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FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

Ezt a terméket kizarélag otthoni hasznalatra tervezték, és az optimalis biztonsag érdekében épitették. Kérjik,
vegye figyelembe az alabbi biztonsagi eléirasokat:

1. Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultaljon orvosaval, hogy megallapitsa, van-e olyan fizikai vagy
egészséglgyi allapota, amely kockazatot jelenthet az egészségére és biztonsagara, vagy megakadalyozhatja a
berendezés megfeleld hasznalatat. Orvosa tanacsa elengedhetetlen, ha olyan gyégyszereket szed, amelyek
befolyasoljak a pulzusét, a vérnyomasat vagy a koleszterinszintet. Ez kiléndsen fontos a 35 évesnél id6sebb
emberek, a terhes n6k vagy azok szamara, akiknek mar vannak egészségligyi problémai vagy egyensulyzavarai.

2. Miel6tt ezt a felszerelést testmozgashoz hasznalja, mindig végezzen nyujté gyakorlatokat a megfeleld
felmelegedéshez.

3. Figyeljen a teste jelzéseire. A helytelen vagy tulzott edzés karos hatassal lehet egészségére. Hagyja abba a
gyakorlatot, ha az alabbi tiinetek barmelyikét tapasztalja: fajdalom, mellkasi szoritas, szabalytalan szivverés,
szélsGséges légzési nehézségek, kdnny( érzés, szédiilés vagy émelygés. Ha ezek barmelyike fennall, konzultaljon
kezel6orvosaval, miel6tt folytatna edzésprogramjat. Egészseéguigyi sériilések kdvetkezhetnek be a helytelen vagy
tulzott edzésbdl.

4. Edzés kdzben tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat a felszereléstél

5. Hasznalja a berendezést szilard és lapos fellileten, padlé vagy szényeg védelemmel. Tavolitsa el az Osszes éles
targyat a felszerelés kézelébdl.

6. Minden hasznalat el6tt szemrevételezéssel ellendrizze az egységet, beleértve a csavarokat és az ellenallast.

7. A berendezést mindig az utasitasoknak megfeleléen hasznalja. Ha hibas alkatrészeket talal a telepités vagy a
berendezés ellenérzése soran, vagy ha szokatlan zajt hall a hasznalat kézben, kapcsolja ki. Ne hasznalja a
berendezést, amig a probléma nem oldédott meg.

8. Ne helyezzen idegen targyakat a felszerelés nyilasaiba.

9. Legyen figyelemmel az 6sszes beallitasi és épitési elem irdnt, amely megzavarhatja a gyakorlatokat.

10. A berendezés biztonsagi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha rendszeresen ellendrizzik sériilések és / vagy kopasok
szempontjabol.

11. A berendezés hasznalata kdzben viseljen megfelel6 ruhazatot. Kerilje a b6 ruhazat viselését, amely beakadhat a
felszerelésbe, vagy amely korlatozhatja vagy akadalyozhatja a mozgast.

12. A berendezést az EN ISO 20957-1 H osztaly szerint tesztelték és tanusitottédk. Terapias alkalmazasra nem
alkalmas.

13. A felszerelés helytelen emelése vagy mozgatasa megsértheti a hatat. Mindig megfelelé emelési technikakat
alkalmazzon és / vagy kérjen segitséget.

14. A berendezés csak felndttek szamara készilt. A felligyelet nélkili gyermekeket tartsa tavol a felszereléstdl.

15. Szerelje 6ssze a késziiléket a kézikdnyvben leirtak szerint. Csak a készletben taldlhaté alkatrészeket haszndlja.
Ellenérizze a lista 0sszes alkatrészét.

FIGYELEM: OLVASSA EL AZ UTASiTASOKAT A FITNESS BERENDEZESEK HASZNALATA EL()TT. A GYARTO
NEM VALLAL FELELOSSEGET EZ A TERMEK FELHASZNALASA ALTAL KELETKEZETT SZEMELYI VAGY ANYAGI
KAROKERT

TULAJDONSAGOK

Suly - 86,5 kg

Méret - 112 * 95 * 207 cm
Maximalis terhelhet6ség - 100 kg

KARBANTARTAS
A készliléket gondosan tervezték, hogy minimalis karbantartast igényeljen. Ennek biztositadsa érdekében javasoljuk,
hogy tegye a kdvetkezbket:

O Tartsa tisztan a késziléket, és minden hasznalat utan tordlje le az izzadsagot, a port vagy mas szennyez6dést
egy puha, tiszta ruhaval
O Mindig gy6z6djon meg arrdél, hogy a szalagok biztonsagosak és nem mutatnak kopasnyomokat

O Rendszeresen ellendrizze az anyak és csavarok szorossagat



ALKATRESZEK

Sz. Elnevezés

1. FOVAZ

2. FRONTALIS VAZ

3. HATSO VAZ

4. ALVANY

5. LOCAS BRAT APARAT

6. JOBB KARIZOM

7. BAL KARIZOM

8. FELSO ATLOS RUD

0. RUD

10. TARTORUD

11. LABNYUJTO KAR

12. NYEREGRUD

13. ALSORUD

14. NYEREG

15. HATTAMLA

16. HATSZOGU CSAVARMSX60
17. BEALLITHATO LAP

18. HATSZOGU CSAVARMS8X65
19. ANYA ¢8

20. NYLON ONZARO ANYA M8
21. KUPAK 38X38

22. DUGO 38X38

23. TAMASZLAP

24, HATSZOGU CSAVARM10X65
25. HATSZOGU CSAVARM10X45
26. CSIGA ALVANY

27. CSIGA

28. DUGO 45X45X1.5

29. HATSZOGU CSAVARM12X140
30. ACEL ALATET 12

31. NYLON ONZARO ANYA M12
32. KUPAK KARIMA

33. DUGO 50X50X1.5

34, HATSZOGU CSAVARM10X25
35. ALATET @10

36. BIZTONSAGI KUPAK 38X38/925
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38,

39. MUANYAG KUPAK

40. KARABINER

41. HABSZIVACS ¢50X(80X250
T —

43, KEREK DUGO
e ——

Y —

46. DUGO 30X30X1.5

47. MUANYAG VEDO ¢30X57
48, HATSZOGU CSAVARM12X80
49, MARKOLAT M10

50. CSAVAR M8X40

51.

52.

53. ELLENALLAS RUD

54.

55. HABSZIVACS ¢23X(80X160
56. LABRUD

57. MELLIZOM

58. NYLON ONZARO ANYA M10
59. LANC (200)

60. VEZERLO RUD

61. L RUD

62. MUANYAG VEDELEM

63. SULY LAP

64. FELSO LAP

65. NAGY ALATET

66. MUANYAG ALATET

67. RUD

68. VALASZTO RUD

[
T

PwdpPERrPRrRrPRrPR
=N W

PR WN N DD N#I\JOO@#'—‘OOHI\JOO@OOOO
N o

=

PRPRPRONRPNRPNERENOD

PRPRRRT

Sz.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.

Elnevezés

ANYA @12

KABEL
LABNYUJTO KABEL
BEALLITO LAP
CSIGA BLOKK
HOSSzU FEJU CSAVAR M10X25
KARTAMASZ
KARTAMASZ VAZ
CSAVAR M6X15
ALATET6

CSUSzO RUD 35/45
RUD@10*60

g
i

(o2}

PRORARREPNRNRRER




OSSZESZZERELES

FIG.1

1 &bra: Helyezze a févazat sik felliletre(1). Csatlakoztassa az elsd I6kharitot (2) és a hatso 16kharitot (3) a févazhoz(1),

és rogzitse 6ket hatlapu csavarokkal (18), alatétekkel (19) és nylon régzitéanyakkal (20). Helyezzen egy mianyag vedét

(47) a ldbhosszabbitd kar (11) lyukaba.

Rogzitse teljesen ezt a szerelvényt, a fent lathaté modon.

Figyelem: Ez az eljaras két személyt igényel.

FIG.2

2 abra: Helyezzen két vezetérudat (60) a fékereten (1) 1évo
tartalyokba, és rogzitse két csavarral (76) mély
csavarokkal.

Kenje meg a vezetbrudakat szilikon vagy teflon
kendanyaggal, majd csusztasson két gumidugoét (62) az
egyes vezetbrudakra az abra szerint.

Csatlakoztassa a konzolt (4) a fékonzolhoz (1), és rogzitse
két hatlap csavarral (18), négy alatéttel (19) és két nejlon
reteszeld anyaval (20).

Jelenleg ne hlzza meg teljesen ezt a szerelvényt, mert
kés6bb a szerelési folyamat sordn lesz teljesen

megszoritva.



3 abra: Helyezze a valasztérudat (68) a miianyag
hiivelybe (66), és helyezze a csapot (67) a rad és
a hively lyukan keresztiill, majd helyezze be a
szerelvényt és a kerek fedelet (65) a felsd
lemezbe (64).

Megjegyzés: Ezeket az alkatrészeket mar
Osszedllitottak.

{
FIG.

4 abra: Ovatosan kezdje el hajtogatni a sulylemezeket (63) a vezetérudak (60) felett.

FIG.4

Figyelem: Ne emeljen tébbet, mint amennyit biztonsagosan iranyithat. Ezenkivil ne csak a hataval emelje fel.
Javasoljuk, hogy amikor felall, hajlitsa meg a térdeit, és lassan emelje fel egyenes hattal. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a
suly a térdére vagy a labéara oszlik, amikor feldll. Javasolt a jol emelt heveder viselése is nehéz emelés kdzben.

Csusztassa a fels6 lemezt / valasztét a vezetSrudakra, hogy azok a teljes sulyu asztalon nyugodhassanak.

5 abra: Csatlakoztassa a felsé rudat (8) a megfelel tartéhoz
(4), és rogzitse két hatlapu csavarral (18), négy alatéttel (19),
az 6sszekotd lemezzel (23) és két nejlon rogzitd anyaval (20).
Ezutan miikodtesse az egyes vezet6gorgdket (60) a fels6
keresztléc (8) furataiban, és régzitse a helyén két hatlapu
csavarral (34) és két alatéttel (35).

Csatlakoztassa a tamasztérudat (10) a megfelel6 tartohoz (4),
és rogzitse két hatlapu csavarral (16), négy alatéttel (19) és két

nejlon reteszelé anyaval (20).

FIG.5




Csatlakoztassa a tdmasztorudat (10) a megfeleld tartohoz (4), és rogzitse két hatlapu csavarral (16), négy alatéttel (19)
és két nejlon reteszeld anyaval (20).

6 abra: Helyezzen két miianyag I6kharitét (47) a mellkar-haz (5) furataba, a
fent lathaté modon.

Csatlakoztassa a mellkas panel kar hazat (5) a felsé rudhoz (8), és két aceél
furaton (30) keresztil a mellkas hid kar hazaban (5) Iévd furatokon keresztl
rogzitse a mellkas hid kar hazat (5). hatlapu csavarral (29), két alatéttel (71)

és nylon reteszel6anyaval (31).

Megjegyzés: Az Osszeszerelés elstt ajanlott az acél dugot
(30) tobbfunkcids kensanyaggal bekenni.

FIG.6

7 &bra: Helyezze be a kampot (53) a tartérad (10) téglalap
alaku lyukéba, rogzitse a fogantyut (49) a kampora (53), és
régzitse csavarral (50).

8 abra: Csatlakoztassa a jobb tengely kart (6) a gém
tengelyének kar hazahoz (5), és rogzitse egy hatlapu csavarral
(48), két alatéttel (71) és egy nejlon rogzité anyaval (31).
Helyezze a habhengert (41) a jobb tengelykarra (6). Tavolitsa el
a fogantyut (17) a tengelykarral (6) a csavarral (34), az alatéttel
(35). Helyezze be a biztonsagi burkolatot (36) a tengelykarba
(6), helyezze be a gumifedelet (39) a jobb tengelykarra (6),
helyezze be a gumifedelet (39) a fogantyara (17).

Ismételie meg a fenti eljarast a bal oldali lecsavar6 Kkar

Osszeszereléséhez (7).




9 abra: Csatlakoztassa az Uléscsovet

rogzitéanyaval.
Folytassa a szerelvény teljes rogzitését.

FIG.10
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(12) és a

tamasztokeretet (23) a megfelel6 tartohoz (4), és rogzitse

két hatlapu csavarral (18), négy alatéttel (19) és két nylon

10 abra: Rogzitse a labhosszabbito kart (11) a biztonsagi cs6h6z (12), és rogzitse a hatlapu csavarral (18), alatétekkel

(19) és rogzitd anyaval (20).

FIG.11
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11 abra: Csatlakoztassa a hatso konzolt (15) a megfelel6 konzolhoz (4), és rogzitse a helyén két hatlapu csavarral (16)
és két alatéttel (19). Rogzitse az Uléstamaszt (14) az Uléscs6hoz (12), és egy hatlapu csavarral (16) és alatéttel (19)



rogzitse a helyén. Csatlakoztassa a lemezt (17) az Uléscs6h6z (12) és a megfelel tartéhoz (4), roégzitse a helyén egy
hatlapu csavarral (16), egy hatlapu csavarral (18) anyaval (20)
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FIG.12

12 abra: Helyezze be a labgorgécsovet (56) a labhosszabbitd kar (11) és az lléscsd (12) furataiba, helyezze be a habot

(55) a forgd hengercsébe (13).

13 abra: Helyezze be a csuszkat (81) a lab (11) meghosszabbit6 karjaba, és rogzitse a gém kart (77) a véllkarhoz (78)
négy csavarral (79) és négy alatéttel (80). A mozgas igazolasdhoz (14. abra) helyezze a karszerelvényt a
labhosszabbitashoz (11), és helyezze be a csapot (82) a labhosszabbitason (11) és a karkeret karjan (78) keresztiil. Ha

ez nem mutat mozgast (14. dbra), akkor kérem, mozgassa a karnyujtast a labhosszabbitasbél (11).

KABEL DIAGRAMM

FIGYELEM



A készllék dsszeszerelése utan ellenérizze, hogy a kabel megfelelben feszilt-e. (Tartsa a 2-5 mm tavolséagot a felsd
lemez és a sulylemez kdzott, ekkor a kabel j6 fesziiltségl lesz). Ha a kabel kissé megromlott, kissé allitsa be a csavart
(72) a fesziiltség fenntartasa érdekében. Lasd: Abra. Ha a kabel sokkal gyengébb, allitsa a kereket az allithaté lemez
(74) als6 helyzetébe, hogy a kabel j6 feszességben maradjon, lasd a C. abrat, vagy éllitsa a tarcsat a tarcsablokk (75)

felsd helyzetébe, lasd a 2. abrat G.

REFERENCIAK
A multifunkciondlis készllék nagyon sokféle gyakorlathoz hasznos. A HEKTOR 3 készllék az A osztaly része. Az

eszkdzt nem kereskedelmi, terapias vagy rehabilitaciés célokra szanjak.

EDZES UTASITASOK

1. Melegités
- - A sérllések megelézése és a
A teljesitmény maximalizalasa
o f érdekében javasoljuk, hogy minden
gyakorlatot bemelegitéssel kezdjen.
Javasoljuk, hogy hajtsa végre a
kovetkez6é bemelegitd gyakorlatokat.
INNER THIGH Minden gyakorlatot legalabb 30
BENT mésodpercig kell végrehajtani.
\ \ CALF AND
ACHILLES
2. Gyakorlatok
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) TERD EMELES BICEPSZ
(AT'—RSA?DE;'SSA_ Iiﬁs'(;'\'jbgm'( (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS) BICEPSZ-ELOKAR
DORSIERECTOR SPINAF) o ; _
Készitse elé a ,T” rudat az also . v Készitse el6 a T rudat. Fogja meg a
csigan. Alljon a keresztamon Késziiseelba T rudat. rudat és alljon egyenes hattal s
enyhén behajlitott labakkal Helyezkedjen a hatara. Hajlitsa testhez rogzitett kényokeivel.
nydijtson, hajélion hatra és ’hL]zza meg ujjait es HUzza magahoz a rudat amennyire
deréki ' helyezze a T rudat a labai kozé. csak lehetséges.
9 Emelje a térdeit a mell iranyaba




BICEPSZ V.2
BICEPSZ-ELOKAR
Helyezze a T rudat az alsé csigara
és emelje a tdmaszokat a felsd
lyukra. Ulljén le és hajoljon elére.
Fogja meg a rudat és helyezze
kényokeit a tamaszra. Emelje a

rudat amennyire lehetséges.

E

BICEPSZ FORD T FOGAS
(BICEPSZ-ELOKAR)

Azonos eljaras az el6z6
gyakorlattal, csak forditott fogassal.

A fogas miatt nagyobb

e
LOKA|

Szerelje fel a T-rudat az alsé
goOrg6re és a tamasztékot a fels6
lyukra. Tegye az alkarokat a
tamaszra, mikdzben tAmogatja az
alkarokat a tAmaszon. Emelje fel a
csukloit amennyire csak

i\ég / =
i ;::_:__:‘?:j:________
R GYAKOREAT

(ELOKAR)

er6feszsitést igényel lehetséges.
7 8 9
I
J 'rfr-'?'
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LAB HAJLITAS
(FEMURALIS IZOMZAT)

végre, rogzitse a tekercset a
tetején, és zarjale a

legmagasabbra.

Ezt a gyakorlatot egy labbal hajtjak

tamasztélabbal és emelje a lehetd

[

LAB NYUJTAS
(NEGYFEJU IZOMZAT)

Csatlakoztassa a tartokat az alsé
vazra. Fogja labaival a hengereket
és huzza el6re a labait. Lassan
egyenesitse ki labait

HASIZOM
(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS-

LATISSI INFERIOR-MUS DORSI)

He

12

hengereket pedig az als6 vazra.
Fogja meg a rudat és hajoljon elére
amennyire csak lehetséges.
Helyezze a gorgbket az alsé
lyukhoz. Fogja 6ssze a labait a
gOrg6k koril és hajoljon elére és
lefelé, amennyire csak lehetséges.

lyezze a T rudat a felsé rudra, a

10

KAR-MELLIZOM
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-

PECTORALS)
Szerelje fel a T-rudat a fels6
meg a fogantyUt, egyenes

amennyire csak lehetséges.
Hajoljon le a gyakorlat
ndveléséhez.

csigara, fekudjon a héatara és tartsa

karokkal. Nyomja a rudat lefele

ELORE HUZAS
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
DEL TOIDBICEPS BRACHIALIS)

és a hengerekre a felsé helyzet

be a hatat és huzza a rudat a
mellkasahoz

Szerelje fel a rudat a felsé gérgére

ben.

Fogja meq a fogantyut és &lljon a
labaival a hengerekalatt. Hajlitsa

PILLANGO

(MELLIZOM)

Allitsa be az eliilsé nyujtast, a felsé
karjat parhuzamosan a padléval,
el6kar a hengereken. Lokje a

konyokokkel, nem a kezeivel.




13

Allitsa be az tlést agy, hogy a prés
markolatai a mell kbzepére érjenek.
A hengerek vagy a markolatok
segitségével préseljen bels6
irAnyba. Ismételje lehetéség szerint




ROBBANTOTT ABRA
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KABEL DIAGRAMM
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