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D) Alkatrészek attekintése

Alkatrészek attekintése
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Alkatrész lista

Alkatrész lista

Alkatrész szama | Megnevezés Mennyiség
1 Fejtamla 1
2 Huavely 2
3 Hattamla 1
4 Ulés 1
5 Hatsé tdmasztélab 1
6 Elsé tdmasztélab 1
7 Taposofeliilet 1
8 Csavaralatét 2
9 Csavar 2
10 Droétkotélcsorl 2
11 Drotkotél 3
12 Henger 2
13 Tengely 2
14 Fogantyu 2
15 Tartofogantyu 1
16 Labhajlitd 1
18 Beallitd csap 2
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D) Altalanos tudnivalék

Altalanos tudnivalék

Olvassa el, és drizze meg a hasznalati atmutatot

Ez a hasznalati utmutatd a termékhez tartozik. Fontos informaciokat tartalmaz az oss-
zeszereléssel és a kezeléssel kapcsolatban.

Kérjik, hogy a termék hasznalata el6tt, gondosan olvassa el a hasznalati utmutatoét, kilonos tekintettel
a biztonsagi utasitasokra. A hasznalati utmutatdban leirtak figyelmen kiviil hagyasa sulyos sértiléseket,
ill. kdrokat okozhat a termékben.

A haszndlati Utmutaté az Eurépai Unidban érvényes szabvanyok és szabalyok alapjan késztilt. Kilfol-
dén vegye figyelembe az adott orszagban érvényes iranyelveket és torvényeket is. Orizze meg a ha-
sznalati utmutatoét a késébbi hasznalathoz. Ha tovabbadja a terméket, feltétlenlil mellékelje hozza ezt
a hasznalati utmutatot is.

Jelmagyarazat
Ebben a hasznalati utmutatdban, a kdvetkezd szimbolumok és figyelmeztetések talalhatok.

‘ A FIGYELMEZTETES!

Ez a szimbdlum/figyelmeztetés kdzepes kockazatot jelentd veszélyre hivja fel a figyelmet,
amelyet ha nem kertilnek el, haldlhoz vagy sulyos sériiléshez vezethet.

A VIGYAZAT!

Ez a szimbdélum/figyelmeztetés alacsony kockazatot jelentd veszélyre hivja fel a figyelmet,
amelyet ha nem kertilnek el, konny( vagy kozepes sérliléshez vezethet.

ERTESITES!
Ez a figyelmeztetés esetleges anyagi karokra hivja fel a figyelmet.

Qﬂ Figyelem: Hasznalat el6tt olvassa el a hasznalati utmutatoét!
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Biztonsag CD)

Biztonsag
Rendeltetésszerii hasznalat

A termék kizardlag otthoni, beltéri edzéshez késziilt. Kizarélag otthoni hasznalatra késztilt, nem alkalmas
kereskedelmi és terapias hasznalatra. A maximalis terhelhetésége 130 kg. A termék nem gyerekjaték.

A terméket kizardlag a hasznalati utmutaténak megfeleléen hasznalja. Barmely egyéb hasznalati méd
helytelen hasznélatnak mindsiil, mely anyagi kdrhoz vagy személyi sériiléshez vezethet.

A gyarté és a forgalmazo nem vallal felel6sséget a helytelen vagy hibas hasznélatbol ered6 karokért.

‘ A FIGYELMEZTETES!

Fulladasveszély!

Ha gyermekek vagy csecsemék a csomagolofoliaval, ill. a termék kisebb alkatrészeivel jatszanak,

belegabalyodhatnalk, ill. lenyelhetik azokat, és megfulladhatnak.

- Tartsa tavol a csomagolast és a termék kisebb alkatrészeit, pl. csavarokat, a gyermekektdl és a
csecsemoktol.

Sérulésveszély!

Ha a termékbél kilognak a beallito alkatrészek, akkor ezek edzés kdzben korlatozhatjak az On
mozgasat, és On megsérilhet miattuk.

- Gondoskodjon réla, hogy a bedllité alkatrészek ne l6gjanak ki.

- Ne végezzen edzést, amig a beadllité alkatrészek kildgnak.

Gyermekeket fenyegeto veszélyek!

Ha a gyermekek felligyelet nélkil jatszanak vagy edzenek a termékkel, sériilésveszély all fenn.

- Soha ne hagyja a gyermekeket felligyelet nélkil jatszani vagy edzeni a termékkel.

- Edzés el6tt hivja fel a gyermekek figyelmét a termék helyes hasznalatara, amennyiben hagyja,
hogy gyermekek eddzenek a termékkel.

- Amennyiben hagyja, hogy gyermekek eddzenek a termékkel, vegye figyelembe azok mentalis
és fizikai fejlettségét, és féleg a vérmérsékletiiket.

- Az edzdgépek semmiképp nem hasznalhatok jatékszerként.

- Tilos gyermekeknek a termékkel jatszani. A készulék tisztitasat és felhasznalo altal végzendd
karbantartasat gyermekek felligyelet nélkiil nem végezhetik.

- A szil6knek és a tobbi felligyel6 személynek tudataban kell lennilik sajat felelésséguikkel,
mivel a gyermekek természetes jatékosztone és kisérletezd kedve miatt olyan helyzetekkel és
viselkedésekkel kell szamolni, melyre az edz6gépek nem alkalmasak.

‘ A VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

A termék helytelen feldllitasa vagy nem megfelel6 hasznalata sériilésekhez vezethet.

- Lassan és 6vatosan nyissa szét és csukja 0ssze a terméket.

- Szilard, sik feltletre allitsa fel a terméket.

- A padl6 esetleges egyenetlenségeit egyenlitse ki, a terméknek stabilan kell allnia.

- Ugyeljen arra, hogy termék kéril minden iranyban elég szabad hely (legalabb 2 méter-lasd a 8.
oldalon talalhatoé abrat) alljon rendelkezésre.

- A biztonsagi kockazatok elkertilése érdekében ellendrizze a terméket rendszeresen sériilés és kopas
szempontjabdl. A hibas alkatrészeket, pl. csatlakoztato alkatrészeket cseréltesse ki szakemberrel. A
javitasok elvégzéséig tilos a termék hasznalata.

- Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és az anyakat sériilések és deformacidk szempontjabdl.

- Csak egyedil eddzen a terméken. A termék egy személy altal torténd hasznalatara készult.

- Afelhasznalé maximalis sulya 120 kg lehet.
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@ Sicherheit

Sérulésveszély!

- Minden haszndlat el6tt gy6z8djon meg réla, hogy minden csatlakozas szilard.
- Ne végezzen el olyan bedllitdsokat, melyeket nem tartalmaz ez az iutmutaté.

- Atermék bedllitasa soran jarjon el 6vatosan.

ERTESITES!

Karosodas veszélye!

A termék helytelen hasznalata a termék kdrosodasahoz vezethet.

- Aterméket jol megkozelithetd, sik, széraz és kell6en stabil felliletre dllitsa fel. Ne dllitsa fel a
terméket valaminek a széle vagy éle mentén.

- Rendszeresen végezze el a termék karbantartasat.

- Soha ne tegye ki a terméket tul magas hémérsékletnek (f(ités stb.) vagy az id6jaras
viszontagsagainak (esé stb.).

- Tisztitdshoz soha ne meritse vizbe a terméket, és ne hasznaljon gézborotvat. Egyébként
megsériilhet a termék.

- Ne folytassa a termék hasznalatat, ha a termék mianyag vagy fém alkatrészei megrepedtek,
eltortek vagy mas médon eldeformalddtak. A sérilt alkatrészeket csak a megfeleld eredeti
alkatrészekkel pétolja.

- Ne mddositsa az eredeti alkatrészeket, a termék anyagait vagy szerkezetét.

- A hasznalati és edzési Utmutatot érizze meg a potalkatrészek megrendeléséhez.

- Ne hasznalja a terméket, ha erésen elszennyez6dott.

- Rendszeresen ellendrizze a bedllité mechanizmusokat és a csavarokat. Ha a termék valamely
része megsérilt, vegye fel a kapcsolatot az ligyfélszolgalattal, és ne hasznalja a terméket, amig
az alkatrészeket nem cserélték ki.

A szallitasi terjedelem ellendrzése

ERTESITES!

Karosodas veszélye!

Ha a csomagolast nem korultekintéen, éles késsel vagy mas éles eszkdzzel nyitja ki, a termék

konnyen megsérilhet.

- Ezért a felbontas soran legyen 6vatos.

1. Vegye ki a terméket és annak 0sszes alkatrészét a csomagolasbol.

2. Ellendrizze, hogy a csomag tartalmaz-e minden alkatrészt (Iasd az alkatrész-jegyzéket).

3. Ellendrizze, hogy a termék vagy annak egyes alkatrészei sériilésmentesek-e.
Amennyiben igen, ne hasznalja a terméket. A jétallasi tajékoztaton megadott elérhetéségek
valamelyikén vegye fel a kapcsolatot a gyartéval.

4. Csak azutan artalmatlanitsa a csomagol6anyagot, miutan feldllitotta a terméket.
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A 40 az1-ben edzGgép Gsszeszerelése @

A 40 az 1-ben edzogép osszeszerelése

‘ A VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

- Atermék helytelen hasznalata sérliléshez vagy anyagi karokhoz vezethet.

- Afeldllitdishoz kérje egy masik személy segitségét.

- Helyezzen sz6nyeget a termék alg, igy védve a padlot, ahova feldllitja, a kdrosodastol és
szennyezd&déstol.

- Afeldllitds soran gondosan és koriltekintéen jarjon el.

- A csavarokat és az anydkat csak azutan hizza meg szorosan, miutan a teljes terméket
Osszeszerelte. Ezt megel6z6en elég, ha kézi erével meghuzza a csavarokat és az anyakat.

- A sulyzépad feldllitdsahoz kizarélag a mellékelt szerszamra van sziiksége.

A sziikséges eszkozoket tartalmazza.

1.1épés
Két csavar (9) és két alatét (8) segitségével szerelje fel a drotkotélcsorldt (10) az lés ala.

2.lépés
Tolja a két tartérudat a labhajliton 1évé nyilasokon keresztiil.
Toljon fel mindkét tartérudra két-két habanyag hengert.

Felal

Alsé rész

b Horog
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@ A 40 az1-ben edz6gép Gsszeszerelése

3.lépés
Tolja a fejtdmlat a hattamla alatt a f6 cs6be, majd hizza meg szorosan a bedllitd csavart.

A 40 az 1-ben edz6gép szétnyitasa
Az eszkdz szétnyitasahoz fogja meg az eszkodzt a fogantyunal (15), majd nyomja szét a két
tdmasztoladbat. Ezutan a beallitéd kar (18) segitségével felhajthatja a hattamlat és az Glést.

A taposofeliilet rogzitése
Helyezze a taposoéfelliletet az elsé tdmasztdlabon 1évé résbe.

10
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A 40 az 1-ben edz6gép Gsszeszerelése @

A fogantyuk és a labhevederek rogzitése
Ugyeljen arra, hogy a karabiner mindig teljesen reteszelédjon.

A labhaijlité rogzitése
A rogzitécsap segitségével rogzitheti a labhajlitot az Glés alatt.

rogzitécsap

il
Setting 3

i 6a

Ll

6502278_Multifunktionstrainer40inl_BDA_HU.indd 11 08.06.2021 08:40:13



CD) Edzési Gitmutaté

Edzési utmutato

‘ A VIGYAZAT!

Egészségligyi kockazat!

A helytelen vagy tulzott és a fizikai allapothoz nem igazod6 edzés egészségtigyi kockazatokkal jarhat.

- Az edzési program megkezdése el6tt keresse fel orvosat, az esetleges egészséguigyi kockazatok
megallapitasa, ill. megeldzése céljabol. Az orvosa javaslata a mértékado a pulzusszamat,
a vérnyomasat vagy a koleszterin szintjét illetéen.

- Az edzés soran vegye figyelembe a teste altal adott jelzéseket. Amennyiben az edzés soran
barmikor fajdalmat, szoritd érzést a mellkasban, szabalytalan szivverést, rendkivili légszomjat,
szédulést vagy zsibbadast érez, azonnal fliggessze fel az edzést, és keresse fel haziorvosat.

Sériilésveszély

- Az edzés elkezdése el6tt ellendriztesse orvosaval az altalanos kondicidjat, és tisztazza az esetleges
sziv-, érrendszeri vagy ortopédiai problémakat.

- Vegye figyelembe, hogy a helytelen és tulzott edzés kéros lehet az egészségére.

- Ne eddzen, ha nem érzi j6l magat, faradt vagy kimerilt. Azonnal szakitsa meg a gyakorlatot, ha
elgyengul vagy elszédiil, hanyingere tamad, mellkasi fajdalmat érez, ha szivdobogas vagy egyéb
tunetek jelentkeznek. llyen esetben feltétlendil forduljon orvoshoz.

- Terhesség esetén kiilonosen évatosan eddzen.

- Viseljen megfeleld cipdt, valamint [égateresztd és kényelmes ruhazatot.

- Atermék hasznalata el6tt mindig végezzen bemelegit6 gyakorlatokat. A bemelegités utan lassan
kezdje el az edzést, majd novelje a terhelést, mig el nem éri a kivant szintd teljesitményt.

- A kisgyermekeket tartsa tavol a terméktdl, kiilondsen edzés kozben.

A mérsékelt (példaul hetente két alkalommal 30 percig tartd) alléképességi edzés javithatja az
egészségét és a mobilitasat. Az erénléti edzés az izomzatot erdsiti. N6 az iziiletek mozgékonysaga -
csOkken a séruilések veszélye.

Minden edzésnek célszer(i a kdvetkez6é harom részbdl allnia:
« Bemelegités
- Alloképesséqi / kardioedzés és/vagy erénléti edzés
+ Levezetés és nyujtas

Az alabbi edzésfelépitést javasoljuk:

- Ideadlis esetben eddzen heti 3-4 alkalommal.

- Ugyeljen arra, hogy az egyes edzések k6zétt mindig tartson egy-egy pihenénapot, hogy teste és
izomzata kell6képpen regeneralédhasson.

- Minden edzést levezetéssel és nyujtassal fejezzen be.

- Minden edzést gyakorlatonként kb. 7-8 ismétléssel kezdjen. Novelje az ismétlések szamat lassan,
sajat preferenciajanak megfeleléen gyakorlatonként max. 11-12 ismétlésre.

- Csokkentse az edzés mértékét, ha ugy veszi észre, hogy elfarad az izomzata.

12
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Gyakorlatok @

Bemelegito gyakorlatok

A bemelegités célja a test el6készitése a nehéz edzésre, a sziv- és érrendszer felélénkitése, a szalagok,

azinak és az iziiletek sértilések ellen valé védelme. A gorcsok és izomsérilések kockazatanak csokken-

tésében is segit. Minden edzést bemelegitd gyakorlatokkal kell kezdeni. Minél megeréltetébb az utana

kovetkezd edzés, annal fontosabb a bemelegités.

- Kezdjen minden edzést legalabb 10 percen keresztil tartdé bemelegité szakasszal.

- A bemelegités kdzben kissé nyujthatja az izmait. Ehhez minden egyes izomcsoport esetében
valasszon megfeleld gyakorlatot a,Nyujté gyakorlatok” fejezetben talalhaték kozul.

Levezetés és nyujtas

A levezetés az edzés lazitasi szakaszat vezeti be. A levezetés célja, hogy a lehet6 legjobban lecsok-
kentse a pulzusszamot, amivel tobbek kozott az izomlaz is elkerllhetd. Edzés utan feltétlenll nydjtsa
azizmait. A nyujtas révén az izom ismét a kiindulasi helyzetébe keril, ami megakadalyozza az izom
rovidiilését. Minél megeréltetébb volt az edzés, annal fontosabb a nyujtas.

- Fejezzen be minden edzést legalabb 10 percen keresztiil tarté levezet6 szakasszal.

- Alevezetd szakasz soran csokkentse le a pulzusszamat amennyire csak lehetséges.

- Fdleg azokat az izomcsoportokat nyujtsa, melyeket kiilondsen igénybe vett az edzés.

- Minden izmot kb. 20 masodpercig nyujtson.

- A nyujté gyakorlatokat ugy végezze, hogy érezze a nyujtast, de ne fajjon.

Nyujto gyakorlatok

A comb eliils6 részének nyujtasa
Ezekkel a gyakorlatokkal a csip&haijlito és a térdfeszité izmokat
nyujthatja.

1. Alljon a falhoz.

2. Helyezze egymas mellé a térdeit, és egyenesitse ki a medencéjét
és a gerincét.

3. Tamassza meg magat jobb kezével a falon, és hiizza a bal 1abat a
bal kezével a fenekéhez. Ne hajlitsa be teljesen a térdét.

4. Tartsa ezt a poziciot kb. 20 masodpercig.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

(%)

Térdeljen puha feliletre.

Hajlitsa be a bal térdét 90°-ban.

Egyenes hattal tolja a medencéjét a nyujtandé oldal felé elére.
Tartsa ezt a poziciét kb. 20 masodpercig.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

AN =

13
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D,

A comb hatso részének nyujtasa

1. Alljon egyenesen.

2. Helyezze az egyik labat valamilyen térdmagassagi éré vagy anndl
alacsonyabb zsamolyra/székre.

3. Billentse elére a medencéjét, és egyenes felsétesttel déljon kissé
elére. A tdamasztolabat kissé hajlitsa be, és a tdmasztélabanak labfeje
legyen a feneke alatt.

4. Huzza a nyujtandé b labfejét a teste iranydaba.

Tartsa ezt a poziciot kb. 20 masodpercig.

6. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

b

1. Uljon le kinyujtott labakkal a padléra.

2. Helyezzen torilkozét mindkét labfeje koré, és fogja meg mindkét
kezével.

3. Huzza az egyenes felsétestét dvatosan eldre, és érezze a nyujtast a
ldb hatsé részén.

4. Tartsa ezt a poziciot kb. 20 masodpercig.

A vadli nyujtasa

1. Tdmassza meg magat a falnal.

2. El6szor alljon parhuzamos labakkal.

3. D6ljon egyenes hattal elére.

4. A nyujtandoé labaval Iépjen egy [épést hatra, majd helyezze le el6szor
a labujjait és utdna a sarkat. Ha kellemes a nyujtas, akkor megfelel a
lépés tavolsaga.

5. Ha szeretné fokozni a nyujtast, ndvelje a |épés tavolsagat.

Kezdjen kis [épéssel.
6. Tartsa ezt a poziciot kb. 20 masodpercig.
7. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

1. Alljon a lépcséfok szélére mindkét labaval ugy, hogy meg tudja
tartani magat a kezével a falon.

2. Engedje le lassan a sarkait, mig kellemes nyujtast nem érez.

3. Tartsa ezt a poziciét kb. 20 masodpercig.

A hat nyujtasa
Az agyékcsigolydkat csak akkor nyujtsa, ha nem gyengék,
ill. megfeleléen erdsiti azokat.

Fekudjon a hatara.

Huzza mindkét térdét konnyedén a testéhez.

Tartsa ezt a poziciét ameddig kényelmesnek érzi.

Ez egy gyongéd gyakorlat, mely az egész hatfeszité izmot konnyedén
nyUijtja, a gerinc terhelése nélkadil.

N =

14
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Tisztitds/Tarolas CD)

1. Helyezze csipdjét az abranak megfelelé médon a fitneszlabdara.
2. Tegye a labat és az alkarjat a foldre.
3. Mozgassa a testét konnyedén ide-oda a labdan.

Ez a gyakorlat tehermentesiti a porckorongokat, mivel a labda viseli
a test sulyat.

Tisztitas
ERTESITES!

Karosodas veszélye!

A termék helytelen hasznalata a termék kdrosodasahoz vezethet.

- Ne hasznaljon agressziv tisztitészereket, fém vagy mlanyag sortéju kefét, sem éles, fémbdl késziilt
tisztitoeszkdzoket, pl. kést, kemény spaklit és hasonlokat. Ezek ugyanis karosithatjak a fellleteket.

- Minden edzés utdn torolje le ruhaval a terméket és az 6sszes fogantyut a rdszaradt verejték miatti
szennyezd8dés elkeriilése érdekében.

- Akoszt és a port puha, enyhén nedves ruhdval torolje le.

- Utdna az 6sszes alkatrészt torolje teljesen szarazra.

Karbantartas

- Rendszeresen ellendrizze a csavarok és a csatlakozasok szoros illeszkedését.

- Azonnal cserélje ki a hibas alkatrészeket a vevészolgalatunkon keresztil. A javitasig ne
hasznalja a terméket.

- Vegye figyelembe, hogy a verejték korroziv hatasu, nem szabad az eszkdzzel érintkeznie.
Edzés utan torolje le az izzadsdgcseppeket a termékrol.

Tarolas

Eltérolas el6tt minden alkatrésznek teljesen széraznak kell lennie.

- A terméket mindig tartsa szaraz helyen.

- Védje a terméket a hémérséklet-ingadozasoktol.

- Gyermekek szdmara nem hozzéaférhetd helyen, biztonsdgosan elzarva tarolja a terméket.
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D) Miszaki adatok

Miszaki adatok

Modell: 6502278

Typ: 6501147

Felhasznal6é max. sulya: 120 kg

Az eszkoz sulya: 23 kg

Méret: 60 X 134 X 95-100 cm

Osztaly: H (csak otthoni hasznalatra). A termék megfelel az EN 957-2 kovetelményeinek

Artalmatlanitas

Csomagolas artalmatlanitasa

A csomagolast anyagok szerint szétvalogatva helyezze a szemétgy(jtébe.

Az egyrétegl és a tobbrétegu kartont papirgydjtébe, a félidkat az erre fenntartott
szelektiv hulladékgydjtébe helyezze.

A termék artalmatlanitasa

A terméket az On orszagaban érvényes torvények és rendelkezések szerint artalmatlanitsa.
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IMPORTALJA:

Woolf Sports Promotion GmbH & Co KG
Straniakstralle 4

AT-5020 Salzburg

UGYFELSZOLGALAT:
Sertronics GmbH

Ostring 60

66740 Saarlouis-Fraulautern
Deutschland

PK-Nr: 8892845522945

(.. ] ] N\
UGYFELSZOLGALAT: 716320
o @Y +36 18088086
L] service-Woolf-HU@sertronics.de
A FOGYASZTASI CIKK TIPUSA: JAHRE GARANTIE
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