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BIZTONSAGI UTMUTATO

+ Kdszdnjuk, hogy megvasarolta ezt a terméket. Kérjik, olvassa el figyelmesen a kézikdnyvet az
dsszeszerelés megkezdése és a termék haszndlata elstt. Orizze meg ezt a kézikdnyvet ha a
késdbbiekben sziksége lenne ra. Kétseg esetén forduljon szervizhez.

» Az 6sszeszerelés befejezése elbtt ellendrizze, hogy minden alkatrész megfeleléen van -e sszeszerelve
és nem sérult -e. Csak eredeti pétalkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan
modositast a termeéken.

* Az Osszeszerelést csak felnétt végezheti. Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a termék megfeleléen és
stabilan van -e Osszeszerelve. A készilléknek megfeleléen kell mikodnie, hogy elkerilje a felhasznald
sérilését. Ha a készllék nem mikddik megfeleléen, sérllés vagy kopas jeleit mutatja, azonnal hagyja
abba a hasznalatat. A sérllt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.

* Kérjen segitséget orvosatol, miel6tt megkezdené edzésprogramjat.

* Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktol.

» Mindig végezzen bemelegitd gyakorlatot az edzésprogram megkezdése elétt.

* Olvassa el és kovesse az Osszes utasitast és figyelmeztetést.

* Ne hasznalja a szabadban.

* Ne mddositsa a készuléket.

* Minden gyakorlat elétt ellenérizze, hogy minden alkatrész meg van -e huzva. Ne hasznalja a terméket,
ha sérult.

» Gyakoroljon ésszerlien és 6vatosan, ne vigye tulzasba az edzést. A mozdulatok nem lehetnek tul
hirtelenek, hogy elkerllje az esetleges sérlléseket.

* Ne tartsa vissza a lélegzetét edzés kdzben.

* Mozogjon megfeleléen és egyenletesen. A nagy terhelés egészségligyi szovédmeényekhez vezethet.

» A sérllések elkerilése érdekében tartsa tavol a ruhazatot és a testrészeket a mozgd alkatrészektdl.
Viselien megfelel6é sportruhazatot, beleértve a sportcipét is.

* Vigyazzon egészségeére, és kezdetben valasszon lassabb tempét. Révidebbés hosszabb kihagyas utan
is kdvesse ezt a szabalyt. Idével intenzivebb Utemet kdvethet.

* A helytelen edzés vagy a biztonsagi 6vintézkedések figyelmen kivil hagyasa sulyos sériilést vagy a
berendezés karosodasat okozhatja. Kétség vagy bizonytalansag esetén forduljon szakszervizhez vagy
kereskeddhoz.

+ Ugyelien a test jelzéseire. Barmilyen rosszullét esetén azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvosahoz.



ALKATRESZ LISTA

No. | név db No. | név db
1 rugoé 5 5 csuszasgatlé pedalok 2
2 pedal tengely 1 6 csusasgatléo markolatok 2
3 markolat tengely 1 7 gumiszalagok 2
4 markolat 2 8 végzarok 2




UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

1. A testmozgas jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kaléria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a gércsok
és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kbézben maradjon
kb. 30 méasodpercig az adott pozicibban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rug6zzon a poziciod
megtartasa kézben.
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1. 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 belll 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 lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Kérilbelll 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

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

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti 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 idében
szeretné kondijat is javitani, akkor mddositania kell az edzését. Eddzen a szokdsos modon az edzés
bemelegité és utols6 szakaszaban, de ndvelje a készilék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

SULYVESZTES

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



PELDAK A GYAKORLATOKHOZ




KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitdas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kornyezetbarat modon 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 t4jékoztatast a helyi
hatésagoktél, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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






