Hasznalati utasitas: Christopeit MT 1000 multifunkciondlis edz6alvany kod: 7622 HU



Tisztelt vasarlo

Oriiliink, hogy a CHRISTOPEIT marka késziilékét valasztotta. Ezt a mindségi terméket
otthoni fitnesz edzésekhez tervezték és tesztelték. Hasznalat eldtt figyelmesen olvassa el a
hasznalati utasitast. A késziiléket kizarolag a hasznalati utasitasban feltiintetett leirasok
alapjak hasznalja. Javasoljuk, hogy elolvasas utan ezt az itmutatot 6rizze meg és
tanulmanyozza sziikség szerint.

JO szorakozast és sok sikert kivanunk az edzéseihez.
A DUVLAN csapata
Hasznalati garancia

Az elado 2 év garanciat vallal erre a termékre.

Helytelen hasznélataval és / vagy nem megfeleld szallitassal ez a garancia érvénytelenné
valhat. Reklamécio esetén keresse fel ligyfélszolgalatunkat.

A garancias 1d0 a késziilék megvasarlasa napjatol kezdddik (ezért érizze meg a vasarlasi
bizonylatot).

Ugyfélszolgalat

A késziilék barmilyen meghibasodasa vagy reklamdacioja esetén, a gyorsabb és hatékonyabb
segitség érdekében, tiintesse fel a készililék pontos nevét és a megrendelése azonositdszamat.
Ezeket az informaciokat meg taldlja a vasarlasi bizonylaton.

A késziilék megsemmisitésére vonatkozo utasitasok

A CHRISTOPEIT markaju késziiléekek Gjrahasznosithatoak. Megkérjiik, hogy elhasznalodott
késziiléket vigye el a helyi megfelel6 hulladekgyiijtd helyre (vagy mas, ennek megfeleld

gyliijtéhelyre).
Kapcsolat

Duvlan s.r.o.

Textilnd 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Utasitas

Ez a kezelési ttmutato csak az ligyfél szamara késziilt. A DUVLAN nem vallal feleldsséget a
termék forditdsabol vagy miiszaki valtoztatasaibol eredd hibakért.



Fontos biztonsagi utasitasok

Sajat biztonsaga valamint a balesetek elkertilése végett, figyelmesen olvassa el a hasznalati
utmutatot még a késziilék hasznalata elétt. Fontos informacidkat fog megtudni a késziilék
megfeleld, biztonsagos hasznalatrol és a karbantartasarol. Orizze meg a hasznalati itmutatot a
jovobeli javitas, karbantartas vagy alkatrészek meghibasodasa érdekében.

e A késziiléket tobb mint 100 kg testsulyti ember nem hasznalhatja.

A késziilék felnottek szamara lett tervezve. Ne hagyjon gyermekeket és haziallatokat
feltigyelet nélkiil a gép kozelében.

e Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsagos hasznalatahoz. Biztonsagi okokbdl tartson
a gép koriil legalabb 2 m szabad teret. Allitsa a berendezést egyenes, csuszasmentes feliiletre.
Sziikség esetén helyezzen a gép ala védo szonyeget (nem része a csomagolasnak), hogy
megakadalyozza a padlo sériilését.

o A késziiléket kizarolag beltérben hasznalja, 6vja meg a nedvességtol és a portdl. Ne helyezze a
berendezést fedett tornacra vagy viz kozelébe.

o A késziiléket otthoni hasznalatra tervezték. Hasznalati és pontossagi osztaly HB (STN EN
957-4 szabvany). A késziilék kereskedelmi célu felhasznalasa esetén az eszkdzre nem
vonatkozik a garancia és a gyartd nem vallal feleldsséget az eszkozért.

o Ha egészségi problémakkal kiizd, konzultaljon edzési tervér6l haziorvosaval. Segitségével ki
tudja valasztani az Onnek megfeleld edzéstervet.

o A nem megfelel6 edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

o Ha hanyingert, mellkasi fajdalomat vagy nehézlégzést tapasztal edzés kozben, azonnal hagyja
abba az edzést és forduljon orvoshoz.

e  (Csak akkor kezdje el az edzést, ha meggy6z6dott arrol, hogy a késziilék megfelelden van
Osszerakva és beallitva.

o A késziilék Osszeszerelésénél pontosan kdvesse a szerelési itmutatot.

Kizarélag a CHRISTOPEIT gyart6 altal javasolt alkatrészeket hasznaljon. (lasd a listat).

e Huzza meg erdsen az dsszes mozgod alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés kozben
meglazuljon.

e Ne hasznalja a késziiléket mezitlab vagy laza cipében. Kertlilje a laza 61tozéket, mely edzés
kozben beakadhat a berendezés mozgo részeibe. Edzés elott tegye el az ékszereit. A hajat
fogja 0ssze, hogy ne zavarja edzés kdzben.

o A felhasznalonak 6vatosnak kell lennie a pedalok és a mozg6 részek csatlakozasanal. Ha az
ujjai ott ragadnanak, sériilést okozhatnak.

o A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolydsolhatjék a késziilék
¢lettartamat. Azonnal cserélje ki a kopott és sériilt alkatrészeket vagy hagyja abba a késziilék
hasznalatat..

e A gyakorlat megkezdése eldtt rendszeresen ellendrizze a tobbfunkcios nyujtérudat, hogy
megbizonyosodjon arrol, hogy minden alkatrész Ossze van-e kotve és jol vannak-e meghuzva
az anyak, csavarok, pedalok és csapagyrudak

o A késziilék minden Gsszeszerelését/ szétszerelését gondosan kell elvégezni.

Minden edzés el6tt melegitsen be 5-10 percig és lazitson 5-10 percig edzés utan. Ez segit
fokozatosan ndvelni és csokkenteni a pulzusat, valamint segit megelézni az izmok
tulterhelését.

o Edzés kdzben soha ne tartsa vissza a 1élegzetét. A 1égzést 0ssze kell kapcsolni a normal
Szinten végzett testmozgas szintjével.

o A késziilék mozgatasakor is feleldsnek kell lennie az egészségéért, hogy elkeriilje a gerinc
sériilését. Mindig megfeleld emelési technikakat alkalmazzon.

e  Meéretei: 114 x 79 x 217 cm

e Suly: 38 kg



Szerelési utmutato

Tavolitsa el az 0sszes alkatrészt a csomagolasbol, helyezze a padlora és ellendrizze, hogy
minden alkatrész ott van-e az 0sszeszerelési utasitas egyes Iépéseinek megfeleléen. Felhivjuk
figyelmét, hogy néhany alkatrész mar eldre fel van szerelve a fokeretre. Ez megkonnyiti €s
gyorsabba teszi az eszkdz dsszeszerelését. Osszeszerelés ideje: 45 perc.

1. Lépés
Alaprudak (1L + 1R) és tamasztorudak (3) dsszeszerelése

1. Helyezze mindkét alaprudat (1L, 1R) és az 6sszekoto rudat (2) a padlora tigy, hogy a
lyukak az dbran lathaté médon igazodjanak.

2. Helyezzen egy 10 // 20 alatétet (20) minden M10x70 csavarra (13) és helyezze be a
csavarokat (13) a kiils6 furaton keresztiil. A csavarokkal (13), alatétekkel (20) és az M10
nylon anyékkal (24) rogzitse az 6sszekotd rudat (2) a bal €s a jobb alaprudakra (1L, 1R).

3. Helyezze a tamasztérudat (3) a hajtorudra (2), majd rogzitse M10x75 csavarokkal (14),
10/20 alatétekkel (20) és nejlon anyakkal (24).

4. Helyezze a hats6 tamasztorudat (5) a bal és jobb alaprad (1L, 1R) végére, majd rogzitse
M10x75 csavarokkal (14), 10/20 alatétekkel (20) és nylon anyakkal (24).

5. Helyezze a fogantyukat (4) a bal és jobb alaprud (1L, 1R) elejére, majd rogzitse az M10x70
tartocsavarral (19), az alatétekkel 10/20 (20) és a nylon anyakkal (24).




2. Lépés
A 16 Kkeret (6) rogzitése a tamasztorudhoz (3)
1. Helyezze a fokeretet (6) a tamasztoradba (3) ugy, hogy a tamasztorud (3) €s a hatso

tamasztorud (5) lyukai, valamint a fékeretben (6) 1évé menet egy vonalban legyenek és
rogzitve legyenek M10x25 csavarokkal ( 16) és alatétekkel 10 // 20 (20).

3. Lépés
A huzofogantyuk (9) rogzitése a huzorudhoz (8)

1. lllessze be a huzéfogantyukat (9) a huzé rad (8) hatso részébe és rogzitse M10x25
csavarokkal (16) és 10/22 ives alatétekkel (22).




4, Lépés
A huzorud (8) rogzitése a f6 kerethez (6)

1. Helyezzen egy 12/24 ives alatétet (23) minden M12x75 csavarra (18), majd rogzitse a
csavarokat (18) a rogzit6 rud (8) tetején 1évo lyukakon keresztiil. Huzza a rudat (8) egy masik
személy segitségével a fokeretre (6), majd er6sen hiizza meg a rudat (8) a fovazon az ives
alatétek (23) és az M 12 nylon anyak (25) segitségével.

5. Lépés
Dontheté rud (7) és a tamaszok (11+12) rogzitése

1. Helyezze a hattamlat (11) a fokeretre (6) tgy, hogy a fékeretben (6) 1évé lyukak és a
hattdmla (11) menetei egy vonalban legyenek ¢és rogzitve legyenek M8x70 csavarokkal (17)
¢s alatétekkel 8/16 (21).

2. Helyezze a kartdmaszt (12) a donthetd radra (7) ugy, hogy a donthetd radban (7) 1évo
lyukak és a kartdmasz (12) menetei egy vonalban legyenek és rogzitve legyenek M8x70
csavarokkal (17) és alatétekkel 8/16 ( 21).

3. Helyezze a donthetd rudtartokat (10) a donthetd rudra (7), majd rogzitse oket M10x25
csavarokkal (16) és 10/22 ives alatétekkel (22).

4. Vezesse a dontheto rudat (7)
hatulrol a fokerethez (6) ugy, hogy
a fokeret (6) és a donthet6 rad (7)
furatai egy vonalban legyenek,
majd rogzitse 6ket az M10x125
tartocsavarral (15), alatétekkel
10/20 (20) és nylon anyakkal (20).
Illessze be a biztonsagi horgot (26)
a févazon (6) és a donthetd radon
(7) 1&v6 igazitott lyukakon
keresztiil.




6. Lépés

Ellenorzés

1. Ellendrizze az 6sszes csavar- és dugdcsatlakozés helyes telepitését és miikodését. Az
Osszeszerelés ezzel befejez0dott.

2. Ha minden rendben van, ismerkedjen meg a géppel és végezze el az egyéni beallitasokat.

Megjegyzés: Tartsa a szerszamokat €s az utasitasokat biztonsagos helyen, mert késébb
sziikség lehet rdjuk a javitashoz vagy a sziikséges potalkatrész megrendelésekhez.




Tisztitas, ellenorzés és tarolas

Tisztitas

A tisztitashoz csak nedves ruhat hasznaljon. SOHA ne hasznaljon benzint, higitot vagy mas
agressziv feliilet tisztitot. A késziiléket otthoni, beltéri hasznalatra alkalmas. Tartsa tisztan a
késziiléket és akadalyozza meg a nedvesedést.

Tarolas

Rakja 0ssze az iilés keretet és rogzitse a rogzitd csapszeggel. Tarolashoz véalasszon egy beltéri
szaraz helyet és permetezzen olajat az Osszeszerelt eszk6z kormanycsavarjainak meneteire.
Fedje le a késziiléket, hogy megvédje a kozvetlen napfény sugarzastol, fakulastol és a
porlerakodastol..

Ellenorzés

Javasoljuk, hogy a késziiléket minden 50 6rankénti hasznalata utan, ellendrizze a csavaros
csatlakozasok szilardsagat. Minden 100 6rankénti hasznalat utan permetezzen olajat a
korménycsavarok meneteire.

2400 2400

Edzési teriilet mm -ben Szabad hely a késziilék koriil mm -ben
(otthoni hasznalatra)



Hasznalati utasitas az edzéshez

A multifunkcionalis edz6alvany hasznalata javitja fizikai allapotat, felépiti izmait és az
ellendrzott kaldriabevitel mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegité gyakorlatok

Ez a gyakorlat segiti a vér stimuldlasat, hogy a szervezet megfelelden miikdjon. Csokkenti a
goresok ¢€s az izomsériilések kockazatat is. Célszerii edzés elott elvégezni néhany nytjtasi
gyakorlatot az alabbiakban leirtak szerint. Az egyes gyakorlatokat 30 masodpercig kell
tartani, nem erdsen és nem izomrangatassal a nyujtas sordn - ha faj, hagyja abba.

i bels6 combizmok
hatso combizmok

oldalso s dli &
hasizmok vadli es

achilles izmok

elso combizmok

2. Gyakorlasi szakasz

Testmozgas, amely erdfeszitésekkel jar. Rendszeres testmozgés esetén labai sokkal
rugalmasabbak lesznek. Fontos a temp6 megtartasa. A testmozgas akkor lesz hatékony, ha a
pulzusat a képen lathato szintre emeli.

Ennek a gyakorlatnak legalabb 12 percig kell tartania, de legjobb 15-20 percessel kezdeni..

Pulzusszam
200 47
180
160
‘W amum
s Célsav
85%
120
......... -
oo [Pr——— S————
................. . Ellalu'és
80
.
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  Eletkor




3. Lazit6 gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetové teszik a sziv- €s érrendszer megnyugvasat. Ez alapvetden a
bemelegitd gyakorlatok ismétlése - azaz csokkenti a terhelést és a tempot, folytassa tovabbi 5
percig. Tovabba ismételje meg a nyujtasi gyakorlatokat is. Ne feledje, hogy a gyakorlatokat
lassan ¢és fajdalommentesen kell elvégezni. Idével novelheti litemét €s terhelését. Javasoljuk,
hogy heti 3 alkalommal torndzzon.

Izomformalas

Az izom felépitéséhez meg kell novelni a terhelést. Bemelegito és lazitd gyakorlatokat kell
végeznie, valamint a gyakorlat végén novelje a terhelést és razza meg a labat a szokasosnal
gyorsabban. Korlatozza a sebességét, hogy a pulzusat az adott intervallumon beliil tartsa..

Sulycsokkentés
Az alapvetd tényez6 az eréfeszités. Minél tovabb és keményebben edz, annal tobb kaloriat

crer
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Bemelegités

Nyak gyakorlatok

Dontse jobbra a fejét €s nyujtsa meg a nyak izmokat. Félkorben lassan dontse a
fejét a mellkasa felé, majd forditsa el a fejét balra. Kényelmes fesziilést fog
¢rezni a torkaban. Ezt a gyakorlatot tobbszor is ismételheti felvaltva.

Vall gyakorlatok
Emelje fel felvaltva a bal és a jobb vallat vagy mindkét vallat egyszerre.

Kar gyakorlatok
Nytijtsa felvaltva a bal és jobb karjat a mennyezet felé. Erezni fog enyhe

fesziilést a bal és a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot tobbszor.

Felsotest gyakorlatok &

Tamassza meg magat ugy, hogy a kezét a falnak tamasztja, nytljon maga moge, n]]::j“}x
majd a jobb vagy bal 1abat emelje hatra felé, amennyire csak lehetséges. : )f} .
Kényelmes fesziilést fog érezni a combjaiban. Maradjon ebben a helyzetben (L
30 masodpercig, ha teheti, ismételje meg ezt a gyakorlatot 2-szer mindkét 1aban. o bl
Bels6é combizmok P
Uljén le a foldre, hiizza fel a 1abait ugy, hogy a térde kifelé mutasson. Hlizza a 1abét a _.,r‘tf-":-ikh
lehet6 legkozelebb az agyékahoz. Most nyomja le a térdeit. Maradjon ebben a (Y A
helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges. =
S s A
Labujjak megérintése A jf /
Hajoljon eldre €s probalja megérinteni a labujjait. Maradjon igy 20 -30 masodpercig. A\ |
Ismételje meg a gyakorlatot. i3
Térd gyakorlatok -
Uljén a foldre és nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat és tegye a jobb %“}I
combjara. Most pedig probalja elérni a jobb 1abat a jobb vallaval. Maradjon ebben |f§f—;&""hf

a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges.

Hat és achilles-in gyakorlatok E\_{:EL 1'

Helyezze mindkét kezét a falra, a teste megtamasztasanak eléréséhez. Nyujtsa a -
bal 1abat hatra és probalja meg rogziteni, valtakozva a jobb labaval. Ez a nytjtasi '
gyakorlat megnytjtja nem csak a hatat, de a 1abat is. Maradjon ebben a \ k
helyzetben 30 - 40 masodpercig, ha lehetséges. . —‘jc.h\li
=
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Gyakorlatok

Vallizmok Hatizmok

‘*

Mellkasi izmok Hasizmok

[€!
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A billeno rud billentése / dontése

A donthetorad lehajthatd, hogy tobb hely legyen a felhuzo6 gyakorlatok elvégzése soran.
Huizza ki a biztonsagi horgot (26), dontse fiiggélegesen felfelé a billend rudat, amig a billend
rudon (7) és a févazon (6) 1évo lyukak egy vonalba nem keriilnek, hogy rogzithetse a
helyzetet a biztonsagi horoggal (26). Az eredeti helyzetbe valo visszatéréshez dontse a rudat
az ellenkez6 iranyba. Mindig ellendrizze, hogy a biztonsagi horog (26) minden helyzetben
megfeleléen van -e behelyezve.
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Alkatrészek listaja

Szam Név Drb
1L, 1R | Alaprud 2
2 Osszekétorad 1
3 Téamasztékrad 1
4 Push-up fogantya 2
5 Hats6 tamasztékrad 1
6 F6 tamaszték 1
7 Osszecsukhato keret 1
8 Huzorad 1
9 Huzo fogantyu 2
10 Donthetérad fogantyaja 2
11 Hattamla 1
12 Valltimasz 2
13 Hatszog csavar M10x70 4
14 Hatszog csavar M10x75 4
15 Hatszog csavar M10x125 1
16 Hatszog csavar M10x25 8
17 Hatszog csavar M8x70 6
18 Hatszog csavar M12x75 3
19 Tamasztocsavar M10x70 4
20 Alatét 10//20 26
21 Alatét 8//16 7
22 fves alatét 10//22 4
23 fves alatét 12//24 5
24 Nejlon anya M10 13
25 Nejlon anya M12 2
26 Biztonsagi horog 1
27 Gumi fogantya 8
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28

Végsapka

29 Csuszasgatlo hab

30 Borito

31 Kerek dugo

32 Tobbfunkcids szerszamkészlet

33 Osszeszerelési és edzési utasitasok
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Miiszaki rajz
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