MAXXUS SmartGym H1

Telepitési és hasznalati utmutaté - magyar nyelven
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BIZTONSAGI UTASITASOK

Kérjlk, olvassa el és tartsa be a hasznalati Utmutaté minden részét. Kiléndsen fontos a biztonsagi,
szervizelési és karbantartdsi utasitdsok, valamint az edzési informacidk betartdsa. Gondoskodjon arrél,
hogy a készliléket haszndlé minden személy ismerje és kdvesse ezeket az eldirdsokat. Az Utmutatédt
Orizze meg késdébbi hasznalatra, karbantartési, tisztitasi és poétalkatrész-rendelési informacidk céljabdl.

A készUlék kizarélag rendeltetésszerlien, felnéttek testedzésére hasznalhaté. Mas célu hasznalat
balesethez, egészségkarosodashoz vagy a késziilék sérliléséhez vezethet. A forgalmazé nem véllal
felelésséget a nem rendeltetésszer(i hasznalatbél eredd karokért.

Edzési kornyezet

Vélasszon megfelel6 helyet, amely elegendd szabad teret és biztonsdgos hasznalatot biztosit. A padlé
teherbirdsdnak elegenddnek kell lennie a készlilékhez. A helyiség legyen jol szell6z8, huzat nélkil. Ne
helyezze a készlléket kdzlekedési Utvonalak, vészkijaratok, ajték vagy atjarék mellé. A készUlék kiltéri
hasznalatra nem alkalmas; csak szdraz, tiszta, temperdlt beltéri helyiségben hasznalhaté és tarolhaté.
Nedves helyiségekben, példaul uszoddban vagy szaundban nem hasznalhaté. A készlléknek sik, szilard
és tiszta fellileten kell &linia. Javasolt megfelel6 padlévédé szényeg hasznélata. Tartsa tdvol
héforrdsoktol és forré targyaktol.

Személyes biztonsag edzés kozben

Edzés megkezdése el6tt javasolt orvosi allapotfelmérés. Ha rosszul érzi magat vagy l1égzési nehézséget
tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést. Mindig alacsony terheléssel kezdjen, majd fokozatosan
novelje azt; az edzés végén ismét csokkentse a terhelést. Viseljen megfelel§ sportruhdzatot és
sportcipét, és kerllje a laza ruhazatot, amely a mozgé részekbe akadhat.

A készlléket egyszerre csak egy személy hasznalhatja. Minden edzés elétt ellenérizze, hogy a készUlék
hibatlan allapotban van-e. Hibas vagy sérllt készlléket ne hasznéljon. Javitast kizarélag a gyarté
szervizével tortént egyeztetés utadn végezzen, és csak eredeti pétalkatrészt hasznaljon. Nem
engedélyezett szerkezeti mddositds vagy idegen alkatrész felszerelése.

A készlléket minden haszndlat utan tisztitsa meg az izzadsagtdl és egyéb folyadékoktél. Gyermekek
szamara nem alkalmas. Gyermekeket és dllatokat edzés kézben megfeleld biztonsagi tavolsadgban kell
tartani. A mozgd mechanizmusokhoz sem sajat, sem mds személy testrésze nem kertllhet. A csavarokat
és anydkat rendszeresen - legaldbb havonta - ellendrizze és sziikség esetén hizza meg.

A késziilék korszeri biztonsagi kévetelmények alapjan késziilt, de csak felnéttek
hasznalhatjak. A helytelen vagy tulzott edzés egészségkarosodast okozhat. Barmilyen
beavatkozas vagy atalakitas veszélyes lehet.



OSSZESZERELES

Ovatosan csomagolja ki az alkatrészeket. A késziilék egyes részei nagyok és nehezek, ezért az
Osszeszereléshez két személy ajanlott. Ellenérizze, hogy minden alkatrész és rogzitéelem rendelkezésre
all-e. Az 0sszeszerelést feln6tt személy végezze sik, tiszta és akaddlymentes helyen. El6szér minden
csavart csak kézzel hiizzon meg; végleges meghuzast akkor végezzen, amikor az alkatrészek
megfeleléen illeszkednek. Az 0sszeszerelés soran viseljen véddkeszty(it, mert egyes alkatrészeknek
éles széle lehet.

1. lépés - A fal elokészitése

Vegyen ki minden alkatrészt a csomagolasbdl. Jel6lje meg a falon a SmartGym H1 rogzitési furatainak
helyét. El6zetesen gy6z6djon meg arrdl, hogy a fal alkalmas a késziilék rogzitésére. Csak az adott
faltipushoz megfelel6 diibelt és csavart hasznéljon. Bizonytalansag esetén kérjen tandcsot
szakembertdl vagy barkacsaruhazban. A furatok pontos kijeldléséhez helyezze a késziilék alapkeretét a
falhoz, és vizmértékkel ellendrizze a fliggdleges és vizszintes bedllitdst. Ezutan készitse el a furatokat.

2-3. lépés
Helyezze a rogzitécsapot (24) a huzdegységbe. Rogzitse a hatsé burkolatot (31) az M6x15 csavarokkal

(52). Ezutdn rogzitse a HomeGym H1 késziiléket a falhoz. A négy régzitécsavar meghtzasa utan
ellendrizze, hogy a készlilék szildrdan és biztonsdgosan all-e.
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Assembly Step 3

Fix the HomeGym H1 to the wall. Once you have fixed the four screws make sure they are properly secured and
firmly fixed.
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4-5. lépés
Rdgzitse az elsd burkolatot az aldtétekkel (18) és M8x15 csavarokkal (41). Ezutan akassza a két
fogantyut (29) a hizéegység két tartdjara a karabinerekkel (22). Ha hosszabb csatlakozdsra van
szlikség, haszndlja a mellékelt ldncokat (53).
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Assembly Step 5
Hook the 2 handles (29) onto the two brackets on the traction unit using the snap hooks (22).
If you need this to be longer, use the chains included in delivery (53). If necessary, you can also use longer chains. You
usually obtain suitable chains for this from any DIY or hardware store.
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A KESZULEK ELLENKEZO IRANYU TELEPITESE

A SmartGym H1 Ugy is felszerelhetd, hogy a hlizéegység a mésik oldal felé nézzen. Ehhez az alabbi
miveletsort kdvesse.

1. lépés
Lazitsa meg a kabelt. A 4-es imbuszkulccsal lazitsa meg az M5x25 csavart (33-3), majd lassan hlzza ki
a kdbelt (35) a rozsdamentes csatlakozéhlivelybdl (33-2), és vegye le a mlanyag perselyt (33-1) is.

sisembly Step 1

‘st loosen the cable and use the No.4 wrench to loose the screw M5*25 (33-3). Take out the cable (35) from the stainless
nnect jack (33-2) slowly. Take down together with the plastic sleeve (33-1).
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2. lépés
Az 5-0s kulccsal tavolitsa el a bal (3) és jobb (4) fligg6leges oszlopbdl a 8 darab M8x15 csavart (40),
valamint a hozzajuk tartozé @8,5x@16x1,5 alatéteket (48).

Ise wrench to take out the 8 screws 815 mm (40) and the washer @8.5x@16xT1.5 (48) from the left upright (3) and
1e right upright (4).
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3. lépés
A 17-es kulccsal tavolitsa el az M10x20 csavart (45) és a @10,5x@20x2,0 alatétet (49).

Use No.17 wrench to take out the screw M10*20mm (45) and the washer @10.5x@20xT2.0 (49).
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4. lépés
A 13-as kulccsal tavolitsa el az M8x15 csavart (43), az M8x60 csavart (44), valamint a @8,5x@16x1,5
alatéteket (48).

se No.13 wrench to take out the screw M8*15mm (43), the screw M8*60mm (44) and the washer @8.5x316xT1.5 (48).
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5. lépés
Emelje meg kissé a felsé keretelemet (2), majd forditsa at a rozsdamentes fligg6leges oszlopot (5).
El8szor huzza ki a kabelt, majd vezesse at az oszlop masik oldaldn.

t the headpiece (2) a little then overturn stainless steel (5) upright. Take out the cable first, then pull it through stainless
rel (5) upright from another side.




6. lépés
Helyezze vissza a rozsdamentes fuggdleges oszlopot (5) a keretbe. El6szor hizza meg az M8x60
csavart (44) a 13-as kulccsal, majd szerelje vissza a fels6 keretelemet (2). Hlzza meg az M8x15

s

csavarokat (43 és 40), valamint az M10x20 csavart (45) a rozsdamentes vezet6rud (8) rogzitéséhez.

It stainless steel (5) upright to the frame. Use the No.13 wrench to lock down the screw M8*60mm (44) first.
semble the headpiece (2). Assemble the screw M8*15 mm (43) and the screw M8*15mm (40) on Stainless steel (5)
right. Assemble the screw M10*20mm (45) on Stainless steel guide bar (8).
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7. lépés
Vezesse at a kabelt (33) a mlanyag perselyen (33-1), majd helyezze vissza a rozsdamentes
csatlakozéhlivelybe (33-2). A 4-es kulccsal hizza meg az M5x25 csavart (33-3).

Il the cable (33) through the plastic sleeve (33-1) to the stainless connect jack (33-2) as before. Use the No.4 wrench
tighten the screw M5*25mm (33-3).




8. lépés
Az 5-0s kulccsal tavolitsa el az M8x15 csavarokat (40) a négy fali csatlakozélemezrél (9). Forditsa at a

csatlakozdélemezeket, majd rogzitse éket Ujra. Vegye ki a zarédugdkat (38) a felsd és alsé elemekbdl, és
helyezze at 6ket az ellenkezé oldalon |évé megfeleld furatokba.

Use the No.5 wrench to take out the screw M8*15 (40) from the connection wallboard (9). Overturn the connection
wallboard (9) then lock the screw M8*15mm (39). Take out the screw (38), then put in the corresponding surface.
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FUNKCIOK

A SmartGym H1 hizdéegysége 26 kilonb6z6 fliiggbleges pozicidba allithatd. Hlzza ki a biztonsagi
rogzitécsap fogantyujat, mozgassa a hiuzdegységet a kivant magassagba, majd engedje vissza a

rogzitécsapot, hogy az biztonsdgosan a helyére pattanjon.

the safety pin snap back in to place again.
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APOLAS, TISZTITAS ES KARBANTARTAS

Minden edzés utdn nedves ruhdval torolje le a készliléket, és tavolitsa el az izzadsagot, illetve egyéb
folyadékokat. Ne haszndljon olddszert. A megtisztitott fellileteket alaposan toérélje szérazra. A
rendszeres tisztitds hozzajarul a hosszabb élettartamhoz. A nem megfeleld karbantartdsbdl eredd
javitasi koltségekre a jotallds nem terjed ki. A hlizékabeleket is rendszeresen tisztitsa.

A kromozott vezetocsovek tisztitasa és kenése

A vezet6csoveket rendszeresen tisztitani és kenni kell a sima mozgas érdekében. Nedves ruhdval és
kevés folyékony szappannal vagy mosogatdszerrel tisztitsa meg 6ket, majd alaposan szaritsa meg.
Ezutan vékony rétegben kenje be megfelel§ kenéanyaggal. Rendszeres hasznalat esetén legalabb
havonta egyszer kenje meg a vezetdcsoveket. Ha edzés kdzben nyikorgd hang jelentkezik, azonnali
kenés szlikséges.

Rogzitéelemek ellendrzése

Legaldbb havonta egyszer ellendrizze, hogy a csavarok és anyak megfelel6éen meg vannak-e hlzva, és
szlkség esetén hlzza meg bket.

Artalmatlanitas

A készllék Ujrahasznosithaté. Elettartama végén ne helyezze a haztartasi hulladékba. Adja le
kommunalis hulladékudvarban vagy engedéllyel rendelkezd hulladékkezel6nél, a helyi eldirdsok szerint.

Ajanlott tartozékok

A gydrté a készllékhez padlévédd szényegeket, zsirtalanitdé spray-t, kendspray-t, antisztatikus spray-t
és specialis habtisztitét ajanl. A forrdsutmutatdé MAXXUS markaju kiegészitéket emlit.



EDZESI AJANLASOK

Felkészulés edzés elott

Edzés el6tt ellendrizze a készllék allapotat és sajat fizikai allapotat is. Ha hosszabb ideje nem végzett
alléképesséqgi vagy erdnléti edzést, kérjen orvosi tandcsot és allapotfelmérést. Ez kiilénésen fontos 35
év felett, tulsuly vagy sziv- és keringési problémak esetén.

Edzésterv

A hatékony, célorientalt és motivaldé edzéshez készitsen hosszabb tavu tervet. lllessze az edzést a napi
rutinba, allitson fel realis célokat és régzitse az eredményeket. A forrasitmutaté példaként 1-2 kg
testsulycsokkenést négy hét alatt vagy az edzésidd 10 perces novelését két héten belll emliti.

Bemelegités és levezetés

Edzés el6tt 3-5 percig végezzen bemelegitést minimalis ellenalldssal. Edzés utdn ne alljon le hirtelen;
3-5 percig alacsony intenzitassal vezessen le, majd alaposan nyujtsa meg az izmokat.

Folyadékbevitel

A megfelel6 folyadékbevitel edzés elétt és kdzben elengedhetetlen. Egy 60 perces edzés soran akar 0,5
liter folyadék is elveszhet. A forrdsitmutatd egyharmad almalé és kétharmad viz keverékét emliti.
Koralbelll 330 ml folyadék fogyasztasa javasolt 30 perccel edzés el6tt, majd folyamatos folyadékpétlas
edzés kozben.

Edzés gyakorisaga

A forras heti 3-4 nap sulyzés edzést javasol, megfelel6 pihendidékkel. Minden edzés utdn legaldbb egy
pihenénap ajanlott.

Sorozatok és ismétlések

Az Utmutatd szerint a sulyzds gyakorlatok altaldban 3-4 sorozatbél alinak, sorozatonként 10-12
ismétléssel és 1-2 perc pihendvel. Példaként 20, 25, 30 és 35 kg-os sorozatok szerepelnek, mindegyik
10 ismétléssel és 1 perc pihendvel.



ALKATRESZLISTA

01 Base feet 1
02 Head piece 1
03 Left upright 1
04 Right upright 1
05 Stainless steel upright 1
06 Sliding seat 1
o7 Double pulley 1
08 Stainless steel guide bar 1
09 Connection wall board 1
10 Double pulley seat 1
11 Pulley connection, long @10x36,5 1
12 Pulley connection, short B10x27.5 9
13 Double pulley connection shaft @10x56,5 1
14 Small pulley shaft @10x29,5 1
156 Location sleeve @40x@20,5x20 2
16 Rotation pulley seat shaft @10x72 2
17 Cable connection 222x60 2
18 Screw cover &19,5x2,5H 38
19 Upper weight stack T25.4x65x230 1
20 Lower weight stack T25,4x65x230 23
21 Weight choice lifting bar @25x562,5 1
22 Guard hook 5
23 Three pin in one 1
24 Four pin in one 1
25 Pulley 75 12
26 Pulley 50 1
27 Shaft @26x310x8 2
28 Cable connecting sleeve @35x50 2
29 handrail 2
30 Front cover T6.0x380x1934 1
31 Rear cover T4.0x260x1934 1
32 Hollow short sleeve @60x35 2
33 Cushion @50xD20x25 2
34 Flat cushion D3TxD34x16 4
35 Cable @3,3xE02,38x19x9560 1
36 Square inner tube 50x100xT1,8 2
37 Stopper A @12xE05x9,8 2
an Qv MEY1N 2




39 Screw MBx15 24
40 Screw MEx15 2
41 Screw MEx15 38
42 Screw M8x15 2
43 Screw M8axe60 2
44 Screw M10x20 2
45 Screw MEx10 4
46 Screw MBx10 &
47 Nut M12x1,75 1
48 Washer 28 ,5xF16xT1,5 28
49 Washer 210,5xB20xT2,0 4
50 Nylon sleeve @E22x13 4
51 Nylon rope @2,0x850 1
52 Screw MBx15 7
53 Chain 2
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JOTALLAS ES SZERVIZ

A MAXXUS szervizeléséhez a termék neve, a vasarlas ddtuma és a sorozatszam sziikséges. A jotallasi
igényhez a vasarlast igazold bizonylat megdérzése sziikséges.

Felhasznalasi teriilet és jotallasi ido

Otthoni hasznalat: kizdrélag magancéld haszndlat - a forrds szerint 2 év jétallas.

Félprofesszionalis hasznélat: példaul szalloddkban vagy fizioterdpias rendelékben, felligyelet mellett - a
forras szerint 1 év jétéllas.

Professziondlis hasznélat: fitneszstididban vagy hasonld helyen, képzett személyzet felligyelete mellett
- a forrds szerint 1 év jétallas.

A késziilék nem megfelel6 felhasznadlasi teriilleten torténé hasznalata a forras szerint a
garancialis jogosultsag elvesztését eredményezheti.

A jotdllas gyartasi és anyaghibdkra vonatkozik. Nem terjed ki tobbek kdzott a nem rendeltetésszert
hasznélatra, gondatlansagra, szandékos karokozasra, elmulasztott karbantartasra vagy tisztitasra, vis
maiorra, normal kopasra, folyadékkarra, idegen alkatrésszel végzett javitasra vagy atalakitasra, illetve
hibas 0sszeszerelésre. A kdbelek, gérgdék és csapdgyak kopd alkatrésznek mindsiilnek.

Szervizkapcsolat a forrasutmutato szerint

MAXXUS Group GmbH & Co. KG

Nordring 80, D-64521 GroR-Gerau, Németorszag
E-mail: info@maxxus.de

Web: www.maxxus.com

Megjegyzés

Ez a magyar nyelvl véltozat a feltdltott angol MAXXUS SmartGym H1 Utmutaté alapjan készllt. A miszaki rajzok és
alkatrészszamok az eredeti dokumentum jel6léseit kovetik.



