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BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

* Az els6 hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el ezt a kézikdnyvet, és 6rizze meg késdbbi felhasznalas
céljabol.

e Tartsa be az 6sszes figyelmeztetést és dvintézkedést, beleértve az Osszeszerelési |épéseketkizarolag a
rendeltetésszerlien hasznalja.

e A biztonsag érdekében csak a kézikdnyvben leirtak szerint szerelje 6ssze és hasznalja.
Tajékoztassa az dsszes tobbi felhasznalot a biztonsagos hasznalatrol.

¢ Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktdl. Ne hagyja gyermekeket feliigyelet nélkil a késziilék kozelében.
Csak feln6tt szerelheti 6ssze és hasznalhatja.

¢ Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt kérje ki orvosa tanacsat. Ez kulondsen fontos,valamilyen
egeészségugyi problémaja van, vagy olyan gyogyszert szed, amely befolyasolhatja a pulzusat, vérnyomasat
vagy koleszterinszintjét.

e Figyelijen a test jelzéseire. Ha barmilyen problémat érez (fajdalom, szoritd érzés a mellkasban,
szabalytalan szivverés, légszomj, szédllés vagy hanyinger), azonnal hagyja abba a gyakorlatot. A
nem megfelel6 edzés sulyos egészségligyi problémakhoz vagy sérilésekhez vezethet.

e Csak sik, szaraz és tiszta fellletre helyezze, és a nagyobb biztonsag érdekében tartson legalabb
0,6 m-es biztonsagi tavolsagot mas targyaktol. Hasznaljonvédéburkolatot a sz6nyeg vagy a padlo védelme
érdekében.

* Viseljen megfeleld sportruhazatot és sportcipét. Kerllje a tul laza ruhazatot.
¢ Ne hasznalja kiltéren.

e Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a készilék nem sérilt-e vagy kopott-e. Rendszereseltenérizze
az 6sszes csavart és anyat. Ezeknek j6l meg kell lennitk huzva. Szikség esetén huzza
meg 6ket Ujra. Biztonsaga érdekében soha ne hasznaljon sérilt vagy kopott készulléket.

e Ha éles szélek jelennek meg, hagyja abba a hasznalatat.
* Ha szokatlan zajokat hall a készllékbél, hagyja abba a hasznalatat.

e Az allithaté részek nem nyulhatnak ki és nem akadalyozhatjak a felhasznalé mozgasat. Egyszerre
csak egy személy hasznalhatja.

e Akészilék nem terapias célra készllt.

¢ Emeléskor vagy szallitaskor tigyeljen arra, hogy ne sériiljon meg a hata. Csak megfelelé emelési
technikakat alkalmazzon, vagy kérjen segitséget mas személytol.

¢ Ne végezzen nem megfeleld médositasokat a terméken. Sziikség esetén vegye fel a kapcsolatot a
hivatalos szervizzel.

e Sulykorlat: 110 kg
o Kategoéria: HC (az EN957 szabvany szerint) otthoni hasznalatra alkalmas

¢  FIGYELEM! A pulzusszam-figyelés nem feltétlenil teljesen pontos. Az edzés téot@md tulterhelés
sulyos sérulésekhez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha §julasérzetet érez, azohaglja abba a
gyakorlatot.



TERMEKLEIRAS

1) Kormany

2) bal oldali burkolat

3) Palack tarto

4) Pedalpant

5) lés

6) sin

7) hatso allvany

8) végdugo

9) merd

10) Jobb oldali burkolat

11) Els6 burkolat

12) Szallitasi kerekek

13) Els6 allvany

14) Pedal




OSSZESZERELESI ALKATRESZEK

Sz Kép Leiras Mennyiség
o4 (@j@@:@ Sombiei csavar MEx40 mm )
60 (@ﬂ@@ Gombfejii csavar M8x15 mm 6
85 @Eﬂ:@[(@ Gombfeji csavar M8x20 mm 2
62 Lapos alatét M8 8
R
83 Nagy alatét M8 2
N
64 Lapos alatét M6 5
p
61 () Rogzits alatét M8 4
81 @Iﬂmﬂﬂﬂ(% Keresztcsavar ST4.2x45 1
63 ﬂ Kereszt lapos feji csavar M6x15 5
59 5 mm-es imbuszkulcs 1
69 Csavarhuzo és villaskulcs 1
57 e - M5x20-as csavar 4




OSSZESZERELESI LEPESEK

1.
* Helyezze el az evez8gépet az A képen lathaté modon.
¢ Helyezze be a hats6 tamaszt (5) az alapkeretbe (3), és rogzitse M6x15 mm-es gombfeji csavarokkal.
(63) és M6 alatétekkel (64).
e RO&gzitse az alapkeretet (3) a csatlakozé konzolhoz (11) M8x40 mm-es gombfejii csavarokkal
(84) és M8 (62) alatétekkel.
2.LEPES
o Kobvesse a B abrat. Forditsa meg az evez6geépet. Rogzitse a hatso allvanyt (2) a sinhez
(48) M8x15 mm-es gombfejli csavarokkal (60), M8-as rogzité alatétekkel (61) és M8-as alatétekkel (62).
3.LEPES

¢ Haijtsa ki a sint (48), majd rogzitse a csatlakozo konzolt (11) az alapkerethez (3) M8x20 mm-es
gombfejl csavarokkal (85) és M8-as alatétekkel (62).



4.LEPES

e ROogzitse az ulést (21) az ulésszallitora (10) M6x15 mm-es gémbfejl csavarokkal (63) és M6-os
alatétekkel (64).

5.

Csatlakoztassa a szamitogép érzékel6 kabelét (35a/35b) a fedélbdl (95a/95b) kivezetett kabelekhez,
majd csavarozza a konzolt (35) az M5x20 (57) csavarokkal a hatsé szamitdégép fedélhez (36).

¢ Helyezze be a kormanyt (15) a kormanyhuvelyen (103) keresztiil. Csusztassa a habszivacs
markolatot (22) a kormany (15) kiallo végére.



MEGJEGYZES: Kenje meg a kormanyt (15) kis mennyiségii folyékony szappannal vagy vizzel, hogy
a habszivacs markolat (22) kbnnyebben felszerelhetd legyen.

7.LEPES
e Helyezze a végdugét (30) a hatso allvanyba (2).

e RObgzitse az elllsé fedelet (28) az alapkeretre (3) az ST4.2x45 (81) kerek feji csavarral.
9.LEPES

e Szerelje be a palacktartot (27). Ehhez lazitsa meg az M4,2x16 mm-es csavart (67) a jobb oldali
fedélen (18). Tolja be a palacktartét (27) a bal és jobb oldali fedél (17 és 18) kdzotti résbe, majd
hdzza meg ujra az M4,2x16 mm-es csavart (67).

10.

e Helyezze be a pedaltengelyt (6) az alapkereten (3) talalhat6 csébe. Csusztassa a pedalfedelet
(19) mindkét végére. Rogzitse a pedalfedelet (19) M8x15 mm-es gombfejli csavarokkal (60) és
nagy alatétekkel (83) a pedaltengely (6) mindkét végén. Keét imbuszkulccsal kell egyszerre
meghuzni az M8x15 mm-es gombfejl csavarokat (60) a pedaltengely (6) mindkét végén.

11. LEPES
e Helyezze be az adaptert (94) a DC tapkabel (96) lyukaba.



TAROLAS

e Csak tiszta és szaraz helyen tarolja.

A készuléket az alapkeret (3) ellilsd stabilizatoran talalhaté mozgathaté kerekekkel mozgathatja. A
mozgatashoz emelje fel a hatsé allvanyt (2). Soha ne hasznalja az ulést (21) a késziilék tolasahoz
vagy huzasahoz. Az Ulés elmozdulhat, és az ulésszallitd (10) megsértheti vagy dsszetdrheti az
ujjait.

¢ Az alabbi képeken lathato, hogyan kell a gépet tarolas el6tt felallitani.




ELMOZDITAS

e Emelje fel a hatso stabilizatort, és tolja meg az evezégépet, hogy elmozditsa.
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SZERKEZETI RAJZ

1"



ALKATRESZ LISTA

Sz megnevezés Mennyiség
1 F6 vaz 1
2 Hatsé allvany 1
3 Alapkeret 1
4 Labkonzol 1
5 Hatsé tdmasz 1
6 Pedaltengely 1
7 Hatso rugds kampo 1
8 Rugo6s kampo 1
9 Sinfedél 1
10 Ulés kocsi 1
11 Csatlakozé konzol 1
12 Magneses konzol 1
13 Tavtarté (212,8 x 38,5 mm) 1
14 Hajtétengely (212,8 x 58,5 mm 1
15 Kormany 1
16 Kerek feji onfuard (ST4,2x20 mm) 6
17 Bal oldali fedél 1
18 Jobb oldali borité 1
19 Pedalfedél 2
20 Pedalszij 2
21 Ulés 1
22 Habszivacs markolat 2
23 Kerek dugo6 (232 mm) 2
24 Kormanytarté 1
25 Pant (13x1,5x1950 mm) 1
26 Visszatéré pant (9x2x1700 mm) 1
27 Palack tarto 1
28 Els6 fedél 1
29 Szallitasi kerék 2
30 Végdugoé 2
31 Ulésiitkozd 4
32 Csapagyhaz 2
33 Gumi talpbetét 1
34 Motor 1
35 Mérd 1
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36 Mérélap 1
37 Laballvany 1
38 PU gorgé 4
39 Visszatérd csapagyhaz 2
40 Pantos tarcsahaijté tengely 210*100 1
41 Szijcsiga 1
42 Csapagy (6000RS) 2
43 Csapagy (6003zz) 2
44 Csiga ¢155*J3 1
45 Kerek fejl csavar (M6x25 mm) 1
46 Egyiranyu csapagy (16003) 1
47 Gorgd 1
48 Sin 1
49 Magneses lendkerék 1
50 Lendkerék tengely 1
51 V-bordas szij (220 PJ3) 1
52 Tarcsas gorgd 1
53 Tarcsas kerék 2
54 Gombfejl csavar M8x20 2
55 Csapagy (608zz) 4
56 Kerek dugé (819 mm) 2
57 Kerek fejli csavar M5x20 4
58 Visszatér6 rugd 1
59 Imbuszkulcs (5 mm) 1
60 Gombfejl csavar M8x15 16
61 Biztositd alatét (M8) 16
62 Alatét (M8) 29
63 Kerek fejli csavar M6x15 5
64 Lapos alatét M6 5
65 Hatszogfeji csavar M8x32 4
66 Nylon anya M8 10
67 Csavarfejii csavar ST4.2x16 14
68 Erzékel6kapocs 1
69 Imbuszkulcs (5 mm) csavarhuzéval 1
70 Kerek fejli csavar M6x12 6
71 Csapagyhaz fedél 75*931,5*2,0T 2
72 Kerek alatétfej M4x10 1
73 C gydrt M17 6
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74 Bels6 C gyird M35 1
75 Tavtarto 4
76 R&gzitd dugd 1
77 Szemcsavar M6 2
78 Feszitékonzol 2
79 M10 anya 4
80 M6 anya 3
81 Kerek fejl csavar ST4.2x45 1
82 Keresztfejli csavar M5x12 4
83 Nagy alatét M8 2
84 Gombfejii csavar M8x40 3
85 Gombfejl csavar M8x20 6
86 Kerek fejli csavar M6x12 4
87 Gombfejl csavar M8x60 2
88 Gombfejl csavar M8x80 1
89 Tavtarté S10 2
90 Vékony anya M10 2
91 Vezetbkerék 2
92 Magneses érzékeld 2
93 Rugé 1
94 Adapter 1
95 Kabel 1
96 DC tapkabel 1
97 N&i érzékels vezeték 1
98 Férfi érzékeld vezeték 1
99 EVA péarna 180x30x1,0T 1
100 EVA pérna 65x12x1,0T 2
101 Feszit6kabel 1
102 Csapagy (6003RS) 4
103 Kormanycs6 huvely 1
104 Gumi parna 2
105 Feszit6 konzol 1
106 Keresztfeji csavar M5x8 4
107 Alatét S17 1
109 Mellkas6v 1
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SZAMITOGEP

KEPERNYO
FUNKCIO LEIRAS TARTOMANY
IDO Edzés id6 0:00 — 99:59 perc:masodperc
IDO/500 m 500 m megtételéhez sziikséges | 0:00 — 99:59 perc:masodperc
DIS 1Ic'jaf)volsélg 0-99999 m
WATT Teljesitmény 10-990
PULZUS Jelenlegi pulzusszam 30 —240
CAL Egett kal6riak 0 — 9999 kcal
SPM Csapas/perc 0-999
COUNT Az edzés soran végzett 0-999
mozdulatok szama
TOC A teljes csapasszam 0 —9999
FUNKCIO
MANUALIS (PO1) Kézi program ellenallas-beallitassal
PROGRAM (P02 — P08) Programok automatikus ellenallas-beallitassal
WATT (P09) Program ellenallas-beallitassal a teljesitmény szerint
HRC (P10 — P13) Program ellenéllds-beallitdssal a pulzusszam szerint (565%, 75%,
90%, egyeni beallitas)
FAT (P14) Testzsir, BMI és anyagcsere teszt
FELHASZNALO (U1, U2) Felhasznaldi programok
APP KINOMAP alkalmazas
VEGZETLEN PULZUS | Mellkasdv tamogatas
GOMBOK
S.T/STP A program elinditasa / leallitasa
RECOVERY Ha a program nem fut: Nyomja meg a program kivalasztasahoz
SET/RST Ha a program nem fut: Tartsa lenyomva 3 masodpercig az értékek visszaallitasahoz
(kivéve a TOC-ot)
Ha a program fut: Tartsa lenyomva 3 masodpercig a RECOVERY program elinditdsahoz
(ha nincs mellkasi 6ve, a RECOVERY program nem indithato el)
"UP Ha a program fut: Ellenallas novelése
Ha a program nem fut: Novelje a beallitasi értéket
'LE Ha a program fut: Ellenallas csokkentése

Ha a program nem fut: A beallitasi érték csokkentése
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ELLENALLAS GRAFIKON

PO1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

P02 o 4 | 8 | 16| 8 | 4 | 8 | 16| 8 | 4| 12

P03 MI 4 12 | 24 4 12 | 24 4 12 | 24 4

P04 _‘& 4 8 | 12 | 16| 20 | 24 | 20| 16 | 12 | 8

P05 !! !! !! !! ” 4 24 4 24 4 24 4 24 4 24

P06 .il 4 8 12 16 16 16 16 16 12 4

PO7 w 12 24 12 24 12 24 12 24 12 24

P08 i' 4 4 8 8 | 12| 12| 16| 16| 24 | 24

KEPERNYO

1. SZAM: Huzasok szama

2. PROGRAM: Programtipus

3. IDO: Aktualis edzésidé

4. 12 -24: Terhelés, jelenlegi (12), kovetkezd (24)

PROGRAMOK

MANUALIS (P01)
Nyomja meg az S.T / STP gombot az inditashoz, vagy nyomja meg a RECOVERY SET RST gombot a beallitasok
megadasahoz.

A RECOVERY SET RST gombbal valassza ki a funkciot, a kivalasztott érték villogni fog (id6, tavolsag,
csapasok, kalériak).

Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket, nyomja meg a RECOVERY SET RST gombot a
kovetkez6 értékre lIépéshez.

Az 3sszes érték beallitdsa utan a program automatikusan elindul, vagy a ST./STP gomb megnyomasaval
indithatja el a programot.

A program futasa kdzben az UP és DOWN gombokkal allithatja be az ellenallast.

A program futdsa kdzben a RECOVERY SET RST gombbal valthat a kijelzett értékek kozott: COUNT —
WATT - PULSE — CAL — SPM — SCAN.

Ha az id6, a tavolsag, a kaldria és a csapasok be vannak allitva, azok visszaszamlalasként jelennek
meg. Amikor eléri a 0-t, hangjelzés hallatszik, és a program kikapcsol.

A program leallitasahoz nyomja meg az ST / STP gombot.

PROGRAM (P02 — P08)

Az UP és DOWN gombokkal valassza ki a P02 — P08 programok egyikét.

Nyomja meg az ST / STP gombot a program elinditasahoz, majd nyomja meg a RECOVERY SET RST
gombot a programbeallitasok megadasahoz.
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A RECOVERY SET RST gombbal valassza ki a funkciot, a kivalasztott érték villogni fog (id6, tavolsag,
csapasok, kaldriak).

Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket, nyomja meg a RECOVERY SET RST gombot a
kovetkez6 értékre Iépéshez.

Az 6sszes érték beallitasa utan a program automatikusan elindul, vagy megnyomhatja az ST./STP gombot
a program elinditdsahoz.

A kivalasztott program automatikusan beallitja az ellenallas értékét.

A program elindulasa utan a RECOVERY SET RST gombbal vélthat a kijelzett értékek k6zott: COUNT —
WATT — PULSE — CAL — SPM — SCAN.

Ha az id6, a tavolsag, a kaldria és a huzédzkodasok be vannak allitva, azok visszaszamlalasként jelennek
meg. Amikor eléri a 0-t, hangjelzés hallatszik, és a program kikapcsol.

A program leallitasahoz nyomja meg az ST / STP gombot.
WATT (P09)

Nyomja meg az ST / STP gombot a program elinditdsahoz, majd a RECOVERY SET RST gombot a
programbeallitasok megadasahoz.

A RECOVERY SET RST gombbal valassza ki a funkciot, a kivalasztott érték villogni fog (id6, tavolsag,
hazasok, kaldriak, watt).

Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket, nyomja meg a RECOVERY SET RST gombot a
kovetkez6 értékre Iépéshez.

Az 6sszes érték bedllitdsa utan a program automatikusan elindul, vagy a ST./STP gomb megnyomasaval
indithatja el a programot.

A kivalasztott program automatikusan beallitja az ellenallas értékét a beallitott WATT értéknek megfeleléen.
A program futasa kdzben a WATT értéket az UP és DOWN gombokkal allithatja be.

A program futasa k6zben a RECOVERY SET RST gombbal valthat a kijelzett értékek k6zott: COUNT —
WATT — PULSE — CAL — SPM — SCAN.

Ha az id6, a tavolsag, a kaldria és a huzédzkodasok be vannak allitva, azok visszaszamlalaskeént jelennek
meg. Amikor eléri a 0-t, hangjelzés hallatszik, és a program kikapcsol.

A program leallitasahoz nyomja meg az ST / STP gombot.

Megjegyzés: A WATT érték az RPM és a sebesség alapjan allithaté be, hogy allandé értéket tartson fenn.
HRC (P10 - P13)

Az UP és DOWN gombokkal valassza ki az egyik programot: P10 (55%), P11 (75%), P12 (90%), P13
(sajat).

A program elinditdsahoz nyomja meg az ST / STP gombot, a programbeallitasok megadasahoz nyomja
meg a RECOVERY SET RST gombot.

P10 — P12: ARECOVERY SET RST gombbal valassza ki a funkciot, a kivalasztott érték villogni fog (id6,
tavolsag, csapasok, kaldriak, életkor).

P13: ARECOVERY SET RST gombbal valassza ki a funkciét, a kivalasztott érték villogni fog (id6, tavolsag,
csapasok, kaloriak, cél pulzusszam — sajat érték).

Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket, majd nyomja meg a RECOVERY SET RST gombot a
kovetkez6 értékre |épéshez.

Az 6sszes érték beallitasa utan a program automatikusan elindul, vagy megnyomhatja az ST./STP gombot
a futtatashoz.

A kivalasztott program automatikusan beallitja az ellenallas értékét a pulzusszamnak megfeleléen. Ha sajat
pulzusszamot allit be, az UP és DOWN gombokkal allithatja be a célértéket.

A program futdsa kdzben a RECOVERY SET RST gombbal valthat a kijelzett értékek kozott: COUNT —
WATT - PULSE - CAL — SPM — SCAN.
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Ha az id6, a tavolsag, a kaldria és a huzédzkodasok be vannak allitva, azok visszaszamlalasként jelennek
meg. Amikor eléri a 0-t, hangjelzés hallatszik, és a program kikapcsol.

A program leallitdsahoz nyomja meg az ST / STP gombot.
Megjegyzés: A program csak akkor indithato el, ha a pulzusszamot érzékeli a készllék.
TESTZSIROK (P14)

A RECOVERY SET RST gombbal valassza ki a funkciot, az adott érték villogni fog (nem M-férfi / F-né, suly,
magassag, életkor).

Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket, nyomja meg a RECOVERY SET RST gombot a
kovetkez6 értekre lépéshez.

Az 6sszes érték beallitasa utan a program automatikusan elindul, vagy megnyomhatja az ST./STP gombot
a futtatashoz.

A mellkasOvet a teszt soran viselni kell. A teszt 10 masodpercig tart.
A teszt befejezése utan nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a visszatéréshez.
BMI

Nem / életkor Alultaplaltsag Normalis Enyhe talsuly Talsuly Elhizott
Férfi < 30 <14 ~14 ~ 20,1 25,1 >35
Férfi > 30 <17 ~17 ~ 231 28,1 > 38
Né& < 30 <17 ~17 ~241 30,1 > 40
Né& > 30 <20 ~20 ~27.1 33,1 > 43

Zsirszazalék

Neme Alacsony Normalis Normal/Magas Magas
Férfi <13 13% - 25,9 26% - 30% > 30 %
NG <23 23% - 35,9% 36% - 40% >40 %
BMR

Atlagos napi kalériafogyasztas

Referenciaérték életkor szerint (22-40 év): 1300 £ 100
FELHASZNALO (U1, U2)

Az UP és DOWN gombokkal valassza ki az U1, U2 programot.

A program elinditasahoz nyomja meg az ST / STP gombot, a programbeallitasok megadasahoz nyomja
meg a RECOVERY SET RST gombot.

A RECOVERY SET RST gombbal valassza ki a funkciot, a kivalasztott érték villogni fog (id6, tavolsag,
evezések, kaloriak, ellenallas 01 - ellenallas 10, ellenallas 01 - 10).

Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket, nyomja meg a RECOVERY SET RST gombot a
kovetkez6 értékre 1épéshez.

Az 6sszes funkcid beallitasa utan a program automatikusan elindul, vagy megnyomhatja az ST./STP
gombot. A futashoz.

A kivalasztott program automatikusan beallitja az ellenallas értékét.

A program futasa k6zben a RECOVERY SET RST gombbal valthat a kijelzett értékek k6zott: COUNT —
WATT — PULSE - CAL — SPM — SCAN.

Ha az id6, a tavolsag, a kaldria és a huzédzkodasok be vannak allitva, azok visszaszamlalasként jelennek
meg. Amikor eléri a 0-t, hangjelzés hallatszik, és a program kikapcsol.

A program leallitasahoz nyomja meg az ST / STP gombot.
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RECOVERY

Ha a szamitogép pulzusszamot érzékel, tartsa lenyomva a RECOVERY SET RST
gombot 3 masodpercig. A kijelzén 0:60 visszaszamlalas jelenik meg.

A szamitas befejezése utan megjelenik az eredmény F1 (legjobb) — F6 (legrosszabb). A
teszt befejezése utan nyomja meg a RECOVERY SET RST gombot a visszatéréshez.
HIBAKODOK

E1 A helyreallitasi teszt nem Ellenérizze, hogy a mellkasév Futtassa le a tesztet edzés utan,
mutatott értéket megfeleléen van-e rogzitve a mellkasov felhelyezése utan
A BODY FAT program soran Mellkasévet kell viselni és a
E2 | nem érzékelhetd a pulzusszam pulzusszamot érzékelni kell.
. - . Csatlakoztassa ujra
A motor nem mikédik Ellendrizze a motor vezetékeinek slie ki
megfeleld bektését vagycserelje kia
motort
B3 "Sérilt kabel Ellenérizze a tapkabelt Cserélje ki a tapkabelt
A szamitdégep nem jeleniti L
meg a helyes adatokat Cserélje ki a konzolt

MELLKASI OV HASZNALATA

Allitsa be a mellkasdv hosszat gy, hogy szorosan, de kényelmesen illeszkedjen a mellkasahoz.
Nedvesitse meg a kontaktfelliletet vizzel vagy géllel, majd rogzitse a mellkasévet. Gy6z&djon meg arrdl,
hogy a mellkasov a mellkas kozepén helyezkedik el, és a logo felfelé és kifelé néz.

A pacemakerrel, defibrillatorral vagy mas belltetett elektronikus eszkdzzel rendelkez6 személyek a
mellkasovet sajat felel6sségikre hasznaljak. A mellkasév elsé hasznalata elétt javasoljuk, hogy az orvos
feligyelete alatt végezzen el néhany tesztet. Ez biztositia a pacemaker és a mellkasév hasznalatanak
biztonsagat és megbizhatésagat. A testmozgas bizonyos kockazatot jelenthet, kiilondsen azok szamara,
akik nem sportolnak. Javasoljuk, hogy rendszeres testmozgasi program megkezdése el6tt konzultaljon
orvosaval.
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HOGYAN EDZUNK HELYESEN

A jobb evezés fazisa bizonyos izmok er8sitésére:

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

Mozgas (k6zépsb izmok): Hajlitsa be a labait és hajlitsa be a karjait (02. kép).

Fels6 test izmai: Feszitse meg a hatat és a labait. Tartsa egyenesen a csuklojat, és hizza meg a
fogantyut (3. kép).

4. A négyfejli combizom edzése (04. kép).

Izomgyakorlatok a karokon (05. kép).
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6. Hat- és hasizmok edzése (06. kép)
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KARBANTARTAS

Tisztitas: A termék tisztitdsahoz hasznaljon puha ruhat és kiméletes tisztitoszert.
Ne haszndljon csiszolészereket vagy olddszereket a mianyag alkatrészeken.
Minden hasznalat utan térolje le az izzadsagot.

Védje szamitdgépét a nedvességtél, hogy elkerllje az elektronika kdrosodasat.
Védje a gépet és a szamitogépet a kdzvetlen napfénytdl.

Legalabb hetente egyszer ellenérizze az 6sszes csavart és a pedalok megfelel6 meghlzasat.
Szikség esetén huzza meg 6ket.

Szaraz és tiszta helyen tarolja. Tartsa tavol a gyermekektél.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi

torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat modon dobja el a legkdzelebbi gyljtéhelyen.

Ezaltal megovja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi

egészseég védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi

hatésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankcidkat.

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