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HASZNALATI UTASITAS

Ezt a mindségi terméket a legjabb technikai ismeretek alapjan fejlesztették ki és a legmodernebb
technoldgidval gyartottak.

Manapsag, amikor a mozgésszegeny életmod igencsak jellemzd, ez a gép remek kiegészité lehet az
egészségiink és fizikai allapotunk fenntartasaban.

Miel6tt a terméket lizembe helyezne, kérjiik, figyelmesen olvassa el az alabbi 6sszeszerelési és lizemeltetési
utasitasokat, meg akkor is, ha mar volt korbban hasonlé gépe.

Atelepités megkezdése el6tt Ovatosan tavolitsa el a csomagolast, és az egyes alkatrészeket a dobozbol.
Ellendrizze azok épségét, és az utasitasoknak megfelelden késziiljon el az dsszeszereléshez.

Hissziik, hogy elégedett lesz a megvasarolt termékkel és a gép hozzajarul az On egészségének és jolétének
megszilarditasahoz.

Kivanunk sok sikert, kitartast és erdt a sport céljainak elérésében!

BIZTONSAGI UTASITASOK

1. A gép Osszeszerelése ¢s hasznalata el6tt fontos, hogy részletesen elolvassa ezeket az utasitasokat.
Biztonsagos és hatékony edzés érhetd el, ha minden alkatrész megfeleléen Gssze van szerelve és meghuzva.
Az On felel6ssége, hogy a gép minden egyes felhasznalojat tajékoztassa a gép megfeleld rogzitésérol és
hasznalatarél, valamint az edz6gép nem megfeleld rogzitésével és hasznalataval kapcsolatos 6sszes
lehetséges veszélyrol.

2. Ha egészségiigyi problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép hasznalatba vétele elétt mindenképpen.
Orvosi veleményre van sziikség, ha olyan gyogyszert szed, amely befolyasolja a szivritmusat, a vérnyomasat
vagy a koleszterinszintjét.

3. Figyelje meg a teste reakcioit. A helytelen vagy tulzott testmozgas negativan befolyasolhatja az
egészséget! Hagyja abba az edzést, ha fajdalmat, mellkasi nyomast, szabalytalan szivverést, légzeési
nehézséget, szédiilést, hanyingert érez. Ha ilyen problémak jelentkeznének, tajékoztassa kezeldorvosat.

4. Tartsa a gépet gyermekektdl (a gépet csak felndttek szdmara tervezték) és allatoktol elzarva! Védje a
gépet az id6jaras viszontagsagaitol, kilondsen a viztdl, portol, erds napsiitéstol és a tul alacsony/magas
homérseklettdl. Tartsa a gépet szdrazon és tisztan, tisztitsa szaraz vagy enyhén nedves ruhdval.

5. A maximalis teherbiras 100 kg.

6. A gépet mindig a jelen utasitasoknak megfeleléen hasznalja. Ha a gép Gsszeszerelése vagy ellenérzése
soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha a gép hasznalata kézben szokatlan zajt hall, hagyja abba a gép
Osszeszerelését vagy hasznalatat.

Ne hasznalja a gépet a hiba elharitasaig vagy a hibas alkatrészek cseréjéig! A garancia nem terjed ki a
felhasznald vagy harmadik fél szakszerlitlen beavatkozasa (javitasa) altal okozott hibdkra.

7. A gépet szilard, sikfeluleten hasznalja, valamint a padl6zat megvédése érdekében alkalmazzon
sportburkolatot, vagy véddalatétet. A biztonsag kedvéért legalabb 0,5 m tavolsagot kell hagyni a gép korul.

8. A biztonsagos hasznalatot csak ugy lehet fenntartani, ha rendszeresen ellendrzik a lehetséges sériiléseket



és az elhasznalodas mértékét, példaul a kotelek, a csatlakozasi pontok stb. tekintetében. A gép hasznalata
el6tt ellendérizze, hogy minden anya és csavar megfeleléen meg van-e hizva!

9. Edzés kozben viseljen megfeleld ruhdzatot, keriilje az olyan ruhdzatot, amely beakadhat a gép mozgo
részeibe, vagy korlatozhatja a mozgéasat.

10. A gép mozgatésakor tigyeljen arra, hogy ne sériiljon meg a hata. Mindig alkalmazza az emelési technikat,
vagy a gépet mindig egy masik személy segitségével mozgassa.

11. Atermék az EN957 szabvany szerint tesztelt és tanusitott, és megfelel az otthoni
hasznalatra vonatkoz6 H (Home) osztalynak.

12. Az elektromos berendezéseket (szamitdgép) nem szabad a kommunalis szeméttaroloba helyezni, hanem
az erre kijelolt gytijtéhelyen kell elhelyezni, csakiugy, mint a szadmitdgépben hasznalt akkumulatorokat.

......

vasarlast igazold bizonylatot!



ALKATRESZ LISTA

Szam Megnevezés Mennyiség
1 Héattamla 1
2 Fo keret 1
3 Magassag beallito stabilizator 1
4 Also tengely 1
5 Fels6 tengely 1
6 Végzaro 4
7 Szivacs véddburkolat 4
8 Tartorad és keretburkolat 2
9 Hatszogleti csavar M8 x 55 mm 1
10 Stabilizator sapkak 4
11 Rogzitdcsavar 1
12 M8 anyacsavar 1
13 M8 alatét 2
14 Csavar M6x14 mm 4
15 Biztositoti 1
16 Tart6 rud 1
17 M10 lapos alatét 1




SZERELESI UTMUTATO

1. 1épés

e Rogzitse a hattamlat (1) a fokerethez (2) 4 db M6 x 14 mm-es
csavarral (14), és hizza meg megfeleloen. Csusztassa a 2

stabilizator sapkat (10) a fokeret (2) hatso6 részére.

2. lépés

e Helyezze be az allithatd magasséagu stabilizatort (3) a tartéradba
(16).

e Rogzitse az alsé habvédo tengelyt (4) a tartortdba (16) az M10-es
lapos alatét (17) és a rogzitdesavar (11) segitségével. Allitsa be a

Kivant magassagot.

3. lépés

e Emelje fel a fokeretet (2). Rogzitse a tartorudat (16) a
fokerethez (2) 1 M8 x 55 mm-es hatszogleti csavar (9), 2
M8-as lapos alatét (13), 1 M8-as anya (12) és 1 rogzitécsap (15)
segitsegével.

e Csusztasson 2 db stabilizatorsapkat (10) az allithaté6 magassagu

stabilizatorba (3).

4. 1épés
e C(Csusztassa a felsé tengelyt (5) a tartoradba (16), cslsztassa a 2 db

véddszivacsot (6) a tengelyre, és csUsztassa a 2 db kupakot (7) a

tengely végeire. Pattintsa be a tartorud sapkajanak (8) 1 darabjat a

tartéradba.




GYAKORLASRA VONATKOZO UTASITASOK

Hasznalata szamos eldnnyel jar: javitja a fizikai allapotot, erdsiti az izmokat, és segiti a fogyast,
ha étkezésuinkre is gondot forditunk.
Ha egészséguigyi problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép hasznalatarol.
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1. BEMELEGITESI FAZIS beinditja a vérkeringést, felmelegit, és felkésziti az izmokat a megfelelé mitkodésre.

4.

Csokkenti a gorcsok és az izomsérilések kockazatat is. Ne hagyja ki ezt a fazist! Javasoljuk, hogy végezzen
néhany nyljté gyakorlatot az aldbbiak szerint. Minden egyes nyujtasnal kérilbelul 30 masodpercig tarts ki, ne
feszitsd az izmokat er6lteté mozdulatokkal, és ne nyujtsd tal 6ket - ha fajdalmat érzel, hagyd abba!

A GYAKORLAT Ez az a szakasz, amelybe a legtobb eréfeszitést kell fektetni. A rendszeres testmozgassal a

labizmok rugalmasabba valnak. Gyakoroljon a sajat tempdjaban, amelyet a gyakorlat sordn végig tart.
Kezdetben 15-20 perces edzés az optimalis, néhany alkalom utan hosszabb. Javasoljuk, hogy hetente legalabb
haromszor eddziink, lehetdleg egyenletes id6beosztasban. Az edzésnek elegendének kell lennie ahhoz, hogy a
pulzusszam elérje a tablazatban lathatd "optimalis pulzusszamot".

NYUGTATO FAZIS Ez a fazis szilkséges ahhoz, hogy a sziv- és érrendszer és az izmok fokozatosan

ellazuljanak. Ismételje meg a nyljtégyakorlatokat, és ne feledje, hogy ne feszitse tul az izmait, és ne feszitse
meg hirtelen.

AZ 1ZMOK FORMALASA Ha a fizikai allapotodat is probalod javitani, akkor modositani kell az
edzésprogramodat. A bemelegités és a nyugalmi fazis alatt a szokdsos mddon gyakoroljon, de az edzés vége felé

novelje az ellenallast.



5. SULYCSOKKENTES A stlycsokkentés fontos tényezéje a bevitt és felhasznalt kaloriamennyiség. Minél
hosszabb ideig és keményebben edzel, annal tébbet égetsz el. Ugyanakkor figyelnie kell a taplalékbevitelre is,
kuldnosen a zsiros, cukros ételekre és az adagok méretére.

6. ELLENORIZZE A PULZUSSZAMAT Ahhoz, hogy ellendrizni tudja a pulzusszamat, elészér is tudnia kell,
hogyan kell mérni azt. A legegyszeri{ibb, ha az ujjbegyeit a nyakaban 1évo artéridhoz nyomja, az izmok és a
légutak kozott. Szamolja meg a 10 masodpercenkénti impulzusok szamat, és szorozza meg 6-tal. Ez adja meg a
percenkénti pulzusszamot.

7. GYAKOROLJA HATARAIDON BELUL
Milyen pulzusszamot kell fenntartania edzés kbzben? Kérje meg orvosat, hogy az egészségi allapotanak
megfelel utasitdsokat adjon.
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JOTALLASI JEGY

A termékre a vasarlo (fogyasztd) a vasarlastol (atvételt6l) szamitott 12 hdnapig vallal garanciat. A jotallasi jegyet a vasarlast
igazold bizonylattal és a hasznalati utasitassal egyiitt gondosan 6rizze meg!

PANASZ

Feleldsségi jogokat csak attol az eladotol lehet kovetelni, akitdl a terméket vasaroltak.

A hibara ra kell mutatni - azaz kell pontossaggal azonositani kell a hibat, vagy azt, hogy a hiba kiilséleg hogyan jelentkezik.
Nem elegend6 egy altalanosan megfogalmazott nyilatkozat arrél, hogy a termék hibas!

A reklamacionak tartalmaznia kell a vevd altal hivatkozott, a hibakért vald konkrét feleldsségi jogra vonatkozo nyilatkozatot
is, és azt az eladd bélyegzbjével ellatott, kitoltott jotallasi jeggyel és az adasvétel datumaval ellatott vasarlasi bizonylattal
(nyugtaval) kell alatdmasztani. A termékhez megfelel csomagolast is kell mellékelni, lehetdleg az eredeti csomagolast.

A vevének joga van a hiba ingyenes, megfeleld és idoben torténd kijavitasara (a reklaméaciot kovetd 30 napon beliil, kivéve,
ha a vevo hosszabb hataridoben allapodik meg az eladdval) vagy a termék kicserélésére.

A jotallasi idobe nem szamit bele a hibakért valo feleldsségi jog érvényesitésétdl addig az idépontig terjedd id6szak, amikor a
vevl a javitas befejezése utan koteles volt a terméket atvenni (fliggetleniil att6l, hogy a vevé mikor vette at ténylegesen a
terméket).

Az aru hibaiért valo felel6sségi jogok megsziinnek, ha azokat a jotallasi idén beliil (azaz legkés6bb a jotallasi id6 utolsd
napjan) nem gyakoroljak.

A GARANCIA NEM VONATKOZIK:
A termék szokdsos hasznalata altal okozott kopas €s elhasznalodas (A szokasos hasznalat a termék rendeltetésének megfeleld
hasznalatot jelenti, a mellékelt hasznalati utasitasban leirt médon).

A GARANCIA NEM TERJED KI AZ ALABBIAK ALTAL OKOZOTT HIBAKRA:

Mechanikai sériilések; (példaul a termék vagy a termék egy részének kicsomagolas kdzbeni elvagasa altal okozott hibak).
Szakszerltlen beavatkozas (javitas) a felhasznal6 altal, beleértve harmadik feleket is;

Nem megfelel6 kezelés vagy a hasznalati utasitassal ellentétes kezelés;

A sziikséges karbantartas elmulasztasa a hasznalati utasitasban leirtak szerint;

Kedvezbtlen kiils6 hatasoknak, alacsony/magas hémérsékletnek, nem megfeleld tarolasnak vald Kitettség;

Elkerllhetetlen esemény - természeti katasztrofa.
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