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Tisztelt vasarlonk!

Ko6szonjiik, hogy a Duvlan marka termékét valasztotta. Termékiink azért hoztuk 1étre, hogy
minden sportolonak segitsiink az otthoni edzésben. A berendezés elsé hasznalata el6tt
figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati utmutat6ot. A berendezést csak a hasznalati
Gtmutatoban feltiintetettek alapjan hasznalja. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges
késdbbi hasznalat esetére.

J6 edzést kivanunk, és reméljiik, hogy 6rome fog telni termékiink a hasznalataban.

A Duvlan csoport

Kereskedelmi jotallas

Az elado a termékre kiterjesztett 5 éves garanciat biztosit a keretre. Minden més mechanikus
¢s elektronikus alkatrész esetében 2 év garancia érvényes.

A jotallas az elhasznalodo alkatrészekre €s a helytelen hasznalat okozta karokra nem
vonatkozik. Reklamacid esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi 1d6 a vasarlas napjatol szamitodik (kérjiik, 6rizze meg a szamlat).

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

Minden Duvlan termék tjra hasznosithato. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtébe.

Elérhetoségek
Duvlan s.r.o.
Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou E-
mail: servis@duvlan.com

Weboldal: www.duvlan.hu

Utasitas

Ez a kézikonyv csak ajanlasként szolgal a vasarlok szamara. A Duvlan vallalat az esetleges
forditasbeli hibakért, illetve a termék technikai modositasaiért nem vallal feleldsséget.



Fontos biztonsagi figyelmeztetések

A stlyos sériilés kockazatanak csokkentése érdekében olvassa el az alabbi biztonsagi
utasitasokat a termék hasznalata el6tt. Meg fogja tudni a fontos informaciokat a késziilék
biztonsagardl, megfeleld hasznalatarol és karbantartasarol. Tartsa ezt a kézikonyvet kés6bbi
javitasokhoz, karbantartashoz vagy cserealkatrészekhez.

A késziiléket felnodttek képzésore tervezték. Ne hagyja a gyerekeket és a haziallatokat
feliigyelet nélkiil a szobaban a géppel.

Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsdgos hasznalatdhoz. A gép kozelében muszaly
nyitott teriiletnek lenni min. 0,6 m. Helyezze a késziiléket cstiszasmentes feliiletre. Ha védeni

kivanja a padlot, helyezze a véddszonyeget az eszkoz ala.

A késziilék csak bent haszndlja, és védje meg a nedvességtdl és a portol. ne tegye a gépet egy
fedett verandara és a viz kdzelében.

A késziiléket a H kategoria (EN 957-4 szabvany) szerint tesztelték és tanusitottak haztartasi
hasznalatra. A késziilék kereskedelmi hasznalatara a garancia nem vonatkozik az eszkdzre, és
a gyarto nem felelds az eszkozért.

Egészségligyi szovédmeények és korlatozasok esetén keresse fel az orvosat. Az meg mondja,
hogy melyik képzés megfeleld Onnek.

A nem megfeleld képzés €s a képességek tal értékelése sértheti az egészségét

Ha émelygést, mellkasi fajdalmat vagy 1égzési problémat érez a képzés soran, haladéktalanul
hagyja abba a képzést és keressen orvost.

Ne inditsa el a képzést, amig nem biztos benne, hogy az eszkdz megfelelden 6ssze van
szerelve és be van allitva.

A késziilék telepitésekor gondosan kovesse az utasitasokat.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd a listat).

Szorosan huizza meg az 6sszes mozgo alkatrészt, hogy megakadalyozza a felszabadulast a
képzes soran.

Ne hasznalja a gépet mezitlab vagy laza cip6vel. Ne viseljen laza ruhazatot edzés kozben. A
képzés megkezdése eldtt tegye le az 6sszes ékszert. Mindig kapcsolja 6ssze a hajat tgy, hogy
ne befolyasolja a testmozgast.

Az oktatonak ovatosnak kell lennie a pedalcsdvek és a mozgathato csdvek kozotti
csuklopontnal. Ha ujjai be csusznanak, sériilést okozhat.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik biztonsagat és befolyasolhatjak a késziilék élettartamat.
Kopott vagy sériilt alkatrészeket azonnal cserélje ki, vagy ne hasznalja a késziiléket.
Ellendrizze rendszeresen a edzétornyot az edzés megkezdése elétt, hogy megbizonyosodjon
réla, hogy minden alkatrész régzitve van, és az anyak, csavarok, pedalok és tartocsapok be
vadnak huzva.

Barmilyen 6sszeszerelést / szétszerelést gondosan kell elvégezni.

Bemelegit6 tornat tornazzon 5-10 percet minden edzés elétt, és lazitasi tornakot 5-10 percet az
edzés utan. Ez segit fokozatosan novelni és csokkenteni a pulzusszamat, és megakadalyozhatja
az izomterhelést.

Soha ne fogja vissza a 1égzést edzés kozben. A 1égzésnek a szokasos gyakorlatnak megfeleld
szinten kell lennie.

A gerincveld sériilése elkeriilése érdekében Onnek is feleldsséget kell vallalnia az
egészségeert a gép athelyezésénél. Mindig a megfeleld emelGberendezést hasznalja.

Max. F6 egység teherbirasa: 80 kg

Max. Leg press teherbirasa: 80 kg

Max. a VKR allvany teherbirasa: 120 kg

Max. teherbirasa a Sit up padnak: 120 kg

Max. teherbirasa az el6érugasnak: 80 kg

Max. teherbirasa a pillangonak: 80 kg

Meéretek: 348 x 216 x 225 cm

Sulya: 181 kg
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Osszeszerelési utasitasokat
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e Csatlakoztassa a VKR allvanyt a 6 kerethez négy hatszogii M10X75mm csavarral,
nyolc M10 alatéttel és négy M10 nylon anyaval.

e Csatlakoztassa a Leg Press és a Sit Up padot a f6 kerethez négy hatszogli M10X70
csavarral, nyolc M 10 alatéttel és négy M10 nejlon anyaval.

e Csatlakoztassa a kabelt a Leg press alvanybol (15) és a kabelt a f6 keretrol (28) a 6
keret karabineréhez (30).

Sziigséges alkatrész:
Villaskulcs no. 14, 17-2x, 19, 24- 2x ¢és keresztfejli csavarhuzé



Fo keret

1.1épés

1. Csatlakoztasson két 50 mm-es négyzetvégzodést kupakot (44) az alapkeret hatoldaldhoz
@).

2. Csavarja ki a két M10X20mm (56) hatszogii csavart és két M 10 alatétet (63) a vezetdsinbdl
(4).

3. Csatlakoztassa a vezetdsinet (4) az alapkeret hatoldaldhoz (3) két M10X20mm (56)
hatszogili csavarral és két M 10 alatéttel (63).

4. Csatlakoztassa az alapkeretet (1) az alapkeret hatuljahoz (3) két M10X70mm (53)
hatszogletli csavarral, négy M 10 alatéttel (63) és két M10 (67) nylon anyaval.
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2.1épés
1. lllesszen két gumigytiriit (37) a vezetdsinre (4).
2. Helyezzen kilenc sulyt (22) a vezetdsinre (4).

3. Szerelje fel a tengelycsonkot (34) a vezetotengelyre (12) és rogzitse a csapjal (35) az els6
lyukba.

4. Tllessze a vezetd tengelyt (12) a mérdnyilasba (22).
5. Csuisztassa a fels6 sulyokat (21) a vezetdsinre (4).
6. Hasznalja a kivalasztdcsapot (39) a suly kivalasztasahoz.

7. lllessze a milanyag alatétet (36) a felsd sulyokra (21).
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3. 1épés

1. Csatlakoztassa a merev rudat (74) a vezetésinekre (4) két M8X 15mm-es hatszogii csavarral
(59).

2. Csatlakoztassa a f0 keret (2) az els6 alapkerethez (1) két M10X70mm (53) hatszogleti
csavarral, négy M10 alatétlemezzel (63) és két M10 nejlon anyaval (67).

3. Csavarja ki a két M10X20mm (56) hatszogili csavart és két M 10 alatétet (63) a két
vezetdsinbdl (4).

4. Csatlakoztassa a felsd keresztgerenda (5) a vezetdket (4) két M10X20mm (56) hatlapu
csavar ¢s két M10 alatét (63) segitségével.

5. Csatlakoztassa a fels6 keresztgerendakat (5) a f6 kerethez (2) két M10X70mm (53)
hatszogletli csavarral, négy M 10 alatéttel (63) és két M10 nejlon anyaval (67).
Megjegyzés: Csatlakoztassa a rogzitett rudat (74) a vezetdgerendakhoz (4) a felsd
keresztgerenda (5) kozelében.

6. Csatlakoztasson két kiilon csigat (18) a f6 kerethez (2) két M10X65mm (54) hatszogletii
csavarral, négy M10 alatéttel (63) és két M10 nejlon anyaval (67).




4.1épés

1. Csatlakoztassa az iiléskerethez (10) a f6 kerethez (2) két M10X70mm (53) hatszogletii
csatlakozot, négy M 10 alatétet (63) és két M10 nejlon anyat (67).

2. Csatlakoztassa az eliils6 keretes oszlopot (9) az tiléskerethez (10) egy M12X75mm (52)
hatlapu csavar, két M12 alatét (61) és egy M12 nejlonanya (66) segitségével.

3. Csatlakoztassa a két habszivacsos hengerrudat (11) az eliils6 kerethez (9) és az iiléskerethez
(10), majd helyezze be a négy habszivacsos hengeret (23) a két gérgéscsapagyra (11).

4. Csatlakoztassa az iilést (19) az tiléskerethez (10) négy hexagonalis M8X15mm (59) és négy
MS (64) alatét segitségével.

5. Csatlakoztassa a hattamlat (20) a 6 kerethez (2) két hatszogletii M8X65mm (57) és két M8
(64) alatét segitségével.

6. Csatlakoztassa a bicepszes tamaszt (70) a bicepszetamaszhoz (69) két M8X15mm (59)
hatszogli csavar és két M8 alatét (64) segitségével.

7. Szerelje fel a bicepszet (69) az eliils6 keretre (9) egy csavarral (72).
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S.1épés

1. Rogzitse az 0sszekoto keretet (6) a felso keresztgerendara (5) egy tengely (51), két M16
alatét (60) és két M 16 nejlonanya (65) segitségével.

2. Csavarja ki a két M16 alatétet (60) és két M16 nejlon anyat (65) a pillang6 karbol (7 és 8).

3. Csatlakoztassa a bal pillang6 karot (7) és a jobb pillang6 karot (8) a csatlakozé kerethez (6)
négy olajhiivellyel (33), két M 16 alatétt (60) és két M 16 nejlon anya(65) segitségével.

4. Csatlakoztassa a két habkar karjat (24) a bal pillang6 karhoz (7) és a jobb pillang6 karhoz
(8).

5. Csavarja ki a két M10X20mm (56) hatszogletii csavart és két M10 alatétet (63) mindkét
fogantyuarol (15).

6. Csatlakoztassa a két fogantyut (15) a bal pillang6 karhoz (7) és a jobb pillang6 karhoz (8)
két M10X20mm (56) hatszdgletli csavar és két M 10 alatét segitségével (63).

7. Helyezzen két kozeépso sapkat (o 38X ¢ 26) (43) €s két fogantyut (42) a bal pillang6 karra
(7) és a jobb pillango karra (8).

8. Csatlakoztassa a tobacco csovet (41) a f6 kerethez (2) egy M8X40mm (58) hatszogletti
csavarral, két M8 alatétlemezzel (64) €s egy M8-as tekercses anyaval (68).

9. Helyezzen egy alatétet (030X®10.3) (62) és anyat (32) a tobacco csovon (41).
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6.1épés
1. Kezdjen a felsé kabellal (26).
a) A felso keresztgerendakat (5) keresztiil vezesse a felsé kabelt (26) a gérgéhornyokba (25).

b) Az M10X45mm (55), két M10 alatétet (63) és egy M10-es nejlonanya (67) segitségével
szerelje fel az 1 (25) keréktarcsat a fels6 keresztgerenda (5).

c) Szerelje fel a 2-es szamu hengert (25) és két mlianyag hiivelyt (47) a hatszogletii csavar
MI10X70mm (53), két M10 alatét (63) és egy M10-es nylon anya (67) segitségével.

d) Szerelje fel a 4. gorgot (25) a fels6 keresztgerendara (5) egy M10X45mm (55) hatlapt
csavar, két M10 alatét (63) és egy M10 nejlonanya (67) segitségével.

e) Csatlakoztassa a fels6 kabelt (26) masik végét a valaszto tengelyhez (12) a mlianyag
alatéttel (36).

f) Szerelje fel a 3.szamu (25) csigat a csigahajtas-kiegyenlité sapkara (17) egy M10X45mm
(55) hatszogli csavar, két M 10 alatét (63) és egy M10 nejlonanya (67) segitségével.

g) Rogzitse a fels6 kart (13) a fels6 kabel (26) masik végéhez egy karabiner (30) segitségével.
2. Pillango kabelek szerelése (27)

a) Csatlakoztassa a pillangé (27) mindkét végét a jobb és bal oldali pillangd karhoz (7 és 8)
két miianyag fedél (48) segitségével.

b) Szerelje fel az 5. és 7. tarcsat (25) a csigara (18) két M10X45mm (55) hatszogletti
csavarral, négy M10 alatétlemezzel (63) €s két M 10 nejlon anyaval (67).

C) Szerelje be az U (16) rogzit6 hatoldalan 1évé 6 (25) gorgét egy M10X45mm (55) hatlapa
csavar, két M10 alatét (63) és egy M 10 nejlonanya (67) segitségével.

3. Kabelszerelvény (73)

a) Csatlakoztassa a kabel (73) végét az els6 alapkerethez (1) egy M8X40mm (58) hatszogii
csavar, két M8 alatét (64) és egy M8 nejlonanya (68) segitségével.

4. Also6 kabel beszerelése (28)
a) Helyezze az als6 kabelt (28) a csiga hornyaba (25) a laberdsito kereten (9) keresztiil.

b) Szerelje fel a 8. szamu gorgdt (25) és két mlianyag ujjat (47) a labszar formazo keretre (9)
egy M10X70mm (53) hatlapt csavar, két M10 alatét (63) és egy M 10 nejlonanya (67)
segitségével.

c) Szerelje fel a 9. szamt gorgot (25) és két milanyag hiivelyt (47) a f6 keretre (2) egy
M10X70mm (53) hatszogii csavar, két M10 csavar (63) és egy M10 nejlonanya (67)
segitségével.
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d) Szerelje fel az U (16) hatso oldalan 1év6 10 (25) gorgét egy M10X45mm (55) hatszogii
csavar, két M10 alatét (63) és egy M10 nejlonanya (67) segitségével.

e) Szerelje fel a 11. szamu gorgdt (25) az els6 keretbe (1) egy M10X45 mm-es (55) hatszogi
csavar, két M10 alatét (63) és egy M10-es nejlonanya (67) segitségével.

f) Csatlakoztassa az also kabel (28) végét az allithato kabellel (73) egy karimaval (30).

g) Szerelje fel a 12. szamu (25) csigat a csigahajtas-kiegyenlit6 sapkara (17) egy M10X45mm
(55) hatszogli csavar, két M 10 alatét (63) és egy M10 nejlonanya (67) segitségével.

h) Csatlakoztassa az als6 fogantyut (14) vagy a boka hevedert (31) az alsé kabel (28) masik
végéhez két karabiner (30) és egy lanc (29) segitségével.
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7. 1épés

Csatlakoztassa a biztonsagi burkolatot (75) a hatso alapkeretre (3) és a rogzitett oszlopra (74)
négy M10X20mm (56) hatszogii csavarral és négy M 10 alatéttel (63).
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Alkatrész lista

3

g
\ﬁ /
Main Frame Back Base Frame Weight Guide Tube Upper Cross Beam
1pc 1pc 2pcs 1pc
7 8 9 10 .
o
Press Bar Left Butterfly Arm Right Butterfly Arm Leg Extension Frame Seat Frame
1pc 1pc 1pc 1pc 1pc
" / 12 / = / 14 15 %
Foam Tube Selector Shaft Lat Bar Low Bar Handle Tube
2pcs 1pc 1pc 1pc 2pcs
16 14 18 19 20
i
4, 5
Reverse U Pulley Patch Single Pulley Block Seat Cushion Back Cushion
1pc 2pcs 2pcs 1pc 1pc
21 22 23 24 25
3 2
Top Weight Plate Weight Plate Leg Foam Roller Arm Foam Roller
1pc 9pcs 4pcs 2pcs
28 29 30
=1(0) @]. =1(0) / @
Upper Cable Butterfly Cable Lower Cable Chain P(:thook
1pc 1pc 1pc 1pc pcs
31 32 33 34 35
& o h
Ankle Strap Plum Blossom Nut Oil Bushing Selector Shaft Bushing Selector Shaft Pin
1pc 1pc 4pcs 1pc 1pc
36 37 38 39 40
S 8 o od
Plastic Washer Rubber Ring Select Shaft End Cap Weight Selector Pin Bumper
1pc 2pcs 1pc 1pc 1pc
41 42 43 44 45
Tobacco-pipe Handle Grip Mid-empty Plug 50mm Square End Cap 50mm Square End Plug
1PC 8pcs (038X ¢ 26) 2pcs 2pcs 1pos
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46 47 48 49 50
)
N ) Q) ®
38mm Square End Plug Plastic Bushing Plastic Cover 25mm Round Plug Bumper Cap
2pcs 6pcs 2pcs 4pcs 2pcs
51 52 53 54 65
Shaft Hex Bolt M12X75mm Hex Bolt M10X70mm Hex Bolt M10X65mm Hex Bolt M10X45mm
1pc 1pc 11pcs 2pcs 9pcs
56 57 58 59 60
N'g 7l Nz S
Hex Bolt M10X20mm Hex Bolt M8X65mm Hex Bolt M8X40mm Hex Bolt M8X15mm M16 Washer
10pcs 2pcs 2pcs 8pcs 4pcs
61 62 63 64 65
W
M12 Washer Washer (¢30X¢10.3) M10 Washer M8 Washer M16 Nylon Nut
2pcs 1pc 54pcs 12pcs 4pcs
66 67 68 69 70
& ® & S
I
|
M12 Nylon Nut M10 Nylon Nut M8 Nylon Nut Arm Cushion Support Arm Cushion
1pc 22pcs 2pcs 1pc 1pc
71 72 73 74 75
D | T || S, | =
\a
Mid-empty Plug(50x45mm) Quick Knob Adjustment Cable Fixed Tube Safety Cover
1pc 1pc 1pc 1pc 2pcs
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Ssz. Megnevezés db
1 Elils6 keret 1
2 Fo keret 1
3 Hatso keret 1
4 Vezet6 sin 2
5 Felso keresztgerenda 1
6 Csatlakoz6 keret 1
7 Bal Pillang¢ vall 1
8 Jobb Pillang6 vall 1
9 A clérerugas keret 1
10 Uléskeret 1
11 Habhenger rad 2
12 Kivalaszto tengely 1
13 A fels6 fogantyu 1
14 Als6 fogantyt 1
15 Fogantyuk 2
16 Vall kar U 1
17 Kotoz6fe) kompenzalo sapka 2
18 Kiilon csiga 2
19 Ulés 1
20 Tamla 1
21 Felso sulyok 1
22 Saly 9
23 L4ab habhenger 4
24 Habhenger 2
25 Csiga 12
26 Felso kotél 1
27 Pillang6 kotél 1
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28 Also kotél 1
29 Lanc 1
30 Karabiner 1
31 Boka ov 1
32 Csavar 1
33 Olajhiively 4
34 Tengelyhtively 1
35 Kivalasztocsap 1
36 Miianyag alatétet 1
37 Gumi gylrl 2
38 Tengely sapka 1
39 Kivalasztocsap 1
40 Hangtompitd 1
41 Tobacco rad 1
42 Fogantyuk 8
43 Kozéps6 kupak 2
44 Négyzetes fedél 2
45 Négyzetes dugod 11
46 Négyzetes dugd 2
47 Mianyag hiively 6
48 Miianyag burkolat 2
49 Kerek dugd 4
50 Hangtompito6 sapka 2
51 Tengely 2
52 Hatszogl csavar 1
53 Hatszogl csavar 11
54 Hatszogii csavar 2
55 Hatszogl csavar 9
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56 Hatszogii csavar 6
57 Hatszogl csavar 2
58 Hatszogii csavar 2
59 Hatszogii csavar 6
60 Alatét 4
61 Alatét 2
62 Alatét 1
63 Alatét 50
64 Alatét 12
65 Nejlon anya 4
66 Nejlon anya 1
67 Nejlon anya 22
68 Nejlon anya 2
69 Tamasz a bicepszek tamasza ala 1
70 A bicepszek tamasza 1
71 Kozéps6 kupak 1
72 Csavar 1
73 Allithat6 kébel 1
74 Rogzitett rad 1
75 Biztonsagi fedél 2
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Sematikus rajz

21



Leg Press
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1. 1épés

1. Csatlakoztassa a hatso alapkeretet (2) az eliils6 alapkerethez (1) harom M10X20mm (31)
hatlapt csavarokkal és harom M 10 alatét (35) segitségével.

2. Csatlakoztassa az also fokeretet (10) a hatsé alapkerethez (2) két M10X70mm (29)
hatszogli csavar, négy M 10 alatét (35) és két M10 nylon anya (38) segitségével.

3. Csatlakoztassa a felso fotesztet (11) az alsé f6 kerethez (10) harom M10X20mm (31)
hatszogli csavarral és harom M 10 alatéttel (35).
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2. 1épés

1. Csatlakoztassa a tartokeretet (4) az els alapkerethez (1) egy hatszogii M10X70mm (29),
két M10 (35) és egy M10 nejlonanya (38) segitségével.

2. Csatlakoztassa az iiléskeretet (3) az als6 f6 kerethez (10) harom M10X20mm (31) hatszégi
csavarral és harom M10 alatéttel (35).

3. Rogzitse az iiléskeretet (3) a tartoszerkezetre (4) egy hatszogleti M10X70mm (29), két
M10 (35) és egy M10 (38) nylon anyaval

4. Csatlakoztassa az els6 Leg press keretet (5) és a hatso Leg press keretet (6) az els6
alapkerethez (1) négy darab olaj gytiriivel (17), két M12X85mm (27) hatszogletli csavar, négy
M12 alatét(34) és két M12 nejlon anya (37) segitségével.

5. Csatlakoztassa az dsszekapcsolo a Leg press keretetet (7) (5) és a Leg press els6 keretet (6)
négy olajos gliriivel (17), két M12X85mm (27) hatszogli csavarral, négy M12 csavarral (34)
¢s két nejlon anyat M12 (37).
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3. 1épés

1. Csatlakoztassa a Leg press deszkat(8) a Leg press csatlakoztatd kerethez (7) két
MI10X70mm (29) hatszdgletii csavarral, négy M10 alatéttel (35) és két M10 nejlon anyaval
(38).

2. Csatlakoztassa a fogantyukeretet (9) az iiléskerethez (3) két M10X70mm (29) hatszogii
csavar, négy M10 alatét (35) és két M10 nejlonanya (38) segitségével.

3. Szerelje fel a hattamla keretét (12) az als6 f6 keretbe (10) egy csavarral (16).
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4, 1épés

1. Csatlakoztassa az iilést (13) az iiléskerethez (3) két hatszogii csavarral M8X65mm (32) és
két M8 alatéttel (36).

2. Csatlakoztassa a hattamlat (14) a hattamla kerethez (12) két M8X40mm (33) hatlapt csavar
¢és két M8 alatét segitségével (36).
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5. 1épés
Kabelek telepitése Leg press (15)

1. Csatlakoztassa a Leg press kabel végét (15) a tartd kerethez (4) egy M8X40mm (33)
hatszogli csavar, két M8 alatét (36) és egy M8 nylon anya (19) segitségével.

2. Szerelje be az 1. gorg6t a Leg presshez (6) egy M10X45mm (30) hatszogi csavar, két M10
alatét (35) és egy M10 nejlonanya (38) segitségével.

3. Szerelje fel a 2. szamu gorgdt (18) az M10X45mm (30) egy hatszogti csavarral (2), a két
M10 alatéttel (35) és az egyik M10-es nejlonanyaval (38) a tartoszerkezetre (4).

4. Szerelje fel a 3. gorgdt (18) a Leg press hatso keretéhez (6) egy M10X45mm (30) hatszogii
csavar, két M10 alatét (35) és egy M10 nejlonanya (38) segitségével.

5. Szerelje fel a 4 (18) hengert a hatso alapkeretre (2) egy M10X45mm (30) hatszogi
csavarral, két M10 csavarral (35) és egy N10 nylon anyaval (38).
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Alkatrész lista

1 2 3 4 b
N
Front Base Frame Back Base Frame Seat Frame Support Frame Front Leg Press Upright
1pc 1pc 1pc 1pc Frame 1pc
6 ¥ § 8 9 10
Rear Leg Press Upright Leg Press Connect Frame Leg Press Plate Handle Tube Lower Main Frame
Frame 1pc 1pc 1pc 1pc 1pc
11 12 13 14 15
\ @ @ (@:= =10}
Upper Main Frame Backrest Support Frame Seat Cushion Back Cushion Leg Press Cable
1pc 1pc 1pc 1pc 1pc
16 17 18 19 20
& @ ) ® ~0
Quick Knob Oil Bushing Pulley M8 Nylon Nut Bumper
1pc 8pcs 4pcs 1pc 1pc
21 22 23 24 25
50mm Square End Cap 50mm Square End Plug 38mm Square End Plug 25X50mm Square End Plug 50X38mm Mid-empty
2pcs 6pcs 1pc 6pcs Plug(short) 2pcs
26 27 28 29 30
Handle Grip Hex Bolt M12X85mm Hex Bolt M10X75mm Hex Bolt M10X70mm Hex Bolt M10X45mm
2pcs 4pcs 4pcs 8pcs 4pcs
31 32 33 34 35
& & %
Hex Bolt M10X20mm Hex Bolt M8X65mm Hex Bolt M8X40mm M12 Washer M10 Washer
9pcs 2pcs 3pcs 8pcs 41pcs
36 37 38

M8 Washer
6pcs

)

M12 Nylon Nut
4pcs

®

M10 Nylon Nut

16pcs
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Ssz. Megnevezés DB
1 Elils6 keret 1
2 Hatso keret 1
3 Uléskeret 1
4 Fé keret 1
5 Eliils6 keret Leg press 1
6 Hatso keret Leg press 1
7 Csatlakozo6 keret Leg press 1
8 Deszka Leg press 1
9 A fogantyu vazlata 1
10 Also fovaz 1
11 Fels6 fovaz 1
12 A héttamla vézlata 1
13 Ulés 1
14 Tamla 1
15 Leg press kéabel 1
16 Csavar 1
17 Olajhtively 8
18 Csiga 4
19 Nylon anya 1
20 Hangtompito 1
21 Négyzetes fedél 2
22 Négyzetes fedél 6
23 Négyzetes fedél 1
24 Négyzetes fedél 6
25 Kozepes sapka (rovid) 2
26 Fogantyuk 2
27 Hatszogl csavar 4
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28 Hatszogli csavar 4
29 Hatszogl csavar 8
30 Hatszogli csavar 4
31 Hatszogli csavar 9
32 Hatszogl csavar 2
33 Hatszogli csavar 3
34 Alatét 8
35 Alatét 41
36 Alatét 6
37 Nylon anya 4
38 Nylon anya 16
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VKR Alvany
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1. 1épés

1. Csatlakoztassa a jobb oldali alap keretet (2) és a bal oldali alap keretet (3) a f6 kerethez (1)
két M10X75mm (20) hatszogletii csavarral, négy M10 alatéttel(24) és két M10 nejlonanyaval
(26).

2. Csatlakoztassa a f0 keret (4) als6 részét a 6 kerethez (1) két M10X70mm (21) hatszogh
csavarral, négy M10 alatéttel (24) és két M10 nejlon anyaval (26).

3. Csatlakoztassa a f0 keret (5) tetejét a 6 keret (4) aljahoz harom M10X20mm (22) hatszogt
csavarral és harom M 10 alatéttel (24).

=/
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2. 1épés

1. Csatlakoztassa a VKR konzolt (9) a {6 keret (5) tetejére egy M10X75mm (20) hatszogii
csavar, két M10 alatét (24), egy M10 nejlonanya (26) és egy zarocsap (13) segitségével.

2. Csatlakoztassa a két VKR karot (10) a VKR (9) konzolhoz hat M10X20mm (22) hatszogii
csavarral ¢és hat M10 alatéttel (24).

3. Csavarja ki az M10X20mm hatszogii csavart (22) és az M 10 alatétet (24) a fogantyar6l (6).

4. Csatlakoztassa a kormanyrudat (6) a VKR (10) és a fokeret (4) aljara harom M10X20mm
(22) hatszogli csavar és harom M 10 alatét segitségével (24).

5\ 3




3.1épés

1. Csatlakoztassa a bal mellkasi rudat (7) és a jobb mellkasi rudat (8) a f6 keret (5) tetejére két
M10X75mm (20) hatszogii csavar, négy M10 alatét (24) és két M10 nejlonanya (26)
segitségével.

2. Csatlakoztassa a hattamlat (11) a f6 keret (5) tetejére két hatszogii csavar M8X65mm (23)
¢és két M8 alatét (25) segitségével.

3. Csatlakoztassa a kartdmaszt (12) a VKR karhoz (10) és a VKR konzolahoz (9) négy
M8X65mm (23) hatszogii csavar és négy M8 alatét (25) segitségével.
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Alkatrész lista

1 2 3 4
/ 3
Main Base Frame Right Base Frame Left Base Frame Lower Main Frame
1pc 1pc 1pc 1pc
5 6 A Z 8
Handle Tube Left Chinning Up Bar Right Chinning Up Bar
3pcs 1pc 1pc
9 10 11 12
/
/w/ @
VKR Bracket VKR Amm Back Cushion Arm Cushion
1pc 2pcs 1pc 2pcs
13 14 15 16
Pin Handle Grip 50mm Square End Cap 50mm Square End Plug
1pc Tpcs 3pcs 1pc
17 18 19 20
Mid-empty plug 32mm Round Plug 32mm Handle Foam Hex Bolt M10X75mm
2pcs 2pcs 2pcs 9pcs
21 22 23 24
Hex Bolt M10X70mm Hex Bolt M10X20mm Hex Bolt M8X65mm M10 Washer
2pcs 12pcs 6pcs 34pcs
25 26

M8 Washer
6pcs

®

M10 Nylon Nut
11pcs

37




SSZ. Megnevezés DB
1 Alapkeret 1
2 Jobb alapkeret 1
3 Bal alapkeret 1
4 A f6 keret alsé része 1
5 A 16 keret teteje 1
6 A fogantyu 3
7 Bal mellkasi rad 1
8 Jobb mellkasi rad 1
9 VKR konzola 1
10 VKR kar 2
11 Tamla 1
12 Kartdmasz 2
13 Zardcsap 1

14 Fogantyu 7
15 Négyzetes fedél 3
16 Négyzetes fedél 1
17 Kozepes kupak 2
18 Kerek dugd 2
19 Fogantyt habszivacsa 2
20 Hatszogl csavar 9
21 Hatszogl csavar 2
22 Hatszogl csavar 12
23 Hatszogl csavar 6
24 Alatét 34
25 Alatét 6
26 Nylon anya 11
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Sit Up pad
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1. 1épés

1. Csatlakoztassa az also f0 keret (2) az alapkerethez (1) két M10X70mm (16) hatszogti
csavar, négy M10 alatét (19) és két M10 nylon anya (21) segitségével.

2. Csatlakoztassa a fels6 f6 keretet (3) az also f6 kerethez (2) harom M10X20mm (17) hat
szOgl csavarral €és harom M10 alatéttel (19).

3. Csatlakoztassa a habhengeres (5) als6 csovet az also f6 kerethez (2) egy anyaval (10).

4. Helyezze a két 1ab babhengert (8) a habhenger (5) alsé csovére.
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2. 1épés

1. Csatlakoztassa a padot (7) a padkerethez (4) hat hatszogletti csavar M8X15mm (18) €s hat
MS (20) alatét hasznalataval.

2. Csatlakoztassa a padozat (4) keretét az alsé 6 kerethez (2) a reteszeldcsappal (9).

3. Helyezze a habhenger (6) fels6 csovet a pad keretbe (4), majd helyezze be a két habhengert
(8) a foliahenger felso csovére (6).
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€ 6 9
2
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0 : 8
7 20
18 >,
e
20
20 18 o
18
L
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~ 20
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-
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1 N 20
. 2 18
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Tarolasi osszetétel
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Alkatrész lista

bh\
%

Main Base Frame
1pc

Lower Main Frame
1pc

3

e

Upper Main Frame
1pc

Bench Main Frame

1pc

Lower Foam Roller Tube Upper Foam Roller Tube Bench Cushion Foam Roller
1PC 1PC 1pc 4pcs
Locking Pin Plum Blossom Nut 50mm Square End Cap 50mm Round End Cap
1pc 1pc 1pc 2pcs
25mm Round Plug 50mm Square End Plug Hex Bolt M10X75mm Hex Bolt M10X70mm
4pcs 1pc 4pcs 2pcs

17

N

Hex Bolt M10X20mm
3pcs

18

N

Hex Bolt M8X15mm
6pcs

19

M10 Washer
15pcs

20

d

M8 Washer
6pcs

21

®

M10 Nylon Nut
6pcs
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Ssz. Megnevezés DB
1 Alapkeret 1
2 Also f6 keret 1
3 Felso £6 keret 1
4 A pad kerete 1
5 A habhenger alsé csove 1
6 A habhenger felso csove 1
7 Pad 1
8 Habhenger 4
9 Zarocsap 1
10 Anya 1
11 Négyzetes fedél 1
12 Kerekitett végzddés 2
13 Kerek dugd 4
14 Négyzetes dugd 1
15 Hatszogll csavar 4
16 Hatszogl csavar 2
17 Hatszogll csavar 3
18 Hatszogll csavar 6
19 Alatét 15

20 Alatét 6
21 Nylon anya 6
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

Az edzépad hasznalata javitja fizikai allapotat, alakitja az izmokat, és az ellen6rzott
kaldriatartalommal egyiitt segit a fogyasban.

1. Bemelegito gyakorlatok - ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfeleléen
tudjon dolgozni. Ugyancsak csokkenti a gorcsok €s izomsériilések kialakuldsanak kockazatat.
Célszerti elvégezni par nyajtd gyakorlatot, az alabbiak alapjan. Minden szakasznak 30
masodpercig kellene tartania, keriilje az erdltetést, ne rugézzon — ha fajdalmat érez, akkor
fejezze be..

belzo combizmole

hitso combizmolk

oldaliranyi hasi

1=mok R . borji & Achilles
elilsd combizmolk

2. Az edzés fazisa — ez a fazis lehetdvée teszi, hogy a rendszeres hasznélat mellett a 1abizmok
hajlékonyabba valjanak. Eddzen mértékkel, de nagyon fontos, hogy egy stabil iitemet tartson
az edzés soran. Az edzést olyan szinten kéne folytatni, hogy a pulzusszam megndvekedjen
arraa szintre, amit az aldbbi grafikon szemléltet.

Ennek a fazisnak legalabb 12 percig kéne tartania,a legtobb ember 15-20 perccel kezd.
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3. Relaxacios fazis - ez a fazis lehetové teszi a sziv- és érrendszer munkajanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést €s az litemet,
majd 5 percig igy folytassa az edzést. Ezt kovetden ismételje meg a nytjté gyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy nem szabad erdbdl végeznie, mert az izmok szakadasahoz vezethet.

crer

edzést ajanlunk, ha lehetséges, a hét folyaman egyenletesen be az edzésidejét.

Az izmok formalasa

Ha nagyobb izmokat szeretne, aranylag magas terhelést kell beallitania. Ez nagyobb nyomast
gyakorol majd a labizmokra, és ez azt jelenti, hogy nem edzhet olyan hosszan, mint ahogy
szeretne. Meg kell valtoztatnia az edzésprogramjat, ha a testi eronlétén szeretne javitani. A
bemelegitd és nytjtd gyakorlatok ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy

a gyakorlatok végén emel a terhelésen, hogy a labai szorgalmasabban dolgozzanak. Szintén
korlatoznia kell

a sebesseéget, hogy a pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas
Alaptényez6 az eréfeszités, amit a gyakorlatba fektet. Minél hosszabban és keményebben fog

edzeni, anndl tobb kaldriat éget majd el. Ugyanaz a helyzet, ha a testi erénlétén szeretne
javitani,a kiilonbség a cél.
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Bemelegités

Nyak gyakorlatok

Hajtsa a fejét jobbra, hogy érezze a feszességet a nyakan.

Lassan tekerje félkorbe a fejét a mellkasara, majd forditsa a fejét

a bal oldalra. Kényelmes fesziiltséget fog érezni a nyakaban. Ez a gyakorlat
tobbszor is megismételhetd.

Val gyakorlat
Emelje fel a bal és a jobb valat valtakozva vagy mindkét valat.

Kar gyakorlatok
A bal és a jobb karokat felvaltva tolja a mennyezet felé. Erezni fogja a fesziiltséget
a bal és a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot tobbszor.

Felso testrész gyakorlatok

Tamaszkodjon a falhoz ugy, hogy a kezével megérinti a falat. Majd nyiljon maga £
mogé és emelje fel a jobb vagy a bal 1abat a hatso része felé amenyire csak Lﬁ‘\
lehetséges. Kényelmes fesziilést for érezni a comb elején. Maradjon ebben

r,
a helyzetben 30 masodpercig, és ha lehetséges, ismételje meg ezt a gyakorlatot Y |
2-szer minden egyes labbal. A
Bels6 combok ~
Uljén a padlora ugy, hogy térdei ki felé legyenek. Nyomja a ldbakat a lehetd : /?"'-'4\

7 b
legkozelebb a testhez. Most nyomja le a térdét. Maradjon ebben {J ﬁ
a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges.

Erintse meg a hiivelykujjat ‘T-
Hajlitsa le a torzsét, és probalja meg megérinteni a hiivelyket, amig o * i '

) ."1. F
lehetséges lesz. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. A fl
Térd gyakorlatok i3
Uljén a foldre, és egyenesitse ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal ldbat és W
helyezze a jobb combjara. Most probalja meg elérni a jobb talpat P\ \
a jobb kézzel. Maradjon ebben a helyzetben 30-40 mésodpercig, ha lehetséges. Lﬁf*“—"’ui’(ff
Gerinc / Achilles gyakorlatok
Helyezze mindkét kezét a falra, hogy tdmassza a testét. Mozditsa a bal labat :i‘
hatra felé és probalja érinteni a hatso részét, valtozatva a jobb labaval. =
Ez a nyqjtasi gyakorlat mind a hatso, mind a labszarat nyujtja. Maradjon ebben a
helyzetben, ha lehetséges, 30-40 masodpercig. } \ k_

I:i._sll‘_\
= |
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