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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy el6zetes értesités nélkiil valtoztatasokat és fejlesztéseket
hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikbnyv
legujabb verziojat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

» Hasznalat el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg késébbi felhasznalas céljabal.

« Tartsa be az 6sszes korlatozast, és ne Iépje tul azokat. Kizarélag a termék rendeltetésének megfeleld
célra hasznalja.

» Hasznalat elétt ellendrizze, hogy minden csavar és csatlakozas meg van-e huzva.

» Edzésprogram el6tt konzultaljon orvosaval.

* Ne eddzen kozvetlenll étkezés utan.

» Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot és labbelit.

* Edzés el6tt melegitsen be.

» Gyermekek vagy korlatozott motoros vagy szellemi képességl személyek csak felnétt felligyelete
mellett hasznalhatjak a terméket.

* Ne javitsa vagy modositsa sajat maga a terméket.

* Ne hasznaljon sériilt vagy kopott felszerelést. Ha éles szélek jelennek meg a terméken, hagyja abba a
hasznalatat.

» Gyermekektdl elzarva tartandd, ez nem jaték. Soha ne hagyja felugyelet nélkil a gyermekeket a
bordasfal kozelében. Fennall a fulladasveszély vagy a kis alkatrészek belélegzésének veszélye.

» Az 6sszeszerelést csak felnétt végezheti.

* Ne végezzen edzést drogok vagy alkohol hatasa alatt.

* Tisztitashoz puha ruhaval térolje le az izzadsagot a készulékrél.

+ Csak beltéri hasznalatra alkalmas.

* Hasznalat: H — otthoni hasznalatra

* Teherbiras: 150 kg

» Helyezze a terméket szilard, sik és tiszta fellletre. A nagyobb biztonsag érdekében tartson legalabb 0,6
m tavolsagot a helyiségben talalhaté egyéb berendezésekidl. A terméket a falhoz kell régziteni (régziteni).
A helyes rogzités modja a fal anyagatdl is figg. Ha bizonytalan, forduljon szakemberhez a megfeleld
rogzités érdekében.
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No. | név db No. | név db
1. | Alsé oldalpanelek 2 6. | Fels6 burkolat 2
2. | Fels6 oldalpanelek 2 7. | Csavar M5x50 20
3. | Régzitékeret 6 8. | Csavar M8x15 12
4. | Rud 10 9. | Alatét $5,5*¢12*T1,0 20
5. | Alsé burkolat 2 | 10. | Alatét $8,5*$16*T1,5 12




UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgas j6tékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaléria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitdsat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a
gorcsok és izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kdzben
maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a
pozicié megtartasa kézben.

belsé comb

hatsé comb

vadli és Achilles

hatsé comb
oldalak és csipd

1. GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel® rész. A rendszeres testmozgas erdsiti az izmokat. A tempot
On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A pulzusnak a
célzénan belll kell lennie (lasd az alabbi &brat).
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Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb ember 15-20 percig edz.



LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitdséra szolgal. Kérilbelll 5 percet vesz
igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett gyakorlatokat,
cask lassabb tempdéban. Az izmok nyujtdsa edzés utan rendkivil fontos - kerllni kell a hirtelen
mozgasokat és rugbzasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS
Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhel6édnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal rovidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor modositania kell az edzését. Eddzen a szokasos modon az edzés
bemelegité és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon

SULYVESZTES

Az elégetett kaldériak szama a gyakorlat hosszatél és intenzitasatol fligg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kornyezetbarat moédon dobja el a legkdzelebbi gyljtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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