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A SevenSport s.r.o. fenntartja maganak a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast
és fejlesztést hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkre: www.insportline.eu, ahol
megtalalja a kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

* Olvassa el figyelmesen a kézikényvet, és 6rizze meg ha a késdbbiekben sziiksége lenne.

» A felhasznalé biztonsaga érdekében rendszeresen ellendrizze, hogy sériiltek vagy kopottak-e az
alkatrészek.

* Ha mas személyek is hasznaljak az elliptikus trénert, akkor tajékoztassa Oket a gép helyes
hasznalatardl.

* Egyszerre csak egy ember hasznalhatja az elliptikus trénert.

» Az els6 hasznalat el6tt ellenérizze, hogy az 6sszes csavar, anya és egyéb csatlakozas megfeleléen
meg van-e huzva és szorosan rogzitve van.

* Az edzés megkezdése elbtt tavolitsa el a tréner kortl minden éles targyat.
» Csak akkor hasznalja a gépet, ha hibatlanul miikadik.

* A torétt, kopott vagy hibas alkatrészeket azonnal ki kell cserélni, és / vagy az edz8gépet nem szabad
addig hasznalni, amig meg nem javitjak.

* A felnétt személyek felel6ssége, hogy gyermekek ne hasznaljdk a gépet, valamint ne tartézkodjanak
a kdzelében felnétt felylgyelete nélkal.

* Ha a gyermekek hasznaljak a trénert, mindenképpen vegye figyelembe a gyermek mentalis és fizikai
allapotat, fejlettségét és mindenekelbtt temperamentumat. A gyermekek kizardlag felnétt felligyelete
alatt hasznalhatjak az elliptikus trénert. Tajékoztassa 6ket a gép helyes és megfelelé hasznalatarol. Az
elliptikus tréner nem jaték.

 Sajat biztonsaga érdekében mindig ellenérizze, hogy edzés kdzben legalabb 0,6 méter szabad hely
van a gép korll minden iranybdl.

* Az esetleges balesetek elkeriilése érdekében ne engedje, hogy a gyermekek felligyelet nélkiil
megkozelitsék az elliptikus trénert, mivel jatékos természetiikbdl fakadéan nem a célnak megfelelen
hasznalnak.

* Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel§ és tulzasba vitt edzés az egészségre artalmas lehet.

* A tréner Osszeszerelésekor Ugyeljen arra, hogy stabilan alljon. Egyenetlen talaj eseten hasznalja a
gép talajkiegyenlit rendszerét.

+ Mindig viseljen edzés kdzben megfelelé ruhazatot és cipét. Ugyeljen arra hogy edzés kdzben ne
viseljen tul laza sportruhazatot, amik beleakadhatnak a gép egyes részeibe. Lehetbleg
csuszasmentes talpu sportcipét viseljen.

« Feltétlendl konzultaljon orvosaval, mielétt barmilyen edzésprogramot megkezdene. Megfeleld
tippeket és tanacsokat adhat Onnek a terhelés intenzitasat, valamint az edzés és az ésszer(i étkezési
szokasokat illetéen.

¢ Ne eddzen kdzvetlenil étkezés utan.

e Szamitégép: 2x AA 1,5 V-os elemmel miikddik
e Kategodria - HC otthoni hasznalatra.

o Terhelhetéség: 150 kg

e FIGYELEM! Eléfordulhat, hogy a pulzusméré rendszer nem pontos. Az edzés kdzbeni
tulterhelés sulyos sérilést vagy halalt okozhat. Ha hanyingert érez, azonnal hagyja abba az
edzést!
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OSSZESZERELES

1. lépés
Csavarja ki a csavarokat (B3), a rugos alatéteket (B4) és az alatéteket (B5) az elsd stabilizatorrdl (B).

Roégzitse az elsd stabilizatort (B) a f6 kerethez (A) csavarokkal (B3), rugos alatéttel (B4) és alatéttel
(BS).

2.l1épés
Rogzitse a kozponti keretet (F) a f6 kerethez (A) 4x csavarral (F4).

A csavarokat (F4) «csak akkor hizza meg, ha a keret kissé fel van
emelve.




3.1épés
Felll régzitse az oldalkereteket (C1 és C2) a f6 kerethez (A) csavarokkal (A118). (A &bra)

Alul késse 6ssze az oldalkereteket (C1 és C2) a kdzépsd keret (F), a lemez (F5), a csavarok (F2) és
az alatétek (L21) segitségével. (B
abra)

A118 F2 L21

4.lépés

Roégzitse a pedalkereteket (H-L és H-R) a f6 kerethez (A) csavarokkal (L23), rugés alatétekkel (L22)
és alatétekkel (L21) a tetején. (C. dbra).

Roégzitse a pedalkereteket (H-L és H-R) a f6 kerethez (A) csavarokkal (L23), rugés alatétekkel (L22)
és alatétekkel (L21) az aljan. (D abra).



Hasznalja a szintez§ labakat az ellipszis tréner
stabilizalasahoz.

L22  L21

sm/m

5.1épés
Csavarja ki a csavarokat (D2) a szamitogép tartéjabol (D)
Csatlakoztassa a kabeleket (K1 és K2).

Rogzitse a szamitogép tartot (D) a f6 kerethez (A) csavarokkal (D2).



Igazitsa egy vonalba a f6 keret furatat (A) és a szamitégép konzolt (D), és csavarja be a kdzépsé
csavart

D2

sm/m

i

(D2).

6.1épés

Csavarja ki a 4x csavarokat (G3) a szamitégéprdl (G).
Csatlakoztassa az 6sszes kabelt.

Roégzitse a vezérlépanelt (G) a szamitdgép tartéjahoz (D). Csusztassa a szamitdégépburkolatot (G2) a
szamitogéptartora (D). Régzitse a vezérlbpanel fedelét (G2) a szamitdégéphez (G) 4x csavarral (G3).

Rogzitse az oldalsé burkolatokat (A8 és A9) csavarokkal (A78).

— 11
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7.1épés
Csavarja ki a csavarokat (E4 és E5) a fogantyukrdl (E1).

Csavarja ki a csavarokat (A108) a f6 keretbdl (A). Rdgzitse a fogantyukat (E1) a f6 kerethez (A)
csavarokkal (E4 és E5).

Csavarokkal (A108) rogzitse a fedelet (A66 és A67) a f6 kerethez.

8.l1épés

Csatlakoztassa a tapegységhez.



9.1épés

Mozgassa a gépet az elsd stabilizatoron 1évd szallitokerekekkel. Mindig kérjen segitséget egy masik
szemelytol.

—

10.1épés

Az ellenallast a kis fogantyukon Iévé gombokkal moédosithatja, jobb oldalon LOAD + (ellenallas
novelése), bal oldalon LOAD — (ellenallas
csokkentése).

11.1épés

Vélaszthat 17" vagy 22" |épéshosszt. Ha a 17"-ot valasztja, egy narancssarga jel6lést fog latni a
pedalkeret elején. Ha a 22"-t valasztja, fehér jelet fog latni a pedélkeret elején.

Lazitsa meg a kézi beallitocsavart, és allitsa be a Iépéshosszt. A beallitas utdn hizza meg ismét a
kézi bedllitocsavart.

11



Mindig allitsa a lépéshosszt azonos hosszusagra mindkét oldalon.

** Lazitsa meg a kézi beallitécsavart, majd fogja meg a pedalt. Mozgassa a pedalt fel/le a |épéshossz
beéllitasahoz.

12



SZAMITOGEP

Lore Lt W FHCOaRD
ol (el DM R DUATA
s , A

w EMTER START DOWH ur |

’ ' e ST s A

Gombok

upP Navigaciés gomb felfelé, vagy érték/ellenallas ndvelése

DOWN Navigacioés gomb lefelé, vagy csokkentse az értéket / ellendllast

ENTER Erésitse meg a beallitdsokat
Inditsa el / éllitsa le a programot

START / STOP Nyomja meg a gombot készenléti allapotban a kézi program
elinditasahoz
Allitsa vissza az aktualis beallitast.

RESET Ha készenléti médban 2 masodpercig lenyomva tartja a gombot, az
Osszes mért érték visszaall.

RECOVERY Inditsa el a helyreallitasi programot.

RECORDED DATA

Ha nem fut program, nyomja meg a gombot az elmentett mért értékek
megtekintéséhez.

SAVE / DELETE

MENTES: A gyakorlat befejezése utan elmenti a mért értékeket.

TORLES: Ha a mért értékeket nézi, nyomja meg a gombot a mért érték
torléséhez, a torlést meg kell erdsitenie az ENTER gombbal.

PROGRAM MODE

Programvalasztas

13



HEART RATE CONTROL | Pulzusszam program.

WATT Watt program
Display
TIME Az idd megjelenitése 00:00 és 99:59 kdzbtt, 1 perces 1épésekben.
SPEED Jelenitse meg az aktualis sebességet, a maximum 99,9 km/h vagy mph
RPM RPM 0 és 999 RPM kozott.

Megjelenitési tavolsag 0:0 és 999,9 km vagy mérfold kozott. A
DISTANCE felhasznalé a FEL és LE gombokkal allithatia be a tavolsag

visszaszamlalasat, az értékek 0,1 km-rel vagy mérfolddel valtoznak.

Az elégetett kaloridk hozzavetbleges szama 0-9999 kaldria. Az érték

CALORIES beallitasa 10 kaldriaval. (Az értékek tajékoztatdo jellegliek, nem
szolgalnak orvosi vagy egészségugyi célokat.)

PULSE A felhasznalé beadllithatja a célpulzust 0-30 és 230 kozott

WATTS Az aktualis edzési teljesitményt 0 és 999 watt kdzott jeleniti meg.

BEKAPCSOLAS

Dugja be vagy tartsa lenyomva a RESET gombot 2 masodpercig. Az LCD Kkijelzé vilagit, az dsszes
szegmens megjelenik, és 2 masodpercig hangjelzés hallhaté (1. abra).

USER LOwD | WORKOUT DARA 15 20 25 EdRatoolh TIME
AlaR 188/ 800 FALLETT s Al
HE DATA 88100 11\“.»‘ 4, ;,”:n L2 HB'EH nnn
A

DISTANCE |

o *
SPEED SPEED :
3

« 888 - 088 4| 8388

RRIA 80 ey 20 CALORIES

doh | dois SET TIME

WaTT HEART RATE |

Aa88 nE8

v B85

2.abra

oAl oAl

i i

c3
[ = |

SEN TIME _ =ET TIME

3.abra 4 .abra
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5.abra

Ezutan be kell allitani a datumot és az id6t (3-5. abra). Allitsa be az értékeket a FEL / LE gombokkal,
és hagyja jova az ENTER gombbal.

Ezutan a navigaciés gombokkal valassza ki az U1-U4 felhasznaldkat, és erdsitse meg az ENTER
megnyomasaval (6. abra).

Ezutan allitsa be a nemet (SEX), az életkort (AGE), a magassagot (HEIGHT) és a sulyt (WEIGHT) (7-
10. abra).

6. abra 7. abra

8. abra 9. abra

10. abra

15



PROGRAM VALASZTAS

A programok sorrendje MANUAL (manuadlis) — PROGRAM (elére beallitott) — USER PROG
(felhasznaldi program) — WATT (watt program) — H.R.C (pulzusszam program) (11 — 15. abra).

USER o e USER 25 mime |
a1 "‘l LALELT] rt. 1 Al l\.l 'I‘ l'l'.'- 1
M Uy 2% n | TN 1 4 i
ui s nn *.« ﬂ ﬂ Ul s nn * -., iy
SPEED SPEED = u,u = DlETANCE SPEED SPEED *© u,u : DISTANCE |
nn ok § “an nn i 2 i nn
MR (K1) "-. ""'.{"ﬁm oy 1 KM He {1] 2l '-.’ u ! L) {EAE] |
RPI n‘ m"-._'_. mwu':s;- RPM &0 m__"'“ __‘;;- 20 GMORI!Sj;
| n v n
u ]"'!FIHE_IHL U u PROCEAM U
WATT HEART RATE | WATT HEART RATE
| P P i P
11.abra
UsER 1w W o USER SR
Al 1 i PR A1 (L LT |
TN % s - 1 “y -'
Ul - np %o ﬂuﬂ Uil - nn™a ﬂ"ﬂ;
SPEED SPEED : [ DISTANGE SPEED SPEED ° o : DISTANCE |
nn : A nn nn i n o ™ “nn
o LLLS i [N g"' Ly e LILLS 70 (1] '{" oy
e 00 et R - ;,\. ______ w0 CALORIES |
n = s w n n wth n
u HoER FROC 1] u WHTT U
wa EEmE e |
] 1n |
] e e o s i i F L b e e e P
13. 4bra 14. abra
e L 'hl‘?ﬂ"rlﬂ I"I
" |
ui o NN * ﬂ ﬂ
SPEED SPEED Ly : DISI'ANCE;
nn : n I ™ nn.
o LI 20 o j Ly
we 0 B ctomes|
50 30 |
n e n
u HEL. U
wari — AR RaTe |
n o o
u = j
15. abra

QUICK START/GYORSINDITAS

Erdsitse meg a MANUAL programot az ENTER gomb megnyomasaval (16. abra).

Nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz (17. abra). Az ellenallas a program
soran allithato.

A START/STOP gomb hasznalataval.
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USER 25 TIME USER 15 20 TiME |
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16.abra 17.abra

MANUALIS PROGRAM

A MANUALIS program kivalasztdsa utdn nyomja meg az ENTER-t (16. abra), a felhasznald a
navigacios gombokkal allithatja be az ellenalldst (1 — 16), erésitse meg az ENTER megnyomasaval.

A felhasznal6 beallithatja a célidét/tavolsagot/kaloriat/pulzusszamot. Nyomja meg a START/STOP
gombot a program elinditasahoz (17. abra).

Nyomja meg a RESET gombot a programbeallitasokhoz valo visszatéréshez.

Az ellenallas edzés kdzben allithato.

ELORE BEALLITOTT PROGRAM

Az el6re beadllitott programok (PROGRAMOK, 18. abra) beirasa utan a navigaciés gombokkal
valassza ki az 1 — 12 (19 — 30. abra) elére beallitott programok egyikét. Nyomja meg az ENTER
gombot a program kivalasztasahoz.

A felhasznalo bedllithatja az edzés hosszat és a START / STOP gomb megnyomasaval elindithatja a
programot (31. abra).

Az id6 letelte utan hangjelzés hallhato, és a kijelzén az értékek villognak, a kikapcsolashoz nyomja
meg barmelyik gombot.

usER 20 mvE | USER 15 25 TIvE |
anm STLLITTS | a0 1 wnilieg, |
gyl O e 0 an i) T e R i nnn
[T 5.5 nn " _d0 L (I} 5.5 nn .40 (NN
SPEED SPEED : o DISTANCE | SPEED SPEED © N T DisTANCE |
T T RPM | H :  RPM |
nn : n : nn i 3 N i nn
o LLLY o, U s W L e LILY T0:x u s 18 L
RPM w"".f___ 20 CALORIES | RPM m"'-.h_ 2 S0 CALORIES |
n e n n n
u FiEOEREAM U u il 1 8 U
Ll | oo B
n __szsESss88=ss__ o . n
LI| _._SEEEEEE=SS=SEsSEE:=SE__ | L __EEEESEESESESEESEEE=S_ . |
18.abra 19. abra
USER 15 2 ag TIME | USER s 2 o me |
2nmi1d R | a1 i ..I...,,J' ~ |
10, ¥ ", N o o ‘nn:
U 'l 5‘_.."‘ nn "'.‘“ Hﬂ i 53 nn ,"';‘"' LIl
SEERD. SPEED : I DISTANCE | SPEED SPEED i LEAN] ‘: o pEIANCE |
i i RPM | fn L s nn
Lo EE 70% E ;“*w ﬂﬂ o LLLE 70 "a". L i'." 5 I.I.I;! |
RPM &0 ey ’_‘a“"m CALORIES | L i8 ;"‘--1-- & 2 et s;‘
n S 4n n 3 GIE H
i I U S e
WATT HEART RATE | |
Sl el | =E == == =E |
n 2.8 .E.E .82 ] -
U _EE_.EE.EE_SE.S=.E8S== |
21. abra
20. abra
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22. abra 23. abra
24. abra 25. abra

26. 4bra 27. abra

28. abra 29. abra
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30. abra 31. abra

FELHASZNALOI PROGRAM

A felhasznaléi programba valé belépés utan (USER PROGRAM, 32. abra) az els6 oszlop villogni kezd
(33. abra). A felhaszndlé a navigacids gombok segitségével létrehozhatja sajat programjat. A
navigacios gombokkal allitsa be az 6sszes szegmens ellenallasat (1 — 20), az értékeket az ENTER
megnyomasaval erdsitse meg. Ezutan tartsa lenyomva a MODE gombot 2 masodpercig, és allitsa be
az edzés id6tartamat.

Beallithatja a célid6t/tavolsagot/kaldriat/pulzust is, vagy moddosithatja az ellenallast. Inditsa el a
programot a START/STOP gomb megnyomasaval (34. abra).

USER 158 20 a5 TIME | USER 158 20 ag TIME |
ik R T 10 ..\u“"lujﬁ = | oI i ..\\'"III""'J, ~ |
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SPEED SPEED f- u.u :: DISTANCE SPEED SPEED -_'.‘ u,u :: mcﬁ
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n e n n s e n
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i oy e |
' n
D e e o | P
32.abra 33.abra
il LTI ’:\"..zﬂ. "MEE
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SPEED SPEED : . DISTANGE
noa 2 m
Ko EE“'! o 5u {.ﬂ"’"‘“ lB.
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bl —UISER PROG o4
WATT HEART RATE |
na
30 e yoic
34.4bra

WATT PROGRAM

A WATT programba val6 belépés utan (35. abra) a 120-as érték villog, a navigaciés gombokkal ezt az
értéket 10 és 350 kozott allithatia be (36. abra). Nyomja meg a START gombot a program
elinditasahoz.

Bedllithatja a célidét/tavolsagot/kalodriat/impulzust, vagy modosithatja az ellenéllast. Inditsa el a
programot a START gomb megnyomasaval (37. abra).
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35.abra 36.abra

37.abra
PULZUSSZAM PROGRAM

A pulzusszam programba vald belépés utan (38. abra) a kijelz6n megjelenik az 55%, 75%, 90%
célpulzusszam és a TARGET (sajat célfrekvencia, 39 — 42. abra). A felhasznald a navigaciés gombok
segitségével allithatja be az értéket.

Az edzés hosszanak bedllitasa utan nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz.

Amikor a visszaszamlalas eléri a 0-t, a kijelz6n az értékek villogni kezdenek, és hangjelzés hallhaté.
Nyomja meg barmelyik gombot a hangjelzés kikapcsolasahoz. Ha a szamitogép 6 masodpercig nem
érzékel pulzusszamot, a kijelzé6n a PULSE INPUT felirat jelenik meg (43. abra).

38.abra 39. dbra
40. abra 41. abra
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42. abra 43. abra
RECOVERY PROGRAM

Edzés utén elindithat egy helyreallitasi programot (RECOVERY), amely méri azt az id6ét, amely alatt a
pulzusszam eléri a nyugalmi allapotot.

A mérésekhez fogni kell a pulzusérzékelbket.

A visszaszamlalas 00:60-t6l 00:00-ig kezdddik (44. abra). Ha a szamitdégép pulzust észlel, megjelenik
a RECOVERY SCANNING felirat. Ha a pulzus nem szamitégép, akkor a PULSE INPUT felirat jelenik
meg.

A szamitas befejezése utan az F1 (legjobb) és F6 (legrosszabb) koézoétti eredmények jelennek meg
(45. abra).

Az értékek tajékoztatd jellegliek, nem egészséglgyi vagy gydgyaszati célokat szolgalnak.
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44 .3bra 45. abra

MENTETT ADATOK MEGTEKINTESE VAGY TORLESE
Inditas utan helyesen kell beéllitani a datumot, az idét és az U1 — U4 felhasznalét (46 - 55. abra).

Az edzés befejezése vagy a START/STOP megnyomasa és a program sziineteltetése utan nyomja
meg a SAVE/DELETE gombot. A kijelzdn megjelenik a SAVE FINISH felirat (56. abra), és az adatok
mentésre kerllnek.

Ha meg szeretné tekinteni a rogzitett adatokat, nyomja meg a RECORDED gombot, és hasznalja a
navigaciés gombokat a rogzitett adatok megtekintéséhez (57. abra).

Ha torolni szeretné az elmentett adatokat, nyomja meg a SAVE / DELETE gombot, és hagyja jova az
ENTER megnyomasaval (58. dbra).

Az Osszes érték torléséhez tartsa lenyomva a SAVE / DELETE gombot 6 masodpercig, ekkor
megjelenik a DELETE ALL felirat!! (59. abra). Nyomja meg az ENTER gombot az ésszes adat
torlésének megerdsitéséhez (60. abra). 15 masodperc elteltével a szamitdégép Ujraindul, és a datum
visszaall a gyari 20170101 értékre.
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46.abra 47. abra
- -
48. abra 49. abra
- -
50. abra 51. &bra
- -
52. abra 53. abra
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54. 4bra 55. abra

56. abra 57. abra

58. abra 59. abra

60. abra
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BLUETOOTH ES USB KAPCSOLAT
Bluetooth jelz8 (61. abra), USB jelzé (62. abra).

62.abra

61.abra

AKKUMULATOR

Az akkumulator a szamitégépben van a naptar futtatdsahoz. Ha modositani szeretné a datumot,
vegye ki és helyezze be az akkumulatort, és hizza ki a tapfesziiliséget (63. abra).

63.abra
g 3

[D AA 1.5V x2PCS

\,

1. Lazitsa meg az elemtarto fedelén lévé csavart.

2. Tavolitsa el az elemtarté fedelét.
3. Helyezzen be Uj elemeket, és tegye vissza a fedelet.
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MEGJEGYZES:

* Ha a szamitégép 4 percig nem érzékel mozgast, automatikusan készenléti moédba kapcsol. Minden
adat mentésre kerdl mindaddig, amig On ugy dont, hogy ismét edzést folytat.

* Ha az értékek mérése nem megfelel, valassza le, majd csatlakoztassa Ujra a készilléket az
elektromos aramhoz.

A készllék Bluetooth-on keresztiil parosithatd a KINOMAP és a Zwift alkalmazasokkal. Bluetooth-os
okostelefon vagy tablet sziikséges a parositashoz, majd kdvesse az alkalmazas utasitasait, az eszkdz
nevét a szamitégép hatuljan talalja.

Alkalmazasokat a Google vagy az Apple Store-ban talalhat. Az alkalmazasokat harmadik fél
Uzemelteti, és az eladd nem vallal felelésséget ezen alkalmazasok mikodéséért vagy
funkcionalitasaért.

ZWIFT ® ® ppSiore

.llﬂuhln
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AZ ELLIPTIKUS TRENER HASZNALATA

Az elliptikus tréner népszerl fitneszgép, az egyik legujabb és leghatékonyabb otthoni edz&gép.
Amikor ellipszis tréneren edz, a labak az elliptikus gorbe mentén mozognak. Az elliptikus tréner
gyakran helyettesiti a kerékparokat és a futdpadokat, mivel jobban kiméli az izileteket. A
markolatokkal ekdzben a felsé testet is erdsiti. Edzés kdzben athelyezi a sulyt az egyik labarol a
masikra. Probaljon fenntartani egyenes és termeészetes testhelyzetet. A markolatok segitenek.
Keresse meg az On szamara legidalisabb poziciét markolat tartdsahoz, és prébalja meg a lehetd
legtermészetesebben mozogni.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

Az ELLIPTIKUS TRENER jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az
izmokat, és kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.
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BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitdsat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a
gOrcsok és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyljtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a poziciéo megtartasa kézben

belsd comb

hatsa comb

vadli és Achilles

hatsé comb

oldalak és csipd

GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erGsiti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belil kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb ember 15-20 percig edz.



LAZITAS
Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatdsara és az izmok ellazitdsara szolgal. Koérulbelul 5
percet vesz igénybe. Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyuljtasa edzés utan rendkivil fontos - kertlni kell a
hirtelen mozgasokat és rug6zasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és novelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen
edzen, legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy id6ben
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokdsos mdodon az edzés
bemelegit6 és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kalériak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatél fligg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1.Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrézio elkerilése érdekében.

2.Tisztitsa a készuléket puha ronggyal és enyhe tisztitoszerekkel. Ne hasznaljon suroloszert vagy
olddszert mianyag alkatrészeken.

3. Ovja a késziiléket nedvességtdl és szélséséges hdmérséklettdl.
4.0vja késziiléket, szamitdgépet a kdzvetlen napfénytél.
5.Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar €s anya feszességét.

6.Tarolja szaraz és tiszta helyen, gyermekektdl elzarva.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat mdédon dobja el a legkbzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a toérvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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