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BIZTONSAGI UTASITASOK

* FIGYELEM! A termék ugy lett kialakitva, hogy maximalis biztonsagot nyujtson a hasznélat sorade
minden biztonsagi utasitast be kell tartani. Kérjik, figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet, és 8rizze
meg késdbbi felhasznalas céljabal.

e Atulajdonos felel8s a biztonsagos hasznalatért. Tanitsa meg a tobbi felhasznalét a biztonsagos
hasznalatra.

e Aterméket csak a rendeltetésszerlien hasznalja. Ne médositsa a terméket.

* Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktdl. Ne hagyja gyermekeket és haziallatokat feligyelet nélkul
a termék kozelében.

* Rendszeresen ellenfrizze az 6sszes csavart, anyat és egyéb alkatrészt. Sziikség esetén huzmag
az Osszes csavart és anyat. Rendszereseellendrizze a kopas és sérllés jeleit. Soha masznaljon
sérilt vagy kopott terméket. A sérilt vagy kopott alkatrészeket azonnal cserélje ki.

o Az Osszeszerelést felnétt személy végezheti.

¢ Helyezze a terméket sik, tiszta, szaraz és szilard fellletre. Biztonsagi okokbdl tartson 0,6 m szabad
teret a termék korul. A padlé védelme érdekében hasznaljon védbalatétet.

* Ne hasznalja kultéren, és tartsa tavol reedvességtdl és a portdl. A gyakorlatok sordriztositsa a
helyiségben a szell6zést.

¢ Ne helyezzen éles targyakat a termék kozelébe vagy ra.

¢ Mindig viseljen sportruhazatot és cip6t. Ne viseljen laza ruhazatot, mert az beszorulhat a mozgoé
alkatrészekbe.

e Tartsa tavol végtagjait a mozgalkatrészektdl. Az allithatd alkatrészek nem akadalyozhatjak a
felhasznalé mozgasat.

» Egészségi allapotanak megfeleléen edzzen, és tartsa ellendrzés alatt a sebességet.
e Ha atermék nem mikddik a kivant médon, azonnal kapcsolja ki.
e Egyszerre csak egy személy hasznélhatja.

e A helytelen vagy tulzott edzés karos hatassal lehet az egészségére. Az eduégkezgicse
el6tt konzultaljon orvosaval. Ha barmilyen egészségugyi problémat észlel, azonrmelgyja abba a
gyakorlatot. Ez a gép nem alkalmas terapias célokra.

¢ Kerllje az edzést, ha a kdvetkezd vagy hasonloé problémakkal kizd: labfajdalom,csipéfajdalom,
sérilt lab,csip8, reumas panaszok vagy koszvény, csontritkulas, sziv-, vér- vagy
vérnyomasproblémak, lIégzési nehézségek, rak, trombdzis, cukorbetegség, bérkarosodas, gyulladas
vagy laz, csontproblémak. A termék nem alkalmas terhes nék, menstrualé nék vagy mas
egészségugyi komplikaciokkal kiizdd személyek szamara sem.

¢ Maximalis felhasznaléi suly: 110 kg
¢ Kategoéria: HC (az EN 957 szerint) otthoni hasznalatra alkalmas.

¢ A szamitogép 2 db AAA elemmel miikodik.



MUSZAKI ADATOK

SZERKEZETI RAJZ

Modell: ES1
Osztalyozas: HC
Anyag: Vas, PP, ABS
Max.
terh | 110kg
elhet8ség:
Suly: 6,0 kg
Kinyitott
méret: 340x403x295 mm
Szkennelés, id6, ismétlések szama,
Funkcio:

tavolsag, kaldria, teljes id6



ALKATRESZLISTA

Sz. | Név Menny| Sz | Név Menny
iség Iseg
1. F& keret 1 15 | Jobb kilsé sapka ¢37,5 1
2 Bal pedal 330*130*51,5 1 16 | M8*38 csavar 4
3 Jobb pedal 330*130*51,5 1 17 | Anyacsavar M8 4
4 Jobb pedalkeret 1 18. | Huvely 46*48*40 2
5. | Bal pedalkeret 1 19 | Bal lab 68*59*25 1
6 Csillapité pedal parna p28*9 2 20 | Jobb lab 68*59*25 1
7. Csavar M8*20 2 21. | Phillips csavar M4*8 2
8 Csavar M5*25 4 22 | Dugattyu 8,7-1 hivelyk 2
9. Lapos alatét p9*¢p16*1,6 2 23. | Kijelz6 kabel 3,9 huvelyk 1
10. | Kuls6 burkolat p37,5*8,7 2 24 | Kijelz6 1
11 Csapagy alatét ¢38*T2.0 2 25. | Magnes p6*3 1
12 | Csapagyhaz 037,5*20 3 26. | Logdmatricak 2
13 | Csapagyhaz p37,5*20 1 27. | AAA elemek 2
14. | Bal kulsé fedél p37,5 1 28. | Szalag —hossza 1100 mm 1
AKKUMULATOR CSEREJE

Vegye le a kijelz6t (24) a fékeretrdl (1) gy, hogy levalasztja a kabelt (23).
Vegye ki az akkumulatort.

Helyezzen be egy Uj akkumulatort, igyelve a polaritasra.

Csatlakoztassa a kabelt a kijelz6hoz.

Helyezze a kijelz6t a fékeretbe.



KEPERNYO
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FUNKCIO

[d6 (TIM) Edzési id6, tartomany: 0:00 — 99:59
Lépések széma (CNT) :Aglgggsek szama, a bal és jobb pedal egy lépésnek szamit, tartomany: 0
Tavolsag (DIST) Tavolsag, tartomany: 0,0 — 9999

Kaldria (CAL) Egetett kaldriak szama, tartomany: 0 — 9999
Teljes Iépésszam (TCNT) Teljes [épésszam, tartomany: 0 — 9999
GOMB

Maod

MODE

Szkennelés (a megjelenitett értékek ciklusa) és Zar (egy érték rogzitése)
HASZNALAT

¢ Nyomja meg a MODE gombot a mért adatok megjelenitési modjanak kivalasztdsahoz:

o Ha a LOCK funkciét valasztja, csak a kivalasztott adatok jelennek meg.

o Ha a SCAN funkciét valasztja, a mért értékek 6 masodpercenként ciklikusan jelennek meg.
* A gomb megnyomasaval valthat a megjelenitési modok kozott.

¢ Ha a MODE gombot 3 masodpercig lenyomva tartja, az 6sszes adat, kivéve a Iépések teljes
szamat, nullara all vissza.

e 4 perc inaktivitas utan a kijelzé alvé modba valt. A pedalok megnyomasaval ébresztheti fel a
kijelz6t.

e Ha kiveszi az akkumulatort, az 6sszes adat nullara all vissza.
¢ Ha akijelz6n megjelen6 adatok nehezen olvashatok, cserélje ki az elemet.

e Tartsa tavol a napfénytdl.
KARBANTARTAS

¢ 10 6ra hasznalat utan ellenérizze a csavarokat.

o Edzés utan tordlje le az izzadsagot. Tisztitsa meg a készlléket egy ruhaval és enyhe tisztitoszerrel.
Ne hasznaljon oldoszereket vagy maro hatasu tisztitdszereket a miianyag alkatrészeken.

e Fokozott zaj esetén ellendrizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen van-e meghuzva.



e Helyezze a terméket tiszta, szell6z8 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készlléket kdzvetlen napfénynek.

BEMELEGITES

A sikeres edzés bemelegité gyakorlatokkal kezd&dik és levezetd (pihentetd) gyakorlatokkal zarul. A
bemelegité gyakorlatok felkészitik a testet a f6 edzésre. A levezetd fazis megvédi az izmokat a sériilésektdl
és az izomgorcsoktdl. Végezze el a bemelegitd és levezetd gyakorlatokat az alabbi tablazat szerint.

A labujjak megérintése

Lassan ddljon eléfre. Tartsa a hatat és a karjait ellazitva, mikdzben lefelé
nyulik a labujjai felé. Tegye meg, amennyire csak tudja, és tartsa meg a
poziciét 15 masodpercig. Hajlitsa meg kissé a térdét.

_ Felsd comb
*‘;”§ Ddljon egy kézzel a falnak. Nyuljon le és hatra. Emelje fel a jobb vagy bal
{ ;, labat a fenekéhez, amennyire csak tudja. Tartsa 30 masodpercig, és
./ ismételje meg kétszer mindkét labbal.

Hats6 combizom nydjtas

Uljén le, és nydjtsa ki a jobb labat. A bal labfejét tamaszkodja a jobb comb

,@‘1 bels6é oldalara. Nyujtsa ki a jobb karjat a jobb laba mentén, amennyire
;f; \3\5)( csak tudja. Tartsa meg a poziciot 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje
(ﬁ,{;ﬁcﬁ@ meg a gyakorlatot a bal I4b4val és a bal karjaval.

Bels6 comb

Uljén le a padldra, és tegye éssze a labait. A térdei kifelé nézzenek. Huzza
a labait a lehetd legkbzelebb az agyékahoz. Ovatosan nyomja lefelé a
térdeit. Ha lehetséges, tartsa ezt a poziciot 30-40 masodpercig.

Vadli és Achilles-in

Déljon a falnak, bal Iabat tegye a jobb elé, karjait pedig nyéitse.
Nyujtsa ki a jobb labat, bal labat pedig tartsa a féldén. Hajlitsa be a bal
labat, és déljon elbre ugy, hogy a jobbcsipbjét a fal felé mozgatja. Tartsa
meg a poziciot 30-40 masodpercig. Tartsa

nyujtva, és ismételje meg a gyakorlatot a masik labbal.

KESZULEK
KEZ GYAKORLAT

Helyezze a steppert az asztalra. Gy6z6djon meg réla, hogy stabilan all. Uljdn le a stepper elé, és fogja meg
a pedalokat a kezével. A pedalokat elére vagy hatra mozgathatja.

LAB GYAKORLAT

Helyezze a steppert a foldre. Gy6z6djén meg arrol, hogy stabilan all. Uljén le a stepper elé. A tavolsagnak
elegenddnek kell lennie a labak kinyujtasahoz. Pedalozhat el6re vagy hétra.

KORNYEZETVEDELEM

A termék Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdaséagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kornyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyljtéhelyen.Ezaltal megdvja
a kérnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivll hozzajarulhat az emberi egészség védelméhez. Ha
nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi hatésagoktol, hogy elkeriilje a
torvényszegeést vagy a szankcidkat.Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az
Ujrahasznositasi helyre.



A megfeleld artalmatlanitassal védi a kdrnyezetet és a természeti eréforrasokat. Ezenkivul hozzajarul az
emberi egészség védelméhez is. Ha nem biztos a helyes artalmatlanitas médjaban, kérdezze meg a helyi
hatésagokat, hogy elkerllje a térvény megseértését vagy a szankciokat.

Ne dobja az elemeket a haztartasi hulladék k6z¢é, hanem adja le 6ket az ujrahasznosito helyre.








