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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést
hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikbnyv
legujabb verziéjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

e Tartsa meg ezt a kézikdnyvet ha a késébbiekben sziiksége lenne ra.
e Az edzés el6tt konzultaljon orvosaval az edzésprogrammal kapcsolatban.

e Olvassa el az 6sszes utasitast, mivel azok a felhasznal6 biztonsaga és a termék védelme
érdekében vannak.

e Tartsa tavol a gyerekektél.

e Fizikai vagy mentalis problémaval rendelkezé gyerekek és felnétt személyek csak felligyelet
mellett tartézkodhatnaka gép kdzelében.

e A terméket cask rendeltetésszerlien hasznalja. Csak olyan gyakorlatokat végezzen, amelyekre
a termék tervezve lett. Minden mas gyakorlat elvégzése veszélyes lehet.

¢ Ne mébdositsa ezt a terméket.
o Aldbakat és karokat tartsa tavol a mozgo6 alkatrészekt6l.
¢ Ne tegyen semmilyen targyat a szell6z8be.

e Ne vigye tulzasba az edzést. A helytelen vagy tulzott edzés sulyos egészségugyi problémakhoz
vagy halalhoz vezethet. Ha szokatlan fajdalmat vagy rendellenes tineteket érez, azonnal
hagyja abba az edzést, és kérjen segitséget orvosatol.

¢ Mindig viseljen sportruhazatot. Ne viseljen laza ruhat. Fogja 6ssze a hajat. Tartsa tavol a
torulkdzét és a ruhakat a mozgd alkatrészektdl.

e Ha valaki hasznalja a terméket, masoknak biztonsagos tavolsagban kell maradniuk.
e Ne hasznalja, ha haziallata van a kézelben.

e Atulajdonosnak vagy az oktatonak tajékoztatni kell a tdbbi felhasznalét a készilék biztonsagos
hasznalatarél.

e Hasznalat elétt szerelje 6ssze a terméket. Edzés elétt ellendrizze a késziléket. Ne hasznalja a
terméket, ha nem megfeleléen mikddik.

e Szerelje a terméket szilard és sik talajra. Tartson 0,6 m tavolsagot a gép koérl.

e Az allithatd alkatrészek nem akadalyozhatjak a felhasznalé6 mozgasat.

e Tartsa a készlléket jo allapotban. Ha kopas jelei jelentkeznek, 1épjen kapcsolatba a gyartéval.
o Ugyelien a termék karbantartaséara a kézikényvben leirtak szerint.

e Az dsszeszerelést, a karbantartast és a beallitast szakember végezze el.

e Az elektromos csatlakozasnak meg kell felelnie az adott orszag kovetelményeinek.

¢ Ne helyezzen semmit a készllék szerkezetére vagy kijelzdjére.
e Nem terapias célra szolgal.

e A hatsériilés elkerilése érdekében ligyelien az emelésre vagy szallitdsra. Csak megfelelé
emelési technikakat alkalmazzon, vagy kérjen segitséget mas személytél.

e Ne végezzen nem megfeleld6 modositasokat ezen a terméken. Ha szikséges, forduljon a
hivatalos szervizhez.

o Terhelhetéség: 150 kg
o Kategodria: HC otthoni hasznalatra az EN 957 szabvany alapjan

e FIGYELEM! Eléfordulhat, hogy a pulzusszam-érzékel6 nem teljesen pontos. Az edzés kdzbeni
tulterhelés sulyos sériléshez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha szé&dilIni kezd, azonnal hagyja
abba az edzést.



SZERKEZETI RAJZ







#3; 117760%48 1x
#45; 110*100*30,5 1x
#128 2x
#129 2x
#41; M8*20 4x
#26; ©16*1,5*d8 4x
#20; ©16*1,5*d8 4x
#37; @8*115*120 1x
4.|épés
#39; B27*B23*16*D6 2x
#38; M6*20S5 2x
#46; ST4,2*13 2X
#24; M8*20 4x
#25; d8*@20*2 4x
#26; d8*@20*2 4x




#29; ST4*19 12x
6.1épés
#6; M10*80*20*S6 1x
#5; 3226 2X
#A; imbuszkulcs S6 1x
#B; imbuszkulcs S5 1x
#C; Phillips csavarhluzé csavarkulccsal 1x
ALKATRESZ LISTA
No. | név db No. név db
1 Szamitégép 1 37 Csapszeg 1
2 Szamitdgép tartd 1 38 Csavar M6x20 4
3 Szamitdgép alsé burkolata 1 39 Dugé 4
4 Csavar M5x20 4 40 A dugo als6 rogzitése 1
5 Burkolat 2 41 Csavar M8x20 10
6 Csavar M10x80x20xS6 1 42LR Alumi nium vezetdsin  burkolat 1
bal/jobbra
7 Tablet tarté 1 43 Aluminium vezetdsin 1
8 Hively @18 2 44 Lemez 1
9 Fogantyu tarté 1 45 Vezetbsin hatsé burkolat 1
10 Csavar M8x20xS5 8 46 Csavar ST4,2 2
11 Huzo szalag 1 47 Hatso stabilizator 1
12 | Fogantyu 1 48 Uléshuzat 1
13 M5x6 csavar 2 49 Lanc dsszeszerelés 3
14 Csavar M10x50x15xS6 4 50 Nyeregkeret 2
15 Hatsé burkolat 1 51 Tok @12,5x @802x11,3 6




16L/R | Bal/jobb stabilizator fedelek 1pair 52 Kerekek @40 4
17L/R | Stabilizatorok 1pair 53 Tengely @10x150 2
18 csapagyak 608 4 54 Kerekek @334 2
19 Kerekek 2 55 Csavar M8x32 2
20 | Alatétek 14 56 Ulés 1
21 M8 anya 9 57 Hively 2
22 Labak 3 58 Kijelz6 forgotengelye 1
23 | Onmetsz6 csavar 3 59 Szamitogép keret 1
24 Csavar M8x20 5 60 Motor 2
25 Alatét D8x B20 7 61 Motor ventilator tengely 1
26 Rugés alatét 11 62 6203-as csapagy 2
27L/R | Pedal burkolat 1pair 63 Csavar M4x8 14
28L/R | Pedaltarto 1pair 64 Rogzitd gydri 1
29 | Onmetsz6 csavar 12 65 | Aluminium lemez D17 1
30L/R | Pedal 1pair 66 Ventilator tengely rogzitd lemez 1
31 Pedal rogzités 2 67 Forgd ventilatorkerék 1
32 Csavar M4x6 8 68 Ventilator kerék huvely 1
33 | Pedalszij 2 69 Alatét D6 1
34 Lemez 1 70 Csavar M6x10 1
35 Csavar M6x20xS5 4 71 Szijhaz 2
36 K6ézépsé keret 2 72 Szijtarcsa 1
73 | Csavar M6x55 1 100 | Onmetsz6 csavar 24
74 | D6 pad 1 101 iv acél halo 1
75 | Onmetsz6 csavar 4 102 | Huzal 1
76 | Szabadonfuto 1 103 | Ellenallas huzal 1 1
77 Hullamparna D12 1 104 Ellenallas huzal 2 1
78 Szabadonfut6 tengely 1 105 Hosszabbitd vezeték 2 1
79 Nylon anya M10 1 106 Halézati hosszabbité kabel 1
80 Anya M10 2 107 Adapter 1
81 Rogzitégylrl 2 108 Rugo 2
82 Anya M10 1 109 Kerek magnes 7
83 Kis szijkerék 1 110 Magneses keret 1
84 Aluminium gy(ri 1 111 Flggeszt6 kabel a nyereghez 1
85 Csavar ST4.2 4 112 Magneses lemez 1
86 Csiga 1 113 Csatlakozécsapszeg 4
87 | Hatlapu anya M10 1 117 | Ov 1
88 Kettds fejl érzékels 1 114 | Alsé PCB kartya 1
89 Erzékeld csapszeg 2 115 Phillips feji csavar M3 4
90 Phillips feji csavar 2 116 M5 hatlapfeji csavar 3




91 Magneses lemezkeret 1 118 Phillips feji csavar M5 8
92 M8 csavar 1 119L/R | Rdgzit6 lemez 1
93 | Fé& keret 1 120 | Onmetszd csavar 4
94 Acél haléfedél 2 121 Kereszt dnmetsz6 csavar 4
95 Dekorativ gy(ri 2 122 Csatlakozécsapszeg 1
96L/R | Lancburkolat 2 123 Oszlop 1
97L/R | Oldalsé burkolat 2 124 Kiegészité szerelblap 1
98 Eqgy fels6 burkolat 1 131 Jobb limitalt blokk 1
99 | Onmetsz6 csavar 5 132 | Csatlakozolemez 1
125 | Csavar M10*30 4 133 Csavar M8x*20 6
126 | Bal limitalt blokk 1 134 | Csavar M6*15 2
127 | Jobb limitalt blokk 1 135 Persely 4
128 | Végzaro sapka 1 2 A S6 imbuszkulcs 1
129 | Végzaro sapka 2 2 B S5 imbuszkulcs 1
130 Csavar M6*85 3 c Phillips csavarhuzoé y

csavarkulccsal




OSSZESZERELES

Az 6sszeszerelést csak felnétt végezheti. Kérjen segitséget egy masik személytdl.

1. l1épés

Helyezze a f6 keretet (93) a két polisztirol darabra, lasd a képet.

Csavarja ki a csavarokat (125) a f6keretbdl (93), és tavolitsa el a szallitboszlopot (123).
Megjegyzés: Az oszlop (123) csak szallitasra szolgal, tovabbi 6sszeszereléshez nem sziikséges.

Rogzitse a stabilizatort (17r) a szallitdoszlop (123) helyére csavarokkal (127), és rogzitse a sapkakat
(128 és 129) a csavarokhoz.

Forgassa el a keretet (93), és ismételije meg a masodik stabilizatorral (17)

 TUM———#125 M10%30%S6 4PCS
| N

#A S6 1PC




2.1épés

©

—#20 d8* D 16%1. 5 4PCS

£26 d8 4PCH

wMMA———————*

#41 M8*20%56 4PCS

HA S6 1PC

Roégzitse a hatsé stabilizatort (47) a vezetdsinhez (43) csavarokkal (41), rugds alatéttel (26) és alatéttel

(20).

Roégzitse

a

lemezt (124)

a

hatso

stabilizatorhoz

(47).



3.1épés

#37 d8%115%120 1x

83 43

Igazitsa egy vonalba a f§ keretet (93) és a vezet6sint (43).
Roégzitse a vezetbsint (43) a f6 kerethez (93) a vezetdsinen (43) Iév6 hornyok segitségével.
A keretek csatlakoztatéasa utan rogzitse 6ket egy csapszeggel (37).

Megjegyzés: A 3. 1épés soran a f6 keretet és a vezetdsint is meg kell tartania.



[ Jmmm #38 M6*20%S5 2PCS e

#39 @27xD23*%16%D6 2PCS

#B S5 1P(

| ————#45 110%100%30. 5 1PC N\
|

=

(@) (T1>————#46 ST4. 2¥13%S4 2PCS Qﬁ/

#C S13 S14 S15 1PC

Csusztassa a nyerget (56) a vezetdsinre (43), Ugyelve a nyereg iranyara.
Roégzitse az utkdzéket (39) a vezetdsinhez (43) csavarokkal (43).

Csavarokkal (46) rogzitse a hatso fedelet (45) a vezet8sinhez (43).



5.1épés

annmmim M8*20%513 4PCS

= @Q——+#25 dsxw20x2 4PCS
" ®) 426 d8 4PCS
@) [mmp————=29 ST4*19 12PCS

30R

Roégzitse a pedalokat (30 L/R) a f6 kerethez (93) csavarokkal (24), rugds alatétekkel (26) és alatétekkel
(25).

Rogzitse a pedalburkolatokat (27 L/R) a pedalokhoz (31 L/R) a csavarral (29).



#3 117%60%48 1PC

#5 & 22%7.5 2PCS
#6 M10%80%20%S6 1PC

Rogzitse a tartot (1) a f6 kerethez (93) a csavar (6) és a kupak (5) segitségével.

Csatlakoztassa a szamitégép kabelét (1a) a keret kabeléhez (105), majd csusztassa be a kabelt a 6
keretbe (93).

Csusztassa a tablettartot (7) a szamitdégépbe (1).

Hasznalat el6tt vegye le a lemezt (124) a stabilizatorrdl (47).

KARBANTARTAS

» Hasznalat utan puha ronggyal tordlje le a géprél az izzadsagot és a szennyezédést.

* Ne hasznaljon maré hatasu tisztitoszereket a tisztitashoz (oldészerek, alkohol alapu szerek, benzol
stb.)



* Rendszeresen ellenérizze a gép és a csatlakozas allapotat.

* Meghibasodas esetén forduljon a szervizhez.

* Minden karbantartas el6tt valassza le a gépet az elektromos hal6zatrol.
*» Tarolja szaraz, j6l szell6z6 helyen és szobahémeérsékleten.

* Ha hosszabb ideig nem hasznalja a gépet, huzza ki a tapkabelt.
SZALLITAS
Mozgatas el6tt gy6z6djon meg arrél, hogy a gép le van valasztva az elektromos halézatrél.

Fogia meg a gépet a hatsé tartonal (47), és mozgassa a  szallitobkerekeken
7).
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A huzasok szama
g A gomb megnyomasaval bedllithatja a felhizasok célszamat és a
hangjelzést

@ Pulzusfigyelés

>B Bluetooth kapcsolat
/,:—.\\ Wi-Fi kapcsolat intenzitasa

Wifi nincs csatlakoztatva

q ) Allitsa be a hangerét
Bedllitasok
—O
-O— A beadllitasokban bedllithatja a Wifi kapcsolatot, a kijelzd fényerejét, a

nyelvet, a mértékegységet, az id6t és egyebeket

Felhasznalék

Ikon Leiras

Az adatok bedllitasa utan az On neve jelenik meg itt
@ User 1

Let’s start!

Egyszeri felhasznalovalta
gyszerl felhasznaldvaltas




Funkcio leiras

>

Distance

A beallitott tavolsag visszaszamlaldsa

P

Time

A beallitott id6 visszaszamlalasa

\l\_,_\

Calorie

Az elégetett kaldriak visszaszdmlalasa

A

Strokes

Beadllitott huzasok visszaszamlalasa

START

Gyors kezdés

/i\

HRC, allando tapellatas és elbre bedllitott programok

All Exercises

\ﬁx Egyedi beallitott programok
My Training

a B 4 virtualis program
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Wirtual Training
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Helyi videodk és zene

Video
, Olyan alkalmazasok, mint a Twitter, Netflix stb.
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Evezés — normal program

F-Plus — er8sitdé program

Kivalasztaskor: gyorsinditas, tavolsag,

kozul

HRC program
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HRC
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Pulzusszam program
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Constant Power

id6, kaldria és felhUzas
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e 30

valaszthat normal vagy er6sségi maéd

E @ 2 5 @ =

Set HRC Details

Targot Hoart Aate 128

heensiy 79 «

Workouts

ez Tme 20 mn

RESET START

A HRC program hasznalata el6tt pontos felhasznaléi adatokat kell beallitani a "My Training"-ben.

A jobb mérés érdekében javasoljuk a Bluetooth mellkasszij hasznalatat.

El6re beallitott programok (edzések)

Az el6re beallitott programokban 3 nehézségi fokozat kozlil valaszthat:

* Kezd6k

* Normal (kdzepes)

* Teljesitmény (magas)
* Szint (terhelés)

* TSR (célioketek

percenként)
112 ]3] a6 6] 789 101 12]13]14]15]16]17 18] 9] 20
Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
AT I9eR | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20
wo |evel| 8 [e 8| 1|88 8|1 [8]ele|1|s|e|s|[1[8]e]e]1
, TSR | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Beginners o | Level| 24 [24 |24 |18 | 24 |24 |24 | 18 | 24 | 24 |24 | 18 |24 |24 | 24 | 18 [ 24 |24 [ 24 [ 18
TSR | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20
Level | 16 | 16| 16| 8 |16 16 |16|8 | 16|16 16|68 |16]16]|16] 8 |16 | 16| 16 8
A TSR [ 25 |25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Level | 1 | 7 ] 1 1111111171 1] a1 1117 1117113171/
81 TSR [ 25 |25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25
Level | 12 | 12 | 12 |12 |12 |12 |12 |12 |12 |12 |12 |12 |12 | 12| 12 [ 12 | 12 | 12 | 12 | 12
82 TSR 30 [30 [ 30 [ 25 |30 [ 30 |30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25
Normel oo | Level| 24 |24 |22 |18 | 24 |24 24 | 18 [ 24 |24 |24 | 18|24 |24 | 2a |18 |24 |24 24|18
TSR | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
ou | Lovel | 24 |24 |24 | 16 |24 |24 |24 | 16 |24 |24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 |24 |24 | 24 | 16
TSR | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
C' 7R | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25
Level | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12
e ©2 I'fer [ 35 | 35 | 35 | 30 | 35 | 35 | 35 | 30 | a5 | 25 | 25 | 20 | 35 | 35 | 35 | 30 | 35 | 35 | 35 | 20
cs | Level| 48 |48 |48 | 24 | 48 |48 |48 |24 |48 |48 |48 |24 | 48 | 48 | 48 | 24 [ 46 [ 48 48 | 2
TR | 30 | 30 | @0 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 20 | 25 | @0 | 30 | 80 | 25
Lovel | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 45 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48
C4 's” | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 20 | 30 | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | a0
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1. Jelenlegi terhelés és a percenkénti huzasok szama

HE W THR W M

2. A felsd mutaté a rendszert mutatja, az als6 pedig az elérehaladast.
3. Pulzusszam grafikon — cél, maximalis és aktualis pulzusszam

FIGYELMEZTETES! Eléfordulhat, hogy a pulzusszam-figyelés nem teljesen pontos. Az edzés kdzbeni
tulterhelés sulyos sérlléshez vagy akér halalhoz is vezethet. Ha szédulni kezd, azonnal hagyja abba a
gyakorlatot.

FIGYELMEZTETES:

A szamitogép megfeleld mikddésének biztositdsa érdekében ne téltson le vagy telepitsen mas szoftvert.
Rendszeresen tisztitsa meg a gyorsitétarat.

El6fordulhat, hogy a szamitdgép nem csatlakozik a Wifi-hez, ha a kapcsolat hitelesitést igényel.

Hozzon létre egy fidkot az elsd inditaskor.

BEMELEGITES

A rendszeres testmozgas bemelegitéssel kezdédik és pihend gyakorlatokkal ér véget. A bemelegitésnek
fel kell készitenie a testet a kdvetkezé terhelésre. A lazitd gyakorlatoknak meg kell akadalyozniuk az
izomsérlléseket és gorcsoket. Végezzen bemelegitd és lazitdé gyakorlatokat az alabbi tablazat szerint.

Mély eléredolés

Hajoljon elére, és érintse meg a labujjait. Hajoljon a lehet6 legmélyebbre és tartson
ki 20-30 masodpercig

Fels6 combizom nyujtasa

Stabilitasa érdekében tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, fogja meg bokajat. Sarkat
hizza a lehetd legkdzelebb maga felé. Amint érzi a feszilést, maradjon igy 30 mp.
Cserélje at a labait, és ismételje a gyakorlatot legalabb 2x mindkét labaval.




Gyakorlatok a térdre

Uljon le és nyujtsa ki jobb labat. Bal labat hajlitsa be ugy, hogy a talpa jobb combja
belsd felére nézzen. Huzza magét a lehetd legkdzelebb a l&bujjaihoz. Tartson ki 15
masodpercig, majd ismételje meg a masik labaval is.

Bels6 combizom nyujtasa

Uljén le, enyhén behaijlitott labbal illessze éssze talpait. A térdek kifelé néznek, talpait
huzza magahoz a lehet6 legkdzelebb az Ulepéhez. Térdeit nyomja enyhén a padlé
felé. Tartson ki 30-40 masodpercig.

Felsé combizom nyujtasa

25
L -~ ~ Stabilitasa érdekében tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, fogja meg bokajat. Sarkat
(& hizza a lehetd legkdzelebb maga felé. Amint érzi a feszilést, maradjon igy 30 mp.
Z// Cserélje at a labait, és ismételje a gyakorlatot legalabb 2x mindkét labaval.
GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erdsiti 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).

HEART RATE
A
200 | e
180
180 e,
B MAXIMUM
140 TARGET ZONE 2o
120
0%
100
W COOL DOWN
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LAZITAS
Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korilbelll 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatia az edzés soran végzett

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

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

IZOMFORMALAS

Az izmok formaladsdhoz fontos a nagy terhelés bedllitasa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy id6ében
szeretné kondijat is javitani, akkor modositania kell az edzését. Eddzen a szokasos mdédon az edzés
bemelegité és utols6 szakaszaban, de ndvelje a készulék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol figg. A lényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas



Alap gyakorlat
1) Uljén a nyeregre, és régzitse a labat a pedalokhoz a tépézarral. Ezutan fogja meg az evezérudat.

2) Vegye fel a kiindulasi helyzetet, d&ljon elére egyenes karral és hajlitott térdekkel, ahogy az (1. kép)
lathato.

3) Tolja magat hatrafelé, a hatat és a labat egyszerre egyenesitse ki (2. kép).

4) Folytassa ezt a mozdulatot, amig kissé hatra nem dél, ebben a szakaszban hizza ki a karjait az
oldalrdl. (3. kép). Ezutan térjen vissza a 2. szakaszhoz, és ismételje meg. Lasd mellékelve.

[ /
;*5‘%; ( = _;_::;a
} 7= {— o —
1.kép 2.kép 3.kép
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Az evezés megerdlteté edzésforma, ezért a legjobb, ha egy révid, kdnnyen programozott gyakorlattal
kezdi, és hosszabb és keményebb edzésekre épitkezik. Kezdje el az evezést korulbelll 5 percig, és
ahogy halad elére, novelije az edzés hosszat, hogy megfeleljen edzettségi szintjének. Végul 15-20
percig képesnek kell lennie evezni, de ne prébalja tul gyorsan elérni ezt.

Probélj meg hetente 3 alkalommal edzeni szinetekkel egymas kozott. Ez id6t ad szervezetének a
regeneralédasra az edzések kozott.

Alternativ evezési stilusok.
Csak karos evezés

Ez a gyakorlat tonizalja a karok, a vallak, a hat és a has izmait. Uljén a 4. képen lathaté modon
egyenes labbal, déljon elére, és fogja meg a fogantyukat. Fokozatosan és ellenérzott médon déljon
hatra egészen az egyenes pozicidig, és tovabbra is hizza a fogantydkat a mellkasa felé. Térjen vissza
a kiindulasi helyzetbe, és ismételje meg. Lasd mellékelve.
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Csak labas Evezés

Ez a gyakorlat segiti a lab és a hat izmait. Egyenes hattal és kinyujtott karral hajlitsa be a labat, amig
meg nem fogja az evez8s kar fogantyuit a kiindulasi helyzetben, 7. kép. Labaival tolja hatra a testét,
mikézben a karokat és a hatat egyenesen tartja.




7.kép

GYAKORLATOK ELVEGZESE

A jobb evezés fazisa bizonyos izmok erésitésére:

1. Stroke (als6 izomgyakorlat): Hajlitsa be a térdét és nyujtsa ki a karjat. Fogja meg a fogantyut, és
tartsa egyenesen a hatat (01. kép).

2. Mozgas (k6zéps6 izmok): tikrézze a labakat és hajlitsa be a karokat (02. kép).

3. Vég (felsd test izmai): Fogja meg a hatat és a labat. Tartsa egyenesen a csukldjat, és huzza meg a
fogantyut (03. kép).

4. A négyfejl combizom edzése (04. kép).
5. Izomtréning a karokon (05. kép).

6. Hat- és hasizmok gyakorlasa (06. Kép)

FONTOS MEGJEGYZES

« Ez az evez6gép szabvanyos biztonsagi elbirasokkal rendelkezik, és alkalmas kereskedelmi
haszndlatra. Nem vallalunk felel6sséget a gép nem megfelel§ és tiltott hasznalatabdl eredé
sérllésekért.

*+ Az evezdgepen valo edzés megkezdése elbtt konzultaljon orvosaval. Orvosanak fel kell mérnie,
hogy On fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és mennyi eréfeszitést tud kifejteni. A helytelen
testmozgas vagy a testvaltas karosithatja egészségét.

» Gondosan olvassa el a kdvetkez6 tippeket és gyakorlatokat. Ha edzés kézben fajdalmat, hanyingert,
légzést vagy egyeb egészséglgyi problémat tapasztal, azonnal hagyja abba a gyakorlatot. Ha a
fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvoshoz.

* Ez az evez6gép nem alkalmas professzionalis vagy gyogyaszati célra. Nem is hasznalhat6é gyogyito
célokra.

* A pulzusméré nem orvosi eszkdz. Csak hozzavetbleges informaciét ad az atlagos pulzusszamrol, és
a javasolt pulzusszam orvosilag nem koételezd érvényi. A felhalmozott adatok nem mindig pontosak
az ellendrizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényez6k tekintetében.
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KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi 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
hatésagoktodl, hogy elkertlje a toérvényszegést vagy a szankciokat.

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