Kiromed Fitt (XJ-1 seria)
Gravitacios gerincnyujto pad
Osszeszerelési Utmutato
Hasznalati utasitas

A termék kivitele a képen lathato eszkoztdl részleteiben eltérhet, a valtozas jogat fenntartjuk.



Kérjiik, hogy a szerviz felkeresése eldtt az alabbi adatokat készitse elo:

NEV:
TELEFONSZAM:
TIPUS:

VASARLOI BIZONYLAT:



TARTALOMJEGYZEK

HASZNALATI UTASITAS
BIZTONSAGI UTASITASOK
BEALLITASOK ES HASZNALAT
ALTALANOS INFORMACIOK

OSSZESZERELESI UTMUTATO

FIGYELEM: Miel6tt hasznélni kezdené a késziiléket, vagy barmilyen edzésprogramba
kezdene, kérje ki orvosa tanicsat. Ez kiilondsen fontos egészségiigyi problémakkal
kiiszkddé emberek esetén.

FIGYELEM: A termék max. teherbirdsa 136 kg.



Figyelem:

e A sajat biztonsaga érdekében az dsszeszereléshez két felnott sziikséges!

e Szigoruan tilos atalakitasokat végezni a gépen!

e Komoly baleseteket okozhat barmely alkatrész eltavolitasa, vagy atalakitasal

e Az Osszerakasnal 6vatosan hasznalja a szerszamokat!

e Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a berendezés megfeleléen van-e dsszeszerelve!

o (Osszeszerelés utin gondosan ellendrizze, hogy minden alkatrész megfeleléen van-e
rogzitve, nem tul laza, vagy nem tul szoros!

e A gép meghibdsodasa esetén tilos a hasznalat, mert sériilést okozhat!



Ko6szonjlik, hogy a KiroMed gravitacios gerincnyujté padot valasztotta!
Mire hasznaljak altalaban a gravitacios gerincnyujto padot?

A gravitacids gerincnyajté pad lehetévé teszi a test forditott testhelyzetben valo
biztonsagos logasat. Ez egy természetes segitség a gerinc nyujtasdban és szamos
egészseégligyi elonnyel rendelkezik

A gravitacios gerincnyujté pad rendszeres haszndlata természetes modon enyhitheti a
hatfajast, javithatja a tartast, novelheti a vérkeringést, segitheti az oxigén agyba jutésat,
csokkentheti a stressz okozta fesziiltségeket a testben.

Segitséget jelenthet a visszerek kialakulasanak megel6zésében illetve csokkentheti a mar
meglévoket. Segithet a narancsbor elleni kiizdelemben.

Kivalo relaxalé és nyajtdéeszkoz.

A pad paraméterei:

Testmagassag: 1,47 m és 1,98 m kozott allithato.

Méretek osszeszerelve: 130 cm x 64 cm x 146 cm (hosszlisag x szélesség x magassag)
Méretek becsomagolva: 69 cm x 40 cm x 216 cm (hosszlsag x szélesség x magassag)
Tomeg: 27 kg

e A gravitacios gerincnyUjtd pad Ugy késziilt, hogy minden vasarlonk a legnagyobb
biztonsagban érezhesse magat a pad hasznalata kozben.

e Olvassa el részletesen a leirast! Kérjiik, vegye figyelembe a hasznalati utasitasban
leirt ovintézkedéseket.

e Konzultiljon kezeldorvosaval, vagy mas szakemberrel, ha ugy érzi egészségi
allapota nem megfelel6 a termék hasznalatahoz.

o Ez a gravitacios gerincnyujtd pad kifejezetten otthoni hasznalatra lett kifejlesztve,
198 cm magassagig €s 136 kg testsulyig.

e Ha rosszul érzi magat a pad hasznalata kozben, vagy barhol fiajdalmat
nyomast érez, azonnal hagyja abba a nyujtast!

e Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a berendezés megfeleléen van-e Osszeszerelve!
Gy06z6djon meg rola, hogy a csavarok jol meg legyenek szoritval!

e Ha barmilyen aggalya van, konzultaljon kezeldorvosaval!

e A gerincnyujté padot mindenki a sajat felelosségére hasznalja!

e Tartsa be a hasznalati utasitast, hogy elkeriiljon minden esetleges vesz¢élyt!

e Nem megfelelé haszndlat esetén a termék hasznaloja is sériilhet és a termék is
karosodhat.

e Nem megfeleld hasznalat sériiléseket, akar halalt is okozhat.

e Kiérjiik, vegye figyelembe, hogy a termék nem megfelelo hasznalata esetén a
forgalmazo felelgsséget nem vallal!

e A gép meghibasodasa esetén tilos a hasznalat, mert sériilést okozhat hasznaldjanal.

o Kérjiik, tajékoztassa a viszonteladdt, ha a termék Osszerakasanal problémaja akad!

e A hasznélati itmutato részletes leirast ad a biztonsadgos hasznalatrol.

e A tulajdonos feleléssége, hogy minden lehetséges felhasznalot tajékoztasson

nyujtopad biztonsagos hasznalatarol.
Orizze meg a hasznalati utasitast! Elvesztése esetén konzultaljon viszonteladdjaval!
e A sajat biztonsaga érdekében az Osszeszereléshez két felndtt sziikséges.



A

Szigoruan tilos atalakitasokat végezni a gépen! Komoly baleseteket okozhat barmely
alkatrész eltavolitasa, vagy atalakitasa.

A gépet olyan helyre kell beéllitani, ahol nem okoz sériilést kdrnyezetében.

Az Osszerakéasnal 6vatosan hasznalja a szerszdmokat!

Osszeszerelés utan gondosan ellendrizze, hogy minden alkatrész megfeleléen van-e
rogzitve, nem tul laza, vagy nem tul szoros!

Csak alapallasban, vizszintes allapotban szalljon le a géprdl, hasznalat kdzben tilos!
Le- és felszallasnal legyen koriiltekintd!

Olvasson el minden figyelmeztetést a hasznalat eldtt!

Ne hasznalja a késziiléket, ha az sériilt!

Az Eu-Provident Kft. nem vallal sem jogi, sem anyagi felelosséget az esetlegesen
eléfordulo személyes, vagy anyagi karokért.

BIZTONSAGI UTASITASOK

gravitacios pad tervezése és elkészitése soran a maximalis biztonsagra torekedtiink.

Ennek ellenére ritkdn eléfordulhat, hogy miikddés kozben hibak Iépnek fel, ezért a
késziilék Osszeszerelése és hasznalatba vétele elott feltétlentil olvassa el a teljes
kézikonyvet és vegye figyelembe az alabbi biztonsagi eldirasokat:

Els6 hasznalat elott kérje ki egészségiigyi szakember/orvos tanacsat!

Mindig megfeleld ruhazatot viseljen a késziilék hasznalatakor! (Ruhdja ne legyen tul
bo, viseljen lapos talpu cip6t, hogy laba ki ne csusszon a rogzitésbol!)

A megfeleld d6lésszog rogzitéséhez hasznalja a biztonsagi hevedert!

Ellendrizze a tartbheveder feszességét!

Ha gyengeséget vagy hanyingert érez, azonnal hagyja abba a gyakorlatot! Szintén be
kell fejezni a gyakorlatot, ha fajdalmat, vagy nyomast érezne a testében!

Hasznalat kozben tartsa tdvol a gyermekeket és a haziallatokat a késziilektol!

Egyszerre csak egy ember hasznalhatja a gravitacios padot!

Csak haton fekve hasznalja a padot!

Hasznalat el6tt gy6z6djon meg rola, hogy a késziilék megfeleléen van Gsszeszerelve!
Ellendrizze, hogy minden csavar és csap a helyén legyen!

Figyelje teste jelzéseit: Lassan alljon vissza a kiindulasi helyzetbe! Ha a gyakorlat utdn
sz&diil, valosziniileg til gyorsan fordult vissza all6 helyzetbe!

Ha hanyingere lenne, azonnal hagyja abba a gyakorlatot!

Kezét és 1abat tartsa tdvol a mozgo alkatrészekt6l! Semmit se tegyen a nyilasokba!
Ugyeljen a megfeleld hely kivalasztasara, hagyjon elegendd szabad helyet az
akadéalymentes hasznalathoz!

Figyeljen ra, hogy ruhazat vagy ékszerei ne érhessenek a mozgé elemekhez!

Hasznalat el6tt tiritse ki zsebeit!

A padot mindig rendeltetésszertien hasznalja!

A terméket vizszintes talajra helyezze, a 4 1ab stabilan alljon, ne billegjen!

Hosszabb hasznalat kihagyas utan Gjra olvassa el a hasznalati itmutatot!

Ne alljon ra a késziilékre, ne hasznaljon sulyzokat!

Ne hasznélja a késziiléket, ha barmilyen sériilést fedez fel rajta!

Kozvetleniil étkezés utdn ne hasznalja a késziiléket!

Alkoholos befolyasoltsag alatt ne hasznalja a gerincnyujto padot!



e Hasznalat kozben ne egyen, ne igyon, ne dohanyozzon!
e A szabadban ne hasznalja a padot!
o A késziiléket ne tegye ki erds napfény, por, csapadék €s egyéb kornyezeti hatasnak!

Figyelmeztetés: a sulyos balesetek elkeriilése érdekében olvassa el az alabbi biztonsagi
ovintézkedéseket, miel6tt hasznalatba venné a gravitacids nyuajtdépadot!

FIGYELEM: Miel6tt hasznalni kezdené a késziiléket, kérje ki orvosa tanacsat, hogy
valéban megfelel6-e a késziilék az On szamara! Ne hasznalja a késziiléket orvosi
jovahagyas nélkiil!

A forditott testhelyzetben valé fiiggeszkedés elonyei:

— segithet a hat-és derékfajdalom enyhitésében

— enyhitheti az iil6idegzsaba €s a porckorongsérv okozta fajdalmakat

— segithet a kisiziiletek félficami allapotanak megsziintetésében

— segitheti a gerincferdiilés kezelését

— hasznalata segithet megeldzni a gerinctdjéki problémak kialakulasat

— gyorsithatja a hat-és derékfajdalmakbol valo felépiilést

— csokkentheti az dregedéssel jaro panaszok kialakulasat

— javithatja az iziiletek rugalmassagat és a mozgast

— segithet biztositani az iziiletek megfeleld hidrataltsagat, a helyes testtartast

— segithet a gerinc és az izomzat nyujtasdban

— enyhitheti a visszeres panaszokat

— rendszeres haszndlata novelheti az agy oxigénellatasat, segithet az agyi erek
karbantartasaba igy csokkentheti a stroke kialakulasanak veszélyét

— javithatja a belsd szervek keringését és az anyagcsere folyamatokat

— enyhitheti a stresszes allapotot és a faradsagot

Ha az alabbiak koziil barmelyik igaz Onre, nem javasolt a késziilék hasznélata:
gerinctajéki tumor

sziirkehalyog, zoldhalyog, levalt szemideg hartya, valamint kétOhartya gyulladas
terhesség masodik szakasza

agyek ¢és hasi sérv

sziv és keringési problémak

beépitett szivritmus szabalyozo

magas vérnyomas, meglévo stroke, agyi keringési probléma

gerincsériilés, gerincveldi sériilések

reuma, kdszvény, iziileti gyulladas, kozépfiilgyulladas

csontritkulas, gyogyulatlan torés, orvosi protézis

vérrogképzOdést gatlo gydgyszerek szedése (magas dozisu aszpirin is szamit)
rosszindulatii daganat

kizardodott porckorongsérv

lazas, gyulladésos allapot

kezeletlen magas vérnyomas

e glaukéma

(A gyogyszerrel beallitott vérnyomads, mar lehetdve teszi a hasznélatot.)

A felsorolas nem teljes, kérem, konzultaljon orvosaval!



HASZNALAT ES BEALLITASOK
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HEVEDER
ROVIDITESE HOSSZABBITASA

A fokozott biztonsag érdekében hevedert mellékeltiink a délésszog rogzitéséhez. A heveder
hossza a nagyobb, vagy kisebb dolésszog fixdlasdhoz allithat6. A  heveder
meghosszabbitasahoz (32) illessze a felsd végét a szoritoba, majd hiuzza meg a pant also
felét! Roviditéshez illessze az also végét (32) a szoritoba, majd huzza ki a felsé végét! Lasd
az abran!

MAGASSAGALLITO CSOVAZ BEALLITASA

A magassagallitd csévaz szamos pozicioban rogzithetd, igy minden esetben pontosan a
haszndl6 magassagdhoz igazithatd. Az oszlop magassaganak allitdsahoz lazitsa ki az
allitocsavart (O), huzza ki a nagy rugds gombot (18) és cstsztassa az oszlopot a radban fel-
vagy le, mig el nem ¢éri a kivant hosszsagot! Ha a rad a kivant pozicidban van, egyszeriien
engedje el a rugds gombot és addig igazgassa a rid magassagat, mig a pecek be nem pattan
egy megfeleld furatba, majd szoritsa vissza az éllitocsavart (O)!

AZ ALLITHATO FEJTAMLA BEALLITASA

A komfortérzet biztositasara és a fej megfeleld tdmasztasara szolgal. A magassagallité a
labhossz-allitohoz hasonloan miikddik, a rugds gomb segitségével egyszeriien allithato a
kivant pozicioba.



KAPASZKODO

A plusz kényelem és biztonsag érdekében a gravitaciés padhoz kapaszkodokat is
terveztiink. A kapaszkodok a hats6 U-keret tetején talalhatok. Ezek segitenek abban, hogy
visszaalljon a kiindulasi helyzetbe. Abban az esetben, ha az agy tul lassan fordul
visszafelé, vagy egyaltalan nem mozdul az adott helyzetbdl, egyszeriien fogja meg a
kapaszkodokat és hiizza fel magat allo, fiiggdleges helyzetbe!

FIGYELEM: A gravitacios padnak minden esetben vissza kell allnia fliggdleges

helyzetbe, ha karjait a csipdje ald ereszti (lasd a haszndlatrél szo616 részt)! Ha nem igy
torténik, valoszintileg nem jol van beallitva a magassag.

A SAROKFOGO BEALLITASA
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1) Nyomja be a rad végén 1év6 rugds gombot (1) és dontse elére a kart!

2) Tegye be a sarkat a sarokfogok (2) kozé és alljon a magassagallitd oszlop aljan
talalhat6 labtartora (3)!

3) Huzza a kart a hattamla iranyaba a 1ab teljes beszoritasahoz!

4) A labbefogd biztonsagi csapjat (4) illessze be a furatba! Ebben a helyzetben a
sarokbefog6 kar rogzitett allapotban van.

5) Alljon egyenesen és timaszkodjon a padnak! Karjait tartsa leengedve a laba mellett!

6) A nyujtas végeztével el@szor tavolitsa el a biztonsagi csapot a furatbol! Ezek utan
tudja a sarokbefogé kart miikodtetni.



ALTALANOS INFORMACIOK

e Javasoljuk, hogy az els6 néhany alkalommal segitse valaki a gép hasznalatdban!

e Gy6z6djon meg rola, hogy a késziiléket a megfeleld magassagra allitotta

(magassagallito oszlop)!

e Gy06z6djon meg rola, hogy a magassagallito oszlop fixen rogzitve van (nagy rugds

gomb)!
e Gy6z6djon meg rola, hogy a bokatartod biztonsagosan fogja a labat!
e A biztonsagi csapot illessze a furatba!
e Mindig figyeljen ra, hogy elég szabad hely legyen az agy forgasahoz!
e Hasznalja a hevedert a kivant d6lésszog beallitasahoz.
A GRAVITACIOS PAD KIEGYENSULYOZASA
A gravitacios pad olyan, mint két karos mérleg. Nagyon érzékeny a stlypontvaltozasra,
gyorsan reagdl az enyhe stlyelosztasi valtozasokra, ezért nagyon fontos a magassag
pontos beallitasa.
e A magassagméré rudon taldlhatd testhossz-jelolés a helyes beallitds iranyadodja,
azonban az als6- és felsOtest ardnya par centiméter eltérést eredményezhet a
tényleges testmagassaghoz képest. Ezért ajanlott id6t szentelni az egyéni korrekciora.

o Akkor jo a bedllitas, ha a padra fekve a hasznald vizszintes helyzetig billen.

e Beillitast kovetden rogzitse a bok4ajat a sarokfogdba, majd kezeit maga mellett tartva
ovatosan doljon hatra.

e Tegye kezeit a mellkasara, vagy csipdjére. Amennyiben nem keriil vizszintes
helyzetbe, akkor rovidebbre kell allitani a labtartot. Abban az esetben, ha hirtelen
megindul lefelé a pad, hosszabbra kell korrigdlni a labtartot.

o A megfeleld beallitasok utan kezdheti a gravitacios pad rendeltetésszerli hasznalatat.

e Fiiggdleges helyzetbe keriilve ne végezzen feliiléseket és ne forogjon!

10



A GRAVITACIOS PAD HINTAZTATASA

D6ljon hatra teljesen és tamaszkodjon a gerincnyujtd padra! A kezeit tartsa maga
mellett, vagy a combjan (1. abra)!

Lassan emelje fel elorefelé a karjait és hagyja, hogy az asztal hatraforduljon! A pad
forgéasat karjai megallitasaval, ill. visszaengedésével szabalyozhatja! (2. abra)

Emelje a feje fol¢ a karjait! Ebben a poziciéban a pad max. allasig hatrafordul. (3. &dbra)
Ha mar megszokta ezt a helyzetet, karjai lassu felemelésével és visszaengedésével
lassan hint4ztassa a padot! (4. dbra)

Lassan eressze vissza karjait a combjara €s térjen vissza a kiindulési helyzetbe!

A
Ya

A PAD ROGZITESE

Ha a gravitacios pad tamlgjat a fliggbleges helyzetnél tovabb forgatja, a pad magatol
rogziil, és nem fordul vissza 4llo fiiggdleges helyzetbe.

Ez a rogzitett pozicio lehetdve teszi, hogy teljesen szabadon 16ghasson lefelé.

Ha kezei teljesen a feje mellett lognak, az agy egészen a rogzitett helyzetig atfordul.

A rogzitett pozicidbol a kiindulasi helyzetbe ugy éallhat vissza, hogy egyszeriien
megfogja és huzza a kapaszkododkat, mig ekdzben a ldbaval a saroktartokat visszafelé
tolja.

Ha nem éri el a kapaszkodokat, akkor egyik kezével fogja meg a pad hattamlajat, a
masik kezével a hats6 U-keretet és huzza Ossze a kezeit.
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JOTANACSOK

o Mértékletesség: ElOszor csak 15-20 fokos dolésszoggel kezdje a munkat! Csak
addig maradjon ebben a pozicidoban, amig kényelmesnek érzi azt! Mindig lassan
forgassa vissza a késziiléket a kiindulési helyzetbe!

e Fokozatossag: Csak akkor valtoztasson a dolésszogon, ha azt mar kényelmesnek
érzi! Egyszerre csak néhany fokkal novelje a délésszoget! Egy héten at novelje a
hasznalati id6t 1-2 percrdl 10 percre! Csak akkor végezzen nyujté vagy mas konnyl
gyakorlatokat is, ha mar megszokta a fejjel lefelé 16g6 poziciot!

o Figyelje teste jelzéseit: Lassan alljon vissza a kiindulasi helyzetbe! Ha a gyakorlat
utan szédiil, valoszintileg tul gyorsan fordult vissza allo helyzetbe. Ha hanyingere
lenne, azonnal hagyja abba a gyakorlatot és pihenjen!

o Mozgas: Fejjel lefelé¢ forditott helyzetben a mozgéas fokozza a vérkeringést. Ez a
mozgas lehet ritmikus vagy egyéb konnyt gyakorlat is. Ebben a pozicioban keriilje a
megfeszitd edzést. Mozgas nélkiil, teljesen atforditott helyzetben csak néhany
masodpercig maradjon!

e Rendszeresség: Ajanljuk, hogy aktualis allapotatol fliggéen napi 2-3 alkalommal
hasznalja a késziiléket!

A fokozatossag és mérsékletesség elvét tartsa be!

KARBANTARTASI-SZERVIZELESI UTMUTATOK

Mindig tligyeljen arra, hogy hasznalatra kész allapotban legyen a gép!

Hasznalat eldtt gy6z6djon meg a biztonsdgos miikddésrdl, a megfelelé miiszaki
allapotrol!

Minden mozg6 alkatrészt, reteszt, csavart megfelelden kell rogziteni hasznalat eldtt.
Rendszeresen ellendrizze a gép allapotat, a kopott, sériilt alkatrészeket azonnal cserélje
ki!

Meghibasodas esetén ne hasznalja a terméket!

Félévente végezzen alapos atvizsgalast, mely sordn a rogzité csavarokat atnézi,
meghuzza!

Kérjiik, ne hasznaljon savas tisztitoszereket a berendezés tisztitdsdhoz!

Rendszeresen ellendrizze €s tisztitsa a terméket!

A szennyezddések, foltok eltavolitasara kiméld folyékony mososzert hasznaljon!

GARANCIA, JOTALLAS

A termékre 1 év garancia van a rendeltetésszer(i hasznalat betartasaval.
A garanciat az eredeti vasarld tud érvényesiteni a garancia papir és szamla ellenében.
A nem megfelelé miikddtetésbdl szarmazo meghibasodasokért garanciat nem vallalunk
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Kiromed Fitt Lux
Gravitacios gerincnyujto pad
Osszeszerelési utmutatod

e A sajat biztonsaga érdekében az dsszeszereléshez két felndtt sziikséges!

e Szigoruan tilos atalakitasokat végezni a gépen!

e Komoly baleseteket okozhat barmely alkatrész eltavolitasa, vagy éatalakitdsa!

e Az Osszerakasnal 6vatosan hasznalja a szerszamokat!

e Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a berendezés megfelelden van-e 6sszeszerelve!

o Osszeszerelés utin gondosan ellendrizze, hogy minden alkatrész megfeleléen van-e
rogzitve, nem tul laza, vagy nem tul szoros!

e A gép meghibasodasa esetén tilos a hasznalat, mert sériilést okozhat!
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ALKATRESZLISTA
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OSSZESZERELES
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FIGYELEM

A késziilék osszeszereléséhez sziikséges valamennyi alkatrészt bemutattuk a fenti abran.
Mieldtt elkezdené Osszeszerelni a késziiléket, ez alapjan gy6z0djon meg a csomag
hidnytalansagarol!

OSSZESZERELES

Tegye az alkatrészeket egy iires padlofeliiletre és tavolitsa el a csomagoldanyagokat! Az
alkatrészlista segitségével azonositsa be az egyes elemeket! Ezt kovetden az alabbi 1épések
szerint szerelje 0ssze a késziiléket!

Helyezze fel baloldali felsévazra (D1) a
milanyag talprészt (K) és rogzitse azt a 2 db
(X8) csavarral!

Ezt kdvetden csavarozza fel az als6 vazat
(B2) a (X1) csavarokkal és csavarja be a
menetes labat (N) a rogzité anyaval (X5)!

Csavarral rogzitse a merevitd tamaszt (R)!

1-4
/ X6 Végezze el ugyanezeket a miiveletek a vaz
ol ‘ jobb felén is, majd az also vazfeleket
csatlakoztassa és rogzitse csavarral (X6)!
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Rogzitse az 6sszekotd rudat (F) a
csavarokkal (X1)!

Helyezze a bokardgzitd és saroktartd
rudakat a magassagallito kereten és a
labtarton 1évo furatokba, rogzitse csavarral,
¢s helyezze 16l a szivacsokat!

Rogzitse a labtartot!
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Csavarozza fel a hattamlara a fejtdmlat és a
csapagyazott 0sszekoto rudat!

Helyezze a hattamlatart6 profiljaba a
labbefog6 rudjat és rogzitse a nagy rugos
gomb (18) kihuzasaval egy tetszéleges
furatban, majd szoritsa meg az allitocsavarral
(o))

Helyezze az dsszeszerelt hattamlat a vazba és
rogzitse a menetes csapagypersellyel (L)
mindkét oldalon!

Szerelje Ossze a hevedert a csattal és
helyezze az 6sszekotd rad és hattamla
kiképzett pontjaira!
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Szerelje fol a jobb ¢s baloldali kapaszkoddkat
)
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Huzza ki a nagy rug6s gombot (18) és csusztassa a labbefogd rudat (3) a fekvofeliilet
aljan talalhatdé négyszogprofilba (4)! Tolja felfelé a kivant magassagig a rudat, és ugy
allitsa be, hogy a magassagi skala (44) megfeleld pontja a négyszogprofil alatt legyen!
Engedje el a gombot és Gigy igazitsa a rudat, hogy a pecek rogziiljon a megfeleld furatban!
A fokozott biztonsag érdekében szoritsa rd a gombot (30)! Lasd az abrat!

\R
I\

\\ 30

Csatlakoztassa a hevedert a gravitaciés padhoz! A heveder egyik végét csatlakoztassa a
10-es rogzitési ponthoz, a masik végét pedig a 11-es rogzitési ponthoz. A hevederen
talalhato csat segitségével allitsa be a kivant hosszt! Lasd az abrat!
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