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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékeit el6zetes értesités nélkil médositsa és fejlessze. Latogasson
el weboldalunkra, a www.insportline.eu cimre, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

*  Kdszo6njuk, hogy megvasarolta ezt a terméket. Kerjik, olvassa el figyelmesen a kézikbnyvet, miel6tt
megkezdené az 0sszeszerelést és a termék hasznalatatOrizze meg ezt a kézikonyvet jgvébeni
hasznalatra. Kétség esetén forduljon szakszervizhez.

* Az Osszeszerelés befejezése el6tt ellendrizze, hogy minden alkatrész teljes és sértetlen-e. Csak eredeti
potalkatrészeket és tartozékokat hasznaljon. Ne végezzen jogosulatlan médositasokat a terméken.

e Az Osszeszerelést csakfeln6tt végezheti. Hasznalatel6tt ellenérizze, hogy a termékmegfeleléen van-e
Osszeszerelve és stabil-e. A késziléknek megfeleléen kelmiikédnie, hogyelkerilhetd legyen a
felhasznald sérilése. Ha a készilék nem mikodik megfelelen, vagy sériilés vagy kopas jeleit mutatja,
azonnal hagyja abba a hasznalatat. A sérllt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.

e Kérjen segitséget orvosatol, mielétt elkezdené a gyakorlati programot.

e Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktdl.

e Az edzés program megkezdése el6tt mindig végezzen bemelegitd gyakorlatokat.
e Olvassa el és kdvesse az Osszes utasitast és figyelmeztetést.

e Helyezze a készlléket sik, tiszta, szaraz fellletre. Tartson biztonsagos tavolsagot mas targyaktol, min 0,6
m.

¢ Ne hasznalja kultéren.
¢ Ne moddositsa a készliléket.

e Minden edzés el6tt ellenérizze, hogy minden csavar és anya meg van-e huzva. Ne hasznalja a terméket,
ha sérdilt.

e Eddzen ésszerlien és dvatosan, ne terhelje tul magat. A mozdulatok ne legyenek tul meredekiegy
elkerllje a séruléseket.

e Ne tartsa vissza a lélegzetét a gyakorlatok soran.
e Eddzen megfeleléen és ésszerlien. A nagy terhelés egészségiigyi komplikacidkhoz vezethet.

e A sérulések elkerilése érdekében tartsa tavol ruhait és testrészeit a madigeitrészektdl. Viseljen
megfelel® sportruhazatot, beleértve a sportcipét is.

e Vigyazzon az egészségére, és kezdetben valasszon lassabb tempoét. Ugyanez hasznos hosszabb
edzésszunet utan is. Id6vel fokozatosan haladhat az intenzivebb temp¢ felé.

* A nemmegfelel6 edzés vagy a biztonsagi ovintézkedések be nem tartasa sulyos sérilésekhez vagy a
berendezés megrongalédasahoz vezethet. Kétség vagy bizonytalansag esetén forduljon szakemberhez
vagy kereskedéhoz.

* Soha ne haladja meg a megadott sulyhatarokat.

e A gép korll legalabb 197,5*240*200 cm szabad helyet kell biztositani.

e Suly: 77,3 kg

e Minden falra szerelhetd rogzitési pontnak (csavarnak) legalabb 100 kg-ot kell elbirnia.

e Kategoria: SC kereskedelmi hasznalatra


http://www.insportline.eu/

TERMEKLEIRAS

1. Panel

8. Akkumulator tarté

. Kézi gomb

9. Jobb oldali merevitd keret

. Fogantyuk

10. Tanyértartéd

11. Csillapité parna

. Bal oldali alap

12. Allithaté lab

2
3
4. Bal oldali merevit6 keret
5
6

. Fali konzol

13. Jobb alap

7. Vezérl6konzol




CSATLAKOZO ANYAG

Sz Kép Leiras Menn
yiség

171 Allen csavar, M8x15 mm 12
170 Imbuszcsavar, M8x60 mm 2
128 Imbuszcsavar, M8x30 mm 8
129 Allen csavar, M8x50 mm 4
159 Keresztfejii csavar, M4 x8 mm 2
173 Keresztfeji csavar, ST4,0 x 12 mm 2
122 Rugés alatét, M8 8
105 Lapos alatét, M8 24
126 Nylon anya, M8 2
168 Hatlapfeji csavar, M8x50 mm 4
169 & Dugo 4
174 M Horgonycsavar, M10x80 mm 4
175 M Horgonycsavar, M10x60 mm 4
133 5 mm-es imbuszkulcs 1
134 6 mm-es imbuszkulcs 1
138 4 mm-es imbuszkulcs 1
135 @:@ Csavarkulcs 19 mm/22 mm 1
136 %\ﬁ\:? Csavarkulcs 1




OSSZESZERELES — mobil talppal IN 26053

Az alap hasznalatahoz legalabb 1400 mm szabad hely sziikséges.

1.1épés

Csatlakoztassa az allithato labakat (149) a bal és jobb oldali alapokhoz (146L / 146R). Rogzitse a csuszkat (2) a
csapszeggel (117), tgyelve arra, hogy a csapszeg a sin (5) egyik lyukaban legyen.

2.1épés

Rogzitse a bal és jobb oldali alapokat (146L / 146R) a f6kerethez (1) 4 db M8x50 mm-es csavarral (129), 4 db
M8x15 mm-es csavarral (171) és 4 db M8-as alatéttel (105).




3.1épés

8 db M8x15 (171) csavarral és 8 db M8 (105) alatéttel rogzitse a merevitd kereteket (147L/147R) a bal és jobb
oldali alapokhoz (146L/146R) és a f6kerethez.

171
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4.1épés

2 db (170) csavar, 4 db M8 (105) alatét és 2 db M8 (126) anya segitségével rogzitse a lemeztartdkat (148) a bal
és jobb oldali alapokhoz (146L/146R).

1481




5.1épés

A karabiner segitségével rogzitse a fogantyukat (71) a tartokhoz (69). Csusztassa a lengéscsillapitokat (161) a
lemeztartokra (148).

T1 -

69

¥ S 8 F A T s & F sV & T a nd i g T

6.1épés

2 db csavarral (159) régzitse az akkumulatortartét (144) a fékerethez (1). Ezutén helyezze be az akkumulatort (25)
a tartdba (144), majd csatlakoztassa a kabelhez (20). Az akkumulatortarté
(144) a fékeret (14) hatuljahoz is rogzithetd.



7.1épés

Az akkumulator kapcsoléjat allitsa ON (BE) allasba.

OSSZESZERELES - a falra

1.lépés

A mellékelt kartonlap segitségével jeldlje meg a konzolok 4 lyukat.

10



2.1épés

Helyezzen be 4 db tipliet (169) a furt lyukakba. Rogzitse a konzolt (120) 4 db M8x50 mm-es (168) csavarral.
Huzza meg az 6sszes csavart.

N

(=]
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3.1épés

Rogzitse a fékeretet (1) a konzolokhoz (120) 8 db M8x30 mm-es csavarral (128), 8 db M8-as rugos alatéttel
(122) és 8 db M8-as lapos alatét (105) segitségével.

12



A CSUSZKA MAGASSAGA

A csUszka magassagat a csapszeg (117) segitségével allithatja be. Az allitas utan mindig ellenérizze, hogy a
csap reteszelve van-e.

P,
Y

1
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ELLENALLAS BEALLITASA

A magnessel (30) az ellenallast 6 szinten allithatja be, 1-tél (legalacsonyabb) 6-ig (legmagasabb).

30
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SZAMITOGEP

3 perc inaktivitas utan a szamitdgép készenléti modba valt. A kijelz6 és a hattérvilagitas kikapcsol. Barmelyik
gomb megnyomasaval felébresztheti a szamitégépet.

GOMB LEIRAS

KIJELZO

HOROGSZAM

ENTER / PAUSE

A program bedllitasanak befejezése utan nyomja meg a gombot a
program elinditdsahoz. Ha a program mar fut, nyomja meg a gombot
3 masodpercig a program sziineteltetéséhez.

MOD / VISSZAALLITAS

Készenléti allapotban valtson a programok koézott. A program
megerdésitése utan nyomja meg a gombot, hogy visszatérjen az el6z8
beallitdéshoz. Tartsa lenyomva a gombot 3 masodpercig a
szamitdgép Ujrainditasahoz.

UP GOMB

Beallitas k6zben: ndveli az értéket

Edzés kdzben: valtson kétkezes gyakorlatra UP GOMB Beallitas
kdzben: az érték csokkentése

Edzés kdzben: valtson egykezes gyakorlasra

INTERVALL

Nyomja meg a moddok kdézétti valtashoz: intervallum,
visszaszamlalas Nyomja meg kétszer a visszaszamlald

program megvaltoztatasahoz

Nyomja meg haromszor a kijelzd visszaéllitasahoz

Akijelzd hattérvilagitasanak be-/kikapcsolasahoz nyomja meg
egyszerre az UP és DOWN gombokat 3 masodpercig

INTERVALLUM

Intervallum program adatok

A jobb oldalon lathaté szam egykaros

(1) vagy kétkaros (2) gyakorlatot jeldl. A bal oldalon
lathatd szamok a gyakorlat terhelését/ellenallasat
jelzik.

A bal oldali szamjegy az edzési id6t jelzi, tartomany: 0 —
99 masodperc

A jobb oldali szamjegy a pihenési idét jelzi, tartomany: 0
— 99 masodperc

STROKE
Csapasok szama

Tartoméany: 0 — 999

IDO
Edzés id6tartama:

00:00 — 99:59

MUVELET
Ismétlések szama 0 —

999

SULY/KH

Gyakorlati terhelés/ellenallas

KALORIA
Egetett kaloriak, tartomany: 0 — 9999

CIKLUS

Ciklusintervallum, tartomany: 0 — 999

14



PROGRAM

Nyomja meg a MODE gombot az id6, kaléria, huzédzkodas és az dsszes érték normal hozzaadasanak
visszaszamlalasanak kivalasztasahoz.

Az INTERVAL gomb megnyomasaval allitsa be az intervallum programot.

A program kivalasztasa és beallitasa utan huzza meg a fogantyukat a program

elinditasahoz. Megjegyzés: Ha 30 masodpercig nem érzékel mozgast, a program leall.
IDOVISSZASZAMLALAS

Készenléti allapotban nyomja meg a MODE gombot, amig az IDO kijelzén az érték villogni nem
kezd. A fel és le gombokkal allitsa be az értéket. Az érték beallitdsa utan nyomja meg az ENTER
gombot.

Ekkor a SET kijelzén az érték villogni kezd. A fel és le gombokkal allitsa be az értéket. Az érték beallitasa utan
nyomja meg az ENTER gombot.

A beadllitott értékek visszaszamlalasa 0-ig tart, majd a program leall. A szamitégépen megjelenik a
huzbdzkodasok szama, az elégetett kaldriak szama, a teljes edzésidd és az ismétlések szdma.

A visszaallitdshoz tartsa lenyomva a MODE gombot.

KALORIA VISSZASZAMLALAS

Készenléti allapotban nyomja meg a MODE gombot, amig a CALORIE kijelzén az érték villogni nem
kezd. A fel és le gombokkal allitsa be az értéket. Az érték beallitasa utan nyomja meg az ENTER
gombot.

Ekkor a SET kijelzén az érték villogni kezd. A fel és le gombokkal allithatja be az értéket. Az érték beallitasa utan
nyomja meg az ENTER gombot.

A beallitott értékek visszaszamlalasa 0-ig tart, majd a program leall. A konzolon megjelenik a hizésok szama, az
elégetett kaldridk szama, a teljes edzésidd és az ismétlések szama.

HUZASOK SZAMA
Készenléti allapotban nyomja meg a MODE gombot, amig a STROKE kijelz6n az érték villogni nem kezd.
A fel és le gombokkal allithatja be az értéket. Az érték beallitasa utan nyomja meg az ENTER gombot.

Ekkor a SET kijelzén az érték villogni kezd. A fel és le gombokkal allithatja be az értéket. Az érték beallitasa utan
nyomja meg az ENTER gombot.

A beallitott értékek visszaszamlalasa 0-ig tart, majd a program leall. A szamitdgépen megjelenik a huzasok
szama, az elégetett kaldriak szama, a teljes edzésidd és az ismétlések szama.

A visszaallitashoz tartsa lenyomva a MODE gombot.

INTERVALLUM

Kétféle intervallumprogram: teljesidé visszaszamlalas (1. intervallum), ciklusok szama (2. intervallum).
1. intervallum

Nyomja meg egyszer az INTERVAL gombot. A TIME kijelz6n megjelenik a visszaszamlalas, amelyet az UP és
DOWN gombokkal allithat be. A beallitas utan nyomja meg az ENTER gombot. Ezutan az ACTION kijelz6n az
érték villogni kezd, az UP és DOWN gombokkal éallitsa be az ismétlések szamat. A megerdsitéshez nyomja meg
az ENTER gombot.

Az INTERVAL kijelz6n a szamok villogni fognak. A bal oldali két szamjegy az edzésintervallum hosszat mutatja.
Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket. Az ENTER gomb megnyomasaval erdsitse meg. A jobb oldali
két szamjegy a pihendintervallum hosszat mutatja. Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket. Az ENTER
gomb megnyomasaval erdsitse meg.

A bedllitott értékek visszaszamlalasra kerlinek, és amikor elérik a 0-t, a program leall. A konzolon megjelenik a
huzodzkodasok szama, az elégetett kaldriak szama, a teljes edzésidé és az ismétlések szama.

A visszadllitdshoz tartsa lenyomva a MODE gombot.
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2.intervallum

Nyomja meg kétszer az INTERVAL gombot. Az ACTION kijelz6n megjelenik az ismétlések szama. A fel és le
gombokkal allitsa be az értéket. Az érték beallitdsa utan nyomja meg az ENTER gombot.

A CYCLE kijelzdn megjelenik a ciklusok szama. A fel és le gombokkal allitsa be az értéket. Az érték beallitasa
utédn nyomja meg az ENTER gombot.

Az INTERVAL kijelz6én a szadmok villogni kezdenek. A bal oldali két szamjegy az edzésintervallum hosszat
mutatja. Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket. Az ENTER gomb megnyomasaval erfsitse meg. A
jobb oldali két szamjegy a pihendintervallum hosszat mutatja. Az UP és DOWN gombokkal allitsa be az értéket.
Az ENTER gomb megnyomasaval erésitse meg.

A beallitott értékek visszaszamlalasra keriilnek, és amikor elérik a 0-t, a program leall. A konzolon megjelenik a
huzédzkodasok szama, az elégetett kaldriak szama, a teljes edzésidd és az ismétlések szdma.

A visszaallitashoz tartsa lenyomva a MODE gombot.

PROGRAM ERTEKEK

Program Erték/Egység Alapértelmezett Min. Max
IDOVISSZASZAMLALAS Id& 5 perc 1 perc 99 perc
KALORIA VISSZASZAMLALAS Kaléria 50 kal 10 kal 990 kal
HUZASOK VISSZASZAMLALAS Ismétlések 50x 10x 990x
Teljes id6 10 perc 1 perc 99 perc
Edzés id6 30 masodperc 10 masodperc 99 masodperc
INTERVALLUM 1
Pihen6id6 10 masodperc 10 masodperc 99 masodperc
Sorozatok 8 sorozat 1 sorozat 99 sorozat
Sets 8 sorozat 1 sorozat 99 sorozat
Ciklus 10x 1x 99x
INTERVALLUM 2
Edzés idétartama 30 masodperc 30 masodperc 99 masodperc
Pihen6id6 10 masodperc 10 masodperc 99 masodperc

16




SZERKEZETI RAJZ

VA

— 74
156 /’8 151 ,
105
ISM 17
k 151
g

20 —

67
119
ISSV\/
119
]58}/\,
156 —
157* 105 A s ol g—30 ad
N —s3 L
Tg85145 50 @
166 —w g_ 16648 818
154 159 2 2 &
QE}] 17 =0 17
37 8 —112
/ﬁm 46
21
126
14 —|
/_ —I7
. /—154
I /—154
E/—154
]\[/—154
3
133 138
—
134 135 26A
| \
r ﬁ
s 28A
! L.
136 /
2

u—130 113
143 -8l
65 , 114
139|14|0 114
15 159 @ | _—40
160 — 2<8” 3
165 — 160 —!
109 3 165 —
109 —
—39
33
18
4 —33
1
.18
4
B8 - ;*76
137 < ﬁ;—m
Il

139 140
|

37<8

114
—35

—34

17




ALKATRESZ LISTA

Sz Név Menny
iség
1 Févaz 1
2 CsUsz6 alap 1
3 Kettés csigatartd 2
4 Csigatartdo 50 mm 1
5 Rozsdamentes acél keret 1
6 Sportkesztyii (bal, jobb) 1
7 Gumi alatétek 4
8 Csigatarto (32 mm-es csigahoz) 1
9 Csiga tengely (32 mm-es csigahoz) 1
10 Csiga tart6 (25 mm-es csigahoz) 1
11 Csiga tengely (25 mm-es csigahoz) 1
12 Akkumulator 4
13 Csap gydrQvel 1
14 Hatso alap 1
15 Kerek fejli csavar M4x18 mm 4
16 Csiga 6sszekoté tengely 6
17 Széles lapos alatét M4 4
18 Csavar M6x35 mm 6
19 Meger6sitd lemez 1
20 Vezérlépanel 1
21 Ellenallasérzékel6 1
22 Motor tapvezeték 1
23 Sulyérzékeld kabel 1
24 Kerek kupak 2
25 Akkumulator tarto 1
26A | Kabelcsatlakozo (férfi-n6) 1
26Y | Kézifék kabel (kettés nd) 1
27 Megerésité lemez adapter 1
28A | Kapcsol6 (him) 1
28Y | Kapcsolo (nd) 1
29 | Kommunikacios kabel 1
30 Magneses tarté 1
31 | Erzékeld tart6 1
32 M10 anya 4
33 Vezetd rud 2
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34

Ureges keret 32 mm

35 | Ureges keret végdugo 32 mm 1
36 | Ureges keret dugatty 32 mm 1
37 Keretvéggylr(i 32 mm 2
38 Dugattyagydrd 32 mm 2
39 | Ureges keret 40 mm 1
40 | Ureges keret végdugé 40 mm 1
41 Ureges keret dugattyd 40 mm 1
42 Keretvéggydiri 40 mm 2
43 Dugattyagydrd 40 mm 2
44 Golyés csapagyak 6000RS 1
45 Golyos csapagyak 6001RS 1
46 | Alap 1
47 Forgo talp 1
48 Acél kabel tartd 3
49 Forgokeret meger6sité lemez 1
50 | Osszekéts tengely 1
51 Sulyvalaszto tarcsatarto 1
52 Hordozo6csavar 4
53 Kerek magnes 5
54 Csiga ®50 17
55 Golyos csapagy 6000Z2Z 1
56 Rogzitégylri $26 2
57 Tarcsatamasz 2
58 Magneses tarcsa ®58 (4 lyukkal) 1
59 Csiga 32 mm 1
60 Csiga 25 mm 1
63 Nylon alatét 4
65 Vakuumszivattyu 1
67 Elsé lemez 1
68 | Acél kabelfej 2
69 Aluminium allithat6 csatlakozo 2
70 Karabiner 2
71 Huzofogantyu 2
72 Kabel 2
73 | Acél drotkotél 1
74 | Ureges kupak 2
75 Also kupak 32 mm 1
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76

Alsé sapka 40 mm

78 | Kerek alatét 1
81 T alaku csatlakozé 1
82 Rugés alatét 28 1
88 Phillips feji csavar M5x12mm 2
91 Phillips feji csavar M4x8mm 2
93 Phillips feji csavar M5x20mm 1
97 Csavar M6x20 mm 1
101 Lapos alatét M6 2
103 | Nylon anya M6 1
105 | Lapos alatét M8 51
109 | Lapos alatét M10 2
112 | Csavar M6x35 mm 4
113 | M10x40 mm-es csavar 2
114 | Anyacsavar M10 4
115 | Phillips csavar M6x12mm 1
116 | Csavar M8x12 mm 1
117 | Csapos gomb 1
119 Csavaros kupak ®19,5 22
120 | Falitarto 2
122 | Rugos alatét M8 8
126 | Nylon anya M8 17
128 | Phillips feju csavar M8x30mm 8
129 | Phillips feju csavar M8x50 mm 4
130 | PUcs6 3
133 | Allen kulcs TS5 1
134 | T6 imbuszkulcs 1
135 | Csavarkulcs 19 mm/22 mm 1
136 | Csavarkulcs 1
137 | Nylon anya M4 2
138 | Imbuszkulcs T4 1
139 | Egyiranyu szelep 2
140 | Egyiranyu szelep alatét 2
141 Négyszogletes alatét 1
142 | Alsé alatét 2
143 | Vakuumszivattyu rogzitlemez 1
144 | Akkumulator tartd 1
145 | Sulyoszto 4
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146L | Bal oldali alapkeret 1

146R | Jobb oldali alapkeret 1

147L | Bal oldali merevitd keret 1

147R | Jobb oldali merevit6 keret 1

148 | Lemez tartd 2
149 | Allithato alatét 4
150 | M6x10 mm-es csavar 12
151 | M6x10 mm-es csavar 4
152 | M10x12 mm-es csavar 1

153 | M6x12 mm-es csavar 1

154 | M6x15 mm-es csavar 10
1565 | Csavar MxX60 mm 2
156 | Csavarfej ©28 2
157 | Csavaros kupak M8x30mm 9
158 | Csavar M6x18 mm 15
159 | M4x8 mm-es csavar 9
160 | Csavar M10x20 mm 2
161 Csillapité alatét 2
162 | M5x15 mm-es csavar 2
163 | M8x85 mm-es csavar 2
164 | Hatszogletli anya M12 1

165 | Rugés alatét M10 2
166 | | alaku védéburkolat 2
168 | Ontapadd csavar M8x50mm 4
169 | Tagulasi keret 4
170 Csavaros kupak M8x60 mm 2
171 Csavaros kupak M8x15 mm 12
172 | Csatlakozo kabel 1

173 Ontapadé csavar ST4,0x12 mm

2
174 | Tagulé csavar M10x80 mm 4
4

175 | Tagulasi csavar M10x60mm

Utmutato edzéshez

A testmozgas joétékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az izmokat, és
kalériaszegény étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

1. BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, hogy csOkkentsék a
goOrcsok és az izomsériilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujté gyakorlatok elvégzését. Huzaskor maradjon
kordlbelil 30 masodpercig a végpozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon.
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belsé comb

hétsd comb

vadli és Achilles

hatso comb
cldalak és csipd

2. EDZES

Ez a fazis a leginkabb fizikailag igényes rész. A rendszeres edzés erésiti az izmokat. A tempo6t maga hatarozhatja
meg, de nagyon fontos, hogy az edzés soran végig azonos legyen. A pulzusszamnak a célzénan belil kell lennie
(lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
200
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120

10%
100
B 0oL pown
80

20 25 3 35 40 45 50 55 60 65 70 75 o

Ez a fazis legalabb 12 percig tartson. A legtobb ember 15-20 percig edz.
3. LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer megnyugtatasat és az izmok ellazitasat szolgalja. Korilbelul 5 percig tart.
Ismételje meg a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytassa a gyakorlast lassabb tempoéban. Az izmok nyujtasa a
gyakorlat utan rendkivl fontos — kertiilje a hirtelen mozdulatokat és a rugézast.

A fizikai allapot javuldsaval meghosszabbithatja és névelheti az edzés intenzitdsat. Edzzen rendszeresen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasa érdekében fontos, hogy nagy terhelést allitson be. Az izmok nagyobb terhelésnek lesznek
kitéve, ami miatt eléfordulhat, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, mint szokott. Ha egyidejlleg javitani szeretné az
alloképességét, akkor modositania kell az edzésprogramjat. A bemelegités és az edzés végsd szakaszaban
edzzen a szokasos maddon, de az edzés végén nodvelje a készulék ellenalldsat. Lehet, hogy lassitania kell a
sebességet, hogy a pulzusszam a céltertileten maradjon.

FOGYAS

Az elégetett kaloriak szdma a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol figg. A lényeg ugyanaz, mint a fitnesz
edzésnél, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1. Edzés utan torélje le az izzadsagot, hogy elkerlilje a korroziot. Tisztitsa meg a késziiléket puha ruhaval
és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon suroloszereket vagy oldészereket a mlanyag alkatrészeken.
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Ha a gép zajszintje megné, ellendrizze és megfeleléen hizza meg az 6sszes csavart és illesztést.
A terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyen kell elhelyezni.

Ne tegye ki a készlléket kdzvetlen napfénynek.

o > 0N

Rendszeresen kenje meg az 6sszes mozgé alkatrészt.

KORNYEZETVEDELEM

Miutén a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyijtéhelyen.

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkertulje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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