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Biztonsagi utasitdsok

Ez a termék csak otthoni hasznalatra lett tervezve. Professionalis, kereskedelmi célra vagy
fitnesz centrumba val6 hasznalatra nem alkalmas, ezért a gyartdé nem vallal feleldsséget a
nem rendeltetés szerti hasznalat kovetkeztében keletkezett karokért, sériilésekért.

Mielétt elkezdené a tréninget ezzel a termékkel, olvassa el figyelmesen az alabbi
tajékoztatot.

Orizze meg az alabbi leirast az informaciokkal, javitas vagy alkatrészek szallitasa esetén
hasznos lesz.

* [Ezatermék csak otthoni hasznalatra késziilt

» kovesse a Iépéseket a szerelési leirasban

* Csak eredeti alkatrészeket hasznaljon

» aszerelés elott ellendrizze az alkatrészeket a lista alapjan, hogy minden meg van-e a
csomagban

* aszereléshez hasznélja a megfeleld szerszamokat €s kérjen segitséget az
Osszeszereléshez, ha sziikséges

* helyezze a gyakorlatozo6 padot egy egyenes, nem csuszos feliiletre. Nedves
terlileteken sem ajanlott haszndlni.

» Ellendrizze minden hasznalat el6tt és minden 1-2 honapban, hogy az egyes részek,
csavarok és mozgo6 részek rendben vannak e, nem e sériiltek nem-e kopottak.
Cseré¢lje ki a hibas alkatrészeket azonnal/vagy addig ne hasznalja a késziiléket, amig
a hibat el nem haritotta. Csak eredeti alkatrészeket hasznaljon javitasnal..

» Javitas esetén kérjen segitséget a kereskedotol.

» Keriilje az aggressziv tisztitdszereket.

* Csak helyes 0sszeszerelés €s ellndrzés utan kezdjen neki a gyakorlatozasnak.

* Minden allithaté rész a maximalis pozicidban van, a maganak megfelelden tudja azt
allitani

* Ezatermék felndtteknek lett tervezve. Kérjiik gyerekek csak sziildi feliigyelet
mellett gyakorlatozzanak.

» Kérjiik, hogy a hasznaldkat vilagositsuk fel a mozg6 részek lehetséges veszélyeirdl.
Figyelmeztetés: a talzott edzés/helytelen edzés egészségiigyi sériiléseket okozhat.

o Kérjiik kdvesse az utasitasokat, tanadcsokat a tréningel kapcsolatba, hogy rendeltetés
szerlien tudja a terméket hasznalni.

Konzultaljon kezel6 orvosaval, mielott az edzéshez hozzakezdene. Az orvos segitségére
lehet abban, hogy a megfelel6 edzéstervet készitsen és az edzés hatasairol is
felvilagositast ad.

* A haszndlati leiras csak a vevd hivatkozasasra szolgal.

* A szallito, forgalmazd nem vallal garanciat a forditasban leirt hibakért vagy a
technikai jellemzdk valtoztatdsaért.

Minden megjelené adat egy megkozelitoé iranymutatast ad, és orvosi alkalmazasra nem
hasznalhato.
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SZERELESI UTASITASOK
Lépés 1

A. Helyezze az eliils0 stabilizatort (2) a fOkeretre (1), illessze a lyukakat, majd
rogzitse azt 2db M10x72mm csavrrral (28), 4db @10mm alatéttel (33) €s 2db
M10-es Aircraft anyaval (35).

B. Helyezze a hatso stabilizatort (3) a fokeretre (1), illessze a lyukakat 6ssze €s
utdna rogzitse 0ket 3db M10x20mm csavarral (27) és 3db @10mm alatéttel
(33).
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Lépés 2

A. Helyezze az iilést (23) az uléstart6 kerethez (4). Illessze a lyukakat és
rogzitse azokat 4db M8x52mm csavarral (31) ¢s 4db 8 alatéttel (34).

B. Helyezze a 2db iilestratd lemezeket (9) az iiléstrato keret (4) két oldalara.
[llessze a lyukakat, majd rogzitse a darabokat 1db M10x85 csavarral (29), 4db
D10 alatéttel (33) és 1db M10 Aircraft anyaval (35).

C. lllessze a hattamlat (25) a hattdmla tarto kerethez (5), majd rogzitse
4db M8x52 csavarral (31) és 4db 8 alatéttel (34).

D. Helyezze a fejtamlat (24) a hattamlatarto keret (5) tetjére. A lyukak
illesztése utan rogzitse 0ssze a darabokat 2db M8x52 csavarral (31) €s
2db 98 alatéttel (34).
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Lépés 3
Helyezze a hattdmla dolésszog tamogatot (6) a két hattamlatarto keret (5)
kozepére, illessze a lyukakat, majd rogzitse M10x150 csavarral (30), 2db
A10mm alatéttel (33) €s 1db M10 Aircraft anyaval (35).
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Lépés 4
Helyezze az ilés padjat €s a hattdmla darabjat a tengelyre a fokeret (1)
tengelyére, illessze a lyukakat és biztositsa azokat 1db 141mm tengellyel (11),
2db M10x20mm csavarral (27) és 2db @10mm nagy alatéttel (38).
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Lépés 5
Rogzitse mindkét oldalon a két iilésallito lemezt (9) egy hiivellyel (8), egy
M10x85mm csavarral (29), 2db @10mm alatéttel (33) és egy M10 Aircraft
anyaval (35). Az tiléspadnak két lejtd pozicidja van, ezért edzés eldtt allitsa be
az Onnek megfelel6t.




Lépés 6
A. Csusztassa a szivacshenger csovét (10) a labtartod tamasz (7) lyukain
keresztiil, majd helyezzen ra mindkét oldalrél egy-egy szivacs hengert (22).
B. Helyezze a labtart6 keretcsoveét (7) a fOkeret eliilso részére, ahogy az az
abran 1s lathato.

A labtarto keret (7) horogrészével illessze azt a gumi stophoz fOkereten (1) és a
felsO része a labtartd keretnek (7) illeszkedik a Pull Pin lyukhoz. Biztositsa a
labtart6 keretet (7) a Pull Pin illesztésével (12), keresztiil vezetve a labtartd
keretén (7) és a fokereten (1).

Szint beallitasa

A. Helyezze a szallitasi kerekeket (13) az U-alakilemezhez a hatso stabilizalon
(3) majd rogzitse 0ssze Oket egy M8x43 csavarral (32), 2db 8 alatéttel (34) €s
M8 Aircraft anyaval (37).

B. Csavarozza a 4db szintezd labat (14) az eliils6 és hatsoé stabilizatorbol (2,3),
htzza meg vagy lazitsa ki a 4db szintez6 labat, amig egyszintbe nem hozta a

padot.
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Edzés tablazat
Figyelem: kérjiik olvassa el a tajékoztatot mielott elkezdené az edzést!

Minden edzés kezdése eldtt melegitse be az izmait, egyszerll nyujtassal, torna
gyakorlattal néhany percen keresztiil, hogy kelloképpen elokészitse a testét.
Gyakorlatozzon minden masodik nap, legfeljebb harom alkalommal hetente. Az
egynapos sziinet lehetové teszi a test regeneralddasat!

Bicepsz )
Fejleszti a bicepsz izmokat. Uljon a

padra hattal a tdimlanak. Ragadjon a
kezeibe egy-egy sulyzot. Emelje fel
azokat, mig a bicepsz nem huzddik, majd
| eressze le kezeit lassan vissza a kiindul6

| R, helyzetbe. Ezutan ismételje meg ezt a
‘{? / ; gyakorlatot.
= Kezddk: ismétlés 10-szer konnyt
2 ) sulyokkal
=

Kozépes: 3-szor 10-es ismétlés
Haladoknak: 4-szer 10-es ismétlés
fokozatosan nehezebb stlyokkal

Mellkasi/fekve nyomads
= Fejleszti a felsd mell-izmokat. A konyok
- (1 kissé behajlitva. Tarsa két kezével a
_- sulyokat a feje felett, majd csokkentse a
¢ e magassagot, azaz a sulyokat iranyitsa

M) St oldalra, addig a pontig, mig nem érzi a
I ey fesziilést a mellizomban. Ezutén térjiink
= -_ﬁf : vissza a kiindul6 helyzetbe ugyanolyan
== ivban, majd ismétlejiik azt.
N TN Kezddk: ismétlés 10-szer konnyi
B sulyokkal

Kozépes: 3-szor 10-es ismétlés
Haladoknak: 4-szer 10-es ismétlés
fokozatosan nehezebb sulyokkal




Sorozat
Fejleszti a tricepszet. Alljon egyenesen a
pad mellett, jobb laba hajlitva a bal 1dba
eldtt, a sulyok a bal kezében és tamassza
magat a jobb kezével a padon. Hajoljon
kicsit eldre, a bal keze a padl6 irdnyaba
legyen. Nyomja ki ¢és huzza vissza a
sulyt. Térjen vissza a kiindul6 helyzetbe,
¢s ismételje meg ezt a miiveletet a masik
oldalon is.
Kezdok: ismétlés 10-szer konnyl
sulyokkal
Kozépes: 3-szor 10-es ismétlés
Haladoknak: 4-szer 10-es ismétlés
fokozatosan nehezebb stlyokkal.

Feliilés
Fejleszti a hasizmot. Uljon a padra ugy,
hogy térdei 45-fokos szoget zarjanak be,
azaltal, hogy labait beakassza a
labtdmasz szivacsos része ala. Helyezze
kezeit a vallara, az alla a mellkasa felé.
Ebbe a pozicidba, 1€¢legezzen mélyet és
fekiidjon vissza, amig az als6 hat nem
érinti a tamlat, majd kilégzés és
emelkedjen meg a kiindul6 helyzetbe.
Kezdok: ismétles 10-szer konnytli
sulyokkal
Kozépes: 3-szor 10-es ismétlés
Haladoknak: 4-szer 10-es ismétlés
fokozatosan nehezebb stlyokkal.




Feliileti rajz




Alkatrészlista

SZ MEGNEVEZES DB | SZ MEGNEVEZES DB
1 Fokeret | 20 40x80MM nagy R |
zarésapka
2 Elilso stabilizator 1 21 20x40x1.5MM 4
zarosapka
3 Hatso stabilizator 1 22 Szivacs henger 2
4 Ulés tartokeret | 23 Ulés |
5 Hattamla tartokeret 2 24 Fejtamla |
6 Héattamla dolesszog 1 25 Hattamla 1
tamogatas
7 Lab tarto keret 1 26 Gumi bevonatos 4
matrica
8 Tengely | 27 M10x20MM csavar 5
9 Ulésallitas tartd 2 28 M10x72MM csavar 2
10 Hab tekercs cs6 1 29 M10x85 csavar 2
11 141MM tengely 1 30 M10x150 csavar |
12 Pull pin 1 31 M8x52MM csavar 10
13 Szallitasi kerék 2 32 M8x43MM csavar 2
14 Szint 1ab 4 33 D10 alatét 15
15 Csapagy 6 34 A8 alatet 14
16 Gumi sapka 2 35 M10 Aircraft anya 5
17 D19MM zardsapka 2 36 ST4.8MM csavar 1
18 D25MM zérosapka 2 37 M8 Aircraft anya 2
19 o50MM nagy R 1 38 M25x10 nagy alatét 2
zarésapka




BEMELEGITO GYAKORLATOK

15 seconds for each 20 seconds 20 seconds

¥

20 seconds

30 seconds 25 seconds for each lag 30 seconds
R fm ﬂ
20 seconds 5seconds x 3 times 20 seconds

Y
14

20 seconds for each leg 5 times 15 seconds



