TREENINGUSEADE KODUS KASUTAMISEKS



See kontrollitud ja sertifitseeritud kvaliteetseade on moeldud efektiivseks treeninguks.

Lugupeetud klient!
Taname Teid Raleigh Fitnessi treeninguseadme ostmise eest. Soovime Teile toredaid ja tohusaid treenin-
guhetki. Lugege ohutusnduded ja kokkupanekujuhised hoolikalt 1&bi ning jargige neid. Kiisimuste korral
vOtke meiega Uihendust.
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O. ‘. snéuded
Enne koduse treeningu alustamist lugege 2" in. ~'* usjuhend hoolikalt Hoidk sutusjuhend edaspidiseks vaja-
duseks (uuesti lugemiseks, seadme pa andai. ks vdi varuosade tellimi. S allr

Enne 1.
‘igesti

» Treeninguseade Power Vib 9 or Ael. . ainult kodu-
seks kasutamiseks max 100’ ka.. ‘aleja 195 cm
pikkusele inimesele. :

» Jargige tapselt seadme kokkupariekujuhis. to0- » Seadetregulee es| nge tdhele reguleerimistahiseid.

limise al. ami or’ Ollige, kas seade on
«ku pandud, “OIn usad to6tavad, nagu ette

etappide jarjekorda. * .vaid osi hoolikalt.
Kasutage seadme kokkupanekul ainult kaasasc.
originaalosi.

Kasutage seadme kokkupanekuks ve  sen ette
nahtud tdoriistu.

Arge kdhelge meiega iihe tvotn
juhendi voi kokkupaneku kc. 3u ki
Kasutage treeninguseadet sisc rides nvisematul
tasapinnal. Korrosiooni* “"“"misen “vitame sead-’
niisketes ruumides r 1. ega: .utada.

Enne seadme esm ist” .cko -ollige, kas selle, =
tusdetailid on korra  ~ .ingv* .d ja seade t66tab
Oigesti. Korr='  “onu. 2 kuu modddudes. Vahe-
tage kulu . 4a saanud osad kohe uute vastu val-
javoild: agr cen’ tuseadme kasutamine, kuni see

. kok¥  aneku-

on para. 4. Ka~  ige ainult originaalvaruosi.

V- duse ' e parandusjuhiste saamiseks tihen-
a  seadme uujaga.

A ~tane treeninguseadme puhastamiseks tuge-

... ega soovitavaid puhastusvahendeid.

"ingutage r- ~lec

Pange tdh: 1e, trec nguseade on mdeldud kasutami-

seks Ui« .. taiskasvanutele. Laps tohib seadet kasuta-

da ain. t*ais..asvanu jarelevalve all.

V' . uge, et kdik seadme lahedal viibivad isikud on

e Jh Jliikuvate osade poolt tekitatavast ohust.

E.  treeninguprogrammi alustamist pidage ndu arsti-
~.. Kiisige infot endale sobiva treeninguprogrammi ja

dige koormustaseme kohta.

Hoiatus: liigne vdi vale treenimine vdib pohjustada

tervisehaireid.

Treeninguseadme Oigeks kasutamiseks jargige kasutus-

juhendis toodud juhiseid.

Péarast kasutamist ja enne puhastamist eemaldage sea-

de vooluvdrgust!

Kasutage seadet 10 minutit korraga, et mootor (le ei

kuumeneks. Enne jargmist treeningut tehke 10-minuti-

line paus.

Valmistatud Hiinas



Kokkupanekujuhised

| 1. ETAPP

Likake modturijuhe 1abi tugitoru Ula- ja alaosa, kinnitage
tugitoru osad kolme poldiga ja keerake need korralikult kin-
ni. Asetage vahtplastkate oma kohale (vt pilti).

2. ETAPP

Uhendage mééturijuhe pildil naidatud viisil mdéturijuhtme
liidesesse ja kinnitage tugitoru nelja mutri ja seibiga.




Treeningharjutused

Reied

Seiske plaadil. Tdstke kannad Ules. Laskuge kuikki, nii et
pdlved on 45-kraadise nurga all, ja hoidke tugirauast
Selg on sirge.

Tdstke parem jalg plaadile, vasak jaab pdrand-~le.
Kummarduge ette. Hoidke vasak jalg ja ri- gel
joonel, u 60-80-kraadise nurga all. Vahc gei ,a.

K3-" -reu. re
Ty g, kaed plaadil. € ui. 2d on vastakuti,
ad sirg  Langetag ‘filak *an’ et kasivarred on
“raadi nurga all.

Olad. kisivarred
Istuge pdrandal, selg plaadi poole, ja hoidke kaed plaadil.
Tdstke alakeha kasivarte joul.




Koht
Istuge plaadil, jalad Ules téstetud. Hoidke Ulakeha ja reied
90-kraadise nurga all.

Selg
Asetage jalalabad plaad? on va. Jrandat.
Tostke puusad dles ni*  _re’ ‘ilakeria moodustavad

‘gjoone.

Massae
Hei*” ~laa. korvale kilili. Hoidke kdverdatud vasak jalg
pl.ar . keasendis. Korrake sama teise jalaga.

Kuunarvarstoeng, reied plaadil.
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