KOBSLUZE UTASITASOK - AJTORESZ

K6szonjuk, hogy télunk vasarolta meg ezt az ajtdbhoz vald hiuzédzkodot, és reméljik, hogy sok kellemes
pillanatot szerez majd Onnek. A hizédzkodérud hasznélata el6tt kérjiik, figyelmesen olvassa el a kévetkezd
hasznalati utasitast, és 6rizze meg késébbi felhasznalas céljabdél. Ha a huzédzkodorudat masnak adja vagy

kolcsdnadja, mindig adja at neki ezt az utasitast is. A termék nem kereskedelmi célra készult.

ALTALANOS FIGYELMEZTETES:

* A termékeket mindig csak arra a célra hasznalja, amelyre az eladd azokat szanta

+ A termék hasznalata el6tt mindig olvassa el az alabbi utasitasokat

« Ovatosan csomagolja ki a terméket a csomagolasbél, hogy ne sériiljon meg, soha ne hasznaljon éles eszkézoket

* Kicsomagolas utan ellendrizze, hogy a termék minden alkatrészt tartalmaz-e, és hogy egyik alkatrész sem lathatd-e sértilés nyomaként.
kar

* hibas aru esetén azonnal vegye fel a kapcsolatot az eladdval; hibas termék hasznalata esetén tovabbi karok
keletkezhetnek a termékben, a tulajdonban vagy a személyek egészségében - ezekre a karokra
nem vonatkozik a garancia, és az eladé nem vallal felel8sséget értuk.

* Soha ne terhelje a terméket nagyobb sullyal, mint amit az eladé megadott.

+ A termék nem jaték, ezért gyermekek felugyelet nélkul ne férhessenek hozza

* Tizenéveseknek sz616 vizszintes rad vasarlasakor fontos, hogy alaposan megismerkedjen annak hasznalataval és
felndtt feligyelet

* A termék kialakitasa miatt tilos a sulyzén olyan gyakorlatokat végezni, amelyek forg6 vagy korkéros
mozgassal jarnak, és amelyek befolyasolhatjak a sulyzét (pl. csuszas stb.). A forgd mozgas bizonyos
korulmények kozott befolyasolhatja a sulyzé bels6 menetét, és a sulyzé meglazulasat okozhatja, ami
sulyos séruléseket okozhat.

* a trapézrud nincs alkalmas példaul gyerekhinta rogzitésére és hasznalatara. Szakszerdtlen, alkalmatlan.

A trapéz nem rendeltetésszer( hasznalata sajat felel6sségre torténik!



A RUD FELHELYEZESE:
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Rogzitse a gumi gorgbket az ajtdkerethez csavarokkal.

) U Forgassa el a rudat az 6ramutat6 jarasaval megegyezéen,

amig a rud mindkét vége régzitve nem lesz az ajtokeretben.
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AJANLOTT GYAKORLATOK:

* Fels@test nyujtasa

Fogd meg erdsen a rudat, és lassan hajlitsd be a térdeidet. Dontsd

elére a fejed. Emeld fel a Iabaidat a talajrél, és tartsd meg ezt a poziciét

egy pillanatig.

* Csigolyak nyujtasa

Fogd meg erdsen a rudat, és lassan hajlitsd be a térdeidet. Nyomd &ssze a
sarkaidat, és helyezd at a teljes testsulyodat a labujjaid hegyére.
Dontsd hatra a fejed amennyire csak lehetséges, és iveld be a hatad

amennyire csak lehetséges.

* Térd- és csip8nyujtas

Fogd meg er6sen a rudat, egyik kezeddel a fejed felé, a masikkal tavol
a fejedtdl. Hajlitsd be a térdeidet, és nyujtsd ki a karjaidat. Lassan emeld

fel a térdeidet, mikdzben a labfejeidet végig zarva tartod.




* Teljes test nyujtas

Fogd meg erésen a rudat. Tenyereid nézzenek feléd, konyokeid
el6re hajlitva. Nyomd 6ssze a sarkaidat, és tartsd a labaidat laposan a talajon.

Lassan forgasd a csip6det jobbra, majd balra.

oldal.

* Hasizom nyujtas

Helyezd a labaidat a radra, nyomd 6ssze Gket. Tedd a kezeidet a fejed

mogé, és lassan emeld fel és le magad.




