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FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

. Miel6tt ezt vagy barmilyen mas edzést elkezdene, konzultaljon kezeld

orvosaval. Kérje orvosa segitségét annak meghatarozasaban, hogy a
célpulzuszona az on fizikai allapotanak és koranak megfelel e. Bizonyos
edzésprogramok vagy tipust berendezések nem megfeleléek minden ember
szdmara. Ez kiilonosen fontos 35 éven feliilieknek, terhes néknek vagy mar
meglévo egészségligyi problémakkal vagy fogyatékossaggal kiiszkoddknek.
Ha olyan gyogyszert szed, amely hatdssal lehet a pulzus szdmara, feltétleniil
kérje ki orvosa véleményét.

Kezdje a tréninget lassan €s haladjon értelmesen. Akkor is, ha mar
tapasztalattal rendelkezik, ismerje meg eldszor a gyakorlatokat €s hasznalja a
kezdd stratégiat, miel6tt a fejlettebb edzést vagy gyakorlatokat kiprobalna.

. Ne edzze til magat ezzel vagy mas edzésprogrammal. Legyen tekintettel a

testére, hallgasson a jelzésekre. Meg kell tanulni megkiilonboztetni a ,,j6%
fajdalmat, mint a faradsag, a ,,rossz* fajdalomtol, ami f4j. Ha barmilyen
fajdalmat, szoritd érzést érezne a mellkasédban, szabalytalan szivverést,
szédiilést, hanyingert vagy légszomjat tapasztalna NE EDZZEN TOVABB ES
FORDULJON ORVOSAHOZ!!!

Melegitsen be miel6tt barmilyen jellegii testmozgéasba kezdene, 5 — 10 perc
szelid aerob testmozgas, mint peldaul gyaloglés, és azutan nyujtas.

Minden hasznalat el6tt vizudlisan ellendrizze a berendezést. Soha ne hasznalja
a keésziiléket, ha valamely rész nem megfeleloen miikodik.

Hasznaljon segitséget a fel €s le szallasnal.

Csak rendeltetés szerlien hasznalja a késziiléket, ebben a kézikonyvben leirtak
szerint. Ne modositsa, alakitsa at a késziiléket €s csak a gyarto altal
forgalmazott kellékeket hasznaljon cseréhez.

Fontos, hogy gyerekek €s haziallatok, butorok €s egyéb targyak ne legyenek a
késziilék koriil. Legalabb 3 méter tavolsagot hagyjunk a késziilék eldtt és
mogott.

Viseljen megfelel6 61tozéket a gyakorlatozéas soran. Workout ruhazat legyen
kényelmes és konnyti, ami lehetévé teszi a szabad mozgast. Viseljen
kényelmes sportos cipdt, ami jOl tartja a labat, csiiszasgatlo talpa van, mint a
futo és aerobic cipd.

Ezt a berendezést gyerekek nem hasznalhatjak!! A sériilések elkertilése
¢rdekében, tartsa ezt €s minden jellegl fitnesszgépet gyermekektdl tavol.
Kovesse az aldbbi egyszerli szabalyokat: - tartsa tavol a gyerekeket a szobatdl,
ahol a berendezéseket tarolja; - zarhatd szobaban vagy helyiségben tarolja a
berendezést; - pontosan tudja, hol vannak a gyerekek, amikor a berendezést
hasznélja; - ha kisgyermeke van, akkor ne viseljen fiilhallgatot tréningezés
kozben; - vildgositsa fel gyermekét, milyen veszélyekkel jar a berendezés
haszndlata.

.Lélegezzen természetesen, soha ne tartsa vissza a l¢legzetét a gyakorlat soran.

12.Az edzés utan lazitson egyet; 5-10 perces enyhe testmozgas, mint gyaloglas és

nyujtas.



13.Fogyatékos személyeknek rendelkezniiik kell orvosi jovdhagydassal, szoros

feliigyelettel, ha barmilyen gyakorlatot végeznek ezen a berendzésen.
14. Egy 1d6ben csak ¢és kizarolag egy személy hasznalhatja a késziiléket.

15. Ne tegye kezét, labat, vagy barmilyen idegen targyat a berendezes kozelébe,
amikor az éppen mitkodik. Legyen 6vatos, hogy ne csipje be ujjait vagy a kezét

a mozgo alkatrészek kozé.

16. Annek megakadalyozasa érdekében, hogy a Leg Trainer felboruljon, sériilést

okozzon, allitsa vagy helyezze a késziiléket sik, sima, szilard feliiletre és
kovesse az utasitasokat a kézikonyvben. Ha nem koveti a kovetkezd
utasitdsokat az sulyos vagy halalos sériilésekhez vezethet.

17.Mindig tartsa a kormanyon mindkét kezét, amikor le és felszallni késziil a

berendezésen. Ha nem tartja be ezt az utasitast, €s elcsuszik fel vagy leszéllas

Paraméterek és alkatrészek

A termék sulya: 9,98 kg
Maximalis felhasznaloi saly: 113,40 kg

A termék hossza: 45,72 cm
A termék szélessége: 107 cm
A termék magassaga: 97,47 cm
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A berendezés részei

Markolat
Allitocsavar

Elso takaro

Pedal

Bal sin

A sin stabilizal6 laba
A sin bal vége

A sin stabilizalo laba
9. Hatso takaro
10.Hatso6 rad

11. A sin stabilizalo laba
12.A sin jobb vége

13.A sin stabilizalo laba
14.Jobb sin
15.Stabilizalo csavar

16. F6 rad
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Szerelési utmutato
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A csomagolas része a T-csavrhizo

Az gép egyes részeit mar a gartas kozben olajoztak, ezért ajanlott a talaj védése
a foltoktol példaul egy ujsagpapirral. Mindenképpen helyezziink a késziilék ala
valamit!!
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Helyezze a labakat a képen is abrazolt helyre. Miutan ezt megtette, rogzitse oket a
mellekelt csavarhtzéval.

Lépés 2:

Rogzitse a labakat a tamasztorudra. Helyezze a foldre és bizonyosodjon meg réla,
hogy ugy szerelte-e Gssze, ahogy az a képen is lathat6. Majd helyezze a takardt a
rudra gy, hogy az beleiiljon a résbe.

A csavarokat huizza be a mellékelt csavarhuzoval. Ezutan ismételje meg ezt a masik
oldalon is.
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A gép széthlizasa: emelje meg a gépet Ugy, hogy a sinek felfelé nézzenek. Lazitsa
meg a tartod csavart, Ovatosan huzza szét a sineket, amig a ldbak nem érik el a sin
vEeget.

Lépés 4:

Handlebar ___ |
Assembly |

Markolat felszerelése: lazitsa meg a tamasztékon talalhato csavart. Huzza ki a csavart
¢s csusztassa be a markolatot. Bizonyosodjon meg rola, hogy a markolatban és a 6
részben a csavarok ugyanarra néznek.

Hagyja a csavart becstiszni a lyukba, majd huzza meg. Torna el6tt mindig
bizonyosodjon meg rola, hogy a csavarok kelléen meg vannak e huzva.



Apolas és tarolas

Karbantartas : a kovetkezdket ajanlott betartani:
* a gépet tartsa tisztan. Torolje le a port, az izzdsagot vagy mas piszkot a géprol.
Minden edzés utan tordlje at a gépet puha tiszta ronggyal.
Tarolas:
 Allitsa be a markolatoto a lehetd legkisebb méretre — lazitsa meg a tartocsavart.
Utan nyomja minél lejjebb a a markolatot.
» Lazitsa meg a gép hatso részén talalhatd csavart.
» emelje fel a sineket az eredeti pozicidba €s tartsa a markolatot is.
Figyelmeztetés: a pedalokat hagyja lecsuszni a gép aljara.
* Gyermekektdl elzart szaraz helyen tarolja.

A termék osszecsukasa
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Storage 5| — Adjustment
Position ; Knob o Support Tube

e | | I Assembly

Loosen the
Locking Knob

a.: helyezze a kapaszkodot a szerelem p021c1oba ugy, hogy az éllitocsavart az 6ra
jarasaval ellentétesen csavarjuk, azaz meglazitjuk. Majd csusztassuk a kapaszkodot a
lyukba, majd huzzuk vissza az allitocsavart.

b.: a késziilék elott allva lazitsa meg a rogzité gombot a tdAmogatdcsd aljan, két teljes
fordulattal az ora jarasaval ellentétesen.

c.: 6vatosan emelje fel a jobb sin végét, mikozben a kapaszkodot tartja.
d.: majd a labtartoknal megfogva rogzitsiik vissza az el6zdleg meglazitott hatso, also
gombot.
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A markolat magassagénak bedllitasa

A markolat beallitasdhoz lazitsa ki a csavart és hlizza meg azt. A markolat konnyen
mozog fel és le. Keresse meg az dnnek megfeleld magassagot.

Abban az esetben, ha a magassag megfeleld a régzitdesavarral rogzitse a markolatot.
Figyelmeztetés: soha ne probalja ugy beallitani a magassagot, hogy a késziilék talpain
all.

Alkatrészek listaja

SZ MEGNEVEZES DB
3 Bal sin 1 1
4 Jobb sin 1 1
5 Jobb sin 1
7 Els6 rad 2
8 U- kapocs 1
9 Tengely 2
10 | Elsé stabilizal6 1ab 2
11 hatso stabilizalé 1ab| 1
12 Konkav alatét 4
13 Kapocs 4
14 Sin végso laba 4
15/22 Csapagyak 8
17 Platform stop 8
18 Takaro 2
19 Markolat 2




20 Zarocsavar 1
21 Allitocsavar 1
23 Csavar M8x55 8
SZ MEGNEVEZES DB
24 M10x20 csavar 1
25 MS8 nylon anya 8
26 MS alatét 12
27 M8x20 csavar 4
28 M8x10 csavar 4
29 Stopper sapka 8
30 M5x13 csavar 3
31 T csavarhuzo 1
32 Szamlalo 1
33 M10 alatét 8
1A Tamaszkodo rud 1
2A Markolat 1
6A Csuszofeliilet 2

Hasznalati leiras
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Tornagyakorlat instrukciok

Fontos: abban az esetben, ha mar elmult 35 éves €és hosszabb ideje nem végzett
semmiféle sportot kérje ki orvosa véleményét a tornardl. Ugyanez érvényes, ha
megallpitottak 6nnél barmilyen betegséget. Kezeldorvosa edzésprogramot is
javasolhat onnek.

Bemelegités:

a bemelegités fontos, mert javitja a verkeringést €s a megeldzhetd vele az
izomhuzodas is. Ajanljuk a képeken lathatd nyajtogyakorlatok elvégzését. Minden
gyakorlatnak legalabb 30 masodpercig kell tartania.



Gyakorlatok a bemelegitéshez

Combizom nyijtasa: Alljon jobboldalaval a fal mellé. Jobb kezével timaszkodjon a
falnak, bal kezével fogja meg a bal 14bat és probalja a combjdhoz hlizni. Tartsa meg
15mp-ig, majd ismételje meg a masik labaval.

Achilles nyujtasa: Lépjen a falhoz vagy székhez vallszélességli terpeszben. Egyik
labat huzza kozelebb a székhez és a masikat tolja hatra, 1abujjhegye elére nézzen.
Hajlitsa be a térdét a székhez kozelebb allo 1abat, a masikat nytjtsa ki. A hatsé laba
sarkat tartsa mindig a talajon, huzza csipdjét a szék felé, mig nem érzi a vadlijadban a
fesziilést. Ebben a helyzetben tartson ki 20-30 mésopercig. Ezutan nyujtsa meg
ugyanezen modon a masik 1abat is.

Tricepsz nytjtasa: Alljon véll szélességii terpeszben enyhén hajlitsa be térdeit.
Egyik kezét emelje feje folé, konyékben hajlitsa be. Majd a masik kezévek tolja a
karjat hatra felé, amennyire csak tudja (ne vigye talzasba, seriilést okozhat). Erezze
az 1izmok fesziilését. Tartson ki igy 20-30 masodpercig. Ezutan végezze el a
gyakorlatot a masik kezével is.

Hatsoé nyujtas: alljon vallszélességii, kis terpeszben, és enyhén hajlitsa be a térdét.



Hajoljon eldre, érintse meg a labfejét, és tarsa ezt a poziciot. Addig hajoljon elére,
amennyire csak tud, és még nem okoz fajdalmat.
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Térdinak nyujtasa: Alljon csipd szélességii terpeszbe. Egyik labat helyezze elére és
feszitse meg. Térdben hajlitsa be a hatsé 1abat, kezeivel enyhén tamaszkodjon az els6
labara. Elegendéen hajoljon elére. Erezze, hogy nytlnak térd inai. Tartson ki igy 20-
30 masodpercig. Ezutan végezze el a gyakorlatot a mésik 1abaval is.

Farizom, csipd, hasizom nyujtasa: Fekiidjon egyenesen a hatara, csipdje a talajon.
Térdben hajlitsa be egyik 1abat. Fogja meg behajtott térdét €s huizza test felé,
mikozben tovabbra is a talajon feszik. Ereznie kellene, hogy fesziilnek a csipd, has,
also far izmai. Tartson ki igy 20-30 masodpercig. Ezutan végezze el a gyakorlatot a
masik ldbaval is.
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Belsé combok nyujtasa: Uljon a talajra és térdben hajlitsa be labait Gigy, hogy
labfejei érintkezzenek egymassal. Kezeivel fogja meg a bokajat. Hajoljon eldre,
konyokeivel enyhén tolja térdeit a talaj felé. Ereznie kellene a comb belsé izmainak
fesziilését.

Hatso karnyujtas: alljon vallszélességli terpeszben, a labujjak elore mutatnak és a
térd enyhén behajlitva. Hagyja hogy karjai lazén a teste mellett 16gjanak. Majd lassan
keresztezze karjait a hata mogott, lassan egyenesitse ki a karjat, agy hogy azt felfelé
emeli (a hat mogott). Addig emmelje a karokat, mig enyhe fesziiltséget nem érez a



vall és mellkasi régioban. Tartsa 20-30 méasodpercig ezt a gyakorlatot. Azutan
engedje vissza a karokat a teste mellé, és hagyja egy kicsit logni.
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Gépen valo torna

A tornat mindig megfeleld technikaval végezze, ha faradnak érzi magat tartson
sziinetet, majd 1ddével csokkentse a sziinetek szamat. Figyelmeztetés: mindig tartsa a
markolatot, amikor szall le vagy 1ép fel a gépre.

Start pozicio: 1épjen fel a gépre arccal a markolat felé. Fogja meg a markolatot, majd
6vatosan Iépjen fel a peddlokra. Mindkét 1abat tartsa ugyanolyan messze a géptdl. Ne
diilongéljen, alljon stabilan.

Osszehiizas — comb bels6 izmai: a mozdualtsor a kezdd poziciobol indul. Lassan
cslsztassa szét a labait, amig a pedalok nem érnek a sin végére. Ezutan a ldbakat
ismét huzza vissza a kozép felé. Ezt a mozdulatot 60 masodpercig folytassa.
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Pulzalas — belsé combizom: ezzel a gyakorlattal a comb belsd izmait erésiti. Alljon
be a kezd6 pozicioba. Konnyedén hajlitsa be térdeit, ezt a pdzt tarsta meg az edzés
iddtartama alatt. Hzza 1abait 6ssze, amig azok el nem érik a gép kdzepét. Maradjon
ebben a pozban. Amikor a labait ismét szétcsusztatja csak a sin kdzepéig haladjon.



Ezt a pulzal6 mozdulatot ismételje 60 masodpercig.
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Kiils6 combizmok, csipd: ennél a gyakorlatnal a 1ab széthtizasanal fejt ki erot.
Alljon be a kezdé pozicidba. Konnyed mozdulatokkal cstisztassa szét a labait a sin
végéig. Maradjon egy pillanatra ebben a pozicidban. Ezutan lassan csusztassa 0ssze
labait, de csak a sin feléig haladjon. Ezt a pulzal6 mozdulatot ismételje 60
masodpercig.
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Belso combizom és annak erdsitése: enné¢l a mozdulatsornal a labak 6sszehuzéasa
kozben fejt ki erdt. Vegye fel a kezdd pozicidt. Lassan csusztassa szét labait, amig
nem ¢éri el a sin végére. Lassu és kontrollallt mozdulatokat végezze. Majd huzza
teljesen Ossze a labait és tartson ki 4 — 6 masodpercig. A gyakorlatot 60 masodpercig
végezze. Ugyeljen arra, hogy a pedalok ne iitkdzzenek a sin végénél.

Belsé combizom és medence erdsitése: alljon be a kezdd pozicidba. A gyakorlat
ugyanaz, mint az el6z6 ,,0sszehuzas* - 1asd feljebb. Ha karjait ellazitja a
markolatokon akkor medencéjét is edzi. A bicepsz edzéséhez karjait hajlitsa be,
amikor labait 6sszehuzza, majd nyujtsa ki, amikor szétcstisztatja. A gyakorlatot 30
masodpecig végezze.



Villak erdsitése: a vallak erdsitéséhez karjait emelje egyenesen a feje folé, amikor
labait 6sszehtizza. Szétcsuisztataskor a karjait engedje le a vallmagassagig. A
mozdulatot 20-30 masodpercig veégezze. A tricepsz edzéséhez karjait nyjtsa
egyenesen hatra a l1adbak 0sszehuzasaval egy idOben. Szétcsusztatasnal karjait hajlitsa
elére konyokben. A gyakorlatot 20-30 masodpercig végezze.

Az edzés menete

Haszndlja a kdvetkezo tablazatot, hogy az edzés latvanyosabb és effektivebb hatast
legyen. A helyes edzésprogram segitségével jobb eredményeket érhet el.

Kondicio Edzés hossza Sorozatszam Ismétlés
KEZDO 30 masodperc 1 sorozat 3 alkalommal naponta
pihendvel
KOZEPESEN 60 masodperc 2 sorozat, 30 Minden masnap
HALADO masodperc minden




sorozat

HALADO

60 masodperc

2-3 sorozat, 30
masodperc minden
sorozat

Majdnem minden nap




