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Lapsulyos fitnesz center
Hasznalati atmutatdo Modell : 8998GY




8998GY Robust KAPPA lapsulyos fitnesz center
Biztonsagi eloirasok:

A gépet mindig a rendeltetésének megfelelden hasznalja!
A biztonsagos hasznalat és a sériilések elkertilése érdekében kérjiik tartsa be a
kovetkezd biztonsagi eldirasokat:

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

e A gép otthoni hasznalatra késziilt, nem konditermi hasznalatra tervezték.

e Ne engedje gyermekét a géppel vagy annak kozelében jatszani!

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

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

e Mindig viseljen edzéshez megfeleld ruhazatot, pld. szabadidé ruhat!

e Viseljen mindig cipdt, ne tréningezzen cipd nélkiil!

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

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

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

e Ne eddze tal magat, a nem megfeleld, illetve thlzott edzes sériiléshez vezethet.

e Ne tréningezzen kozvetleniil étkezes utan!

e Mieldtt belekezd az edzésbe, kérje ki orvosa véleményeét!

e Maximalis felhasznaloi suly: 120 kg.

e Egyszerre csak egyetlen személy hasznélhatja a késziiléket. Ha fejfajas, szédiilés,
mellkasi fajdalom, vagy barmely méas 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, ugy az sem a gyartét, sem pedig a forgalmazot nem terheli.

A Robust KAPPA lapsulyos gép 100 kg beépitett lapstly tartalmaz!
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Gratuladlunk a Robust KAPPA lapsulyos gép kivalasztasahoz.
Megtette az elsd Iépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyarté kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhat6

teliesitményt és élvezetes edzést nyljtson 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 készulék nem alkalmas félprofesszionalis és professzionalis hasznalatra.
A garancia id6tartama a varsarlas idépontjatol szamitott 12 hénap. A garancia vételi szamla vagy
blokk felmutatasaval érvényesithetd.
A garancia nem terjed ki:

o Kulsd er6hatasbdl ered6 sérilésekre

e Hibas 0sszeszerelésbél szarmazé meghibasodasra

e Ahasznalati utmutatéban leirtak be nem tartasara

o Akészulék nem szakszerviz altal torténé javitasara

o Kopo alkatrészekre (kabelek, csigak)

A Maximalis felhasznal6i suly 120 kg. Ezért a késziiléket 120 kg-nal nehezebb felhasznalé

ne hasznalja, mert az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

Amennyiben a készlilékkel kapcsolatosan barmilyen jellegli probléma mertilne fel
(6sszeszerelés soran problémat tapasztal, hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kérjlk, forduljon a termék magyarorszagi forgalmazéjahoz:
PAN-TRADE KFT. (1173 Budapest, Csomafalva u. 2. A/35.)

Tel: 06-1-267-4921, Tel: 06-1-200-4451
Amennyiben a késziilék meghibasodik, kérjik jelezze azt a
szerviz@pan-trade.hu e-mail cimre
a termék nevének, hibajanak,

a vasarlas helyének és idejének,




Alkatrész lista 1. —
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A gép 1o alkatreészei:

A1.Main bottom pipe

A2.Rear ground pole

1PC

A3.Main diagonal pole

—

1PC

A4.Top beam

1PC

A5.Guide rod

/

A6.Bracket

A7.Left Butterfly Arm
Seat

A8.Right Butterfly Arm
Seat

2PCS 1PC 1PC 1PC
A9.Left butterfly arm A10.Right butterfly arm [A11.Butterfly arm A12.Pushing chest
handle frame
1PC 1PC 2PCS
A13.Horizontal pipe A14.Left push arm A15.Right push arm
sleeve sleeve

1PC

1PC

1PC

2PCS
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A17.Seat post

A18.Seat cushion
rod

A19.Connection board
150-50-3

A20.Butterfly arm
foam

1PC 1PC 2PCS 2PCS
A21.Elbow pad rod A22.Hook leg rod A23.Foam tube A24.Foam tube2
360mm 400mm
\ /
1PC 1PC 1PC 1PC

A25.Left protective net

1PC

A26.Right protective net

_——

1PC

A27.Long pull rod

/"E

1PC

A28.Bottom rod

E

1PC

A29.Swing pulley frame

2PCS

A30.Cross pulley seat

1PC

A31.Selection lever

1PC

A33.Pulley adjustment
plate

4PCS
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A34.Select Slice

i

14PCS

A35.Top block

1PC

A36.Foam

Q)

_~

4PCS

A37.Elbow pad

A38.Cushion

1PC

A39.Back cushion

1PC
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Alkatrész lista 2. — Csavarok, alatétek, kotelek, kiegészitok:

1.Bolt M12*160

2.Bolt M10*60

3.Bolt M10*110

v

4 Bolt M10*95

5

1PC 2PCS 4PCS 2PCS
5.Bolt M10*70 6.Bolt M10*65 7.Bolt M10*60 8.Bolt M10*45

9PCS 2PCS 5PCS 16PCS
9.Bolt M10*25 10.Bolt M10*15 11.Bolt M8*55 12.Bolt M8*40

8PCS 8PCS 2PCS 1PC
13.Bolt M8*20 14.Washer @12*24*T2 [15.Washer ¢10*20*T1.5|16.Washer ¢8*16*T1.2

& ©
4PCS 2PCS 94PCS 7PCS
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17.Arc washer 18.Nut M12 19.Nut M10 20.Nut M8
¢10*20*T1.5
ag as NS
2PCS 1PC 42PCS 1PC
21.Ring pin 22.L-shaped pin 23.Clips 24 Cylindrical pin
o 10%65 ¢10*120 ¢10*55
1PC 1PC 7PCS 1PC
25.Washer ¢@12*940*T3|26.Link chain 27 .Ball-headed pin 28.Locking lever
6 sections ¢10*90 ¢10*120
=& | ===~
1PC 1PC 2PCS 1PC
29.Back pull strap 30.Buffer ring 31.Flange sleeve 32.Pulley
1PC 2PCS 1PC 17PCS
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33.Castle nut M10

34.Spacer sleeve
022*@16*910.5*H10

)

35.Link chain
9 sections

36.Nut cover M10

Q)

1PC 2PCS 1PC 2PCS
37.Wirerope?2 38.Wirerope3 39.Wirerope1 40.Wirerope4
¢5*3900mm ¢5*3360mm ©5*2400mm @5*1870mm
1PC 1PC 1PC 1PC
41.Ankle strap 42.14-17 Tool 43.17-19 Tool

1PC

22—

2PCS

==

2PCS
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El6szor csavarja ki a csavart, .
helyezze a tengelybe, S~
majd hiizza meg Ujra a csavart <

11

8998GY Robust KAPPA lapsulyos fitnesz center

A13



8998GY Robust KAPPA lapsulyos fitnesz center
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Az osszeszerelés ezennel kész! Hizzon meg minden csavart!
Fontos:
Miel6tt a gyakorlatokat elkezdi, gy6z6djon meg rola, hogy minden csavart biztonsagosan
rogzitett. Tovabba idénként érdemes meggy6zddni a csavarok allapotardl, €s sziikség esetén
utdana huzni.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

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

Gyakorisag

javitasa ¢€s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van sziikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés tazisbol all:

Bemelegitd, edzo €s levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a kéarokra és kopasokra
vonatkozdan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra, gorgdkre és

stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozgd részekre.

Bemelegités

Ahhoz, hogy elkertilje a kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy minden
gyakorlat megkezdése elott melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat az elkdvetkezendd
gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10 percesnek kell lennie ahhoz, hogy az
izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok végrehajtasara is. A bemelegit gyakorlatok egyike se
legyen megerdltetd, de mozgassa meg minden izomzatat €s iziileteit. A bemelegitd gyakorlatoknak aerob

mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegito 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 €s
fittebbé valik.

Valo6szinti, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlédza lesz. Ez teljesen
normalis €s ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem érez izomlézat,
vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak

stiriiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nytjtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késObbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc nytjtas ajanlott

naponta.
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A nyujt6 gyakorlatokat mindig lassan €s konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat. Addig
nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe htizdédast izmain, amint f4jdalmas kezd lenni ne huzza
tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢és ritmikusan I¢legezzen. Emlékezzen, a

nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kovetkezo 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 1aban is, kb. 20-30 masodperces
kiilonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatsé 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 huzza

azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére. Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan térzsét hajlitsa enyhén a nyujtott 1abara, amig
nem érzi, hogy hatsé combizma hiizédik. Utana végezze el forditva is a

masik laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa
Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat behajlitva
htzza fel. Ezt kdvetden fogja meg térdét és hiizza a teste felé vagy

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

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

6. Bels6 combizom nyujtasa
Uljon le a foldre és hajlitsa be l1abait, majd azt kdvetden egyenletesen
mindkét 1abat nyomja a f6ld f61¢, mig nem érzi, hogy belsé combjai

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

7. Karok nytjtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata mogeé és
probalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor htizza 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.

18
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A kovetkezo oldalakon segitségként a lapsulyos gépeken altalanossagban elvégezheto
gyakorlatokat talal.
Ilyen jellegii gépen végezheté gyakorlatok (a képek csak illusztraciok) (1)

1. Fekvenyomas iilve

Kezd6 pozicio: iljon az dbra szerint az
ulokére, a hattamlanak tamaszkodva.
Gyakorlat: nyomja ki két kézzel a
fogantyut amilyen messze tudja, majd
engedje teljesen vissza.

Izomcsoport: mell-, vall- és karizom.

2. Pillango

Kezdé pozicié: iiljon az abra szerint az
iilokére, a hattamlanak tamaszkodva.
Gyakorlat: nyomja 6ssze két kézzel a
fogantyut, majd engedje vissza.

Izomcsoport: mell- és vallizom.

i
i

3. Lehuzas mellhez

Kezdé pozicio: iiljon az abra szerint az
ilokére, a hattamlaval szembe.

Gyakorlat: htuzza le két kézzel a fogantyut a
mellkasdhoz (a képpel ellentétben), majd
engedje vissza.

Izomcsoport: mell- és vallizom.

i
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=

4. Hathozhuzas

Kezdé pozicié: iiljon az dbra szerint az
iilokére, a hattamlaval szembe.

Gyakorlat: huzza le két kézzel a fogantyut a
nyakéhoz, majd engedje vissza.

Izomcsoport: vallizom.

5. Combfeszités

Kezdé pozicio: iiljon az abra szerint az
ilokére.

Gyakorlat: emelje fel két labbal a
labgép-kart amilyen magasra tudja, majd
engedje vissza.

Izomcsoport: combizom.

=_F || ==

6. Tricepsz gyakorlat

Kezdé pozicié: alljon az dbra szerint szembe
a géppel.

Gyakorlat: huzza le két kézzel a rovid
fogantytt a combjaig, majd engedje vissza.

Izomcsoport: tricepsz.
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7. Hasizom erosités

Kezdé pozicio: iiljon az adbra szerint a
késziilek elé. Labat akassza be az tilokébe és
a térdhajlatat tegye a labgép-szivacsra.
Gyakorlat: engedje le a felsGtestét hatra a
foldig, majd iiljon fel ismét.

Megjegyzés: A gyakorlat nehezithetd, ha
mindkét tenyerét a halantékara helyezi.

Izomcsoport: hasizom.

8. Combhajlitas

Kezd6 pozicié: alljon az 4bra szerint
szembe a géppel. Bokéjat akassza a
labgép-karba.

Gyakorlat: hajlitsa be a 1abat hatrafelé,
mikdzben a combja nyljtva marad, majd
engedje vissza.

Izomcsoport: vadli és comb.

9. Tricepsz II.

Kezdé pozicio: iiljon az adbra szerint az
ilokére, a hattamlanak tamaszkodva, keze
a fogantyukon.

Gyakorlat: nyomja ki két kézzel a
fogantyut amilyen messze tudja, mikozben
kifajja a leveg6t, majd engedje félig vissza,
mikdzben beszivja a levegot, majd ismét
nyujtsa ki.

Izomcsoport: tricepsz, mell-, vallizom.
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Ilyen jellegii késziiléken végezheto gyakorlatok ( A képek csak illusztraciok) (2)
Megjegyzés: A képeken feltiintetett egyes kiegészitok (pl. bokapant, egykezes lehuzo fogantyu) nem

standard tartozéka a gépnek, azok kiilon elérhetéek és megvasarolhatéak a forgalmazotol.

Kellemes edzést €s jo egészséget kivanunk!
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