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BIZTONSAGI ELOIRASOK

* OQlvassa el figyelmesen az Utmutatoét az elsé hasznalat elétt, és tartsa meg késébbi hasznalat céljabol!

Tartsa be az 6sszes figyelmeztetést és ajanlast beleértve az 6sszeszerelési lépéseket is! A
terméket csak a gyartd altal tervezett célnak megfeleléen hasznalja!

Kizarolag a hasznalati utasitas alapjan szerelje 0ssze és hasznalja a terméket a nagyobb
biztonsag érdekében. Tajékoztassa a tébbi felhasznalét is a lehetséges kockazatokrol!

A gépet tartsa tavol a gyerekektél és a hazi kedvencektdl! Ne hagyja a gyerekeket felligyelet
nélkil a gép kézelében sem. Csak felnétt személy végezheti el az 6sszeszerelést, és
hasznalhatja ezt a gépet.

* Miel6tt elkezdené a edzésprogramot konzultaljon orvosaval. Ez kulondsen akkor szikseges, ha
Onnek egészségligyi problémai vannak, vagy olyan kezelés alatt all, amely befolyasolhatja a
pulzust, a vérnyomasat vagy a koleszterinszintet.

Figyelje a testjeleket! Ha problémakat tapasztal (fajdalom, mellkasi szoritas, szabalytalan
pulzus, légszomj, ajulas vagy rossz kozérzet), hagyja abba az edzést! A helytelen edzés sulyos
szovédményeket vagy sériiléseket okozhat.

Csak egyenes, szaraz és tiszta fellletre helyezze a terméket! A gép koré ne helyezzen min.
0,6 m tavolsagban tovabbi targyat! Hasznaljon védészényeget a padld vagy a szényeg
védelmére!

¢ Viselijen megfeleld sport ruhazatot és sportcipét! Ne vegyen fel tul laza ruhazatot!
* A terméket ne hasznalja kint a szabadban!

® Minden hasznélat elétt ellenérizze a termék karosodasat vagy kopésat! Rendszeresen
ellenérizze, hogy az 6sszes csavar és anya megfeleléen meg van-e hizval Hiuzza meg 6ket,
ha sziikséges! Soha ne hasznaljon sérllt vagy kopott terméket!

* Ne hasznalja a terméket, ha éles szélek jelennek meg rajtal
e Ha a gép szokatlan hangokat ad ki, hagyja abba az edzést!

Egyik éllithatd rész sem éllhat ki, €és nem korlatozhatja a felhasznalé mozgasat. Egyszerre csak
egy személy edzhet a gépen.

* A fékezés figgetlen a sebességtél.
* Nem terapias eszkozrél van szo.

Az evezbpad felemelése vagy hordozasa soran vigyazzon, nehogy megsériljon a hata! Ha
sziikséges, kérje egy masik személy segitségét!

Ne végezzen jogosulatlan médositasokat a terméken! Ha szikséges, vegye fel a kapcsolatot
egy hivatalos szervizk6zponttal!

o A felhasznalé max. sulya: 120 kg
o Kategéria: HC (EN957 szabvany szerint) otthoni hasznalatra alkalmas

e FIGYELMEZTETES: A tulterhelésaz edzés soran sulyos sériiléseket vagy halalt okozhat. Ha
rosszullétet érez, azonnal fejezzebe az edzést!
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ALKATRESZEK LISTAJA

Sz. Megnevezés Db
1 Els6 stabilizalé talp

2 Els6 stabilizalé talp zarésapkaja

3 Talp

4 Csavar (M8*45)

5 Csapagy 12
6 Kerék 2

7 Lapos alatét (28) 10
8 Biztonsagi anya (M8) 6

9 Csavar (M8*15) 14
10 Fo6 vaz 1

11 Ventilator tarto 1

12 Ventillacios lemez 1

13 Csavar (M6*20) 6

14 Nagy alatét (216) 6

15 Biztonsagi anya (M6) 8

16 Egyiranyu csapagy 1

17 Csapagy 1

18 Kiskerék 1

19 Alatét (210) 2

20 Anyacsavar (M10) 1

21 Ventillator 1

22 Aluminium keret 5

23 Csavar (ST4.2*19) 5

24 Csapagy 1

25 Ventillator tengelye 1

26 Anyacsavar (M10) 1

27 Csavar (M8*48) 4

28 U-csat 2

29 Rugalmas alatét (26) 2

30 Anyacsavar (M6) 2

31 Anyacsavar (M10) 2

32 Magneses csuszka 1

33 Csavar (ST4.2*16) 18
34 Magneses fogantyu 1

35 Magnes 2

36 Rugo 1
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37 Szij 1
38 Szijkerék 1
39 Hullamos alatét (g17) 1
40 Alatét (217) 2
41 Csapagy 2
42 Rugalmas fedél 1
43 Lapos alatét (g5) 6
44 Csavar (M5*10) 6
45 Szijdob 1
46 Csavar (M5*33) 1
a7 Anyacsavar (M5) 1
48 Csavar (M5*35) 1
49 Szij 1
50 Rugo 1
51 Rug6 keret 1
52 EVA alatét 1
53 Rugo fedél 1
54 Csavar (ST4.2*19) 5
55 Csavar (M8*60) 2
56 Csiga 2
57 Fogantyu tarté 1
58 Csavar (M6*23) 2
59 Forgatégomb 1
60 Csavar (M6*20) 1
61 Forgd csavar 1
62 Alatét (212) 1
63 Csavar (M12*130) 1
64 Biztonsagi anya (M12) 1
65 Felsd érzékels kabel 1
66 Henger 1
67 Bal lanctakaré 1
68 Jobb lanctakaré 1
69 Bal fedél 1
70 Jobb fedél 1
71 Csavar (ST4.2*8) 8
72 Csavar (ST4.2*45) 4
73 Mianyag rész 1
74 Zarosapka 2




75 Hab boritas 2
76 Markolat boritas 2
77 Fogantyu 1
78 Also érzékeld kabel 1
79 Ulésin 1
80 Zarésapka 4
81 Zarésapka 1
82 Ulestarto 1
83 Csavar (M8*30) 2
84 Henger 2
85 Témitékorong 4
86 Magnes 1
87 Henger 4
88 Toémitékorong 2
89 Tengely 2
90 Lapos alatét (26) 4
91 Ulés 1
92 Csavar (M6*15) 6
93 Szamitoégép tartoja 1
94 Csavar (M6*52) 2
95 Toémitékorong 4
96 Zarosapka 2
97 Szamitoégép tartd konzol 1
98 Szamitégép 1
99 Csavar (M5*10) 4
100 Labtarto 1
101 Bal pedal 1
102 Jobb pedal 1
103 Pedalszij 2
104 Csavar (ST4.2*10) 8
105 Erzékeld tartd 1
106 Hatso stabilizalo talp 1
107 Zarosapka 2




AZ OSSZESZERELES LEPESEI
1. LEPES

o Rogzitse az els6 stabilizalé talpat (1) a f6 vazhoz (10) 4 lapos alatét @8 (7) és csavar M8*15 (9)
segitségével.

2. LEPES

e Az Ul8sinre (79) tolja ra az Glést (91)!
o Rogzitse a zarésapkakat (80) az Ulésinhez (79) 2 csavar ST4.2*16 segitségével (33)!

o Rogzitse a zardsapkat (81) az Gl6sin (79) végéhez is 2 csavar ST4.2*16 (33) segitségével!




3. LEPES
¢ Huzza meg megfeleléen mindkét oldalon a biztonsagi anyakat M8 (15) az (léstarton (82)! Az
Ulésnek siman kell csusznia az Ulésinen minden gond nélkal.

e Rogzitse a hatso stabilizalo talpat (106) az Glésinhez (79) 4 lapos alatét @8 (7) és csavar
M8*15 (9) segitségével!

4. LEPES
4-1. Csatlakoztassa a fels® érzékel® kabelt (65) az als6 érzékelé kabelhez (78)!

4-2. Szerelje 6ssze az Ul6sint (79), a f6 vazt (10) és a labtartot (100), amint az abra mutatja!

4-3. Rogzitse egymashoz az uldsint (79), a f6 vazt (10) és a labtartot (100) a csavar M12*100 (63) és
a biztonsagi anya M12 (64) segitségével!

4-4. Rogzitse a labtartot (100) a f6 vazhoz (10) a lapos alatétek @8 (7) és csavarok M8*15 (9)
segitségével!

4-5. Rogzitse az Uldsint (79) a f6 vazhoz (10) az alatétek 812 (62) és a forgd csavar (61) segitségével!
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A forgatégomb segitségével
ndvelheti a terhelést "+" vagy
csokkentheti "-" az edzés soran
az erénléttdl fuggden.

5. LEPES

o Csatlakoztassa a fels6 érzekel6 kabelt (65) a szamitogép érzékel6 kabeléhez (A)!

o Rogzitse a szamitdégeépet (98) a szamitdgép tartdé konzolhoz (97) 4 csavar M5*10 (99) segitségével!
OSSZECSUKAS TAROLAS ELOTT

1. Lazitsa meg a csavart (61) és az alatétet (62)!
2. Forditsa el az Gl6sint 90°-kal!

3. Haszndlja a csavart (61) és az alatétet (62) az tlésin vazhoz térténé rogzitéséhez!
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SZAMITOGEP

KIJELZO FUNKCIOK

FELIRAT LEIRAS
Megjelenitési sorrend: TMR—CNT—CAL—TOTAL CNT
SCAN A SCAN mdédban nyomja meg a MODE gombot mas funkcié valasztasahoz!

Automatikusan megtekintheti az dsszes médot 6 masodpercig.

TIME (TMR)/IDO

Ha nincs megadva célérték, az id6 nullardl szamolédik.

Ha megad célértéket, akkor az id8 ettdl a célértéktdl fog visszaszamolodni
nullaig. Ezutan hangjelzést hall, és fényjelzést Iat.
Ha a monitor 4 masodpercig nem kap jelet, az id6 megall.

Tartomany: 0:00~99:59

Célérték megadasa nélkdl a mennyiség nullatél szamolodik.

COUNT Ha meg van adva a gyakorlatok mennyiségének célértéke, akkor az érték
(CNT)Y arrél szamitédik vissza nullaig. Ezutan hangjelzést hall, és fényjelzést lat.
MENNYISEG Tartomany: 0~9999

TOTAL CNT/ Az elemek eltavolitdsa utan a gyakorlatok teljes mennyisége torlédik.
TELJES L

MENNYISEG Tartomany: 0~9999

CALORIES (CAL)/
ELEGETETT
KALORIA

Célérték megadasa nélkiil az elégetett kaloria nullatdl szamolédik.

Ha megad célértéket, akkor az elégetett kaldria ettdl a célértéktdl fog
visszaszamolddni nullaig. Ezutan hangjelzést hall, és fényjelzést lat.
Tartomany: 0,0~999,9

A feltlintetett értékek csak tajékoztato jellegliek, és nincs orvosi érvényességik.
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GOMBOK FUNKCIOI

GOMB

LEIRAS

upP

Megnyomasaval noveli az értéket. Ha folyamatosan nyomva tartja, meggyorsitja az
értéknovelést. A beallitas TMR tartomanya: 0:00~99:00 (Egység hozzaadasa: 1:00) A beallitas
CAL tartomanya: 0,0~999,00 (Egység hozzaadasa: 1,0)

DOWN

Megnyomasaval csokkenti az értéket. Ha folyamatosan nyomva tartja, meggyorsitja az
értékcsokkentést. A beallitas TMR tartomanya: 0:00~99:00 (Egység kivonasa: 1:00) A beallitas
CAL tartomanya: 0,0~999,00 (Egység kivonasa: 1,0)

MODE/ENTER

Valassza ki a funkciét a MODE/ENTER gomb megnyomasaval! SCAN moédban torténd
megnyomasaval az aktualis funkciot lezarja.

Nyomja meg, és tartsa lenyomva a MODE/ENTER gombot 2 masodpercig az dsszes érték
visszaallitdsahoz a Total CNT kivételévell

RESET

Beallitasok médban nyomja meg egyszer a RESET gombot az aktualis funkcid visszaallitasahoz!

Tartsa lenyomva a RESET gombot 2 masodpercig az ésszes funkcio visszaallitasahoz!

MUKODTETESI FOLYAMAT

BEKAPCSOLAS: Az LCD kijelzé megjeleniti az 6sszes szegmenst az alabbi abra szerint.

\

\ ] s @Y ; @
SCAN TMR CNT DST CAL TOTAL CNT PULSE

KIKAPCSOLAS: Ha a monitor 4 percig nem kap jelet, alvé lizemmodba kapcsol.

MUKODES

1. Ha bekapcsolja a monitort (vagy lenyomva tartia a MODE/ENTER gombot 2 masodpercig), az
LCD kijelz6 egy masodpercig megjeleniti az 0sszes szegmenst, majd SCAN lzemmadba lép.

2. Ha a monitor nem kap jelet, a TMR, CNT, CAL és TOTAL CNT értékek nullatol fognak
szamolédni.

PROBLEMAMEGOLDAS

e Ha az LCD kijelzd olvashatatlan, prébalja meg kicserélni az elemet!

e Ha az edzés soran nincs jel, ellenérizze a kabelek csatlakozasat!

MEGJEGYZES:

o Szakitsa meg az edzést 4 percre, és a f6 felllet kikapcsol!

o Ha a szdmitdgép nem megfeleléen jeleniti meg a tartalmat, prébalkozzon elemcserével!
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EDZESI UTMUTATO

Az evezés az erdsitésnek egy meglehetdsen igényes maodja. Javitja a szivmikodést és a vérkeringést.
Evezésnél sok izomcsoport érintett, kilébndsen a hat-, a kar-, a csip6-, az agyék- és labizmok.

ALAP EVEZO MOZGAS

Uljon az ulésre, tegye a labat a pedalokra, majd rogzitse ket a tépdzar segitségével! Fogja meg az
evez6t! Fegye fel a kiindulasi poziciét, hajoljon el6re, és nyujtsa elére kezét, térdét enyhén hajlitsa be,
ahogyan az az 1. abran lathatd! Ezutan déljon hatra, mikdzben a hatat és a labait egyenesitse ki! (2.
abra) Folytassa a sima mozgast hatra! Ebben a szakaszban nyomja a karjat kifelé! (3. abra). Ezutan
térjen vissza a masodik pozicidéba, majd mindezt ismételje!
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1. &bra 2. abra 3. abra

EDZESI IDO

Az evezés igényes erfsités. Ezért jobb rdvidebb és egyszeriibb edzésprogrammal kezdeni, majd
késébb valtani egy igényesebb programra. Kezdje kortlbellil 6t perces edzéssel, majd hosszat
fokozatosan ndvelje a jobb erénlét érdekében! Legvégul 15-20 percet képesnek kell lennie evezni. Ne
prébalja a dolgot siettetni! Igyekezzen kétnaponta edzeni, hetente haromszor! Az edzések kdzott

hagyjon idét a pihenésre!

EGYEB EVEZESI STILUSOK

EVEZES CSAK KAROKKAL: Ez az edzés a kar-, a vall-, a hat- és a hasizmokat erésiti. Uljon az
evezbpadra a 4. abra szerint! Nyujtsa ki a kezeit, d6ljon el6re, és fogja meg a fogantyut! Lassan
déljon hatra, majd menjet at az 5. abran lathaté fliggéleges pozicidba! Folytassa a fogantyu mellkas
felé torténd huzasaval a 6. abra szerint! Térjen vissza a kiindulasi pozicidéba, majd mindezt ismételje!
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4. abra 5. abra 6. abra

EVEZES A LAB IGENYBEVETELEVEL: Ez az edzés segit megerdsiteni a lab- és hatizmokat. Hatat
tartsa egyenesen, és nyujtsa ki kezeit! Hajlitsa be labait annyira, mig el nem éri a fogantyut, majd
vegye fel a kiindulasi poziciét! (7. abra). Labai segitségével I16kje magat hatra (8. abra), és tartsa a
karjait valamint a hatat egyenesen a 9. abran lathaté médon!
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7. abra 8. abra 9. dbra

EDZESI UTASITASOK

Az evezbpad hasznalata javitja az erénlétét, erésiti az izmokat, valamint kontrollalt étrenddel

kombinalva testsulycsdkkentést eredményez.

1. BEMELEGITO FAZIS

Ennek a fazisnak javitania kell a vérkeringést, és elékészitenie az izmokat a késdbbi terhelésre ugy,
hogy kikliszObol6djék az izomgdrcs kockazata. Ajanlott el6bb néhany nyujtdgyakorlatot végezni az
alabbi abrak szerint. Minden nyujtégyakorlatnak kb. 30 masodpercig kellene tartani. Az izmait ne
eréltesse meg és ne nyujtsa tul! Ha fajdalmat érez, hagyja abba a gyakorlatot!
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14



2. EDZES FAZIS

Ebben a fazisban torténik az energialeadas. A helyes edzés utan a labizmok rugalmasabba valnak. Az
egész edzés soran tartsa be az egyenletes tempdét. Az edzés soran a pulzusszamnak el kell érnie a
célzonat az alabbi grafikon szerint.

MEGJEGYZES: Ennek a fazisnak kb. 12 percig kellene tartania. Ezért sokan 15-20 perccel kezdenek.

PULZUSSZAM
200
180

160

Tl MAXIMUM

140 i
CELZONA 85%

120
10%
100
W LazimAs
80

KOR

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 V5

3. LEVEZETO FAZIS

Ebben a fazisban le kell nyugtatni a sziv- és érrendszer, valamint az izmokat. Ismételie meg a
bemelegité gyakorlatokat, csdkkentse a tempédt, majd folytassa kb. 5 percig. Ismételje meg a nyujtd
gyakorlatokat, de az izmait ne er8ltesse meg és ne nyujtsa tull Ha javul az erdnléte, tovabb és
keményebben edzhet. Ajanlott legalabb hetente haromszor edzeni, és az edzéseket egyenletesen
bettemezni.

IZOMEROSITES

Az izomer0sités érdekében elég magasra kell allitania a terhelést. Ez nagyobb izomterhelést jelent,
valamint azt, hogy nem lesz képes olyan sokaig edzeni, ameddig szeretne. Tehat ha igyekszik javitani
az erénlétén, modositania kell a programot. A bemelegitd és levezetd fazis soran normalisan edzeni,
de az edzés fazis végén ndvelni a terhelést az intenzivebb ldbmunkahoz. A sebességet korlatoznia
kell, hogy a pulzusszdmot a feltintetett célzonaban tartsa.

SULYVESZTES

Donté tény itt az eréfeszités mértéke. Minél hosszabb és keményebb az edzés, annal tobb az
elégetett kaloridk szama. Hasonl6é mint az er6nlét javitdsanal, csak a cél mas.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy abban az esetben, hogy ha a kovetkezd javitas
gazdasagilag hatranyos lenne, a terméket a helyi el6irasoknak megfeleléen és kdrnyezetbarat médon
kell artalmatlanitani. A terméket a legkdzelebbi arra kijel6lt gyUjt6helyre kell vinni.

Szabvanyos artalmatlanitéassal segit az értékes természeti eréforrdsok megbrzésében és a
kdrnyezetre vagy az emberi egészségre gyakorolt negativ hatdsok megelé6zésében. Ha nem biztos a
dolgaban, forduljon a felel6s helyi hatésaghoz annak érdekében, hogy ne kdvessen el jogsértést, és
elkerllje a késBbbi szankcidkat.
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