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1 A'LTALANOS TUDNIVALOK

informdciokat tartalmaz annak iizembe helyezésével és hasznlatdval kapcsolatban.

A termék haszndlata eldtt figyelmesen olvassa el az Gtmutatdt, kiilondsen a Bizronséc cimdi
fejezetet. Az Utmutatd figyelmen kiviil hagyasa stlyos sériilésekhez és a termék karosoddsahoz

@ Ez a hasznalati Gtmutatd (a tovabbiakban: tmutato) a termék részét képezi, és fontos

vezethet.

(rizze meg ezt az Gtmutat6t késébbi hasznalathoz és hivatkozashoz. Ha a terméket tovabbadja,
feltétlenil mellékelje az Gtmutatot is. Ha sziiksége van az Utmutatd digitalis masolatdra, forduljon a
szervizkdzponthoz.

2 Bizronsic

2.1 MEGIEGYZESEK MAGYARAZATA

Ebben az Utmutatéban a kovetkezd jelzdszavakat hasznaljuk.

» Ez a jel6lés/jelz6sz6 kozepes kockazatd veszélyt jeldl, amelyet ha nem keriilnek el, stlyos, akar
haldlos sériiléshez vezethet.

» Ezajelolés/jelz6sz6 olyan alacsony kockazati szintet jelentd veszélyt jelez, amely, ha nem keriilik el,
kisebb vagy kbzepes mértékd sériilésekhez vezethet.

VIGYAZAT!

» Ez a jelz6sz0 lehetséges anyagi kérokra figyelmeztet.

[i] TUDNIVALOK

» Eza szimb6lum hasznos kiegészitd informdciokat nydijt a funkciéjarol.

2.2 JELMAGYARAZAT

Az Gtmutatoban, a terméken és a csomagoldson a kovetkezd szimbolumokat alkalmazzuk.

e

Olvassa el az (tmutatot.

H oszta' Iy H osztély: A termék héztartdsi haszndlatra szolgal.

2.3 AwTaLinos BIZToNSAGI UTASITASOK

» Gyermekek nem jatszhatnak a termékkel.
» Gyermek feliigyelet nélkiil nem végezhet tisztitast és karbantartdst.
» Miikddés kzben ne hagyja feliigyelet nélkiil a terméket.

» Ne engedje, hogy a gyerekek a csomagoléanyaggal jatsszanak. Jaték kozhen belegabalyodhatnak és
megfulladhatnak.

» Ugyeljen ra, hogy a gyermekek e ne nyeljék az aprébb alkatrészeket.

» Anem megfeleld kezelés miatti sériilések elkeriilése érdekében a terméket felndttnek kell
osszeszerelnie.

Atermék szakszeriitlen haszndlata sériilést okozhat.

» Atermék csak megfeleld dsszeszerelés utan hasznalhato.
» Aterméket legfeljebb 150 kg teststlyd személyek hasznalhatjak.

» Haszndléjénak teststlya nem haladhatja meg a 150 kg-ot. Ellenkezd esetben sériilés vagy dologi kér
kovetkezhet be.

» Atermék haszndlata el6tt konzultdljon héziorvosdval. A terhes nék kiilondsen legyenek dvatosak.

» Gondoskodjon arrél, hogy a termék biztonsagos egyensilyi helyzetben legyen. Csak kemény, sik és
cstiszasmentes feliileten eddzen.

» Keriilje az érzékeny feliileteket, mivel azok megsériilhetnek.

» Nem megfeleld vagy tulzott edzés esetén nem zarhato ki az egészségkdrosodds.

» Figyelmeztetés: Ha valamelyik bedllit szerkezet kidll, az befolydsolhatja a felhasznalé mozgési
szabadsdgét.

» Rendszeresen ellendrizze a terméket sériiléek szempontjébdl. Ellenkezd esetben a termék biztonsdgi
szintje nem tarthatd fenn.

» Ha féjdalmat, hanyingert, szédiilést, gyengeséget vagy mellkasi féjdalmat tapasztal, azonnal hagyja
abba az edzést és forduljon orvoshoz.

» Aterméket egyszerre csak egy személy haszndlhatja. Tobb személy egyidejiileg nem végezhet edzést
a termékkel.

» Sportolds kdzben mindig viseljen megfeleld ruhdzatot és cipdt, pl. edzcipdt. Ne viseljen bd
ruhdzatot, amely edzés kizben a termékbe akadhat vagy szorulhat.

» Az edzési teriilet koriil legalabb 0,6 méternyi tovabbi teriiletet szabadon kell hagyni. A termékhez
vezetd szabad teriiletnek legaldbb 0,6 méterrel nagyobbnak kell lennie az edzési teriiletnél. Ennek
a szabad teriiletnek magéban kell foglalnia a vészhelyzet esetén vald ledlléshoz sziikséges teriiletet
is. Ha az edz6eszkozoket egymas kozvetlen kozelében allitjak fel, akkor teriiletek felosztasara is
hasznélhatok.

» Minden gyakorlatndl: Tartsa egyenesen a htat. Feszitse meg a hasizmait.

» Afitneszszalagokat mindig széles korben kell elhelyezni a testrészek koriil, hogy elkeriiljiik a
fulladast.

» Figyelmeztetés! A fitneszszalagokat nem szabad tilfesziteni. Csak addig nydjtsa a fitneszszalagokat,
ameddig azok rugalmasan engednek.

» Afitneszszalagokat még részhosszban sem szabad kitenni semmilyen, koriilbeliil 44 N-t meghaladd
igénybevételnek. Ez, a terhelés nélkiili hosszbdl kiindulva, 60 cm-es, de legfeljebb 180 cm-es
nydjtasnak felel meg.

» Minden nydjtési ciklus utén tartson egy aktiv sziinetet.

» Soha ne rdgzitse a fitneszszalagokat ajtokhoz vagy egyéb targyakhoz. A fitneszszalagokat csak a
step padhoz rogzitse.

» Javasoljuk, hogy a termékkel hetente legalabb 2-3 alkalommal, kériilbeliil 30-60 percen 4t eddzen.

» Ovatosan helyezze egyik Iabét a step padra, és gy6zédjon meg arrol, hogy a step pad stabilan all,
miel6tt a mdsik labat is felhizza. Gy6z6djon meg arrdl, hogy az egyensulyt fenn tudja tartani.

» Hasznélat el6tt ellendrizze az dsszes alkatrészt. Ha barmilyen hibét észlel, kérjiik, azonnal hagyja
abba a termék hasznélatat. Haszndlat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a fitneszszalagok, a karabiner
és minden lényeges alkatrész biztonsdgosan rogzitve van, és megfeleléen meg van hizva.

2.4 KieGEsziTo BIZTONSAGI UTASITASOK

VIGYAZAT! MEGHIBASODAS VESZELYE!

A szakszer(tlen haszndlat a termék krosoddsahoz vezethet.

» Azonnal cseréltesse ki a hibds alkatrészeket. A terméket a javitds megtorténtéig nem szabad
haszndlni.

» Ne haszndlja a terméket, ha barmelyik része megrepedt vagy deformalddott.

» Ovja a fitneszszalagokat a kizvetlen napsugarzastol.

2.5 RENDELTETESSZERU HASZNALAT

A termék kizdrolag az alloképesség, a mozgékonysag és az izmok edzésére szolgdl. Kizérlag személyes
haszndlatra késziilt, ipari, kereskedelmi hasznlatra nem alkalmas. A termék nem jatékszer.

A termék megfelel az EN 1S 20957-1 és a DIN 32935-A eur6pai szabvanyok kivetelményeinek.

A terméket kizdrélag a jelen Utmutatéban ismertetett modon haszndlja. Barmely més hasznélat
rendeltetésellenesnek mindsiil, anyagi kdrt és/vagy személyi sériilést okozhat.

A gyért6 vagy a forgalmazé a rendeltetésellenes vagy hibds hasznalatbdl eredd kérokért és sériilésekért
nem vallal feleldsséget.



o Magasité alatét, 2x o Karika
Kiegyenstilyozo lab, 2 Alétét

o Step pad o Rugés gyrd
o Fitneszszalag fogantyuval és karabinerrel, 2 o Szdmyas anya
Karabiner

4 ELSO HASZNALATBA VETEL

4.1 A TERMEK ES A CSOMAG TARTALMANAK ELLENGRZESE

VIGYAZAT! MEGHIBASODAS VESZELYE!

Ha a csomagolast figyelmetlenil, éles késsel vagy mds hegyes térggyal nyitja ki, akkor a termék
kdnnyen megsériilhet.

» Ezért a csomagolds kinyitdsakor nagyon évatosan jarjon el.

Vegye ki a terméket a csomagoldsbl.
Tavolitsa el a csomagoléanyagot és az dsszes véddfoliat.
Ellendrizze a csomag hidnytalanségat (Iasd a TeRmEkATTEKINTES C. fejezetet).

Ellendrizze, hogy nem lathatdk-e sériilések a terméken vagy barmely alkatrészén. Amennyiben igen, ne
haszndlja a terméket.

s> =

4.2 AvapriszriTAS

1. Tavolitsa el a csomagoldanyagot és az dsszes védéfoliat.
2. Azels6 haszndlat el6tt tisztitsa meg a termék minden részét a Tuszrivis £s karganTARTAS cim(i fejezetben
leirtak szerint.

4.3 OsszeszereLEs

[i] TUDNIVALOK

» A szerelési és kezelési hibdk elkeriilése érdekében kdvesse ezeket az utasitdsokat [épésrél Iépésre.

4.3.1 A KARIKAK ELTAVOLITASA
1. Tavolitsa el a karikst @@ a fitneszszalagrs| @).

N
(6 ] 0 O
J
2. Tavolitsa el az aldtétet , arugés gyl’irl’ite és a szamnyas anyéto (A. dbra).
4.3.2 A KARIKAK ROGZITESE
N
J
Helyezze be a karikat 0 astep pad o bal és jobb oldaldn Iévé lyukakba. Rogzitse a karikat az
alatéttel , a rugés gy(irtvel @3 és a szdrnyas anydval o (B. dbra).
Ugyeljen a helyes sorrendre.
4.3.3 A MAGASSAGOK BEALLITASA
Novelheti vagy csokkentheti az edzés intenzitdsét a step pad o magassaganak modositasaval. A termék
magassaga kb. 10, 15 vagy 20 cm-re dllithatd be.
C o )
10cm
J
A step pad B kiinduldsi magassaga 10 cm (C. dbra).
N
15cm
J

+ Helyezzen be egy-egy felle’p()’lemezto a step pad e bal és jobb oldaldn e célra kialakitott tartoba a
magassag 15 cm-re vald noveléséhez (D. &bra).
+ Amagassdg csokkentéséhez tévolitsa el a magasitok alatéteket a step padrl.



N N
N\
G
15cm
O\
J
J
. o . L Az edzésintenzités fokozdsahoz ndvelje a termék magassgdt 20 cm-re (1. dbra).
’ Helyg bZ zen be e0y-egy klegyenlnlo,la?atllelha steEp p; d e bal és jobb oldaldn e célra kialakitott Helyezzen be egy-egy fellépdlemezt @B a step pad e bal és jobb oldalan e célra kialakitott tartéba.
tart6ba a magassdg 15 cm-re vald ndvelésehez (E. dbra). Helyezze be az egyik kiegyenlitd labat @) a fellépdlemezeken e célra kialakitott tartéba.
N P
4.3.6 A FITNESZSZALAGOK ROGZITESE
N
20cm
J
« Helyezzen be egy-egy fellépdlemezt o a step pad o bal és jobb oldalan e célra kialakitott tartoba.
Helyezzen be egy-egy kiegyenlitd labat e afellépdlemezeken e célra kialakitott tartoba a magassag
20 cm-re vald noveléséhez (F. abra).
4.3.4 A STEP PAD OSSZESZERELESE o

Akassza be a fitneszszalag o karabinerét 6 astep padon o 1év6 karikaba o (). dbra).

5.1 Ebzks A STEP PADDAL

5.1.1 Kuasszikus step

N
J
Helyezzen be egy-egy fellépdlemezt o a step pad bal e és jobb oldaldn e célra kialakitott tartoba
(G. dbra).
4.3.5 A KIEGYENLITO TABLA OSSZESZERELESE
N
J
1. Lépjen bal labbal a step padra o (K. abra).
2. Lépjen jobb Iabbal a step padra.
3. Lépjenle bal Iabbal.
) 4. Lépjenlejobb labbal.
5. Ismételje meg az 1-4. [épéseket.

Helyezzen be egy-egy kiegyenstlyozd ldbat e astep pad €3 bal és jobb oldalan e célra kialakitott
tartéba (H. dbra).

Ajelenlegi magassag 15 cm, amely olyan felhasznélok szdméra alkalmas, akik alacsonyabb
edzésintenzitasra torekednek.



5.1.2 TERDEMELES 5.2 Epzés Az EGYENSULY0ZO DESZKAVAL
L ) (<] TUDNIVALOK
» Az edzésintenzitds fokozasahoz emelje meg a terméket (Idsd A KIEGYENLITG TABLA GsszEszERELESE Cim (i
fejezetet).
5.2.1 KLASSZIKUS EGYENSULYGYAKORLAT
N
|
@ “-> y |
1. Helyezze a jobb ldbat a step padra e (L. &bra). |
2. Emelje fel a bal labdt a talajrdl. ’
Emelje fel 90°-0s szogben a teste eldit. ” ﬂ
Atérdének most koriilbeliil egy szinten kel lennie a csip6jével. I
3. Helyezze vissza a bal labét a padidra. o
A mozdulattal egyiit lenditse &tldsan a karjat. 1. Ovatosan helyezze az egyik Iabat a kiegyenlitd tabldra, és gyorsan hizza fel mellé a mésik labat s (N.
4. Ajobb Iabét vegye le a step padrl és helyezze a talajra. dbra).
5. Valtson oldalt, és ismételje meg az 1-3. |épéseket. 2. Vegyen fel stabil testtartast, és prébélja fenntartani az egyensilyt.
5.1.3 EGYKAROS LABGYAKORLAT 5.2.2 GUGGOLASOS EGYENSULYGYAKORLAT
\ \
|
- . /
J/

oo o

Helyezze egyik kezét a step padra 9 ldsd az M. dbrat).

Nyujtsa ki és feszitse meg a testét, és tartsa meg magét ebben a poziciéban.

Emelje fel és engedje le az ellenkez6 Idbat tobb ismétléssel.
Valtson oldalt, és ismételje meg az 1-3. Iépéseket.

Ovatosan helyezze az eqyik Iabét a kiegyenlitd tabldra, és gyorsan hiizza fel mellé a mésik labatis (0.
abra).

2. Vegyen fel stabil testtartdst, és probalja fenntartani az egyensulyt.

3. Most lassan guggoljon le, és prébalja fenntartani az egyensdilyt.

5.2.3 EcYLABAS EGYENSULYGYAKORLAT

N
I I
. |
Ovatosan helyezze a jobb Iabt a kiegyenlitd téblara (P. dbra).
2. Lassan emelje meg a bal Idbat, és probalja fenntartani az egyensdlyt.

Hajlitsa be a labdt, és emelje fel 90°-os szogben a teste elgtt.
A térdének most kériilbeliil egy szinten kell lennie a csipdjével.

3. Valtson oldalt, és ismételje meg az 1-2. [épéseket.




5.3 EbzEs A FITNESZSZALAGOKKAL

5.3.3 Bicepsz HAILITAS

5.3.1 OLDALSG KAREMELES

N
J

1. Lépjenfel a step padra e (Q. dbra).

2. Fogja meg a fitneszszalagok fogantyuit o

3. Hizza mindkét fogantyit felfelé.

4. Egyenletes mozdulatokkal engedje vissza a fogantyikat kiinduldsi helyzetbe.

5. Ismételje meg az 3—4. |épéseket.

5.3.2 EviiLs6 Huzds

Lépjen fel a step padra a (R. dbra).

Fogja meg a fitneszszalagok fogantyuiit o

Huzza mindkét fogantyt mellmagassagba hajlitott karokkal.

Rovid ideig tartsa meg ezt a poziciot, és szabalyozott médon térjen vissza kiinduldsi helyzetbe.
Ismételje meg az 3—4. épéseket.

v =

‘ \
J

1. Lépjenfel astep padra e (S.bra).

2. Fogja meg a fitneszszalagok fogantyuiit o

3. Huzza felfelé a fogantytt a jobb karjéval.

4. Engedje le a jobb karjét.

5. Ismételje meg a 3—4. 1épéseket felvaltva a jobb és a bal karral.

TiszTiTAs ES KARBANTARTAS

6.1 Tiszritis

N

VIGYAZAT! MEGHIBASODAS VESZELYE!
Atermék nem rendeltetésszer(i hasznalata karosodasahoz vezethet.

» Ne hasznéljon agressziv tisztitdszereket, fém- vagy miianyag sortéji keféket, éles vagy fém
tisztitéeszkozoket, pl. kést, kemény kapardt stb. Ezek karosithatjak a terméket.

Tisztitsa meg a terméket kissé megnedvesitett ruhdval és enyhe tisztitdszerrel.
Enyhén nedves ruhdval tordlje &t a terméket. Végezetiil hagyja teljesen megszéradni az alkatrészeket.

6.2 KARBANTARTAS Es APOLAS

Haszndlat el6tt és utdn ellendrizze a terméket sériilések szempontjabl.

6.3 ThroLAs

Csak akkor rakja el, ha minden része teljesen szdraz.

.

A terméket mindig szdraz helyen térolja.
Ovja a terméket a kiizvetlen napsugarzastol.

A terméket gyermekek szamara nem elérhetd helyen, biztonsagosan elzérva, 5 °Cés 20 °C kozotti
hémérsékleten (szobahdmérsékleten) tarolja.

7 Mdiszaki AATOK

A fogyasztasi cikk tipusa: BD6801
Maximalis terhelhetdség: 150kg
Alkalmazasi osztaly: H

Saly: 29kg
Hosszlsag (fitnesz-szalag): 60 cm
Maximalis nyujtasi hossz (fitneszszalag): 180 cm

A haszndlat soran haszndlhatd Iépd feliilet: 680 X 280 mm
Gydrtdsi szam: 854368

8.1 A (SOMAGOLAS LESELEJTEZESE

A csomagoldst szétvalogatva tegye a hulladékba. A kartont és papirt a papir, a foliat a
miianyag szelektiv hulladékgydijtdbe tegye.

&

8.2 A TERMEK LESELEJTEZESE

A terméket az adott orszagban érvényes torvényeknek és eldirdsoknak megfeleléen selejtezze le.
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