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HASZNALATI UTMUTATO

FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

Ezt a terméket kizardlag otthoni hasznalatra tervezték, és az optimalis biztonsag érdekében épitették. Vegye figyelembe
az alabbi biztonsagi 6vintézkedéseket:

1. Miel6tt barmilyen testmozgasi programot kezdene, konzultaljon orvosaval, hogy megtudja, vannak-e olyan fizikai vagy
egészségi allapotai, amelyek veszélyt jelenthetnek az egészségére és a biztonsagara, vagy megakadalyozzék a
felszerelés megfelel6 hasznalatat. Orvosanak javaslata nélkilozhetetlen, ha olyan gydgyszereket szed, amelyek
befolyasoljak a pulzust, a vérnyomast vagy a koleszterinszintet. Kiilondsen fontos ez a 35 év feletti emberek, a terhes nék
vagy azok szamara, akiknek mar vannak fennallé egészségiigyi problémai vagy egyensulyzavarai.

2. A sajat biztonsaga érdekében, mindig végezzen nyujté gyakorlatokat a felszerelés hasznalata el6tt.

3. Figyeljen a teste jelzéseire. A nem medfelel6 vagy tulzott edzés
karos lehet az egészségére. Hagyja abba az edzést, ha az aldbbi
tinetek barmelyikét tapasztalja: fajdalom, bizsergés, mellkasi szoritas,
szabdlytalan szivverés, extrém légzési nehézség, fényérzés, szédilés
vagy hanyinger. Ha ezen éllapotok barmelyike fenndll, konzultaljon
orvosaval, miel6tt folytatndA az edzésprogramjat. Egészségiigyi
problémak a nem megfeleld vagy tulzott edzésbdl.

4.Edzés kbzben és utan tartsa a gyermekeket és haziallatokat
tavol a felszereléstol.

5. A késziléket szilard, sima fellileten hasznalja, padlé vagy szényeg-

védéfelulettel.
6. Legalabb 0,6 m szabad terlletre van szikség a berendezés korul. A szabad teriletbe értendé a vészbontasra
sziikséges terilet is. Ha a felszerelés egy masik mellett van, a szabad terilet oszthato.

7. Minden hasznalat el6tt ellendrizze a felszerelést, beleértve az alkatrészeket és az ellenallast.

8. A berendezés hasznalata el6tt ellenérizze, hogy az anyak, csavarok és egyéb csatlakozok szorosak-e.

9. Mindig az utasitasoknak megfeleléen hasznalja a felszerelést. Ha az 0sszeszerelése vagy ellenérzése kdzben hibas
alkatrészeket talal, vagy ha hasznalat k6zben szokatlan zajt hall, amely a berendezésbdl szarmazik, akkor allitsa le. Ne
hasznalja a készuléket, amig a probléma megoldddott.

10. Ne helyezzen idegen targyakat a nyilasokba.

11. Vegye figyelembe az dsszes bedllitd és épitéelemet, amelyek zavarhatjak az edzést.

12. A berendezés biztonsagi szintjét csak akkor lehet fenntartani, ha rendszeresen ellendrzik annak séruléseit és / vagy
kopasat.

13. A felszerelés hasznalata kdzben viseljen megfelel6 ruhat. Kerllje a laza ruhazat viselését, amely beleakadhat a
berendezésbe, vagy korlatozhatja és akadalyozhatja a mozgast.

14. A berendezést az EN I1SO 20957-1 szabvany szerint tesztelték és a H osztalyban tanusitottak. Terapias célra nem
alkalmas.

15. A késziilék felemelésekor vagy mozgatasakor legyen évatos, hogy ne sértse meg a hatat. Mindig hasznaljon
megfelelé emelé-technikdkat vagy kérjen segitséget.

16. A berendezés csak felnéttek szamara késziilt. A gyermekeket felligyelet nélkil tartsa tavol a késziléktél.
17. Szerelje 0ssze a késziiléket a hasznalati Utmutatéban leirtak szerint. Csak a késziilék alkatrészeit hasznalja.

Ellenbrizze az 6sszes alkatrészt az alkatrészlistaval.



FIGYELEM: OLVASSA EL AZ OSSZES UTASITAST AZ EDZO-ESZKOZOK HASZNALATA ELOTT. A GYARTO NEM
VALLAL FELELOSSEGET A HELYTELEN HASZNALAT ALTAL OKOZOTT SZEMELYES VAGY VAGYONI KAROKERT.

LEIRAS

Termék sulya - 142,5 kg

Termék mérete - 151 x 116 x 205 cm
Maximalis terhelhetéség - 100 kg

KARBANTARTAS

Az egységet Ugy tervezték, hogy minimalis karbantartast igényeljen. Ennek biztositasa érdekében javasoljuk, hogy tegye

a kovetkezoket:

Tartsa tisztan a késziléket, torolje le az izzadsagot és a port minden hasznélat utan puha, tiszta ruhaval. Mindig

ellendrizze, hogy a szalagok rogzitettek-e

rogzitéseét.

ALKATRESZ LISTA

és nem mutatnak kopast. Rendszeresen ellenérizze az anydk és csavarok

Sz. | Elnevezés Db. Sz. | Elnevezés Db.
1 F& alapcsé 1 35 | Beallitd lemez 2
2 | Hatso alapcss 1 36 | Csiga 12
3 | E1s6 alapcss 1 37 | Csapagypersely 4
4 Fels6 tamasz 1 38 | Biztosito horog 5
5 Fligg6leges tamaszték 1 39 | Kabel2. 1
6 Nyereg tAmaszték 1 40 |Llénc 2
7 LabnyGijt6 1 41 | Rogzité fogantya (M16) 1
8 | Edzettcsé 1 42 | Acél persely 6
9 Kar-parna tmaszték 1 43 | Habszivacs (250 mm) 2
10 | Mellkas elem 1 44 | Kébel 3 1
11 | Bal kar 2 45 | Habszivacs (160 mm) 4
12 | Jobb kar 1 46 | Habszivacs (140 mm) 6
13 | T tamaszték cs6 1 47 | PVC elem ®30x7 4
14 | Hatso vonérad 1 4g | Edzettlemez (100mm) 3




15 | Ivelt cs6 1 49 | Edzett lemez(130mm) 1
16 | Csb 4 50 | Manyag védelem 1
17 | Acéllemez 2 51 | Csiga elem 1
18 | Szivacs cs6 (370 mm) 1 52 | Balkarelem 1
19 | Szivacs cs6 (390 mm) 1 53 |Jobb kar elem 1
20 | Szivacs cs6 (310 mm) 2 54 | HosszU szivacs-cs6 1
21 | Sulyvalaszto 1 55 | Bal kar vono-elem 1
22 | Krémozott rudak (1820 mm) 2 56 | Jobb kar voné-elem 1
23 | Acél halo 4 57 | Ulés 1
24 | Felsd sulyok 1 5g | Hattamla 1
25 | Sulytémité persely 1 59 | Fliggdleges cs6 1
26 | Pin ®10 1 60 | Kar-pama 1
27 | Nagy alatét(®45) 1 1 | Kicsi hat-parna 1
28 | Gumi védelem 2 62 | Kicsi kar-parna 2
29 | sualy 9 63 | Hasizom pad-parna 1
30 | Fogantyu 1 64 | Hasizom pad keret 1
31 | T csavar 1 65 | Horog 4
32 | Ulés csiga > 66 | Kerek tamaszték 5
33 | Tamaszt6gorgd 2 67 | Rogzitd sz8g 10*85 5
34 | Kabel 1. 1 68 | Rogzits sz6g 10+150 1
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OSSZESZERELES

1 LEPES

1. Csatlakoztassa a f6 alapcsovet (1)
az alapcs6 hatuljghoz (2), krém
rudazathoz ~ (22), M10x20 hex
csavarokkal (78),hatszogl alatétek,
csavarok M8x20 (81), és alatétek
segitségével.

2. Csatlakoztassa a f6 alapcsovet (1) az elsé

alapcs6hoz (3) Hex M10x45 csavarokkal (75),alatétek,
anyak és hM8x20 (81), és hatszdgletli csavarok segitségével.

2 LEPES
1. Rogzitse a sulyokat (24, 29) az abra szerint a krém rudakhoz (22).




3 LEPES

1. Rogzitse a flggdleges allvanyt (5) az alaphoz(1)
M10x50 (74)hatszogletli csavarokkal, alatétekkel és anyakkal.

4 LEPES

1. Rogzitse a felsé tartot (4) a
fuggélegeshez (5) az edzett

lemez segitségével(48) és

M10x50 hatszdogletl csavarokkal
(74)és illessze be a krém

rudakat (22) a fels6 tarto

lyukakba (4) az M10x20 Hex
csavarokkal (78).

2. Rogzitse az Uléstartét (6), a
megerdsitett csovet (8) a fliggdleges
tartéhoz (5) a megerésitett lemez (48)
és a hatlapu csavarok segitségével
M210x50 (74 ), M10x45 csavarok (75)
alatétekkel és anyakkal.

2. Csatlakoztassa a fiiggdleges csovet (59) a(2)
az edzett hatsé lemezhez (48) és M10x50 hatszogleti
csavarokkal (74), alatétekkel és anyakkal.




5 LEPES

1. Rogzitse a T tartérudat (13)és a csigatengelyt (51)
a fliggbleges tartéhoz a hatszdgletli csavarok M10x50 (74),
alatét és anyak segitségével.
30
2. Rogzitse a mellkasprést (10) a tart6 tetejéhez
(4) M12x145 hatszdgletl csavarokkal (67), acél

perselyekkel (42),alatéttel és anyaval

3. Rogzitse a kerekes ulést (32) a
tengelykerékhez (51) M10x60 hatszdgleti

csavarokkal (73), alatéttel és anyaval.

4. Rogzitse a T-alaku csavart (31) a T-alaku
tartéradhoz (13), az M10x40 (76) hatszdogleti
csavarokkal , alatéttel és anyaval

10
6 LEPES
67 e,
1. Rogzitse a bal kart (12) a mellkaspréshez 12 70 (( / | ? | { )
(10) acél perselyekkel (42) M12x85 (70) o ni( I
imbuszcsavarokkal, alatéttel és anyaval *j\ = || ’
M12x85 (70), saiba si piulita. ' :Tﬁ 9
2. Helyezze be a vezérlérudat (16) a bal, i .
jobb kar (12,11) lyukakb a hatszéglet(i 16 I
csavarokkal M10x20 (78), és alatéttel L b 12
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7 LEPES

1. Rogzitse a labhosszabbito elemet (7) az lléstartéhoz (6) hatszogletl M10x70 alatéttel (72) és alatétekkel.
2. Helyezze be a kartamasz tartot (9) a labhosszabbitéba (7) a rogzitégombbal (41).

e »
./_\I
h
3

b
iy

O

G

*
> 1(3'\\

B3

<
=)

B

=an

AN
gl
/

8 LEPES

1. Helyezze a hatso parnat (58) a fuggéleges tartéra (5) az M8x45 hatszogletli alatétekkel.

2. Helyezze az llést (57) az Uléstartéra (6) az M8x45 hatszoglet( alatétekkel (80-1).

3. Helyezze a kartamaszt (60) a parnatarté (9) tamaszta az M8x20 hatszdgletli alatétekkel (63-1).



9 LEPES

1. Rogzitse a bal, jobb karot (52,53) a fligg6leges cs6hoz (59) az M10x50 hatszogletl alatétekkel (74-2) és az anyakkal.
2. Helyezze be a vezet6rudat (16) a bal, jobb kar (55.56) meghuzasahoz M10x20 hex csavarokkal (78-2 készlet)
alatétekkel és anyakkal.

3. Rogzitse a szerel6keretet (64) a fliggdleges cs6hoz (59) a rogzitéecsappal (85)




10 LEPES

1. Rogzitse a bal,
jobb karot (52,53) a
fliggbleges cs6hodz
(59) az
M10x50(74-
2)hatszdgletl

alatétekkel és

anyéakkal

2. Helyezze be a
vezérlérudat (16)
a bal, jobb kar
elemhez(55,56)
az M10x20 (78-2

)hatszdgleti

alatétek csavarok
és anyak
felhasznéalasaval
(55,56)

3. Rogzitse a szerelbkeretet (64) a fliggbleges cs6hdz (59) a rogzitéesappal (85)
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REFERENCIALIS FOGALMAK

A multifunkcids késziiléket az 6sszes testgyakorlathoz hasznalhatdé. A TYTAN 12 berendezés H osztalyd termék.




A felszerelés terapiara, kereskedelmi hasznalatra vagy rehabilitaciéra nem hasznalhaté.
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BELSO COMBIZOM

ELORE HAJLAS
ACHILES IN

NEGYFEJU 1IZMOK

OLDALSO NYUITAS

EDZES JAVASLATOK

1. Bemelegités
A sérlilések megelézése és a teljesitmény maximalizalasa érdekében, ajanljuk hogy kezdjen minden edzést

bemelegitd gyakorlatokkal.
Javasoljuk, hogy végezze a kovetkez6 gyakorlatokat. Minden gyakorlat legalabb 30 masodpercig tart.

3
1 2

',;’:’}J ||I'r."
L A

s >2

. [ e AN
(] [ -l yﬂ'u‘ﬁz'tl—':i'
ll_.-ﬂ:_"_- 1.:)\. fli.:l"{__lk-_lll-lr" III ‘lﬁl—‘—"% fll| IIII'. | :\J __—_I;llllll
|_| jt:‘_“:;f:;--lkl‘-:' '|||' _IL-J"\—_II'-I = 'l_rlll xhﬁ}f'lf__
B~ N S v e

—_— L__f l__,_,-'-""'-

1. ALSO CSIGA GYAKORLATOK

(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSIERECTOR SPINAF)
KESZITSE ELO A "T" RUDAT AZ ALSO CSIGARA. ALJON AZ ALSO ALAPON ENYHEN HAJLITOTT LABAKKAL.
NYUJTSON? HAJLITSA BE HATAT ES HUZZA A CSIPOJE IRANYABA.

2. TERD EMELESEK

(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
KESZITSE ELO A T RUDAT AZ ALSO CSIGARA HELYEZKEDJEN A HATARA SZINTE EGYENES LABAKKAL.
GORBITSE UJAIT FELFELE ES HELYEZZE A T RUDAT A LABAK KOZE. EMELJE TERDEIT A MELL IRANYABA

3. BICEPSZ GYAKORLATOK
KESZITSE ELO A T RUDAT AZ ALSO CSIGARA. ) )
FOGJA A RUDAT ES ALLJON EGYENES ES ROGZITETT KAROKKAL HUZZA FELFELE A

RUDAT AMENNYIRE CSAK LEHETSEGES.



4. BICEPSZ GYAKORLAT V.2

BICEPS ROGZITSE A T RUDAT AZ ALSO CSIGARA ES EMELJE FEL A TAMASZOKAT AZ ALSO LYUKBA
ULLJON LE, HAJOLJON ELORE ES FPGJA MEG A RUDAT. HELYEZZE KONYOKEIT A TAMASZRA.

EMELJE FEL A RUDAT AMENNYIRE CSAK LEHETSEGES.

5.FORDITOTT BICEPSZ

(BICEPSZ - ELOKAR) i )
HASONLO AZ ELOZO GYAKORLATTAL, DE FORDITOTT FOGASSAL

A GYAKORLAT NEHEZSEGE AZ ELOKARBAN EREZHETO INKABB, NEM A BICEPSZBEN

6. ELOKAR GYAKORLATOK
HELYEZZE A T RUDAT AZ ALSO CSIGARA ES AZ ALSO LYUKBA. HELYEZZE ELOKARJAT A TAMASZRA. EMELJE

CSUKLOBOL AMENNYIRE LEHETSEGES.




7. LAB HAJLITAS

(FEMURALIS IZOMZAT)

EZT A GYAKORLATOT EGY LABBAL VEGEZZUK. ROGZITSE A GORGOT A FELSO RESZRE.
FOGJA A TAMASZ-LABAVAL ES EMELJE AMENNYIRE CSAK LEHETSEGES.

8. LAB NYUJTAS
(NEGYFEJU IZOMZAT)

CSATLAKOZTASSA A TAMASZOKAT AZ ALSO R,ESZRE 3
FOGJA LABAIVAL A HENGEREKET ES HUZZA LABAIT ELORE

9. HASIZOM
(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS-LATISSI

-MUS DORSI)
SZERELJE A T RUDAT A FELSO CSIGARA, A HENGEREKET AZ ALSO RESZRE
FOGJA A RUDAT, HAJLITSA DEREKAT ES HAJOLJON ELORE AMENNYIRE CSAK LEHETSEGES.
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10. KAR-MELLKAS GYAKORLATOK
(LATISSIMUS
DORSI-SERRATUS-PECTORALIS)

SZERELJE A T OSZLOPOT A FELSO HENGERRE.
ERESZKEDJEN A HATARA ES FOGJA MEG EGYENES KAROKKAL A MARKOLATOT.
TOLJA LEFELE A RUDAT, AMENNYIRE CSAK LEHETSEGES

11. ELSO HUZAS
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
DELTOIDBICEPS BRACHIALIS)

SZERELJE A RUDAT A FELSO HENGERRE. )
FOGJA MEG A FOGANTYUT ES ALLJON A HENGEREK ALA.
HAJLITSA BE HATAT ES HUZZA A RUDAT A MELLKASA IRANYABA.

12. PILLANGO GYAKORLAT (PEC-DEC FLYES)
(MELLKAS IZOMZAT)

ALLITSA BE. A FELSO KAR A PADLOVAL PARHUZAMOS.
ELOKAROK SZOROSAN A HENGEREKEN. NYOMJA A KONYOKEIVEL, NEM A KEZEKKEL.
13. ViZSZINTES PRES

1) ALLITSA BE A SZEKET UGY HOGY A PRES MARKOLATAI ERJEK EL A MELLKASA KOZEPET.
2) AHENGEREK VAGY A MARKOLATOK SEGITSEGEVEL, NYOMJA BEFELE.
3) ISMETELJE SOROZATONKENT.
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