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QR kéd

Fliggetlentil attdl, hogy termékinformacidkra, cserealkatrészekre
vagy tartozékokra van sziiksége, vagy a gyart6i garanciat vagy a
szervizhelyszinek listajat szeretné megtekinteni vagy csak egy vide6
Utmutatot nézne meg - QR kddunkkal mindezt konnyen megteheti.

Mi az a QR kéod?

A QR (Quick Response - Gyors) kédok olyan grafikus kddok, amelyek

egy okostelefon kameraval beolvashatok és amelyek pl. egy internet
oldalra iranyitjak vagy elérhetéség adatokat tartalmaznak.

Elényei: Nem kell begépelni az internet oldal URL webcimét vagy az

elérhet6ség adatokat!

Hogyan miikodik?

A QR kédok hasznélatahoz olyan okostelefon sziikséges, amely
rendelkezik QR kdd olvaséval és internetkapcsolattal is.

A QR kéd olvasét rendszerint ingyen letdltheti okostelefonja
alkalmazasboltjabol.

Prébalja ki most

Olvassa be okostelefonjaval a kdvetkez6 QR
kddot és tudjon meg tobbet a megvasarolt ALDI
termékrdl.

Az ALDI-szerviz oldala

Minden itt megadott informacié elérhet6 az
ALDI-szerviz oldalardl is; amelyet a kdvetkez6
weboldalrdl érhet el: www.aldi-szervizpont.hu.

A QR kdd olvasd hasznalata soran az internetkapcsolatért a szolgaltatéjaval
fennall szerz6dés szerint fizetnie kell.
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Altalanos tudnivalék

Altaldnos tudnivalék

Olvassa el és orizze meg a hasznalati
utmutatot

Ez a hasznalati utasitas ehhez a hasizomerdsit6hoz
% (atovabbiakban ,AB Wheel”) tartozik. Fontos
informacidkat tartalmaz annak hasznalatarol.

Az AB Wheel hasznalata eldtt olvassa el figyelmesen a
hasznalati Utmutatot, kiilondsen a biztonsagi utasitasokat.
A hasznalati Utmutatdban leirtak figyelmen kiviil hagyasa
sllyos sériiléseket okozhat vagy az AB Wheel karosodasahoz
vezethet.

Orizze meg a hasznalati Gtmutatét tovabbi hasznalatra. Ha az
AB Wheel tovabbadja, feltétleniil mellékelje a hasznalati
Utmutatot is.

Jelmagyarazat

A hasznalati Utmutatdban, az AB Wheel en és a csomagolason
az alabbi jelGléseket és jelzGszavakat hasznaltuk.

A\ FIGYELMEZTETES!

Ez a jeldlés/jelz6sz6 kbzepes kockazatl veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, stilyos, akar halalos sériiléshez vezethet.

A\ ViGYAzaT!

Ez a jeldlés/jelzGsz6 alacsony kockazatu veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, kisebb vagy kdzepesen slilyos sériilések-
hez vezethet.
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Biztonsag

, o
ERTESITES
Ez a figyelmeztetés a lehetséges anyagi karokra vonatkozik.

Biztonsag

Rendeltetésszerii hasznalat

Az AB Wheel kizardlag edz6eszkozként hasznalhato. Kizarélag
maganhasznalatra készlilt, kereskedelmi, valamint orvosi vagy
terapias célokra nem alkalmas. Az AB Wheel nem jatékszer.

Az AB Wheel kizérélag a hasznalati itmutaténak megfelelGen
hasznalja. A rendeltetésellenes hasznalat anyagi karokhoz
vezethet.

A gyartd és a forgalmazé a rendeltetésellenes vagy hibas
hasznalatbdl ered6 karokért nem vallal felelGsséget.

Biztonsagi utasitasok

A\ FIGYELMEZTETES!

Fojtas- és fulladasveszély!

Ha a gyermekek a csomagoldéfélidval, az
aproé alkatrészekkel vagy az AB Wheel lel
jatszanak, belegabalyodhatnak, elemek,
illetve ezeket a fejlikre hlizva vagy lenyelve
megfulladhatnak vagy megfojthatjak
magukat.




Biztonsag

- Ne engedje, hogy gyermekek a csomago-
|6fdlidval jatsszanak. Jaték kozben belega-
balyodhatnak és megfulladhatnak.

- Az apré alkatrészeket tartsa tavol a gyer-
mekektdl.

A\ FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!

Az AB Wheel rendeltetésellenes hasznalata
sérililésekhez, balesethez vezethet.

- Miel6tt elkezd barmilyen edzésprogramot,
feltétlendil keresse fel haziorvosat az
esetleges egészségigyi kockazatok
megallapitasahoz, ill. megel6zéséhez.

Az orvos tanacsa iranyadé a pulzusfrek-
vencia, a vérnyomas és a koleszterinszint
szempontjabol.

- Mindig figyeljen a teste altal adott va-
laszreakciokra. A nem megfelelden
végzett vagy tllzott mérték( edzés kart
tehet az egészségében. Ha edzés
kozben fajdalmat, szoritast érez a
mellkasaban, rendszertelenné valik a
szivverése, széls6séges légszomijat,




Biztonsag

széduilést vagy rosszullétet érez,
azonnal szakitsa meg az edzést, és
forduljon orvoshoz.

- Tartsa tavol a gyermekeket az AB Wheel.
Az eszkoz kizarolag felndtteknek valé.

- Az AB Wheel stabil, vizszintes és csUszas-
mentes fellleten hasznalja.

- Az AB Wheel minden hasznalat el6tt
ellendrzést igényel (pl. repedés tekinte-
tében). Az AB Wheel biztonsagossaga
csak rendszeres ellen6rzés révén tart-
hato fenn.

- Az AB Wheel kizarélag edzbeszkdznek
tervezték. Kizarélag magancélu felhasz-
nalasra tervezték, és nem alkalmas
kereskedelmi, orvosi vagy terapias célu
felhasznalasra. Az AB Wheel nem gyer-
mekjaték.

A\ ViGYAzaT!

Sériilésveszély!

Az AB Wheel rendeltetésellenes hasznalata
sérilésekhez, balesethez vezethet.




Elsé hasznalat

Edzés kozben mindig megfelel6 ruhaza-
tot viseljen.

Viseljen megfeleld, cstiszasmentes talp-
pal rendelkez6 cipot.

A hasznalat soran tartson kelléen nagy
tavolsagot mas személyektdl és/vagy
targyaktdl. Hasznalat kdzben ligyeljen
arra, hogy ne sériiljon meg, és masoknak
se okozzon sérdilést.

Az AB Wheel egyszerre csak egy személy
hasznalhatja.

Az AB Wheel terapias céld hasznalatra
nem alkalmas.

Elso hasznalat

Az AB Wheel és a csomag tartalmanak
ellenorzése

ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

Haa csomagoléstﬁgyelmetlenUI éles
késsel vagy mas hegyes targgyal nyitja ki,
az AB Wheel konnyen megsériilhet.
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Osszeszerelés

- Acsomagolas kinyitasakor dvatosan
jarjon el.

1. Vegye ki az AB Wheel a csomagolasbol.
Ellenérizze a csomag hidnytalansagat (lasd A abra).

Ellenérizze, hogy nem lathatok-e sériilések az AB Wheel
en vagy barmely alkatrészén. Amennyiben igen, ne
hasznalja az AB Wheel.

Osszeszerelés

1. CsUsztassa az egyik fogantyut () a fémtengelyre

2. Csusztassa mindkét kereket (=) a fémtengelyre

3. Cslsztassa a maradék fogantylt (1) a fémtengelyre

4. Tolja 6ssze a fogantyukat, hogy a fogantyuk és a kerekek
szorosan illeszkedjenek egymashoz.

Az AB Wheel szeétszereléséhez hlizza le el6szor a fogantylkat
majd a kerekeket (=) a fémrudrol

Edzés

Bemelegités

Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje. Minél kimeritébb a
bemelegitést kdvetd edzés, annal fontosabb a bemelegités.
A bemelegités felkésziti a testet a terhelésre, serkentia
keringési rendszert, és védi a szalagokat, inakat és iziileteket
a sériiléstdl. A goresok és izomsérlilések kockazatanak
csokkentésében is segit. Az edzés megkezdése elGtt kissé
lazitsa el iziileteit.




Edzés

Edzés

Ha hozzaszokott a gyakorlatokhoz, fejlessze ki sajat edzés-
programjat. Kombinalja a kiilonb6z6 gyakorlatokat. Zenehall-
gatassal még nagyobb élvezet az edzés.

Levezetés

Amennyire fontos minden edzést bemelegitéssel kezdeni, épp

annyira lényeges utana a levezetés. A levezetés elinditja a

pihenési fazist, visszaallitja a test m{ikddési hGmérsékletét és

egyértelm(ivé teszi a terhelésbél a pihenésbe val6 atmenetet.
L) &’

Nyujtas

Ahogyan mar emlitettiik, a bemelegités soran kénnyed

nyUijtasi gyakorlatokat végezhet. Edzés utan feltétlendil

végezzen izomnyUjté gyakorlatokat. Az edzés utani nyujtas az

izmokat eredeti hosszukra allitja vissza, igy megakadalyozza

az izmok rovidiilését. Minél megerdltet6bb volt az edzés,
annal fontosabb az utana kdvetkez6 nyijtas.

Kiilondsen fontos az edzés soran igénybe vett f6bb izomcso-
portok nyujtasa. A nyUjtasnak érezhetének kell lennie, de
nem szabad fajnia. A nydjtast minden izom esetében mintegy
20 masodpercig végezze.

Gyakorlatok

Els6 alkalommal ne guruljon tdlsdgosan eldre, mert igy nehéz
lehet visszagurulni. Kisérletezzen kiilonb6z6 el6reddlési
fokozatokkal, hogy meg tudja hatarozni azt a tavolsagot,
amelyet a hasizmai birnak.

Mindig lassan guruljon, és hasizmait tartsa mindig aktivan. Az
el6re- és hatragurulashoz hasznalja a teste kdzepét.
ElGregurulds kozben Iélegezzen be, hatragurulaskor pedig
fujja ki a leveg6t.
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Gyakorlatok

1. gyakorlat
(I4sd: B. abra)

Kezdjen térdeld helyzetben. Fogja meg mindkét kezével az AB
Wheel-t, és helyezze maga elé a padldra. Tegye a labujjait a
padléra, és nyijtsa ki karjait. Ez a kezd6pozicid.

Csak addig gorgesse egyenesen el6re az AB Wheel-t, amig a
hat alsé része megtartja természetes gorbiletét.

A kinyuijtott helyzetben tartott sziinet utan a hasizmok
segitségével kezdjen el visszagurulni a kiinduld helyzetbe.

Végezze el a gyakorlatot 10-25 alkalommal harom sorozatban.

Variacio: Térdelés kozben a labakat a fenék mogott
felemeljiik és keresztbe tessziik.

2. gyakorlat

(I4sd: C. abra)

Kezdjen térdel6 helyzetben. Fogja meg erésen az AB Wheel-t
mindkét kezével, és helyezze maga elé a padldra. Tegye a
labujjait a padldra, és nyuijtsa ki karjait. Ez a kezdGpozicio.
Gurulas kézben mozogjon enyhe ivben balra. A kinyUijtott
helyzetben tartott sziinet utan a hasizmok segitségével
kezdjen el visszagurulni a kiinduld helyzetbe.

Folytassa a gyakorlatot enyhe jobbra hajolva, majd guruljon
vissza.

Végezze el a gyakorlatot 10-25 alkalommal harom sorozatban.

Variacio: Térdelés kozben a labakat a fenék mogott
felemeljiik és keresztbe tessziik.
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Karbantartas és dpolas

Karbantartas és apolas
ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

A szakszer(tlen hasznalat az AB Wheel
meghibasodasahoz vezethet.

- Ne hasznaljon agressziv tisztitoszert,
fémvagy milanyag sortéjl kefét, éles,
fém tisztitdeszkozt, példaul kést, kemény
kaparot vagy mas hasonlo targyat. Ezek
ugyanis karosithatjak a felliletet.

- Enyhén benedvesitett ruhaval tordlje at az AB Wheel.

- Ezutan hagyja teljesen megszaradni az AB Wheel.

- Rendszeresen ellendrizze az AB Wheel repedés, karosodas
és kopas tekintetében.

P'e P
Tarolas
- Tarolja az AB Wheel szaraz helyen, szobah6mérsékleten,
gyermekektdl elzarva.
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Leselejtezés

Miiszaki adatok

A termékfejlesztésekre hivatkozassal fenntartjuk a miszaki és
vizualis valtoztatasok jogat.

Modell: FLX-ABW-02
Cikkszam: 812384

Suly: 4559 +/-5%
Fogantyu: 24,2 cm
Kerékatméro: 175cm

Max. felhasznald sulya: 100 kg

° &

Leselejtezes

A csomagolas leselejtezése

‘ A csomagolast szetvalogatva tegye a hulladékba.
' A kartont és papirt a papir, a féliat a mlianyag
.’ szelektiv hulladékgytijtébe tegye.

Dobja el az AB kereket AB Wheel

- AABWheel az On orszdgaban hatalyos térvényeknek és
rendeleteknek megfelel6en semmisitse meg.
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