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1 A'lTAU'\NOS INFORMACIOK

Figyelmesen tanulményozza 4t a haszndlati Gtmutatdt és a biztonsdgi utasitdsokat a termék elsd

haszndlata el6tt. a hasformald eszkozt csak az ebben az (itmutatoban ismertetett modon szabad

hasznalni. Az ebben az (itmutatéban taldlhatd utasitdsok be nem tartdsa sdlyos sériiléshez vezethet. Ez
a haszndlati utmutaté a hasformalé eszkoz részét képezi. Meg kell Grizni a késébbi kérdések tisztazasa érdekében, és
mellékelni kell a hasformald eszkozhdz, amikor azt més személyeknek adjak hasznalatra.

A hasznélati itmutaté PDF-formatumban is igényelhetd az ligyfélszolgalati csoportunktol. Kérjiik, Iépjen kapcsolatha
a gyartoval a garanciakdrtyan feltiintetett szervizcimen.

A kdnnyebb olvashatdsdg érdekében a hasformalé eszkozre a kovetkezé fejezetekben egyszerden csak
hasformaloként hivatkozunk.

2 JELEK ES SZIMBOLUMOK

A kovetkez6 szimbolumok és figyelmeztetések szerepelnek ebben a haszndlati itmutatoban vagy a csomagoldson:

@ Kérjiik, kdvesse az utasitasokat az elsd hasznalat el6tt.

N\ FIGYELMEZTETES!

»Ez a szimbélum/figyelmeztetés mérsékelt kockdzatra utal, melynek figyelmen kiviil hagydsa
stilyos, halalos kimeneteld sériiléshez vezethet.

A\ VIGYAZAT!

»Ez a szimbdlum/figyelmeztetés alacsony mértékii kockdzatra utal, melynek figyelmen kivil
hagyasa kisebb vagy kozepes mértéki sériiléshez vezethet.

ERTESITES!
»Ez a szimbdlum/figyelmeztetés lehetséges anyagi kdrra figyelmeztet.



3 RENDELTETESSZER( HASZNALAT

A hasformdlé magdnhasznélatra szolgal, és nem alkalmas kereskedelmi, orvosi vagy terapids felhasznalasra.

a hasformald izomerdsitésre szolgald eszkoz. a hasformélé nem jaték. a hasformélét csak az ebben az Gtmutatéban
ismertetett mddon szabad hasznélni. Az ettdl eltérd felhasznalas helytelennek mindsiil, és anyagi karhoz vagy
akdr személyi sériiléshez is vezethet. a gydrté/forgalmazé nem véllal feleldsséget a nem megfelel6 vagy nem
rendeltetésszeri hasznalatbol eredd karokért.

4 BizToNSAGI UTASITASOK

/\FIGYELMEZTETES!  SERULESVESZELY!

»Rendkiviil fontos a kdvetkez6 biztonsagi utasitds betartasa. a termék biztonsagi veszélyt jelent
a gyermekek és korldtozott fizikai, érzékszervi vagy mentalis képességekkel €16 (pl. részleges
fogyatékossaggal é6 vagy csokkent fizikai és mentélis képességekkel é16 idds személyek) vagy
nem elegendd tapasztalattal rendelkezd személyek (pl. gyermekek) szdmara.

»Gyermekek ne jatsszanak a hasformaldval.

»Ne tisztitsak gyermekek a hasformalét felnétt feliigyelete nélkiil.

»Ne hagyja, hogy gyermekek jétsszanak a csomagoléanyaggal, mert belegabalyodhatnak és
megfulladhatnak.

A\VIGYAZAT! SERULESVESZELY!

» A hasformdld helytelen haszndlata sériiléshez vezethet.

»Terhelés alatt keriilje a test elcsavardsat.

»Serdiil6knek vagy fogyatékokkal él6 személyeknek orvoshoz kell fordulniuk tanécsért az edzés
megkezdése el6tt.

» A tdlzott mértékii felhasznalds vagy a gyakorlatok helytelen végzése sériiléshez vezethet.

»Melegitsen be minden edzés el6tt, és vezessen le minden edzés utan.

»(sak az edzettségének megfeleld szinten végezze az edzést.

»Ha barmilyen kellemetlenséget érezne az edzés soran, azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvoshoz.

» A hasformadld szalagjait soha ne nydjtsa ki a megadott maximalis hosszdsdgnal jobban.
a fitneszszalagok maximalis hosszusdga 155 cm.

»Soha ne kdsse a hasformdld szalagjait mds targyra, és ne csomdzza ossze a két szalagot.

»Minden esetben ligyeljen arra, hogy a labai stabilan helyezkedjenek el a abtartd hurokban,
hogy edzés kdzben ne csiszhassanak ki, és a szalagok ne csapddhassanak vissza.
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»Ne mddositsa a hasformalot.

»Minden edzés el6tt ellendrizze, hogy lathatok-e sériilések a hasformalon. Ne haszndlja
a hasformalét, ha azon sériiléseket tapasztal.

»Ne rogzitse ajtokhoz, ablakokhoz vagy mas alkalmatlan szerkezetekhez.

5 TarTALOM
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6 A TARTALOM ELLENORZESE

A\VIGYAZAT! SERULESVESZELY!

»A csomagolds éles késsel vagy hegyes targgyal torténd felnyitasa kart tehet a hasformaléban.
a csomagolds felnyitasakor koriiltekintGen jarjon el.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy minden alkatrész maradéktalanul megtalalhatd, és a hasforméldn nincsenek sériilésre
utald jelek. Sériilés esetén ne hasznalja a hasformalot. Lépjen kapcsolatha a gydrtdval a garanciakdrtyan feltiintetett

szervizcimen.



A\VIGYAZAT! SERULESVESZELY!

AMENNYIBEN ON NINCS MEGFELELO, A HASFORMALOVAL TORTENG EDZESHEZ
SZUKSEGES FIZIKAI ALLAPOTBAN, AKKOR AZ ILYEN TEVEKENYSEG KAROS LEHET
EGESZSEGERE. RENDKIVUL FONTOS A KOVETKEZG INFORMACIOK FIGYELEMBEVETELE
AZ EGESZSEGKAROSODAS MEGELOZESE ERDEKEBEN.

»Az edzés megkezdése eldtt orvossal végeztesse el egészséqgiigyi dllapotnak felmérését.
Kérdezze meg orvosat, hogy van-e barmilyen olyan egészségiigyi allapota, amely akadalyozna
Ont a hasforméld hasznélatéban.

»Amennyiben ismerne kordbban fenndlld betegséget (pl. sziv- és érrendszeri megbetegedés),
akkor a hasformald els6 haszndlata el6tt forduljon orvosahoz tandcsért.

»Ha hanyingert, szédiilést, mellkasi fdjdalmat vagy barmilyen més szokatlan fajdalmat vagy
tiinetet tapasztalna az edzés kozben, azonnal fiiggessze fel az edzést, és forduljon orvoshoz.

»Mindig bemelegitéssel kezdje az edzést.

»Az edzés sordn viseljen megfeleld sportruhdzatot és cip6t.

»Az edzés soran iigyeljen arra, hogy teste megfesziiljon.

A hasformdldval végzett edzés seqit az izmok erdsitésében és fejlesztésében. Lassan és gyengéden végezzen minden
mozgdst. a rangatdzé mozgdsok karosak lehetnek az egészségére.

Ha nem biztos benne, hogy helyesen végzett el egy gyakorlatot, akkor forduljon professziondlis fitneszedz6hdz, illetve
szerezzen informaciokat az internetrdl vagy szakirodalombél.

7.1 Az EpzEsi FOLYAMAT

Mindig bemelegitéssel kezdje az edzést. Minden gyakorlat kbzott pihenjen

legaldbb 60 mdsodpercet. a pihend iddszakokat haszndlja izmai ellazitdséra,

vagy igyon valamit. Idvel ndvelheti a gyakorlatok és ismétldések szdmét. Ha izomfdradtsagot tapasztalna, akkor
csokkentse az edzés hosszét. Az edzések

kozott hagyjon egy napnyi pihenést annak érdekében, hogy izmai és szervezete megfelelGen tudjon regenerdlddni.

8 GYAKORLATOK
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Dugja labait a [dbpantokba. Fogja meg a markolatokat.

2. Uljon egyenesen, és nydjtsa ki labait.

3. Ezutdn lassan engedje le hatrafelé a felsGtestét. Ne hajlitsa be hétat, ligyeljen arra, hogy mindig egyenes
legyen.

4, Lassan iiljon fel ismét. Ismételje meg a folyamatot néhanyszor.
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Dugja labait a labpantokba. Fogja meg a markolatokat.

Fekiidjon a hdtra kinyujtott labakkal.

Emelje fel Iabait addig, amig azok egyenesen felfelé nem mutatnak, és tartsa labait egyenesen kinyujtva.
Ezutdn lassan engedje le a labait, amig azok ismét a padléra nem keriilnek. Ismételje meg a folyamatot
néhanyszor.
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Dugja l&bait a labpantokba. Fogja meg a markolatokat.

Uljon le, és nydjtsa ki labait.

Ezutdn déljon enyhén hdtra. Ne hajlitsa be hatdt, iigyeljen ra, hogy egyenes maradjon.

Hizza a markolatot mellkasa felé, és hagyja visszatérni a kiinduldsi helyzetbe. Ekdzben iigyeljen arra, hogy
enyhén hétradéljon.

Ismételje meg a folyamatot néhanyszor.
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1. Helyezze bal labét a jobb laba elé. Dugja bal labét az ellenkezé (jobb) ldbpantha.
2. Fogja meg a markolatot a jobb kezével. Enyhén déljon eldre. Ugy segitheti a gyakorlatot, ha kezét jobb combjéra
helyezi. Ugyeljen arra, hogy hata egyenes maradjon.
3. Ezutén hizza fels6teste felé a markolatot lassu, kontrollélt médon. Ismételje meg a folyamatot néhanyszor.
Ezutdn cseréljen oldalt.
<\
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1. Fekiidjon a hatdra. Dugja labait a I&bpantokba. Hajlitsa be a térdeit. Emelje fel Iabait tigy, hogy alsé labszarai
egyenes vonalat képezzenek.
2. Fogja meg a markolatokat, és lazan poziciondlja a markolatot a hasa el6tt.
3. Ezutan hizza a markolatot az dlla felé. Ekozben nyuijtsa ki a labait. Labai maradjanak végig a levegében.
4. Térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe lass, kontrollélt mozgassal. Ismételje meg

a folyamatot néhdnyszor.
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Dugja labait a labpantokba. Fogja meg a markolatokat.
Fekiidjon a hatéra kinydjtott labakkal.
Lassan emelje fel a labait és fels6testét.

Rl

Ezutdn lassan engedje le a labait és felsGtestét. Ismételje meg
a folyamatot néhanyszor.

9 TiszritAs ES TAROLAS

Nedves ronggyal tisztitsa meg a hasformalét, majd szaritsa meg. Hagyja

megfeleléen megszaradni a hasformalot. a tisztitashoz ne hasznaljon durva vagy irritalé hatdsu tisztitoszereket. Ha
a hasformald nedves lenne eqy edzést kovetden, akkor hagyja megfelel6en megszaradni. a hasformaldt széraz, jol
szellgz6 helyen tarolja. Ne tegye ki a hasformélét nagyfoku nedvességnek, intenziv

napsugdrzasnak vagy extrém iddjarasi korilményeknek.

10 ARTALMATLANITASI TUDNIVALOK

A hasformald, valamint valamennyi csomagoldanyag drtalmatlanitasa engedéllyel rendelkezd hulladékkezel§
véllalaton, illetve az illetékes kommunalis intézményen keresztiil, a hatélyos elGirasok szerint torténhet.

a hulladékkezel§ vallalat munkatérsai érdeklddés esetén tajékoztatast adnak a helyes és kornyezetharat
drtalmatlanitds lehetdségeirdl.



11 MuszaKI ADATOK

Max. kinyujtasi hossz: 155 cm, Erg N-ban: 112 N*)

*) Gyarti adat (+/- 20 % tréshatar)

DIN32935-A
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T SPLOSNE INFORMACLJE

Pred zacetkom uporabe tega izdelka pozorno preberite navodila za uporabo in varnostne napotke.

Ekspander in trenaZer za trebuh je dovoljeno uporabljati samo za namene, opisane v teh navodilih.

Neupo3tevanje napotkov v teh navodilih lahko privede do hudih telesnih poskodb. Navodila za uporabo so
sestavni del ekspanderja in trenaZerja za trebuh. Shranite jih za poznejSe branje in Ce izdelek uporabljajo druge osebe,
morajo biti priloZena ekspanderju in trenaZerju za trebuh.

Ta navodila za uporabo lahko pri poprodajni podpori zahtevate v datoteki PDF. Obrnite se na pooblasceni servis
proizvajalca, ki je naveden na garancijskem listu.

Za lazje branje je ekspander in trenaZer za trebuh v naslednjih razdelkih imenovan trenazer.

2 UPORABLIENI SIMBOLI

V navodilih za uporabo ali na embalaZi so uporabljeni naslednji simboli in opozorilne besede:

% Pred prvo uporabo upostevajte navodila.

/\ OPOZORILO!

»Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje nevarnost s srednjo stopnjo tveganja, zaradi
katere lahko, Ce se ji ne izognemo, pride do smrti ali hudih telesnih poskodb.

/\ POZOR!

»Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje nevarnost z nizko stopnjo tveganja, zaradi
katere lahko, Ce se ji ne izognemo, pride do lazjih ali zmernih telesnih poskodb.

OBVESTILO!
»Ta opozorilna beseda opozarja na moznost materialne Skode.



3 NAMENSKA UPORABA

Trenazer je namenjen izkljucno za zasebno uporabo in ni primeren za komercialno, medicinsko ali terapevtsko uporabo.
TrenaZer je kos opreme za krepitev moi. TrenaZer ni igraca. TrenaZer je dovoljeno uporabljati samo za namene, opisane
v teh navodilih. Vsakr3na drugacna uporaba velja za nepravilno in lahko privede do materialne Skode ali celo telesnih
poskodb. Proizvajalec/prodajalec ne prevzema nikakrine odgovornosti za poskodbe, nastale zaradi nepravilne uporabe
ali zlorabe.

4 VARNOSTNI NAPOTKI

/\ OPOZORILO! NEVARNOST TELESNIH POSKODB!

»Nujno upostevajte spodaj navedene varnostne napotke. Ta izdelek predstavlja nevarnost za
otroke in osebe z omejenimi fizicnimi, senzori¢nimi ali duSevnimi zmoznostmi (npr. z delnimi
omejitvami ali stareje osebe z zmanjsanimi fizicnimi in dusevnimi sposobnostmi) ali osebe, ki
nimajo izkusenj ali znanja (npr. otroci).

»0troci se ne smejo igrati s trenazerjem.

»Otroci ne smejo Cistiti trenaZerja brez nadzora odrasle osebe.

»0trokom ne dovolite, da bi se igrali z embalazno folijo, ker se lahko pri igranju zapletejo vanjo
in se zadusijo.

/\POZOR!  NEVARNOST TELESNIH POSKODB!

»Nepravilna uporaba trenazerja lahko povzroci poskodbe.

»lzogibajte se zvijanju telesa pod obremenitvijo.

»MIladostniki in osebe z omejitvami se morajo pred zacetkom vadbe posvetovati z zdravnikom.

»Prevelik napor ali nepravilna izvedba vaj lahko povzroci poskodbe.

»Pred vsako vadbo se ogrejte in se ohladite po njej.

»Vadite samo glede na svojo stopnjo zmogljivosti.

»Ce se med vadbo pojavi kakr3nokoli neugodje, takoj prekinite vadbo in se posvetujte
z zdravnikom.

»Vadbenih trakov trenaZerja nikoli ne raztezajte ¢ez najvecjo navedeno dolZino. Najvecja dolzina
vadbenih trakov znasa 155 cm.

»Vadbenih trakov trenaZerja nikoli ne privezite na druge predmete ali jih ne zavozlajte med
seboj.

»Vedno pazite, da so vase noge v zankah za noge stabilne, da te med vadbo iz njih ne zdrsnejo
in da trakovi ne udarijo nazaj.

»Ne spreminjajte trenazerja.

»Pred vsako vadbo preverite trenaZerja glede poskodb.
TrenaZerja ne uporabljajte vec, ce imajo ti vidne znake poskodb.

»Ne pritrjujte na vrata, okna ali druge neprimerne konstrukcije.

—_

Trenazer
2. Navodila za uporabo

6 PREVERJANJE VSEBINE KOMPLETA

OBVESTILO!  NEVARNOST MATERIALNE SKODE!

»Ce embalaZo odprete z ostrim nozem ali drugimi ostrimi predmeti, lahko poskodujete trenazer.
Pri odpiranju embalaZe bodite previdni.

Preverite, ali so v kompletu vsi deli in da trenaZer nima vidnih znakov poskodb. Ce je trenazer poskodovan, ga ne
uporabljajte. Obrnite se na pooblasceni servis
proizvajalca, ki je naveden na garancijskem listu.
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/\POZOR!  NEVARNOST TELESNIH POSKODB!

CE NISTE V FIZICNEM STANJU, KI JE PRIMERNO ZA VADBO S TRENAZERJEM, LAHKO
TAKSNA DEJAVNOST SKODUJE VASEMU ZDRAVJU. NUJNO UPOSTEVAJTE SPODAJ
NAVEDENE VARNOSTNE NAPOTKE, DA PREPRECITE SKODO ZA ZDRAVJE.

»Pred zacetkom vadbe naj zdravnik opravi splosno oceno vase telesne pripravljenosti. Vprasajte

svojega zdravnika, ali obstajajo kaksne zdravstvene ovire, ki bi preprecevale uporabo
trenazerja.

»Ce poznate kakrina koli Ze obstojeca stanja (npr. bolezni srca in oZilja), se posvetujte s svojim
zdravnikom, preden prvi uporabite trenaZer.

»Ce med vadbo obcutite slabost, omotico, bolecine v prsnem ko3u ali kakr$ne koli druge
nenavadne bolecine ali simptome, prekinite vadbo in se nemudoma posvetujte z zdravnikom.

»Vadbo vedno zacnite z ogrevalnimi vajami.

»Med vadbo nosite $portna oblacila in Sportne Cevlje.

»Bodite pozorni na napetost telesa med vadbo.

Vadba s trenaZerjem pomaga krepiti in razviti misice. Vse gibe izvajajte pocasi in gladko. Sunkoviti gibi negativno
vplivajo na vade zdravje.

(e niste prepricani, ali ste pravilno izvedli vajo, se obrnite na poklicnega trenerja fitnesa ali pridobite informacije
zinterneta ali iz strokovne literature.

7.1 PoTEK vADBE

Vadbo vedno zacnite s fazo ogrevanja. Med posameznimi vajami pocivajte vsaj 60 sekund. Izkoristite ¢as pocitka, da
razbremenite misice ali za pitje. Scasoma lahko povecate Stevilo vaj in ponovitev. Ce opatzite, da so vase misice ze
utrujene,

skrajSajte vadbo. Prav tako imejte dan pocitka med vadbami, da bodo vase misice in telo lahko dovolj okrevali.

A
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1. Vstavite stopali skozi zanki. Primite za roaja.
2. Sedite naravnost in iztegnite nogi.
3. Nato pocasi spustite zgornji del telesa nazaj. Ne upogibajte hrbta; poskrbite, da bo vedno raven.
4, Pocasi se spet usedite vzravnano. Postopek nekajkrat ponovite. .
J
1. Vstavite stopali skozi zanki. Primite za rocaja.
2. UleZite se ravno na hrbet,iztegnite nogi.
3. Dvignite nogi, tako da stopala kazejo naravnost navzgor, in pri tem drZite nogi iztegnjeni.
4, Nato pocasi spustite nogi, tako da bosta ponovno ravno na tleh. Postopek nekajkrat ponovite.
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Vstavite stopali skozi zanki. Primite za rocaja.

Usedite se in iztegnite nogi.

Nato se rahlo nagnite nazaj. Ne upogibajte hrhta; poskrbite, da bo raven.

Povlecite rocaj proti prsnemu koSu in se nato vrnite v zaetni poloZaj. Pri tem bodite ves ¢as nekoliko
nagnjeni nazaj.

Postopek nekajkrat ponovite.

N =
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Postavite levo nogo pred desno. Levo stopalo vstavite v nasprotno (desno) zanko.

Primite rocaj z desno roko. Nagnite se nekoliko naprej. Lahko si pomagate tako, da roko poloZite na desno
stegno. Pazite, da ne upognete hrbta.

Nato povlecite rocaj proti zgornjemu delu telesa s po¢asnim in nadzorovanim gibom. Postopek nekajkrat
ponovite. Nato zamenjajte strani.
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UleZite se ravno na hrbet. Vstavite stopali skozi zanki. Upognite kolena.
Dvignite nogi tako, da golenici tvorita ravno Crto.

2. Primite za rocaja in rocaja na rahlo namestite pred trebuh.
Nato povlecite rocaj proti bradi. Pri tem iztegnite nogi. Stopali ves ¢as ostaneta v zraku.

4, Vrnite se v izhodi3¢ni poloZaj s pocasnim, nadzorovanim gibom. Postopek nekajkrat ponovite.
\
J

1. Vstavite stopali skozi zanki. Primite za rocaja.

2. Ulezite se ravno na hrbet, iztegnite nogi.

3. Pocasi dvignite nogi in zgornji del telesa.

4, Nato pocasi spustite nogi in zgornji del telesa. Postopek nekajkrat ponovite.

9 clg(':ENJE IN SHRANJEVANJE

Trenazer oistite z vlazno krpo in ga nato osusite. Pocakajte, da se trenaZer posusi do konca. Ne Cistite z grobimi ali

draZljivimi €istilnimi sredstvi. Ce je trenazer po vadbi moker, pustite, da se dovolj posusi. Trenazer hranite v suhem,
dobro prezracenem prostoru. Ne izpostavljajte trenaZerja visokim vlaznostim, mocni sonéni svetlobi ali ekstremnim
vremenskim razmeram.

10 NAPOTKI ZA ODLAGANJE MED ODPADKE

TrenaZerja, pa tudi vse sestavne dele embalaze lahko skladno z veljavnimi predpisi odstranite prek podjetja za
ravnanje z odpadki oziroma pristojnega urada za komunalne storitve. Zaposleni vasega podjetja za ravnanje

z odpadki vas bodo na zahtevo z veseljem obvestili o moznostih pravilnega in okolju prijaznega odlaganja med
odpadke.

Najv. raztezna dolzina: 155 cm, Sila v N: 112 N¥)

*) Po podatkih proizvajalca

DIN32935-A
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