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Ez az edz6készulék az optimalis biztonsag érdekében készilt. Azonban bizonyos 6vintézkedések minden esetben
ervényesek, amikor egy edz6késziléket hasznal. A készulék dsszeszerelése, mikddtetése vagy hasznalata el6tt
feltétlenil olvassa el a teljes hasznalati utmutatot.

Osszeszerelés

-A terméket stabil és vizszintes fellileten kell felallitani.
- A terméket a lehetd legkdzelebb szerelje 6ssze a
végleges helyéhez (ugyanabban a helyiségben).
-Gy6z6djon meg arrdl, hogy elegendd hely all
rendelkezésére az alkatrészek elrendezéséhez, miel6tt
elkezdené.
-tartsa tavol a gyerekeket és a hazidllatokat a
szerelés/edzés helyszinétdl
-Gondosan és felel6sségteljesen szabadulion meg
minden csomagolastol.
-Vizsgalja meg, hogy rendelkezik-e az alkatrészlistaban
felsorolt 6sszes alkatrésszel és szerszammal, szem el6tt
tartva, hogy az dsszeszerelés megkonnyitése érdekében
egyes alkatrészek elére dssze vannak szerelve.
-A berendezés Osszeszerelését a legjobb, ha 2 vagy
tobb személy végzi.

Haszndlja a weboldalt.

-A tulajdonos feleléssége, hogy a termék minden
felhasznaldja megfelel6 tajékoztatast kapjon a termék
biztonsagos hasznalatardl.
-Ez a termék kizardlag haztartasi hasznalatra készult.
Ne hasznélja kereskedelmi, bérleti vagy intézményi
kdrnyezetben.
- A berendezést csak a rendeltetésszerli hasznalatra
haszndlja, a jelen kézikdnyvben leirtak szerint. Ne
hasznaljon a gyart6 altal nem ajanlott tartozékokat.
-Tartsa ezt a berendezést beltérben, nedvességtél és
portdl védve. Ne helyezze a berendezést garazsban,
melléképliletbe, fedett teraszra vagy viz kozelébe.
- A terméket tiszta, széraz koérulmények kozott torténd
hasznalatra szantak. Kerilje a tulzottan hideg vagy
nedves helyen torténd tarolast, mivel ez korr6zidhoz és
egyéb, a mi befolyasunkon kivil esd, kapcsolodd
problémakhoz vezethet.
- Tartsa tavol a fellgyelet nélkili gyermekeket a
berendezéstdl. A sziil6knek és a gyermekekre felligyel6é

személyeknek tisztaban kell lennilik felelésségiikkel, mert

a természetes jaték

a gyermekek 0sztdne és kisérletez6 kedve olyan
helyzetekhez és viselkedéshez vezethet, amelyre az
edzdberendezés nem késziilt.

-Ha a gyermekek a berendezést a kdvetkez6k szerint
hasznalhatjak

feligyelet mellett hasznalhatjak, figyelembe kell venni
szellemi és fizikai fejlédésiiket. Ellenérizni kell 6ket, és
el kell 6ket oktatni a berendezés helyes hasznalatara. A
berendezés semmilyen kortlmények kdzott nem
alkalmas jatéknak.

-Fogyatékkal él6 személyek nem hasznalhatjak a
berendezést szakképzett személy vagy orvos jelenléte
nélkll. Ez a termék nem alkalmas terapias célokra.

- Edzés kdzben mindig viseljen megfeleld edzéruhat. Ne
viseljen b6 ruhazatot, mert az beakadhat a
berendezésekbe. Edzés kdzben viseljen edzécipét,
hogy megvédje a labat.

- Tartsa tavol a berendezéstdl az éles targyakat.
-Tartsa tavol a kezét minden mozgo alkatrésztél.

- Ha barmelyik rogzitéelem nincs megfelel6en a helyén,
az akadalyozhatja a felhasznalé6 mozgasat.-A
berendezés edzésre vald hasznalata el6tt mindig
végezzen nyujté gyakorlatokat a megfelel bemelegités
érdekében.

Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a
berendezést.

Gyakorlas kdzben ajanlott egy kiséré hasznalata.

-Ha a felhasznalo szédulést, hanyingert, mellkasi
fajdalmat vagy mas rendellenes tiineteket tapasztal,
hagyja abba az edzést, és keressen fel egy orvost.

azonnali orvosi ellatast.

A helytelen vagy tulzott edzés kdvetkeztében
egészségkarosodas kdvetkezhet be.

-A termék maximalis terhelhetésége: 120 kg.

Figyelmeztetés: Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultaljon orvosaval. Ez kulondsen
fontos a év feletti személyek vagy a mar meglévé egészségugyi problémakkal kiizdd személyek esetében. A
fitheszeszk6zok hasznalata el6tt el KELL olvasni az 6sszes hasznalati utasitast. we and associates nem vallal
felel6sséget a termék hasznalata altal vagy annak hasznalata soran elszenvedett személyi sériilésekért vagy anyagi

karokert.




Alkatrészek- rogzitések

Kérjuk, ellenérizze, hogy az alabbiakban felsorolt 6sszes alkatrész
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Alkatrészek - rogzitések

Kérjuk, ellenérizze, hogy az alabbiakban felsorolt 6sszes alkatrész




Alkatrészek - rogzitések

Kérjuk, ellenérizze, hogy az alabbiakban felsorolt alkatrészek mindegyike
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Osszeszerelési Utmutatd

Helyezzen kulén-kilon 2 db vezetd rudat (#18) a hatso stabilizator (#4) furataiba, és rogzitse éket 2 db M10*20
imbuszcsavarral (#63) és 2 db ® 10 alatéttel (#69).

Csatlakoztassa az alapkeretet(#1) a hatso stabilizatorhoz(#4) az abra szerint, és rogzitse 6ket 2db M10*70-es
kocsicsavarral(#58),1db konzollal(#29),2db ® 10-es alatéttel(#69) és 2db M10-es repll6gép anyaval(#68).

Csusztassa a 2db gumi Utk6z6t (#48) kilon-kilon a vezeté rudak mentén.




Osszeszerelési Utmutatd

a. Régzitse az elsé fliggdleges keretet (#3) az alapkerethez (#1). Ovatosan igazitsa ki a lyukakat, és rogzitse 2 db M10x70
atmend csavarral (#58), 1 db konzollal (#37), 2 db @10 alatéttel (#69) és 2 db M10 6nzar6 anyaval (#68).

b. Csatlakoztassa a bal stabilizatort (#23) és a jobb stabilizatort (#24) az alapkerethez (#1), majd rogzitse ket 2 db M10x70
atmend csavarral (#58), 2 db @10 alatéttel (#69) és 2 db M10 6nzard anyaval (#68).

c. Szerelje fel a forgd csigatartot (#12), és rogzitse 1 db M10x65 imbuszcsavarral (#59), 2 db @10 alatéttel (#69) és 1 db
M10 6nzard anyaval (#68). Ugyanigy szerelje fel a masik forgé csigatarté konzolt is.



Osszeszerelési Utmutatd

Helyezzen fel 12 db lapsulyt (#44) a vezetbrudakra (#18) felllrél lefelé.

FONTOS MEGJEGYZES: A sulyrogzité csap (#51) hornyanak lefelé kell mutatnia. Ha nem igy all, a csap nem fog atférni.

Helyezze be a valasztérudat (#13) a lapsulyok kozépsé furataba, majd tegye vissza a sulyvalasztd szarat (#45). Az edzés
soran valassza ki a kivant sulyt a sulyrogzité csap (#51) behelyezésével.



Osszeszerelési Utmutatd
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Helyezze a felso keretet (#2) az elsé fiiggdleges keretre (#3) és a két vezetorudra (#18). Igazitsa ki a lyukakat, majd

rogzitse a szerkezetet az alabbiakkal:
2 db M10x20 imbuszcsavar (#63) + 2 db @10 alatét (#69)
2 db M10x70 atmend csavar (#58) + 1 db konzol (#37) + 2 db @10 alatét (#69) + 2 db M10 6nzar6 anya (#68)



Osszeszerelési Utmutatd
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Csatlakoztassa az els6 préskeretet (#6) a felsd kerethez (#2), rogzitse 6ket 1db tengellyel (#54), 2db ® 12
alatéttel (#67) és 2db M12-es repiilégép anyaval (#66).

Osszeszerelési Utmutatd




6.lépés

a. Csatlakoztassa az els6 tamasztékot (#21) az alapkerethez (#1), és rogzitse 6ket 1db M10*75 csavarral (#53), 2db
® 10 alatéttel (#69),1db M10Aircraft anyaval (#68).

b. Csatlakoztassa az Uilésparna tartd egyik végét (#5) az els6 flggoéleges kerethez (#3), és rogzitse 6ket 2db M10*70
kocsicsavarral (#58),1db konzollal (#37),2db ® 10 alatéttel (#69),2db M10 6nzar6 anyaval (#68).

c. Csatlakoztassa az Ulésparna tartd masik végét (#5) az elsé tartora (#21) és rogzitse ket 2db M10X20-as csavarral.
imbuszcsavar (#63), 2 db @ 10 alatét (#69).

Osszeszerelési Utmutatd




7.1épés
A. Csatlakoztassa a labnyujtét (#14) az Ulésparna tartéjanak (#5) konzoljahoz, és rogzitse 1 db M10x75 imbuszcsavarral
(#53), 2 db @10 alatéttel (#69) és 1 db M10 6nzard anyaval (#68).

B. Csatlakoztassa az els6 csatlakozokeret (#15) egyik végét a labnyujtéhoz (#14), és rogzitse 1 db imbuszcsavarral
(#55), 2 db @10 alatéttel (#69) és 1 db M10 6nzar6 anyaval (#68).

C. Helyezze be a labprés kart (#16) az els6 csatlakozdkeretbe (#15), és allitsa be a kivant magassagot a
reteszel6gombbal (#46).

Osszeszerelési Utmutatd




8.1épés

Csatlakoztassa a jobb oldali tarogato kart (#8) az els6 tartékonzolhoz (#6), az abra szerint. Rogzitse 1 db @12
alatéttel (#67) és 1 db M12 6nzar6 anyaval (#66).

Ezutan tolja fel a szivacshengert (#81) a karra, majd rogzitse a fogantyut (#9) a kar végén lévé furatba 1 db M10x20
imbuszcsavar (#63) és 1 db @10 alatét (#69) segitségével.

Ismételje meg ugyanezt a bal oldali tarogato kar (#7) felszereléséhez.

Osszeszerelési Utmutatd
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9.lépés

Csatlakoztassa a bal oldali csuszo6 keretet (#33) a hatsé fluggbleges kereten (#32) keresztul, és rogzitse a hatso
fligglleges keretet (#32) a bal oldali stabilizatorhoz (#23), rogzitse 6ket egymashoz 2db M10*20-as imbuszcsavarral
(#63) és 2 db ® 10 alatéttel (#69).

Mozgassa a csusz0 keretet, és valassza ki a kivant magassagot a T alaku

rogzitészeggel (#47). Ismételje meg ugyanezt a masik beszereléséhez.

Osszeszerelési Utmutatd
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10. |épés

Csusztassa at a mozg6 keretet (#17) a rovid vezetd rudazaton (#19), helyezze a pufferblokkot (#48) és csatlakoztassa a
rovid vezetot (#19) a Biztonsagi horog (#80) lyukahoz és csatlakoztassa a biztonsagi horgot (#80) a hatso fiiggdleges
lyukhoz, majd helyezze a vezeto rudat (#19) az alap (#23) kerek lyukaba) Zarja be a (#74) hatlapos csavarcsavar
katétert egy (#4) csavarkulccsal €s helyezze a pufferblokkot (#48) a tetejére.

Ismételje meg ugyanezt a modszert egy masik modszer beszereléséhez.

Osszeszerelési Utmutatd
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11. |épés

Csatlakoztassa a bal és jobb felso kart (#25, #26) a felso hidhoz (#2), és rogzitse 2 db M10x70 atmend csavarral (#58),
2 db @10 alatéttel (#69) és 2 db M10 6nzar6 anyaval (#68).

Helyezze a bal és jobb felso kart (#25, #26) kiilon-kiilon a rovid vezetoridra (#19) €s a hatso fiiggdleges keretre (#32).
Igazitsa 0ssze a furatokat.

Szerelje fel a huzorudat (#28) a bal és jobb felso karra (#25, #26), majd rogzitse 4 db M10x70 atmend csavarral (#58),
4 db 010 alatéttel (#69) és 4 db M10 6nzar6 anyaval (#68).

Végiil rogzitse a kereszttartot (#74) 4 db hatlapfejii csavarral (#4) a mellékelt csavarkulcs segitségével.



Osszeszerelési Utmutatd
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12. 1épés

Csatlakoztassa a nagy konzolt (#35) a jobb oldali csisz6 kerethez (#34), és rogzitse ket 1 db M12X90
imbuszcsavarral (#57), 2 db ® 12 alatéttel (#67) és 1 db M12 replilégép anyaval (#66).

Ismételje meg ugyanezt a masik felszereléséhez.




Osszeszerelési Utmutatd
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13. |épés

Csatlakoztassa a sulytartd rudat (#27) a mozgd keret (#17) és a hlvely (#30) furatain keresztiil, majd rogzitse 2
db M10%16 imbuszcsavarral (#64).

Ezutan szerelje fel az olimpiai adapterhtlivelyeket (#71) a sulytartd rad (#27) mindkét végeére, és rogzitse 6ket
M6x10 stillyesztett csavarokkal a 4 mm-es imbuszkulcs segitségével.

Végll rogzitse a tarcsakat a hiivelyen a rugos szoritéval (#50).
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14. 1épés

Fontos: Tanulmanyozza és kdvesse figyelmesen az abrat.

A Csatlakoztassa a 2950 mm-es fels6 kabelt (#86) a felsd keret (#2) nyilasan keresztiil. Helyezzen 1PC csigat (#79) a
kabel ala, és rogzitse az 1. csigat 1PC M10 x 45 imbuszcsavar (#61), 2PC @10 alatét (#69) és 1xM10 anya (#68)
segitségével.

B Huzza hatrafelé a kabelt, és helyezze a 2. szijtarcsat a kabel ala, régzitse a szijtarcsat az A pontban leirt médon.

C Huzza a kabelt a szijtarcsa koré és eldl, Helyezze a 3. szijtarcsat a kabel ala, és rogzitse 1 db M10x140-es
imbuszcsavarral (#56), 2 db @10-es alatéttel (#69) és 1xM10-es repllégép-anyaval (#68).

D Huzza a kabelt a szijtarcsa koré és hatrafelé, Helyezze a 4. szijtarcsat a kabel ala, és rogzitse az A pontban leirt
maodon.

E Hlzza a kébelt a szijtarcsa koré és lefelé, Helyezze az 5. szijtarcsat a kabelre, rogzitse a szijtarcsat a dupla Usz6
szijtarcsatartoval (#36) egyutt az A-ban leirt médon.

F Huzza a kabelt a szijtarcsa koré és felfelé, Helyezze a 6. szijtarcsat a kabel ala, és rogzitse 6ket az 1 db M10x 65
imbuszcsavarral (#59), 2 db persellyel (#72), 2 db ¢10 alatéttel (#69) és 1 db M10-es repll6gép-anyaval (#68).

G Huzza a kabelt a szijtarcsa koré és lefelé, a fels6 kabel végét a biztonsag kedvéért legalabb 5 kérén at a valasztorad
(#13) fels6 nyilasahoz csavarja.
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Fontos: Tanulmanyozza figyelmesen az abrat, és kdvesse az utasitasokat.
A. Csatlakoztassa a kabelt (#82) a kampohoz.

B. Helyezzen egy csigat (#79) a kabel ala, majd régzitse a csigat a forgd csigatarté konzolhoz (#12) 1 db
M10x45 imbuszcsavarral (#61), 2 db @10 alatéttel (#69) és 1 db M10 6nzard anyaval (#68).

C. Vezesse a kabelt a csiga koré és lefelé. Helyezzen Ujabb csigat (#79) a kabelre, majd rogzitse a
keresztiranyu dupla csigatartéhoz (#11) a B pontban leirt médon.

D-E. Vezesse tovabb a kabelt a kdvetkez6 csiga koré és felfelé, majd szereljen fel egy Ujabb csigat
ugyanugy, ahogy az A és B pontban szerepel.
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16. |épés

A. Csatlakoztassa a 3980 mm-es labprés kabel végét (84#) a konzolhoz, és rogzitse azt 1 db M10X30-as
imbuszcsavarral (62#), 2 db ® 10-es alatéttel (69#) és 1 db M10-es repuilégép-anyaval (68#).

B. Helyezze az 1. szijtarcsat (#79) a kabel ala, és rogzitse a szijtarcsat a konzolhoz az abra szerint 1 db M10X45
imbuszcsavarral (#61),2db ® 10 alatéttel (#69) és 1db M10-es replil6gép-anyaval (#68).

C. Huzza a kabelt a szijtarcsa koré és elére, helyezze a 2. szijtarcsat a kabel ala, és rogzitse a szijtarcsat a B pontban
leirt médon.

D. Huzza a kabelt a szijtarcsa koré és hatrafelé, és helyezze a 3. szijtarcsat a kabel ala, rogzitse 1db M10X65
imbuszcsavarral (#59), 2db ® 10 alatéttel (#69), 2db persellyel (#72) és 1db M10 repulégép anyaval (#68).

E. Huzza a kabelt a szijtarcsa koré és lefelé, helyezze a 4. szijtarcsat a kabelre, Rogzitse a D pontban leirt médon.
F. Hizza a kabelt hatrafelé, és helyezze az 5. szijtarcsat a kabelre, rogzitse a szijtarcsat a B pontban leirt médon.
G. Huzza a kabelt a csiga koril és felfelé, helyezze a 6. csigat a kabel ala, rogzitse a B pontban leirt modon.

H. Huzza a kabelt a csiga koré és lefelé, helyezze a 7. csigat a kabelre, rdgzitse a csigat a B pontban leirt médon.

I. HUzza a kabelt a csiga koré és felfelé, Helyezze a 8. csigat a kabel ala, rogzitse a csigat a dupla Usz6 csigatartoval
egyutt a B-ben szereplé médon.

J. Huzza a kabelt a csigakerék koril és lefelé. csatlakoztassa (#10) és rogzitse ket 1db M10*30-as kocsicsavarral
(#62), 2db © 10-es alatéttel (#69) és 1db M10-es légcsavaranyaval (#68).
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Osszeszerelési Utmutatd
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17. 1épés

A és B. Helyezzen 2 darab csigat a kabel koré (#85), és rogzitse mindegyik szijtarcsat a konzolhoz (#35) 1 M10X45 belsd
sarokcsavarral (#61), 2 ® 10 alatéttel (#69) és 1 M10-es repiil6gép-anyaval (#68).

B. Hluzza fel a kabelt, vezesse at a kabelt a rovid vezets és a fliggsleges keret furatain, helyezzen 1 szijtarcsat a kabel

ald 1 M10X60 belsé hatszogletl csavarral (#60), 2 persellyel (#73), 2 ® 10 alatéttel (#69) és 1 M10-es repiil6anyaval
(#10).
repll6gép anyat (#68)

C. Helyezzen 1 szijtarcsat a kabel ald, rogzitsen 1 M10X45 belsé sarokcsavart (#61), 2 @ 10 alatétet (#69) és
rogzitsen 1 M10 replil6gép anyat (#68).

D. Huzza le a kabelt, helyezzen 1 csigat a kabelre, rogzitse a dupla Usz6 csigatartoval (#36) és rogzitse Gket 1db
M10*45 kocsicsavarral (#61), 2db @ 10-es alatéttel (#69) és 1db M10-es repilGgép anyaval (#68).

E. Csatlakoztassa a kabel végét a kampohoz 1 db M10X30 belsé szogcsavarral (#62), 2 db @ 10 alatéttel (#69) és
1 db M10 repil6gép anyaval (#68).
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Osszeszerelési Utmutatd

T X 4
4020

18. lépés

Ismételje meg a 17. [€pésben leirtakat a 18. Iépés telepitéséhez.
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Osszeszerelési Utmutatd

} .

7800

Itt van a beallitasi csat,
allitsa be a kabel
szorossagat a tényleges
telepitésnek megfeleléen
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19. |épés

A. Csatlakoztassa a 7900MM allitékabel végét (#83) a bal oldali csisz6 kerethez (#33) az abra szerint.

B. Huzza a kabelt lefelé, és helyezzen 1db csigat a kabelre, rogzitse 1db M10X45 imbuszcsavarral (#61),2db
@ 10 alatétet (#69) és 1dbM10-es légcsavaranyat (#68).

C. Huzza a kabelt a kabel korlil és hatrafelé, Helyezzen 1db csigat a kabelre, régzitse a B pontban leirt modon.

D. Huzza a kabelt a szijtarcsa koré és felfelé, és helyezzen 1 db szijtarcsat a kabel ala, Régzitse a dupla Usz6 szijtarcsas konzollal
(#36) a B pontban leirt médon.

E. Huzza a kabelt a szijtarcsa koré és lefelé, helyezzen 1 db szijtarcsat a kabelre, és rogzitse a B pontban leirt médon.

F. Huzza a kabelt hatrafelé, Ismételje meg a B pontban leirt médon.

G. Huzza a kéabelt a csiga koreé és felfelé, Helyezzen 1 db csigat a kabel ala, és rogzitse azt a (#10) modszerrel.
ugyanugy, mint B-ben.

H. 1,J,K,L,M Ismételje meg ugyanigy az F,E,D,C,B,A-ban leirtakat a fél oldal felszereléséhez.
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Osszeszerelési Utmutatd
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20. lépés

Csatlakoztassa a 2db sulyhalmaz fedelet (#31) az abra szerint, és rogzitse 6ket 4db M10X16-0s
imbuszcsavarral (#64) és 4db ® 10-es alatéttel (#69).
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Osszeszerelési Utmutatd
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A. Helyezze az (ilésparnat (#40) az ilésparna tartéra (#5), és rogzitse 4 db M8x20 imbuszcsavarral (#65) és
4 db 8 alatéttel (#70).

B. Csatlakoztassa a hattamlaparnat (#41) az elsé fliggéleges kerethez (#3), és rogzitse ugyanugy, mint az A
pontban.

C. Nyissa szét a vallparna (#43) huzatat, és helyezze a sulytarté radra (#30).
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Osszeszerelési Utmutatd

Rogzitse a lehuzoérudat (#22) a felsé kabel végéhez 2 db karabinerrel (#49) és egy 15 lancszemes
hosszabbitélanccal (#52).



Osszeszerelési Utmutatd
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A. Rogzitse a 2db szimpla hevedert (#42) az also kabel két végéhez kiilon-kilon 4db karabiner (#49) és 2db 15-6s
lancszemmel (#52).

B. Rogzitse a fogantyut (#38), a tricepsz kotelet (#39), a V alaku fogantyut (#20) a tokhoroggal (#49) a horoghoz.
kdlon-kalon.

C. Huzza meg az Osszes csavart és anyat.
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Munkaterulet

A szabad terlletnek legalabb 0,6 méterrel nagyobbnak kell lennie, mint a gyakorlofeliletnek. Ez biztositja, hogy
vészhelyzet esetén biztonsdgosan és akadalymentesen le lehessen szallni a berendezésrdl. Ha két gép egymas mellett
helyezkedik el, a szabad terulet kdzdsen is hasznalhato.

0.6m
(Szabad

____________
~~~~~~
- ~
- ~.
- ~.

Képzési
teriilet

~,
~
~ -
~. -
—————————

(Szabad

Csak két személy tartézkodhat az edzéterileten beliil, amikor a berendezés hasznalatban van.
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Gyakorlati informaciok

Az edzésprogramot az On fizikai allapotanak megfeleléen alakitsa ki. Ha tdbb éve inaktiv, vagy tulstlyos, lassan kell kezdenie, és
novelnie kell az eszk6zon toltott id6ét; edzésenként néhany perces edzésndvelés ajanlott.

Kezdetben lehet, hogy csak néhany percig tud a célzonaban mozogni, azonban az aerob kondicidja a kdvetkezd hat-nyolc hét soran
javulni fog. Ne csliggedjen, ha ez hosszabb ideig tart. Fontos, hogy a sajat tempdéjaban dolgozzon.
Kérjiik, ne feledje ezeket a lIényeges dolgokat:
-Kérje meg orvosat, hogy vizsgalja feliil edzés- és diétas programjat, hogy tanacsot adjon Onnek az elfogadandé edzésprogramrol.
-Kezdje az edzésprogramot lassan, realis célokkal.

-Mérje gyakran a pulzusat. Hatarozza meg a célpulzusszamot az életkora és allapota alapjan.
- Allitsa fel a felszerelését sima, egyenletes feliileten, megfelelé edzési teriilettel, ahogyan azt a kézikényve elsirja.

Gyakorlat intenzitasa
Az edzés elényeinek maximalizalasa érdekében fontos, hogy megfeleld intenzitassal eddziink. Az intenzitasi szintet ugy talalhatja meg,
hogy a pulzusszamat hasznalja utmutatoként. A hatékony aerob edzés érdekében a pulzusszamot edzés kdzben a maximalis
pulzusszam 65% és 85% kozotti szinten kell tartani. Ez az ugynevezett célzona. A célzonat az alabbi tablazatban talalja meg.

é 85% to Max
2
m -
}L:J Cardiovascular
= 65% to 85% performance
=
5 Intermediate aerobic
g 120 — 55% to 64%
2 100 — Effective fat burning
L Up to 55%

80 —

[ | [ [ I [ [

[
25 30 35 40 45 50 55 60 70
Age

Edzésprogramja elsé néhany hénapjaban tartsa a pulzusszamat a célzéna alsé hatarahoz kozel.

edzés kdzben. Néhany hénap elteltével a pulzusszamot fokozatosan lehet névelni, amig az edzés kézben a célzéna kdzepe felé nem kerdil.

A pulzusszam méréséhez hagyja abba az edzést, de folytassa a labmozgast vagy a sétat, és
helyezzen két ujjat a csukléjara. Szamoljon hat masodpercig, és szorozza meg az eredményt 10-zel,
hogy megtudja a pulzusszamat. Példaul, ha a hat masodperces szivverésszamlalas 14, akkor a
pulzusszama 140 utés percenként.

(A hat masodperces szamlalast azért hasznaljuk, mert a pulzusszam gyorsan csokken, amikor
abbahagyja az edzést). Allitsa be az edzés intenzitasat, amig a pulzusszama el nem éri a kivant
szintet.
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Célzott izomcsoportok

Aerob gyakorlat

Az aerob edzés javitja a tid6 és a sziv - a szervezet legfontosabb izma - kondicidjat. Az aerob edzést minden olyan
tevékenység el6segiti, amely a nagy izmokat (példaul a karokat, labakat vagy a feneket) hasznalja.

Sulyzés edzés

Az aerob testmozgas mellett, amely segit megszabadulni a felesleges zsirtél, amelyet a testlink képes elraktarozni, a sulyzés edzés a
testmozgas alapvet6 része. A sllyzés edzés segit az izmok ténusanak ndvelésében, épitésében és erdsitésében. Ha a célzonaja felett
dolgozik, akkor érdemes alacsonyabb ismétlésszamot végeznie.

Célzott izomcsoportok

Az otthoni edz6teremben végzett edzésrutin a teljes test kombinalt izomcsoportjait fejleszti. Ezek az izomcsoportok az
alabbi izomtablazaton vannak kiemelve.

J
K
L
M
N
(o}
P
ElGl Hat
A:Trapézizom E: Bicepsz I: Tibialis Anterior M: Latissimus Dorsi
B: Deltoid eliilsé F: Abdomina J: Trapézizom N:Glutealis
C: Pectoralis major G:Sartorius K:Deltoid posterior O:Hamstrings
D:Serratus Anterio H:Quadriceps L:Triceps P:Gastrocnemius



Gyakorlat informaciok

Levezetés

Minden edzésnek a kovetkezd harom részt kell tartalmaznia:

1. Bemelegités, amely 5-10 perces nyujtasbdl és konnyl gyakorlatokbdl all. A megfeleld bemelegités noveli a testhémérsékletet, a
pulzusszamot és a keringést az edzésre valé felkésziilés érdekében.

2. Edzési zénas edzés, amely 20-30 perces edzésbdl all, amikor a pulzusszamod az edzési zénadban van. (Megjegyzés: Az
edzésprogram elsé néhany hetében ne tartsa a pulzusszamot 20 percnél tovabb az edzési zonaban.)

3.Egy lehlilés, 5-10 perces nyujtassal. Ez néveli izmai rugalmassagat, és segit csokkenteni az edzés utani izomfajdalmat.

Gyakorlas gyakorisaga
Fittségének fenntartadsahoz vagy javitdsahoz tervezzen heti harom edzést, az edzések kdzott legalabb egy nap pihendidével. Néhany

honap rendszeres edzés utan, ha kivanja, akar heti 6t edzést is végezhet. Ne feledje, a siker kulcsa az, hogy a testmozgas rendszeres és
élvezetes része legyen a mindennapi életének.

Combhajlité nyujtas

Alljon enyhén behajlitott térdekkel, és
csip6bdl lassan hajoljon elére.

Hagyja ellazulni a hatat és a vallat,
mikdzben a labujjai felé nydl, amennyire
csak lehet.

Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson.

Ismételje meg 3-szor.
Nyujtasok: Combhaijlitok, térd hatso része és hat.

Hamstring nyujtas

Uljén le kinyuijtott labbal. Hozza a masik labfej talpat maga felé,
és tamassza azt a nyujtott 1ab belsé combjahoz. Nyuljon a
labujjai felé, amennyire csak lehet.

Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson.

Ismételje meg 3-szor mindkét labaval.

Nyujtasok: Combizom, hat alsé része és agyék.
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Gyakorlati informaciok

Vadli/Achilles nyujtas

Egyik labat a masik elé téve nyuljon elbre, és
tegye a kezét a falnak. Tartsa egyenesen a
hatso6 labat, és a hatso labfejét tartsa laposan a
padlén. Hajlitsa be az eliilsé labat, hajoljon
elére, és mozgassa a csipdjét a fal felé.

Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson.

Ismételje meg 3-szor mindkét Iabaval. Az
Achilles-in tovabbi nyujtasahoz hajlitsa be a
hatso labat is.

Nyujtasok: Vadli, Achilles-in és boka.

Négyfeji combizom nyujtasa

Egyik kezét a falnak tamasztva az egyensuly
érdekében nyuljon hatra, és a masik kezével
fogja meg az egyik labat. A behajlitott térdet
kozvetlenll lefelé, a padlo felé tartva, finoman
hizza a sarkat a feneke felé, amig enyhe
nyujtast nem érez a céltertleten.

Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson.
Ismételjik meg 3-szor mindkét labunkkal.

Nyujtasok: Négyfejli és csip&izmok.

Bels6é combnyujtas

Uljunk gy, hogy a talpunk legyen egyiitt, a térdink
pedig kifelé. Huzza a labfejét az agyéktajek felé,
amennyire csak lehet, és a térdét nyomja lefelé a talaj
felé.

Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson.

Ismételje meg 3-szor.

Nyujtasok: Négyfejli combizom és csipdizom.
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Gyakorlati informaciok

Az otthoni konditerem hasznalata

Fontos:
Edzés kdzben mindig tgyeljen a helyes légzésre: lassan és kontrollaltan fujja ki a levegét az
erdkifejtés/emelés kozben, és lélegezzen be a kiindulé helyzetbe valé visszatéréskor.

A berendezés hasznalata el6tt olvassa el az 6sszes figyelmeztetd jelzést és matricat.
Hasznalat el6tt ellendrizze a felszerelést; ne legyenek rajta laza vagy kopott alkatrészek.

Ne hasznalja a berendezést addig, amig a hibas alkatrészeket ki nem cserélték.

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt ajanlott teljes korl orvosi vizsgalatot végeztetni,
és kikérni az orvos jovahagyasat.

A lapsulyok alatt talalhato reteszel6nyilasba helyezze be a sulyrogzité csapot, igy edzés utan
biztonsagosan rogzitheti a sulyokat.

Ajanlott mindig edzdpartnerrel gyakorolni, aki segitséget nyujthat, ha a sulyok tul nehézzé
valnanak.

Edzés el6tt mindig melegitsen be: végezzen konnyl nyujtogyakorlatokat (pattogas nélkul) és
konnyU gimnasztikat néhany percig, hogy felkészitse testét a terhelésre.



Gondozas eés karbantartas

1.A berendezés biztonsagi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha rendszeresen megvizsgaljak a sériilések és az
elhasznalédas szempontjabol.

pl. kotelek, csigak és csatlakozasi pontok.
2.A mozgo alkatrészeket rendszeresen kenje meg kénny( olajjal, hogy megelézze az id6 elétti kopast.

3. A berendezés haszndlata el6tt ellenbrizze és huzza meg az dsszes alkatrészt. A meghibasodott alkatrészeket

azonnal cserélje ki és/vagy a javitasig tartsa a berendezést hasznalaton kivil. Forditson kiilénds figyelmet a
kopasra leginkabb hajlamos alkatrészekre.

4. A berendezés nedves ruhaval és enyhe, nem suroloszeres tisztitoszerrel tisztithatd. Ne hasznaljon
oldészereket.

5. Ne probalja meg sajat maga megjavitani a berendezést. Ha barmilyen nehézsége meriilne fel az edzékésziilék

Osszeszerelésével, mikoédésével vagy hasznalatdval kapcsolatban, vagy ha ugy gondolja, hogy alkatrészek
hianyoznak, forduljon a képvisel6hoz.

Garancia:
Garancialis okokbdl, kérjuk, 6rizze meg a vasarlasi bizonylatot

A matrica elhelyezésének abraja
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- A WARNING

SERIOUS INJURY MAY OCCUR

Do not attempt to exercise or hang
from the lat bar while it is placed or
stored on the storage hooks




Alkatrészlista

Alkatr Név MUszaki adatok |MENN|Alkatré Név Mszaki adatok MENN
ész YISEG| sz YISEG
Sulytarto
Alapkeret
01 P 1 31 fedél 1
. Hatso fliggbleges
02 Fels6 keret 1 kD) keret 2
03 Els6 fliggdleges keret 1 33 bal oldali csuszé 1
keret
Hatsé stabilizat Jobb oldali csuszo
04 atso stabilizator 1 34 keret 1
05 Ulslap tartd 1 35 nagy konzol 2
Eliilsé 5 al Dupla Usz6
06 ulso nyomo alap 1 36 csigatartd konzol 3
07 Bal tarogatokar 1 37 Tartokonzol 3
08 Jobb tarogatokar 1 38 fogantyu 1
09 Fogantyu 2 39 Tricepsz huzokotél 1
Szogletes dupla i
Uldbetét
10 csigatarto 1 40 1
. Ke'reszt dupla usz6 " Hattamla para
csigatartd 1 1
12 Forgathaté csigatartéd 2 42 Egyenes heveder / 2
konzol Egyszeres
heveder
13 Valaszté rad 1 43 Hasprés heveder 1
14 Labfejlesztd 1 44 Sulyzétanyér 12
Labnyujté elsé sal .
15 csatlakozokeret 1 45 uly szar 1
16 Labprés 1 46 Régzitégomb 1
. T alaku zarocsap
17 Mozgo keret 9 47 9
18 Vezetérud 2 48 Gumi tk6z6 (6 db) 6
19 Rovid vezetérud 2 49 Védbéhorog 9
20 V alaku fogantyu 1 50 Rugos gallér 2
21 Ulslap tartékonzol 1 51 Valasztocsap 1
22 Huzoérud 1 52 15-6s lanc 3
23 Bal stabilizator 1 53 imbuszcsavar M10x75 1
24 Jobb stabilizator 1 54 leng6tengely ¢ 16x140xM12 1
25 Bal felsé keret 1 55 imbuszcsavar M10x80 1
26 Jobb felsé keret 1 56 imbuszcsavar M10x140 1
27 Sulyzérud 1 57 imbuszcsavar M12x90 2
28 Huzédzkodo rud 1 58 Kocsiszerelveny | \110x70 17
csavar
29 U alaku konzol 1 59 imbuszcsavar M10x65 5
30 Ureges cs6 1 60 imbuszcsavar M10x60 2




Alkatrés Név Miszaki adatok |[MENNYI| Alkatr Név Mszaki adatok | MEN
7 SEG | ész NYISE
G

61 Imbuszcsavar M10x45 34

62 imbuszcsavar M10x30 4

63 imbuszcsavar M10x20 16

64 imbuszcsavar M10x16 2

65 imbuszcsavar M8x20 8

66 Hatlapu anya (M12) M12 6

67 alatét $12 8

68 Hatlapu anya (M10) M10 64

69 alatét $ 10 129

70 alatet $8 8

71 olimpiai hiively ¢ 50x300 2

7 persely 1=13 6

73 persely L=10 4

74 Hatlapfejii csavar / MS8x10 4

Hatlapfejli imbuszcsavar

78 L alakd csap 2

79 Csigakerék / Csigatarcsa $ 90 38

80 Biztonsagi horog 2

81 Téarogat6 szivacshengere ¢ 50x ¢ 100x220 2

82 pillangé kabel 3020mm 1

3 allithato kabel 7900mm 1

]84 Labprés kabel 3980mm 1

85 Also kabel 4020mm 2

%6 Felsd kabel 2950mm 1

87 Imbuszkulcs #4 1

88 Imbuszkulcs #5 1

89 Imbuszkulcs , #6 1
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Forgalmazoéként, arra téreksziink, hogy vasarléink minden igényét kielégitsiik.
Ha van kérdése, vagy ha hianyzo, esetleg sériilt alkatrésze van a termékben,
kérem, keresse
fel azt a helyet, ahol a
terméket vasarolta.
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