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Sorozatszam:

KésObbi hivatkozas céljabol a fenti
helyre irja be a sorozatszamot.

HASZNALATI
UTASITAS

Sorozatszam-
matrica

KERDESEK?

Ha van kérdése, vagy ha vannak
hianyzé alkatrészek, keresse fel a
vasarlas helyét.

Latogasson el weboldalunkra:
www.iconsupport.eu

A VIGYAZAT!

Olvassa el a hasznalati utasitas
minden, ovintézkedésrol és
figyelmez-tetésrol sz6l6 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze
meg ezt a kézikdonyvet a jovoben ]
is. www.iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt lathat6 figyelmeztetd matri-
cak a termék tartozékai. Helyezze
a figyelmeztet6 matricakat az
angol nyelvi figyelmeztetésekre a
jelzett helyeken. Ezen a rajzon a

figyelmeztetd matricak helye lathat6.

Ha valamelyik matrica hianyzik
vagy olvashatatlan, lasd ennek a
kézikdnyvnek a kiils6 boritojat,

majd kérjen ingyenes pétmatricat.

A matricat a képen lathat6 helyen
helyezze el. Megjegyzés: A matri-
cak képen lathatdo mérete nem a
tényleges méret.

(" AWARNING )

Read and follow all
warnings and instructions
in the owner’s manual.

Misuse of this machine
may result in serious injury.

Refer to your manual for
specific safety instructions
on how to mount and
dismount the knee pad.

To avoid losing your balance,

use extreme caution while
mounting and dismounting.

Do not allow children on
or around machine.

Always hold the handlebars
while exercising; do not hold
the pivot frame or the console.

User weight must not exceed
300 Ibs./ 136 kgs.

Replace label if damaged,

illegible, or removed.
\ aa)

A PROFORM az ICON IP, Inc. Rt. bejegyzett védjegye
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A VIGYAZAT' A stulyos sériilés kockazatanak cs6kkentése érdekében a hasizom tréner
hasznalata el6tt olvassa el az e kézikonyvben talalhaté 6sszes fontos 6vintézkedést és utasitast és
a hasizom trénerén lévé figyelmezetéseket. Az ICON semmilyen felel6sséget nem vallal a termék
hasznalata révén vagy abbdl kifolydlag elszenvedett sériilésekét, illetve vagyoni karért.

1.

Edzésprogramja megkezdése elott kon-
zultaljon orvosaval. Kiillénésen fontos ez
a 35 évnél idosebbek vagy a korabban
mar meglévo egészségiigyi problémaval
kiiszkodok esetében.

A hasizom trénert csak az e kézikényvben
leirt médon hasznalja.

A tulajdonos felel6ssége annak biztositasa,
hogy a hasizom tréner 6sszes hasznaléja
tajékoztatva legyen minden figyelmeztetésrol
és ovintézkedésroal.

A hasizom téner csak otthoni hasznalatra
van tervezve. Ne hasznalja a hasizom ténert
kereskedelmi, kélcsdnzési vagy intézményi
koriilmények kozott.

Tartsa a hasizom trénert belsé térben,
nedvességtol és portol tavol. Helyezze a
hasizom trénert vizszintes feliiletre, alatta
szonyeggel vagy csuszasgatlo szényeggel.

Ugyeljen arra, elegendd hely legyen a
hasizom tréner koriil a fel és leszallashoz és
a hasznalatahoz.

Rendszeresen vizsgalja meg és megfelelo
maédon huzza meg az 6sszes alkatrészt.

10.

11.

12.

13.

Cserélje ki azonnal az elhasznalédott
részeket.

A 12 éven aluli gyermekeket és hazi ked-
venc allatokat mindig tartsa tavol az
edzokerékpartol.

Ne hasznaljak az edzokerékpart oly szemé-
lyek, akiknek testsulya meghaladja a 136 kg.

Edzés kozben viseljen megfelel6 ruhazatot;
ne viseljen laza ruhat, amely beakadhat az
edzokerékparba. Mindig viseljen edz6cip6t a
lab védelmére az edzés kézben.

Forditson nagy figyelmet a hasizom trénerre
valo felszallasra és a réla torténo leszallasra
(Id. FELSZALLAS A HASIZOM TRENERRE
ES LESZALLAS ROLA a 9. oldalon). Edzés
kézben mindig fogja a kapaszkodorudat; ne
fogja a forgé vazat vagy a konzolt.

Tartsa kezét és labat tavol a mozgo részektol.

A tulzasba vitt testedzés komoly sériiléshez
vezethet, vagy akar végzetes kimenetelii is
lehet. Ha edzés kézben rosszul van, vagy
fajdalmat érez, azonnal hagyja abba, és
végezze el a levezetést.



MIELOTT NEKILATNA

Koszonjlk, hogy a PROFORM® AB GLIDER hasizom
trénert valasztotta. A sokoldalu AB GLIDER hasizom
trénert arra tervezték, hogy On felépitse térzse izmait,
javitsa izomténusat, formas alakot épitsen fel és
javitsa altalanos fitnesz allapotat.

A hasizom trénert hasznalata el6tt sajat érdekében
gondosan olvassa el a kézikényvet. A kézikdnyv
elolvasasa utan felmeril6 kérdésekkel kapcsolatban

lasd a kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy
gyorsan segitslink, jegyezze fel a termék modell- és
sorozatszamat, mielétt hozzank fordulna. A kézikdnyv
boritéjan lathaté a modellszam, valamint az, hogy hol
talalhat6 a sorozatszamot tartalmazé cimke.

Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi
rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

/\‘ _
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Kapaszkodé rad

HosszUsag: 122 cm
Szélesség: 76 cm
Sdaly: 24 kg
Konzol
Forg6 vaz
Térd lap
Gorgo stop

Kapaszkod6 rud gomb

Szeg




OSSZESZERELES

Az dsszeszereléshez két személyre van sziikség. Rakja a tréner hasznalata minden alkatrészét jol attekinthetd
tertletre, majd vegye le roluk a csomagol6anyagot. Amig az 6sszeszereléssel nem végzett, ne dobja ki a
csomagoldanyagot.

A mellékelt szerszamo(ko)n Kkiviil az 6sszeszereléshez sziikséges egy csillagcsavarhizé &==1——- és
egy allithaté kulcs .

Az dsszeszerelés soran hasznalt kisebb alkatrészek azonositasahoz lasd az alabbi rajzokat. Az egyes rajzok
mellett zarbjelben 1évé szam az alkatrész kdd, amely ennek a hasznalati utasitdsnak a vége felé talalhato
alkatrészlistan szerepel. Megjegyzés: Ha valamelyik alkatrész hianyzik a készletbdl, ellendrizze, vajon nem
lett-e az eleve valamelyik 6sszeszerelendé alkatrészre felszerelve. A késziilt alkatrészek sériilésének
megakadalyozasara ne hasznaljon elektromos kéziszerszamokat az 6sszeszereléskor.
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M8 Locknut M10 Locknut M4 Washer M6 Washer M8 Washer
(46)—1 (38)-1 (48)-2 (35)—4 (34)-13
M10 Curved Large Washer Pivot Washer
Washer (39)-2 (43)-1
ST
\

M4 x 16mm M6 x 15mm Button M8 x 15mm Button M8 x 55mm Button
Screw (31)-2 Screw (28)—4 Screw (29)-12 Bolt (47)-1

T

M10 x 157mm Button Bolt (30)—1




Az sszeszerelés megkonnyitése végett
olvassa el az 5. oldalon lévé informaciét,
miel6tt a munkat elkezdené.

Rdégzitsen egy alapot (2) a vazhoz (1) négy M8
x 15mm félgémbfejl csavarral (29) és négy M8
alatéttel (34). Tipp: Csavarja be az 6sszes
félgémbfejii csavart, mielott barmelyiket
meghuzna.

Ezutan rogzitse a vaz talpat (11) a vaz (1)
aljgdhoz egy M4 x 16mm csavarral (31) és M4
alatéttel (48).

Roégzitse a masik alapot (nem latszik) és a
masik vaz labat (nem latszik) ugyanilyen
modon.

lllessze a tartboszlopot (4) a vazba (1).

Rdégzitse a tartéoszlopot (4) harom M8 x 15mm
félgdmbfejl csavarral (29) és harom M8 alatét-
tel (34). Ne hiizza még meg a félgémbfejli
csavarokat.

Fejezze be a tartbéoszlop (4) felerdsitését egy M8
x 55mm félgémbfeji csavarral (47), két M8 ala-
téttel (34), valamint egy M8 beszorul6 anyaval
(46).

Er6sen hizza meg a harom M8 x 15mm
félgombfejlii csavart (29) és az M8 beszorulé
anyat (46).




3. Rogzitse a kapaszkod6 rudat (5) a tart6o-
szlophoz (4) egy M10 x 157mm félgémbfejl
csavarral (30), két M10 gorbitett alatéttel (39),
valamint egy M10 beszorul6 anyaval (38).

Tipp: Segitségére lehet, ha egy csavarkulc-
sot hasznal az M10 x 157mm félgémbfejii
csavar (30) elforditasara, mikézben atdugja a
kapaszkodé rudon (5) és a tartéoszlopon (4).

Rdégzitse a kapaszkodo rudat (5) a kapaszkodd
rud gombjaval (37).

4. Egy kis mlanyag zacskot hasznalva a kezei
tisztan tartasara tegyen egy kis mennyiséget
a mellékelt zsirbol a forgd alatét (43) mindkét
oldaléra és a forg6 vaz (3) tengelyére.

CsUsztassa a forgé alatétet (43) a forgd vazon
(3) Iévd tengelyre. Ezutan illessze be a forgd
vazat a vazba (1).

Rogzitse a forgd vazat (3) harom M8 x 15mm
félgdmbfejl csavarral (29) és harom nagy alatét-
tel (41). Ne huzza tul a félgombfejii csavart; a
forgé vaznak szabadon kell forognia.




5. Allitsa be az térd lapot (7) és a goérgé hordozot
(6) az abra szerinti iranyba.

Rdgzitse a térd lapot (7) a gérgd hordozéhoz (6)
négy M6 x 15mm félgémbfeji csavarral (28) és
négy M6 alatéttel (35).

6. Helyezze a gérgd hordozét (6) az abran lathatéd
allasba. Csusztassa a gorg6 hordozét a forgd
vazra (3).

Rogzitse a gbrgd stopot (16) a forgd vazba (3).

7. Mozditsa el a gbrgb hordozo6t (6) a bemutatott
allasba és helyezze egy vonalba a gérg6 hor-
dozdn lévd jelzett nyilast a megfeleld nyilassal
(az abran nem lathato) a forg6 vazba (3).

lllessze a szeget (27) a gbérgd hordozbdba (6) és
a forgd vazba (3).

Széles
vég

Hegesztett
rud

Hegesztett
rud

8. Gyo0zo6djon meg arrdl, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve vannak-e, mielott az edz6kerékpart
hasznalja. Figyelem: Néhany szerelvény darab megmaradhat, miutan az 6sszeszereléss elkészlilt.




AZ HASIZOM TRENER HASZNALATA

FELSZALLAS A HASIZOM TRENERRE ES
LESZALLAS ROLA

A forg6 vaz oldalrdl oldalra foroghat és a

térd lap elore-hatra mozoghat; az egyensiilya
elvesztésének elkeriilésére legyen nagyon 6vatos,
amikor a hasizom trénerre felszall, vagy amikor
leszall réla.

Miel6tt felszall a hasizom trénerre, ligyeljen arra,
hogy a a forg6 vaz (3) az alabb bemutatott poziciéban
legyen. Ne forditsa el a forgé vazat ugy, hogy a
konzol (8) a padlé kdzelében legyen, ahogyan a
beillesztett abra mutatja.

Ezutan alljon a hasi tréner mellé és er8sen fogja meg a
kapaszkodo rudat (5) mindkét kezével. Helyezze egyik
térdeét a térd lapra (7), félaton a térd lap eleje és hatulja
kdzé. Ezutan helyezze a masik térdét a térd lapra.
Edzés kdzben mindig fogja a kapaszkodé rudat; ne
fogja a forg6 vazat vagy a konzolt (8).

A leszéllashoz fogja meg a kapaszkodo6 rudat (5) és
helyezze egyszerre csak az egyik labat a padlora a
térd lap (7) mellé.

A FORGO VAZ LEZARASA

A forg6 vaz (3) lezarasahoz, hogy ne forduljon el az
egyik oldalrol a masikra, illessze a szeget (27) a forgd
vazba és a tartéoszlopba (4).

A TERD LAP LEZARASA

A térd lap (7) lezarasahoz, hogy ne mozogjon elére-
hatra, illessze be a szeget (27) a gorgd hordozéba (6)
és a forg6 vazba (3).




AZ HASIZOM TRENER HASZNALATA

A hasizom tréner hasznélhat6 a forgd vaz lezéart

és lezaratlan allapotaban is (Id. a FORGO VAZ
LEZARASA a 9. oldalon). Ezen kiviil a hasizom tréner
hasznalhat6 a térd lap lezart és lezaratlan allapotaban
is (Id. a TERD LAP LEZARASA a 9. oldalon).

A lezaratlan forg6 vazzal és lezaratlan térd lappal
a forgo vaz egyik oldalrél a masikra foroghat, a
térd lap pedig el6re-hatra mozoghat. Az edzéshez
hasznalja a térzse izmait a forgd vaz egyik oldalrol

a masikra torténd elforditasahoz és/vagy a térd lap
elére-hatra mozgatasahoz.

A lezart forg6é vazzal és lezaratlan térd lappal a
forg6 vaz nem forog egyik oldalrél a masikra, de a
térd lap el6re-hatra mozog. Az edzéshez hasznalja a
térzse izmait a térd lap elére-hatra mozgatasara.

A lezaratlan forg6 vazzal és lezart térd lappal a
forg6 vaz egyik oldalrél a masikra foroghat, de

a térd lap nem mozog el6re-hatra. Az edzéshez
hasznélja a térzse izmait a forgb vaz egyik oldalrdl a
masikra torténd forgatasahoz.

A hasizom tréner tovabbi hasznalatara vonatkoz6an
nézze meg a mellékelt edzésprogram DVD-t.
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AZ HASIZOM TRENER TAROLASA

A hasi tarolas céljara 6sszehajthato. Elészor tavolitsa
el a szeget (27), ha szUkséges. Ezutan tavolitsa el a
gorgo stopot (16), majd cslsztassa le a térd lapot (7) a
forg6 vazrol (3).

Ezutan tavolitsa el a kapaszkod6 gombjat (37),
forgassa el a forgd vézat (3) balra vagy jobbra, majd
hajtsa a kapaszkodd rudat (5) lefelé.

Végezze el e miveleteket forditott sorrendben a
hasizom tréner Gjbdli 6sszeszereléséhez. Ugyeljen
arra, hogy a térd lapot (7) a bemutatott allasba
helyezze.



KONZOL JELLEMZOK

A konzol 6t modot nyujt, amelyek azonnali edzési
visszajelzést adnak az edzésprogramjai soran:

Scan (Szken)—
Az id6, kaloria

és ismétlés/ perc |B> count

modokat jelzi ki

ismétlédo ciklusban REPSMIN E.l'l 5» TVE
SCAN 'u CALORIE

Time (1d6)—Az eltelt

id6t jelzi ki

Count Q

(Szamlalas)—

Az aktualis

edzésprogram

folyaman elvégzett ismétlések szamat jelzi ki

Calorie (Kaléria)—Az On altal elégetett kaloriak
megkdzelitd szamat jelzi ki

Reps/Min (Ismétlés/perc)—Az egy perc alatt
elvégzett ismétlések szamat jelzi ki

ELEM BEHELYEZESE

A konzolhoz egy AAA elem szikséges (nem

tartozék); alkali elem javasolt. FONTOS: Ha a konzol

hidegnek volt kitéve, az elemek behelyezése
elott tegye lehetové, hogy szobahomérsékletre
melegedhessen fel. Killdonben kart okozhat

a konzol kijelz6jében vagy mas elektronikai
alkatrészekben.

Keresse meg az elemtart6 ajtajat a konzol hatuljan.

Nyomja meg az elemtart6 ajtajan 1évo fllet és tavolitsa

el az elemtart6 ajtajat. Ezutan helyezzen be egy
elemet a konzolba a konzolban lév6 abra szerint.
Ezutan helyezze vissza az elemtartd ajtajat.
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A KONZOL HASZNALATA

Figyelem: Gy&z6djon meg arr6l, hogy egy elem be
van-e helyezve (Id. ELEM BEHELYEZESE a bal
oldalon). Ha atlatsz6 mianyag lap van a kijelzdn,
tavolitsa el.

1. Kapcsolja be a konzolt.

Nyomja meg a konzolon 1évé konzol gombot vagy
kezdjen el edzeni a konzol bekapcsolasahoz.

2. Valasszon ki egy kijelzési modot.

Scan (Szken)
moéd—A
szken mod ’ H » |counT
kivalasztasahoz
ismételten REPS/MIN | « 9 TIME
nyomja meg a SCAN| « CALORIE
konzol gombot,
amig egy nyil
nem jelenik meg a SCAN sz6 mellett.

Time (Ido), Calorie (Kaléria), vagy Reps/

Min (Ism./perc) méd —E modok egyikének
kivalasztadsahoz a folyamatos kijelzés céljabol
nyomja meg ismételten a konzol gombot, amig egy
nyil nem jelenik meg a kivant valasztas mellett.
Ugyeljen arra, hogy ne legyen egy nyil a SCAN
sz06 mellett.

3. Kezdjen el edzeni és kdvesse eldrehaladasat a
kijelz6 segitségével.

Edzés kdzben a konzol az edzésérél azonnali
visszajelzést ad.

4. Ha kivanja, allitsa vissza a konzolt.

TA konzol kijelzéje visszadllitasahoz nyomja

le és tartsa lenyomva a konzol gombot par
masodpercig, amig a kijelzén nullak nem jelennek
meg.

5. Amikor az edzéssel végzett, a konzol
automatikusan kikapcsol.

Ha nem mozgatja a térd lapot és par percen at
nem nyomja meg a konzol gombot, a konzol
automatikusan kikapcsol.



EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM ' Ennek vagy

barmely mas edzésprogramnak a
megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.
Kiilon6sen fontos ez a 35 évnél id6seb-
beknél vagy olyanoknal, akiknél eleve fennall
mar valamilyen egészségiigyi probléma.

Ez az Utmutat6 segit edzésprogramjanak a
megtervezésekor. Az edzéssel kapcsolatos
részletesebb tajékozddas végett szerezzen be
valamilyen jobb szakkony-vet, vagy konzultaljon
orvosaval. Ne felejtse el, hogy a sikeres eredmény
érdekében lényeges a megfeleld taplalkozas és az
elegend6 pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akéar erdsiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfeleld
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
Iranyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor

meg akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet.

Az alabbi tablazaton lathatok a zsirégetéshez és az
aerobik jellegl edzéshez javasolt pulzusszamok.

165 155 145 140 130 125 115 @

145 138 130 125 118 110 103 @

125 120 115 110 105 95 90 v
20 30 40 50 60 70 80

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitdsszintet megtalalja,
keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az
életkorokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettiik). Az

On kora feletti harom szam hatarozza meg az adott
,edzési zonat.” A legals6 szam a zsirégetéshez
szikséges pulzusszam, a k6zépsd a maximalis
zsirégetéshez szlikséges pulzusszam, a legfels6 pedig
az aerobik edzéshez sziikséges pulzusszam.

Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan
elégethesse, huzamosabb ideig kell kis
intenzitasszinten edzenie. Az edzés elsé par percében
a test — hogy energiahoz jusson — a szénhidratbdl
szarmazo kaldriakat hasznalja fel. Csupan az elsé

par perc eltelte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a
célbol a tarolt zsirkaldriakat is hasznositani. Ha az a
cél, hogy zsirt égessen el, addig allitgassa edzésének
intenzitasat, amig pulzusszama a kézelében nem

lesz az edzészdnaban lathat6 legalsé szamnak. A
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maximalis zsirégetéshez pedig gy eddzen, hogy
pulzusszama az edzészonaban lathato kbézépsd szam
kdzelében legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszkularis
rend-szerét erdsitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségl
oxigént igényl6 tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kdzelében nincs az edzészonaban lathat6 legfelsd
szamnak.

HOGYAN MERJE PULZUSSZAMAT

Pulzusszamanak a
megmeéréséhez legalabb
négy percig eddzen.
Majd alljon le, és tegye
két ujjat a csukldjara a
képen lathat6 modon.
Hat méasodpercig

szamlalja a szivverését,

majd szorozza be a kapott eredményt 10-zel, hogy
megkapja a percenkénti pulzusszamot. Példaul, ha hat
masodperc alatt a szivveréseinek szama 14, akkor a
percenkénti pulzusszam 140.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 5-10 perc nyujtassal és
kénnyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik
a testhémérséklet, a pulzusszam és fokozédik a
keringés, mintegy elékészitve mindent az edzéshez.

Edzés az edzészénaban — Eddzen 20-30 percig
ugy, hogy pulzusszama az edzészénaban van. (Az
edzésprogram els6 par hetében figyeljen arra is,
hogy pulzusszama 20 percnél tovabb ne legyen

az edzészonaban.) Edzés kbzben Iélegezzen
szabalyosan és mélyen — soha ne tartsa vissza
lélegzetét.

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtassal.
A nyujtassal fokozhatd az izmok rugalmassaga,
ugyanakkor mindez segit megakadalyozni az edzés
utan jelentkezd esetleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitasahoz hetente
harom edzést tartson, legalabb egy pihenénappal

az edzések kozott. Par honapos rendszeres edzést
kévetden hetente akar 6t edzést is végezhet, ha
sziikséges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az
edzést mindennapi életének rendszeres és élvezhetd
részéveé teszi.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

Jobb oldalon lathato tébbféle alapvet6 nydjtasi gyakorlat végrehajtasanak a megfelelé formaja. Nyujtaskor
mozogjon lassan — soha ne szokdécseljen.

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

Alljon kicsit behajlitott térddel, majd lassan hajolgasson elére csipébél. 1
Hagyja, hogy — mikézben, amennyire tudja, igyekszik elérni a labujjait
— a héata és a valla ellazuljon. Ezt addig csinalja, amig el nem sz&-
molt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok:
Térdinak, térdhajlat és hat.

2. A térdinak nyujtasa

Uljdn le, egyik labat nyGjtsa ki. Huzza maga felé masik labanak a
talpat, majd tamassza azt a kinyujtott lab combjanak a belsé oldalahoz.
Amennyire csak lehet, nydjtbzkodva igyekezzen elérni a 1bujjait. Ezt
addig csinalja, amig el nem szdmolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét lab
esetében ismételje meg 3-szor. Nyujtési javaslatok: Térdinak, a hat
also6 része és a lagyek.

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

Egyik labat a masik elé helyezve hajoljon elére, majd tamaszkodjon
mindkét kezével a falnak. Hats6 laba maradjon egyenes, hatsé 1aba-
nak talpa pedig teljes egészében érintse a talajt. Hajlitsa be eldl 1év6
labat, déljon elére és kdzelitsen csipdjével a fal felé. Ezt addig csi-
nélja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét Iab esetében
ismételje meg 3-szor. Az Achilles-inak tovabbi nydjtdsdhoz hajlitsa be
a hatso labat is. Nyujtasi javaslatok: Labikra, Achilles-inak és boka.

4. A négyfejii izom nyujtasa

Mikdzben egyik kezével a falnak tamaszkodik, hogy egyensulyat
megtartsa, nyuljon hatra és fogja meg egyik labat a masik kezével.
Vigye a sarkat olyan kdzel a fenekéhez, amennyire csak lehet. Ezt
addig csinalja, amig el nem szdmolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje
meg mindkét 14bbal 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Négyfeji izom, illetve a
csip6 izmai.

5. A bels6 combizom nyujtasa

Uljén le Ggy, hogy talpai egymas felé legyenek, térddel kifelé.
Amennyire csak tudja, huzza mindkét labat a lagyék terilete felé. Ezt

addig csinalja, amig el nem szdmolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje
meg 3-szor. NyUjtasi javaslatok: A négyfejii izom és a csipd izmai.
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ALKATRESZJEGYZEK

Kulcssz. Db.

©CoONOOOThWN=
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Leiras

Vaz

Alap

Forg6 vaz

Tart6oszlop
Kapaszkodo6 rad
Gorgd hordozé

Térd lap

Konzol

Forg6 burkolat

Alap talp

Vaz talp

Lokharito

Forg6 vaz sapkaja
Fels6 kapaszkod6 sapka
Tamasztéoszlop sapka
Gorgd stop

Habgumi markolat
Reed-kapcsold/vezeték
Fels6 gorgd

Alsé gorgd

Gorgd hordozo6 sapka

HosszU magnes tartokonzol

Roévid méagnes tartokonzol
Konzol csavar

Gorgd tavtartd

M4 x 12mm csavar

Szeg

Kulcssz. Db.

28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

I NS 2NN RAN2NNW2ORGZONG = P

Modellszam: PFEVBE13710.2 R0312A

Leiras

M6 x 15mm Félgémbfeji csavar
M8 x 15mm Félgémbfeji csavar
M10 x 157mm Félgdémbfejl csavar
M4 x 16mm Csavar

Gorgd tengely

M4 x 20mm Csavar

M8 Alatét

M6 Alatét

M10 Alatét

Kapaszkod6 rud gomb

M10 Beszoruld anya

M10 Gorbitett alatét

Persely

Nagy alatét

Als6 kapaszkodo6 rud sapka
Forg6 alatét

Alap sapka

M13 Alatét

M8 Beszoruld anya

M8 x 55mm Félgémbfeji csavar
M4 Alatét

M5 Alatét

M5 x 16mm Csavar
Osszeszerelési szerszam

Zsir csomag

DVD

Felhasznal6i kézikbnyv

Megjegyzés: A mlszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil moédosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatso boritdjat. *Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.

14



ROBBANTOTT NEZETRAJZ Modellszam: PFEVBE13710.2 R0312A
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

Potalkatrészek megrendelésével kapcsolatban lasd a kézikényv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsiink,
készitse eld az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul!

+ a termék modell és sorozatszama (lasd a kézikdnyv boritojat)
- atermék neve (lasd a kézikdnyv boritojat)

- az alkatrész(ek) kulcsszama és leirasa (lasd az ALKATRESZJEGYZEKET, valamint a ROBBANTOTT
NEZETRAJZOT a kézikdnyv végén)

Cikkszam: 328728 R0312A Készilt Kinaban © 2012 ICON IP, Inc.



