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Biztonsagi eloirasok:

A gépet mindig rendeltetésszertien hasznalja.
A biztonsagos hasznalat és a sériilések elkeriilése érdekében kérjiik tartsa be a
kovetkezd biztonsagi eldirasokat:

e Figyelmesen olvassa el €s tartsa be a hasznalati utasitasban leirtakat!

e Ne engedjen gyermeket a géppel vagy annak kozelében jatszani!

e Rendszeresen vizsgéaljon meg minden csavart, anyat, hogy biztosan feszesen vannak-e
meghtizva!

e Azonnal cserélje ki a hibas alkatrészeket, ne haszndlja a késziiléket rendbehozatalig!
Ugyeljen az esetleges anyagelgyengiilésre!

e Mindig viseljen edzéshez megfelel6 ruhazatot, pld. szabadidd ruhat!

e Viseljen mindig cipdt, ne tréningezzen cipd nélkiil!

o Allitsa késziilékét egy sima szilard talapzatra, hasznaljon csiszasmentes alatétet!

e Minden edzés el6tt végezzen megfeleld bemelegitdé gyakorlatokat (lehetdség szerint
min. 5-10 percig). Az edz€s végén pedig ajanlott levezetd gyakorlatok végzése. Ezzel
megeldzheti az izomldzat és lehetévé teszi, hogy pulzusa egyenletesen emelkedjen
illetve csokkenjen.

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

e Ne eddze tal magat, a nem megfeleld illetve talzott edz¢s sériiléshez vezethet.

e Ne tréningezzen kozvetleniil étkezés utan!

o Miel6tt belekezd az edzésbe, kérje ki orvosa véleményét!

o Egyszerre csak egyetlen személy hasznalhatja a késziileket. Ha fejfajas, szédiilés,
mellkasi fajdalom, vagy barmely mas szokatlan tiinetet tapasztal a gyakorlatok végzése
kozben, azonnal hagyja abba az edzést és konzultaljon orvosaval!

Figyelem!

Amennyiben a fent felsorolt pontok be nem tartdsa kovetkeztében barmely probléma
felmertilne, Ggy az sem a gyartot, sem pedig a forgalmazot nem terheli.
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Rovid ismerteto:

A Vector Fitness Basic FTS dupla allithatd csigds torony segitségével a test Gsszes
1izomcsoportjat erdsithetjiik, kényelmes lapstlyos ellenéllas bedllitdsanak segitségével.

A dupla csigas torony erds acél vazszerkezetén kialakitott 19 pozicidban allithato csigdk
sok fajta specidlis gyakorlat elvégzésére is lehetOséget nyijtanak. Az erds €s mindségi
anyaghasznalatnak koszonhetden hosszitavon biztositott a gép stabil, megbizhato
miukodése. Az allithato csigdknak kdszonhetéen melyek hangtalanul és nagy tartoményban
fordulnak, egy gyakorlattipus akar tobb pozicidoban is elvégezhetd vagy kiilonb6zd
magassagu felhaszndlok esetén konnyedén személyre szabhato a pozicio.

A lapstlyos ellenallasnak koszonhetéen konnyedén, tarcsastilyok pakoldasa nélkiil
beallithatja a megfeleld ellenallast. Minden lapsulyon megtalalhato kg és lbs mennyiségi
jeldlés.

A gép burkolatdin megtalalhaté néhany gyakorlat helyes kivitelezése, ez segitség lehet
annak, aki még nem rendelkezik kell6 ismerettel a gyakorlatok helyes és szabalyos
kivitelezése kapcsan.

A kiilonb6z6 gyari fogantytuknak kdszonhetden szdmos gyakorlattal bdvithetjiik egy edzés
soran végrehajthatd gyakorlatok szamat.

A fels6 0sszekotd elemen megtalalhatd egy tobb fogaspozicioval rendelkezd huzoédzkodo
allomas.

A gépen végezhetd gyakorlatok szdma és jellege nagy mértékben hozzajarul egy teljes
testet erdsitd és atmozgatd edzéshez.

Fobb jellemzok:
o Beépitett lapsuly : 2 x 100kg
e Max terhelhetoség: 150 kg
o Méret: 189x104x230cm

e Nettosuly: 397 kg

e Brutto suly: 420 kg
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Alkatrész lista:
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1. A két oldalsé 0 tartoelemet (1) csavarozza 6ssze az also dsszek6to konzollal (2) és a
felsd 6sszekotd konzollal (3) a hozza tartozd csavarokkal alatétekkel és anyacsavarokkal.
Hasznalj M12*125 (No. 23) csavarokat.

2. Mindkét oldalon a {6 tartoelemekhez rogzitse a megfeleld csavarokkal, alatétekkel és
csavaranyakkal a pozicionalt furatokkal ellatott oszlopokat (9), el6tte azonban helyezze
fel az oszlopok mindkét oldalara a mozgo ,,csigas allithato™ blokkot (5). Kenje meg az
oszlopot teflon alapi kendanyaggal (pl.: CX-80).

3. A fels6 huzodzkodo konzolt (No. 4) szerelje fel és rogzitse a hozza tartozo csavarok,
alatétek és csavaranyak segitségével a {6 kétoldali tartoelemek (1) felsé két szélére.

4. A lapsulyvezetd rudakat helyezze be alul a {6 tartéelemeken talalhato furatokba az dbra
szerint.

5. Kenje meg a lapsulyvezet6 rudakat enyhén teflon alapti kendanyaggal (pl.: CX-80),
majd helyezze fel a gumibakokat, utana a lapsulyokat egyesével a megdont6tt rudakra.
Miutén a fed6lapsulyt is feltette, allitsa fliggdleges pozicioba a rudakat és rogzitse azokat
a 10 tartoelemek fels6 konzoljahoz.

6. Vezesse at a kabeleket mindkét oldalon a dupla csigas egységeken (8) a mozgd
csigakon (17) és a hatsé felsé csigdkon (16) iigyelve arra, hogy siman fusson a kébel, ne
akadjon sehol, mert ez a kabel 1d6 eldtti karosodasat okozhatja.

7. Rogzitse a visszafordito csigas egységeket (8) a fedésulyhoz.
8. Allitsa kell6en feszesre a kabeleket, majd a csavaros végzarokkal és biztositd anyakkal
rogzitse azt.

9. Szerelje fel a fogantyukat (20) a helyiikre.

10. Ellendrizze a mozgo ,,csigas allithatd” blokkot (5) allithatd csuszkait (6) — hogy
megfelelden miikddik-e a poziciok valtoztatasa.

11. Az oldalsé takaro burkolatokat (10-kiils6 és 11-bels6) csavarozza fel M6-os
csavarokkal és alatétekkel a f6 tartoelemek oldalara az abra szerint.
Megjegyzés: kiviil helyezkedjenek el a teljesen zart burkolatok.

Végiil:

Ellendrizze a csavarokat és huzza feszesre mindegyiket.

Forgassa meg a csigakat, ellendrizze a kabelek feszességét, probalja ki, hogy minden
megfeleléen mozogjon és ne akadjon sehol!
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Az 0sszeszerelés ezennel kész!
Fontos:
Mielétt a gyakorlatokat elkezdené, gy6z0djon meg rola, hogy minden csavart biztonsagosan
rogzitett. Tovabba idonként érdemes meggy6zddni a csavarok allapotardl, €s sziikség esetén
utana hazni.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni. Ez az edzés
idétartam meghosszabbitasaval €s /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

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

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edzo és levezet fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivdjat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és kopasokra
vonatkozoan atvizsgélja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra, gérgdkre és

stabilizatorokra, a taposo pedalra és a mozgo részekre.

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonbdz6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy

minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités eldkésziti izomzatat az elkovetkezendd
gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10 percesnek kell lennie ahhoz, hogy az

izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok végrehajtasara is. A bemelegitd gyakorlatok egyike se
legyen megerdltetd, de mozgassa meg minden izomzatét és iziileteit. A bemelegito gyakorlatoknak aerob

mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

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

Val6szinti, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomldza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izomldz is eltlinik folyamatosan. Ha nem érez izomlézat,
vagy izomfaradtsigot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak

stirliségét illetve gyakorisadgat fokoznia kell.
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Levezetés és Nyujtas

A nyujtéassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késébbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas ajanlott
naponta.

A ny0jté gyakorlatokat mindig lassan és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat. Addig
nyUjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hizodést izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne huzza
tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és ritmikusan 1¢legezzen. Emlékezzen, a

nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kiovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével timaszkodjon annak, masikkal pedig
megfogva hatrahajtott 1abat hiizza azt a fenekéhez gyengéden, uigy hogy
ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik 14ban is, kb. 20-30 mésodperces
kiilonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjéval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és lépjen be az egyik labaval a szék hatso labai kozé,

a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai 45 fokos szoget

zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és enyhén hiizza

azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hatso combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé lépjen elére. Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem Iépett el6re hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa enyhén a nyujtott labara, amig
nem érzi, hogy hats6 combizma huzédik. Utana végezze el forditva is a

masik 1aban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa
Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat behajlitva

huzza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét és hizza a teste felé vagy

mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labaval is, hogy a nyljtas

tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa
Uljén le a foldre és hajlitsa be labait, majd azt kdvetden egyenletesen
mindkét 1abat nyomja a f6ld f61¢, mig nem érzi, hogy belsé combjai

enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-30 mésodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata mogé és
probalja dsszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor huzza fel

illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.

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

Kezd6k szamara mindenképpen ajanlott az edzettségi allapotnak megfelelden kialakitani az
edzésprogramot, az esetleges tulterhelés elkeriilése végett. Ajanlott tovabba fokozatosan emelni az

edzésadagot, illetve a gyakorlatok végzéséhez beallitott sulyokat.
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Karbantartdas
A késziilék rendkiviil csekély mértékli karbantartast igényel.
e Fontos, hogy id6rdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes.
o Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznaljon
vegyszert. Védje a késziiléket a nedvességtdl, mert korrodalddhat.
e Rendszeresen forgassa meg a csigékat, ellendrizze a kabelek feszességét, probalja ki,
hogy minden megfeleléen mozogjon és ne akadjon sehol!
e Ha sziikséges kenje meg a forgd, mozgo alkatrészeket!

Kellemes edzést és jo egészséget kivanunk!
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