Robust DELTA 100

Lapsulyos fithesz center

A termék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el az 0sszes hasznalati utasitast.
Orizze meg ezt a hasznalati itmutat6ot késébbi hasznalatra.

A termék specifikacidi eltérhetnek a fényképen lathatotol!



Biztonsagi eloirasok:

A gépet mindig rendeltetés-szerlien hasznalja.
A biztonsagos hasznalat és a sérulések elkerulése érdekében kérjuk tartsa be a
kovetkezs biztonsagi el6irasokat:

Figyelmesen olvassa el és tartsa be a hasznalati utasitasban leirtakat!

A gép otthoni hasznalatra készult, nem konditermi hasznalatra tervezték.

Ne engedje gyermekét a géppel vagy annak kdzelében jatszani!

Rendszeresen vizsgaljon meg minden csavart, anyat, hogy biztosan feszesen
vannak-e meghuzva!

A berendezés biztonsagi szintje csak akkor tarthatdé fenn, ha rendszeresen
megvizsgaljak, hogy nem sérult-e meg és/vagy nem kopott-e el Azonnal cserélje ki a
hibas alkatrészeket, ne hasznalja a késziiléket rendbehozatalig! Ugyeljen az esetleges
anyagelgyengulésre!

Mindig viseljen edzéshez megfeleld ruhazatot, pld. szabadidé ruhat!

Viseljen mindig cip6t, ne tréningezzen cipd nélkul!

Allitsa készllékét egy sima szilard talapzatra, hasznaljon cstiszasmentes alatétet! A
biztonsag érdekében a berendezés korul legalabb 0,75 méter szabad térnek kell
lennie.

Minden edzés el6tt végezzen megfelel6 bemelegité gyakorlatokat (lehetéség szerint
min. 5-10 percig). Az edzés végeén pedig ajanlott levezetd gyakorlatok végzése. Ezzel
megelb6zheti az izomlazat és lehetbvé teszi, hogy pulzusa egyenletesen emelkedjen
illetve csokkenjen.

Fokozatosan szoktassa hozza szervezetét a gyakorlatokhoz. A hasznalat kezdetben
heti 2 alkalommal, késébb akar 4-5 alkalommal is javasolt.

Ne eddze tul magat, a nem megfelel§ illetve tulzott edzés séruléshez vezethet.

Ne tréningezzen kozvetlenul étkezés utan!

Mielbtt belekezd az edzésbe, kérje ki orvosa véleményét!

A berendezés nem alkalmas terapias hasznalatra.

Maximalis felhasznaldi suly: 120 kg.

Egyszerre csak egyetlen személy hasznéalhatja a készuléket. Ha fejfajas, szédulés,
mellkasi fajdalom, vagy barmely mas szokatlan tunetet tapasztal a gyakorlatok
végzése kdzben, azonnal hagyja abba az edzeést és konzultaljon orvosaval!

Figyelem: Amennyiben a fent felsorolt pontok be nem tartasa kovetkeztében barmely
probléma felmerllne, ugy az sem a gyartét, sem pedig a forgalmazét nem terheli.

A gép 100 kg beépitett lapsulyt tartalmaz!

Kérjuk, hogy ezt a kézikdnyvet referenciaként tartsa elérhetd helyen.



VIGYAZAT:

e Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval, hogy megallapitsa,
van-e olyan fizikai vagy egészségugyi allapota, amely veszélyeztetheti az egészségét
és biztonsagat, vagy megakadalyozhatja a berendezés megfelelé hasznalatat. Orvosa
tanacsa elengedhetetlen, ha olyan gyégyszert szed, amely befolyasolja a szivritmust, a
vérnyomast vagy a koleszterinszintet.

e Legyen tisztdban a teste jelzéseivel. A helytelen vagy tulzott testmozgas karosithatja az
egészséget. Hagyja abba az edzést, ha az alabbi tunetek barmelyikét tapasztalja:
Fajdalom, szoritas a mellkasaban, szabalytalan szivverés, extrém légszomj, szédulés,
szédulés vagy émelygés.

Ha ezen allapotok barmelyikét tapasztalja, akkor mindenképpen konzultaljon orvosaval,
mielétt folytatna az edzésprogramot.

e A berendezés emelésekor vagy mozgatasakor Ovatosan kell eljarni, nehogy
megseéruljon a hat. Mindig alkalmazza a megfelelé emelési technikakat és/vagy vegyen
igénybe segitséget.

Gratulalunk a Robust Delta 100 lapsulyos gép kivalasztasahoz.
Megtette az elsé Iépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhato teljesitményt és
élvezetes edzést nyujtson az On szamara sajat otthonaban.
Garancia:
A termékre a gyarté garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati utmutatéban leirtak
betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztartasban él6 személyek részérél torténd, hetente 3-4
alkalommal és maximum 2 x 30 perces hasznalatat jelenti.
A késziilék nem alkalmas félprofesszionalis és professzionalis hasznalatra.
A garancia nem terjed ki:
e Kiuls6 er6hatasbol eredd sérulésekre
o Hibas 6sszeszerelésbél szarmazé meghibasodasra
e A hasznalati utmutatoban leirtak be nem tartésara
o A készllék nem szakszerviz altal térténd javitasara

o Kopo alkatrészekre (kabelek, csigak)

A Maximalis felhasznalo6i suly 120 kg. Ezért a késziiléket 120 kg-nal nehezebb felhasznalé ne hasznalja,

mert az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!



Alkatrész lista + képes lista + 0sszeszerelés lépései:

Spare Parts List

Mo, Part Name Quanity Mo Fart Name Cluanfty
H Main Tube 1 4 [Stand-by rack 1
2 Fear Stabilizer 1 42 [Hand cushion rack 1
3 Middle Stabilizer 2 43 [Biceps hand pad 1
i Front Stabilizer 1 44 [Pulley adjustment plate 2
FS Counter weight guide bar 2 45 |[Wire rope 1
hi Cushion 2 46 [Pulley frame 1
7 Weight Stack 17 4T  |Powder metallurgy slesve 14
Fl Weight lever assembly 1 48 |Pulley frame2 1
b Counter weight head assembly 1 49  |Hexagon socket screw M8xB5 1
10 L latch 1 B0 |Wire rope 3580MM 1
11 Front inclined pipe assembly 1 5 [Chain 2
H2 ICushion frame group 1 52 Handle bari 1
3 F oot hook tube assembly 1 53 [Handle bar2 1
14 Lipper T-shaped fixed frame 1 94 Rope 1
15 Decorative plates 2 65 [Cover 1
16 Wire rope 2860mm 2 5 |Cowver 1
7 Fulley 22 &7 |Hexagon socket screw MEx15 12
Ha Middle tube assembly 1 58 |Hexagon socket screw MBx40 G
G lJ-shaped connection frame 1 8 [Hexagonal bolt M10x85 1
rul Fulley frame 2 60 |Pulley washer
ral Connecting frame 1 61 pp10 flat washer
72 Left arm assembly 1 62 |Hexagon bolt M10%20 g
3 Fight arm aszembly 1 63 |Hexagon bolt M10%45 13
24 i foam 2 64 |Hexagon bolt M10*70 a3
25 Seat adjustment rack 1 65 [Hexagon bolt M10*75 ]
il Seat 1 66 [Hexagon bolt M10%80 1
2T Front cushion support tube 1 &7 |Hexagon bolt M10*100 7
i Leg kick adjust rack 1 68 [Hexagon bolt M10*130 7
e Kick slide adjust rack 1 69 |Bolt M10%35 4
30 Pedal 1 70 [®8 flat washer 16
31 Backrest adjustment rack 1 ™ 10 flat washer 85
32 Back cushion 1 72 pp12 flat washer 2
13 Leg press rack 1 73 7 flat washer 7
34 Foam connection fube 2 74 [p12 big fiat washer
35 Foam 4 75 M10 Lock nut 41
36 Long handle L 1 76 17 Axis of rotation 1
37 Long handle R 1 7T M12 Lock nut 2
38 Flastic holder 2 78 M6 =pring knob 4
K] Handle 2 ™
40 Casing 2 &0
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STEP 1 | 1

75

(Figyelem!
v, lttvannaka
" kocsicsavarok)

71

65 71 Megjegyzés: A 69-es szam egy kocsicsavar

1. A hatso stabilizatort (2) és a sulyvezet6 rudakat (5) a képen lathaté modon szerelje fel és rogzitse
2 db csavarral (61) és 2 db lapos alatéttel (71).

2. Szerelje 6ssze az alsé keretegységet (1) és a ferde oszlopegységet (11) az abranak megfeleléen,
és rogzitse 2 db M10*95 (69) kocsicsavarral, 2 db lapos alatéttel (71) és 2 db M10-es zaréanyaval (75).

3. A képen lathaté médon szerelje 0ssze az alsé keretegységet (1) és a hatso stabilizatort (2), és
rogzitse 2 db M10*75 (65) hatszogletl csavarral, 4db lapos alatéttel (71), valamint 2 db M10-es
zaréanyaval (75) .

4. Szerelie fel az alsé keretegységre a kdzépso stabilizator labakat (3) a képen lathaté modon és rogzitse
2 db M10*75 (65) hatszdgletl csavarral, 4 db lapos alatéttel (71) és 2 db M10 roégzitéanyaval (75).

5. Szerelje fel az alsé keretegységre elsé stabilizatort (4) a képen lathatdé médon és rogzitse 2 db M10*75
(65) hatszogletli csavarral, 4 db lapos alatéttel (71) és 2 db M10 régzitéanyaval (75).
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1. Helyezze ra a 2 db gumi (itk6zét (6), a 17 db lapsulyt (7), a sulyvezetét (8) és a feddsulyt
(9) a vezet6 rudakra, majd helyezze be az L alaku sulyvezet6 tiskét (10) a lapsulykétegbe (7).

Megjegyzés: A lapsulykétegnek a félkér alaki hornyos oldala lefelé, a kerek burkolattal ellatott oldala
pedig ugyanabba az iranyba nézzen.
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1.Szerelje fel az Uléstartd keretet (12) a képen lathaté mdédon és rogzitse 4 db M10*20-as
hatszdglet(i csavarral (62), 4 db lapos alatéttel (61) és 4 db lapos alatéttel (71).

2.Szerelje fel a labtarté csészerelvényt (13) az abran lathatd mddon és rogzitse 1 db M10x85
hatszdgletli csavarral (59), 2 db lapos alatéttel (71), 1 db M10 roégzitéanyaval (75) és 1 db M10
rogzitdanyaval (76).




STEP 4

1. A fels6 T-alaku keretet (14) rogzitse a képen lathaté médon, 2 db M10*95 csavarral (69), 2 db
lapos alatéttel (71), 2 db M10 zardéanyaval (75) a ferde oszlopegységhez (11), tovabba
2 db csavarral (61) és 2 db lapos alatéttel (71) a vezetérudhoz.

2. lllessze a helyére a 2860 mm-es drotkotelet (16) és a csigat (17), majd a takardlemezek (15)
felhasznalasaval rogzitse azt a T-alaku kerethez (14) 2 db M10*75(65) a hatszdgletl csavar,
4 db lapos alatét (71), 2 db M10-es zardanya (75) és 4 db csavar hlively (47) segitségével.
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1. A kOzépsd csdszerelvényt (18) és az U-alaku csatlakozo keretet (19) az abran lathaté médon
szerelje fel és rogzitse 2 db M10*100 hatszégletli csavarral (67), 4 db lapos alatéttel (71) és 2 db

M10-es zardanyaval (75).

2. Szerelje fel a 2 csigakeretet (20) a képen lathatdé modon és régzitse 2 db M10*70-es
hatszogletli csavarral (64), 4 db lapos alatéttel (71) és 2 db M10-es zardanyaval (75).




STEP 6

1. Szerelje fel a csatlakozé keretet (21) a képen lathaté modon és régzitse 1 db M10*130-as
hatszdglet(i csavarral (68), 2 db lapos alatéttel (71) és 1 db M10-es zaréanyaval (75).

2. Szerelje fel a bal oldali (22) és a jobb oldali (23) karegységet az abranak megfeleléen és
régzitse 2 db 12-es lapos alatéttel (72), 2 db lapos alatéttel (73) és 2 db M12 régzitéanyaval
(77).

3. Helyezze fel a 2 db karegységekhez tartozé szivacshengereket (24) a képen lathaté modon.

Javaslat : A szivacshengerek belsé részét nedvesitse meg szappanos vizzel elétte!




1. Hasznaljon 2 db M8x40-es (58) hatlapfejli csavart és 2 db 8-as atmérdjli lapos alatétet (70) az lilés (26)
rogzitéséhez az llésmagassag beallité allvanyhoz (25), majd helyezze az (ilés magassag beallito allvanyt
(25) az also tartéba és rogzitse azt a hozza tartozdé marokcsavarral (78).

2. Szerelje fel az elsé labtartdcsovet (27) a képen lathatd modon és rogzitse 1 db M10*80-as
hatszdglet(i csavarral (66), 2 db lapos alatéttel (71) és 1 db M10-es zaréanyaval (75).




STEP 8

1. Alabtold allitot (29) és a labtartét (30) rogzitse Gssze M8x65 csavarral (49), 2 db alatéttel (71) és egy M10-es
zaréanyaval (75), ahogy az abran lathato.

2. Helyezze be a labtolo allitét (29) a labtold allité tartéelembe (28) a képen lathaté mddon és rogzitse a
megfeleld marokcsavarral (78).

3. Helyezze be a labtol6 allitd tartéelemet (28) a labtold magassag beallitd keretbe az abran lathaté modon,
majd régzitse a megfelelé marokcsavarral (78).




STEP 9

1. Helyezze be a hattamla allitokeretet (31) a ferde oszlopegységbe az abran lathaté médon
és rogzitse a megfeleld marokcsavarral (78).

2. A hatso karpit parnat (32) a képen lathaté modon szerelje fel és rogzitse 2 db M8x40-es
hatlapfejl csavar (58) és 2 db lapos alatét (70) segitségével.

3. A labpréstartét (33) a képen lathaté médon, 2 db M8x40-es hatlapfeji csavar (58) és 2 db lapos
alatét (70) segitségével szerelje fel.

4. lllessze be a 2 db szivacs henger csatlakozdcsovet (34) az abranak megfeleléen és
helyezze ra a szivacs hengereket (35) a szivacs henger csatlakozécsé (34) mindkét
végére.
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. Szerelje fel a bicepszpad tart6 allvanyt (41) a képen lathatdo médon és rogzitse 2 db M10*20-
as hatszogletl csavarral (62), 2 db 10-es rugds alatéttel (61) és 2 db 10-es lapos alatéttel (71).

. Szerelje 6ssze a bicepszpad oszlopot (42) és a bicepszpad karpitot (43) az abran lathato
modon, rogzitse 2 db M8x15 hatlapfeji csavarral (57) és 2 db 8-as lapos alatéttel (70) és
helyezze be a bicepszpad oszlopot (42) az igy elkészitett tart6 allvanyba (41).

. Szerelje fel a bal oldali hosszu fogantyut (36), a kézi fogantyut (39) és a miianyag tartd rogzitét
(38) az abran lathatd médon és rogzitse 6ket 1 db M8*40-es csavarral (elészerelés) és 1 db
burkolattal (40).

. Szerelje fel a jobb oldali hosszu fogantyut R (37), a kézi fogantyut (39) és a mianyag tarté
rogzitét (39) az abran lathaté médon és rogzitse 6ket 1 db M8*40-es csavarral (el6szerelés)
és 1 db burkolattal (40).




M6 zardocsavar

Ahogy az abran lathatd, a zarak a tolokarra vannak felszerelve és az M6*60 feji
csavar és az M6 zardanya segitségével rogzithetok.
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Szerelje fel a 2860 mm-es (16) drotkotelet az A1-A7 1épés alapjan a képen lathaté modon a kotél
vezetd csigak segitségével. majd rogzitse a drétkotél rogzitéesavarjat a feddsulyban talalhato
sulyszabalyozo radhoz (74). Megjegyzés: Az A1, A2 mar a 4. [épésben befejezddott.




B2. B3. B4

A B1-B5 lépés alapjan szerelje fel a mellgéphez tartozo drétkdtelet (45) és a kotélvezetd
csigakat a 63. abran lathaté maédon.




STEP 13
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A 2860 mm-es (16) drétkotelet a C1-C4 1épés alapjan szerelje fel az abran lathaté médon a kotél
vezetd csigak felhasznalasaval. Rogzitse a drétkotél rogzitéesavarjat (C4) az alsoé 6 tartd elemhez.




STEP 14
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A 3580MM (50) drotkotelet a D1-D11 leiras alapjan szerelje fel az abran lathaté médon a
kotél vezetd csigak felhasznalasaval. A D11-es jeldlés szerint rogzitse a drotkotelet a
régzitbcsavarral az also keretszerelvény konzolhoz.




STEP 15

1. Szerelje fel a bal oldali lapsulytakard fémburkolatot (55) és a jobb oldali lapsulytakard fémburkolatot
(56) az abran lathatd médon, majd régzitse 6ket az M8x15-6s csavarral (57) és a 8 db 8-as lapos
alatéttel (70).

2. Helyezze fel az els6 lancot (51), a révid egyenes fogantyut (52), a széles lehuzo fogantyut (53)
€s a hatso tricepsz kotelet (54) az abranak megfeleld helyére.




Az o0sszeszerelés ezennel kész! Hizzon meg minden csavart!

Fontos:

Mielétt a gyakorlatokat elkezdené, gy6z6djon meg réla, hogy minden csavart
biztonsagosan rogzitett. Tovabba idénként érdemes meggy6z6dni a csavarok
allapotardl, és szukség esetén utana huzni.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végz6 személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelmeényt kell emelni. Ez az edzés
id6tartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

javitasa és a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van szikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbal all:

Bemelegit6, edzb és levezet6 fazis

Motivacioé

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A készulék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és kopasokra
vonatkozdan atvizsgalja. Kilonleges figyelmet kell forditani a zar6kupakokra, gérgdkre és
stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozgo részekre.

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerllhesse a kulonb6z6 izomséruléseket vagy mas egyeb séruléseket, ajanljuk, hogy

minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités el6késziti izomzatat az
elkdvetkezend6 gyakorlatsorozatok elvégzésehez. A bemelegitésnek legalabb 5-10 percesnek kell
lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erételjesebb gyakorlatok végrehajtasara is. A
bemelegitd gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg minden izomzatat és izuleteit.
A bemelegité gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegitd gyakorlatot elvégzését kdvetéen elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a fittséget és
egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy izomzata erésebbé
és fittebbé valik.

Valoszind, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem érez izomlazat,
vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak
slirGiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.



Levezetés és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertlve a kés6bbi sériléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas
ajanlott naponta.

A nyujté gyakorlatokat mindig lassan és kbnnyedén végezze, nehogy megeréltesse vele magat. Addig
nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huzdédast izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne huzza
tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és ritmikusan lélegezzen. Emlékezzen, a
nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kbvesse a kbvetkez6 gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak, masikkal pedig
megfogva hatrahajtott labat huzza azt a fenekéhez gyengéden, ugy hogy
ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laban is, kb. 20-30 masodperces

kuldnbségekkel.
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:
Alljon egy székhez és lépjen be az egyik labaval a szék hatsé labai kozé,

a masikkal pedig enyhén Iépjen hatra, hogy labai 45 fokos szoget

zarjanak be. igy nyuijthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik kdnydkét a feje felett, és enyhén hiuzza
azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé lépjen elére. Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem lépett el6ére hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan térzsét hajlitsa enyhén a nyujtott labara,
amig nem érzi, hogy hats6 combizma huzodik. Utana végezze el forditva
is a masik laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.




5. Farizom nyujtasa

Fekldjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat behaijlitva
huzza fel. Ezt kdvetden fogja meg térdét és huzza a teste felé vagy
mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labaval is, hogy a nyujtas
tOkéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljén le a féldre és haijlitsa be labait, majd azt kdvetéen egyenletesen
mindkét labat nyomja a fold félé, mig nem érzi, hogy belsdé combjai
enyhén feszllnek. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata mogé és
prébalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor huzza fel
illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai nem feszllnek.

Ajanlott edzésprogram:

KEZDO PROGRAM -

Gyakorlat 1-2. héten 3 -4. héten 5 - 6. héten
szama Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés
1-9 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20
HALADO PROGRAM -
Gyakorlat 1—4 héten 5 — 8 héten
szama Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés
1-9 2 15-20 3 20-25

Kezdbk szamara mindenképpen ajanlott az edzettségi allapotnak megfeleléen kialakitani az

edzésprogramot, az esetleges tulterhelés elkerilése végett. Ajanlott tovabba fokozatosan emelni az

edzésadagot, illetve a gyakorlatok végzéséhez beallitott sulyokat.
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