.
3. LEVEZETES

Ez a szakasz a sziv- és érrendszer megnyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Koriilbeliil 5 percig tartson.
Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzést lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa az edzés
utan rendkiviil fontos — kertilje a hirtelen mozdulatokat és rangatasokat.

A jobb fittségi szint elérésével meghosszabbithatja és ndvelheti az edzés intenzitadsat. Edzzen rendszeresen,
legalabb heti haromszor.

4. IZOMFORMALAS

Az izomformalashoz fontos, hogy magas terhelést allitson be. Az izmok nagyobb megterhelésnek lesznek kitéve,
ami azt eredményezheti, hogy nem tudja olyan hosszu ideig végezni a gyakorlatokat, mint altaldban. Ha egyszerre
probalja javitani az alloképességét is, akkor a tréninget ennek megfeleléen kell modositani. A bemelegités és az
edzés végso szakasza alatt a szokasos modon eddzen, de novelje a késziilék ellenallasat az edzés végén.
El6fordulhat, hogy lassitania kell a tempot, hogy a pulzusszam a céltartomanyban maradjon.

5. FOGYAS
Az elégetett kaloriak szama az edzés hosszatol és intenzitasatol fligg. A 1ényeg ugyanaz, mint a
fitneszgyakorlatoknal, de a cél eltérd.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan tordlje le az izzadsagot, hogy elkeriilje a korrozidt. Tisztitsa meg a késziiléket puha ruhaval és
enyhe tisztitoszerekkel. Ne hasznaljon dorzsolo tisztitoszereket vagy olddszereket a miianyag alkatrészeken.

2. Ha megnovekedik a késziilék zajszintje, ellendrizze és megfeleléen hiizza meg az sszes csavart €s illesztést.
3. A terméket tiszta, szelloztetett és szaraz helyen kell tarolni.

4. Ne tegye ki a késziiléket kozvetlen napfénynek

KORNYEZETVEDELEM

A termék ¢lettartamanak lejarta utan, vagy ha a javitas gazdasagtalan lenne, a helyi torvényeknek megfelelden,
kdrnyezetbarat modon artalmatlanitsa a legkdzelebbi hulladékudvarban. A megfeleld artalmatlanitassal védi a
kdrnyezetet és a természeti er6forrasokat. Ezenkiviil hozzajarulhat az emberi egészség védelméhez is. Ha nem
biztos a helyes artalmatlanitas modjaban, kérje ki a helyi hatosagok tanacsat, hogy elkeriilje a torvénysértést vagy
esetleges szankciokat.
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