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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékeit elézetes értesités nélkil mddositsa és fejlessze.
Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb verziojat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

¢ Hasznalat el6tt olvassa el a kézikonyvet, és 6rizze meg azt a jovébeni sziikségletek esetére.

* Biztonsagi okokbdl rendszeresen ellendrizze, hogy a késziilék és alkatrészei nem sértltek-e meg
vagy kopottak-e.

* Ha a készlléket mas személy is hasznalja, fontos, hogy az is megismerje a kézikbnyvbenszerepld
Osszes utasitast.

e Akésziléken egyszerre csak 1 személy edzhet.

e A készilék hasznalatel6tt ellenbrizze, hogy minden csavar és anggfeleléen van-emeghuzva,
és hogy minden csukldkapcsolat j6 allapotban van-e.

e A gyakorlatok el6tt tavolitson el a készllék kornyékérdl minden veszélyes, éles szélli targyat.
¢ Ne hasznadlja a készlléket, ha az nem teljesen rendben van és nem mikodik megfeleléen.

e A sérult, kopott vagy hibas alkatrészieheté leghamarabb cserélje ki Ujra. Ne hasznalja a
készuléket, amig azt megfeleléen meg nem javitottak.

e A gyermekek biztonsagaértszilék és faligyel6 szemeélyeKelelések. A gyermekddvancsisaga
és jatékvagya veszélyes helyzeteket eredményezhet.

e Az elliptikus tréner nem jaték.
e Akészulék korul elegend6 szabad helyet kell biztositani.
¢ A helytelen vagy tulzott edzés veszélyeztetheti az egészségét.

e A szerelés befejezése utaellendrizze, hogy a beallitd labak és a készilék egyéb allithatd
alkatrészei megfeleléen vannak-e beallitva.

¢ Helyezze a késziiléket sik felliletre, és biztositsa annak stabilitasat.

¢ A gyakorlasokhoz megfelel6 ruhazatot és cip6t viseljen. Nem megfelel6 az olyan ruhazat, amely az
edzés soran beakadhat a készilékbe (pl. tul hossziu és laza ruhazat). Jeszscisdatkd
talppal ellatott, szilard sportcipé viselését.

« Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultalijon orvosaval. Az orvos javasolhat Onnek
megfeleld edzésprogramot és ajanlhat megfeleld étrendet.

e A tréninggépet a kézikdnyvbemszerepl6 utasitasok szerint szerelje 0ssze, és csak az eredeti,
mellékelt alkatrészeket hasznalja. A szerelés megkezdése el6tt ellenrizze, hogy az alkatrészlista
szerint minden alkatrész megérkezett-e.

* Helyezze a késziiléket szaraz, sik felliletre, és dvja a nedvességtdl. Szilkség esetén helyezzen a
készulék ala megfeleld csuszasgatld alatétet, ezmedgelbzheti a késziulék alatti felllet
karosodasat.

e A tornagépek és segédeszk6zOk nem jatékok, ezért mindig amegfelelé6 médon kell hasznalni 6ket.
Ezért ezt a készlléket csak azok a személyek hasznalhatjak, akik ismerik a megfelel6 miikodését.

¢ Ha szédulést, rosszullétet, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas testi panaszt érez, azonnal
hagyja abba az edzést. A tovabbi edzésrdl konzultaljon orvosaval.

* Gyermekek és fogyatékkal él6k csak feliigyelet mellett edzhetnek a gépen, hogy biztositva legyera
gyakorlatok helyes végrehajtasa.

« A gyakorlatok soran legyen dvatos, és ligyelien arra, hogy sem On, sem a kdrnyezetébenlévék ne
sérlljenek meg a készlilék mozg6 alkatrészei miatt.



Ne edzzen kdzvetlenll étkezés utan.
Kategoéria - HC
Teherbiras: 135 kg

FIGYELEM! A pulzusfigyel6 rendszer nem feltétlenul pontos. A tulterhelés edzés kdzben sulyos
séruléseket vagy halalt okozhat. Ha rosszul érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést!



SZERKEZETI RAJZ
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ALKATRESZEK

szam | név db szam | név db
AO01 | FO keret 1 B14 | Kulcs S13-14-18 1
A02 | Vezetd sin L 1 B15 | Imbus-kulcs S6 2
AO3 | Vezet6 sin R 1 B16 | Tok 2
A04 | DOlésszog-keret 1 B17 | Hatszogletl csavar 1
AO05 | Els6 hordozégerenda 1 B18 | Kulcs 1
AO06 | Hatso tarto 1 CO01 | Bal pedal 1
A07 | Forgdcsé 1 C02 | Jobb pedal 1
A08 | Kijelzd oszlop 1 C03 | Pedal 2
A09 | Kbzépso fogantyuk 1 C04 | Bal oldali lancvédé 1
A10 | Fogantyu L 1 C05 | Jobb oldali lancvédé 1
A11 Fogantyu R 1 C06 | Bal oldali kormanyoszlop burkolat 1
A12 | Mozgathato fogantyu rud 2 CO07 | Jobb oldali kormanyoszlop burkolat 1
A13 | Hengerkészlet 1 C08 | Kerek lemez 2
A14 | Pedalkeret L 1 C09 | Kerek lemez végzddés 2
A15 | Pedélkeret R 1 C10 | Palack tarté 1
A16 | Csusz6 rud 2 C11 Fogantyu fedél 2
A17 | Nagy alatét 2 C12 | Mozgo kerék burkolata 2
A18 | Beallitécsavar 1 C13 | Csillapité alatét 1
A19 | Alatét 2 C14 | Keretfedél ®25 4
A20 | Szijtarcsa 2 C15 | Fedeél 2
A21 Szijkerék 1 C16 | Fogantyu fedél 6
A22 | Alatét 2 C17 | Habszivacs henger 2
A23 | Beallitécsavar 1 C18 | Hatso tarto fedél 2
BO1 Fogantyu 2 C19 | Forgo hiuvely 6
B02 | Aluminiumlemez 2 C20 | Hengertarto 4
B0O3 | Aluminium gyGri 2 C21 Mdianyag csavar 3
B04 | Huvely 4 C22 | Kerék 1
B05 | Tengely 2 C23 | Kerek feji fedél 2
B06 | Csavar 4 C24 | Fedél ®38 2
B0O7 | Pedaltengely 2 C25 | Fedél 76 2
B08 | 6203 csapagy 12 C26 | Csiga 2
B09 | 6204 csapagy 2 C27 | Motor ellenallas kabele 1
B10 | 2203 csapagy 2 C28 | Fedél 32 2
B11 Hengeres tengely 2 C29 | Alatét M8 1
B12 | Lendkerék 1 C30 | Alatét M10 4
B13 | Allithat6 csavar 1 C31 | Szij 1




C32 | Szallitokerék 2 D28 | Keresztcsavar ST4.2 2
C33 | Habszivacs henger 2 D29 | Nagyobb alatét ®5 2
C34 | Habszivacs henger 2 D30 | Peremes anya M10 2
C35 | Tablet tartd 1 D31 | Hatszdgletl csavar M10*25 3
C36 | Hatso kijelzéfedél 1 D32 | Hatszdgletli csavar M8*25 4
C37 | Csillapito alatét 1 D33 | Keresztcsavar 13
C38 | Csavar fedél 1 D34 | Keresztcsavar 1
D01 M8-as hatlapfejl csavar 4 D35 | Biztositogydri ®40 2
D02 | M10 hatlapfeji csavar 2 D36 | Biztositogydri ©20 2
D03 | Alatét D10 8 D37 | Biztositogydri ®19 2
D05 | M8-as hatlapfeji csavar 18 D38 | Keresztfejli csavar M5 4
D06 | Rugalmas alatét ®8 10 D39 | Hatszogletl csavar M10*45 2
D04 | ives alatét D10 8 D40 | M10anya 2
D07 | ives alatét ®8 8 D41 | Keresztcsavar 2
D08 | Nagy alatét ®8 4 D42 | Imbus-csavar M8*12 2
D09 | Nagy alatét 8 8 EO1 | Kijelz6 1
D10 | Alatét ©8 3 E02 | Fels6 kabel 1
D11 Hatszogletl anya 6 EO3 | Also kabel 1
D12 | Hatszdgletl csavar M8*20 6 EO4 | Alaplemez 1
D13 | Ontapadd csavar ST4.2 2 EO05 | Motor 1
D14 | M8 hatlapu anya 2 E06 | Erzékels 1
D15 | M6*10 keresztfeji csavar 1 EO7 | Donthetd motor 1
D16 | Alatét ©6 2 E08 | AC kabel 1
D17 | M10anya 4 E09 | AC kabel 1
D18 | Hullamzo alatét 1 E10 | Foldelt vezetd 1
D19 | Hullamos alatét 4 E11 Kapcsold 1
D20 | M8-as hatlapfejl csavar 6 E12 | Tapkabel 1
D21 | Keresztcsavar ST4.2 6 E13 | Pulzusérzékels lemez 2
D22 | M8-as hatlapfejl csavar 2 E14 | Pulzusérzékeld kabel 1
D23 | Biztosito anya 18 E15 | Kerek magnes 1
D24 | Keresztcsavar ST2.9 4 E16 | AC kabel 1
D25 | Imbus-csavar 2 E17 | AC kabel 1
D26 | M5 keresztfeji csavar 2 E18 | Foldelt vezet6 1
D27 | M5 keresztfeji csavar 6 E19 | Motor 6sszekdtd kabel 1




OSSZESZERELES

Osszekoté elemek Pcs = darabszam

—mm— D01 M8*45 4PCS
(—————D02 M10*25 2PCS
O D03 P10 8PCS
D04 d10 8PCS
D05 M8* 20 12 PCS
D06 ®8 10PCS
Do7 @8 8 PCS

(e

O

)

®7D(}8 ®32 *®8* 1.5 2 PCS

©

P ———————
=

D09 @24 *@8* 1.5 8 PCS
D11 M8*20 6PCS
D12 M10%20 6PLCS
D18 ®25* ¢19*0.3 2 PCS

—D20 M8* 25 4 PCS
D23 M8 8 PCS

| By
Y

(mm

D26 M5%12 2 PCS
—B14 5=13-14-18 1PC

I

B15 56 1PC

D02 M10x25 2x

D03 @10 2x

D04 @10 2x
B1586 1x

Rogzitse az ellilsé tartdelemet (A05)
a fokeretre (AO1) csavarokkal (D02),
rugalmas alatétekkel (D03) és ivelt
alatétekkel (D04).




2.1épés

D12 M10x20 6x

D03 @10 6x

D04 @10 Bx

D20 M8x25 4x

D23 M8 4x

1%

1x

Helyezze a hatsé tartéelemet (A06) a fékeretre (A01), és rogzitse csavarokkal (D12), alatétekkel (D03) és

rugalmas alatétekkel (D4).

Helyezze a dbléskeretet (D04) a vezetd sinekbe (D02), és rogzitse csavarokkal (D20) és anyakkal (D23).

Az egyes csavarok meghuzasa el6tt el6szor készitse el§ az 6sszes csavart.

3. 1épés

(it D05 M8x20  6x
G————D06O8  6x
&) D07T@8  Bx

B15 86 1x

—

Csatlakoztassa a kabeleket (E02 és EO3).

Rogzitse a kapaszkodd oszlopokat (A08) a
fékerethez (D01) csavarokkal (D05), rugalmas
alatétekkel (D06) és ivelt alatétekkel (DO7).

Az egyes csavarok meghuzasa el6tt el6szor
készitse el6 az 6sszes csavart.
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4.1épés

) Rogzitse a korlatok fedeleit (C06 és CO7) az oszlopra.
@65 (A08).

5.1épés

Promazte

D05 M8x20 2x
D06 @8 2x

D08 @32x@8x1.5 2x

A12 D18 @25x@19x0.3 2x

B15S6 1x

Rogzitse a mozgathatd kereteket (A12 és A13) az oszlophoz (D08) alatétek (D18), alatétek (D08),
rugalmas alatétek (D06), csavarok (D05) és fed6lapok (C15) segitségével.

A felszerelés el6tt kenje meg a tengelyeket.
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6.lépés

©

Eb—

\@::— B14

D09 @24x@8x1.5

D11 M8x20

2X

2x

1x

Kenje meg a kar tengelyeit (B01), csusztassa a kereteket (A16 és A17) a tengelyekre (B01), és rogzitse
alatétekkel (D09) és csavarokkal (D11). Rogzitse a fedeleket (C16) a csavarokra.
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7.1épés

@ DI D20*DEE].5 2PCS T?\{‘
e

(Juw————————D05 N8%20 2PCS

@:—nu S=13-14-18 1FC
S

Lubricant 0il

\Lubricanl, Dil

Kenje meg a tengelyeket (BO7).

Rogzitse a pedalkereteket (A14 és A15) a vezetbkeretek tengelyeihez (A16) a tengelyek (B07), alatétek
(D10) és csavarok (D05) segitségével.
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8.1épés

D05 M8x20  2x

e
@ — D09 @24x@8x1.5 4x
Haoom

D11 M8x20 2x

ff‘ @:5—514 1x

Kenje meg a mozgathatd fogantyuk also tengelyeit (A12 és A13). A bal tengelyhez (A12) rogzitse a bal
pedalkeretet (A14) a tengely (B05) és az alatét (B16) segitségével, majd rogzitse a csavar (D11), a nagy
alatét (D09) és a csavar (D05) segitségével. A csavarokra rogzitse a fedelet (C16).

Ismételje meg a jobb oldalon, a mozgathato fogantyut (A13) és a pedalkeretet (A15).
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9.lépés

] D05 M8#20 2PCS
02 - (@] D06 D8 2PCS
: S D07 ®8 2PCS

= ™ D26 M5%12 2PCS

@O:-— Bl4 $=13-14-18 1PC
ﬁ_—B15 S61PC

Wire Tie

A fogantyukon (A09) keresztiil huzza at a kabelt az oszlop (A08) nyilasan. Rogzitse a kabelt a zsindrra, és
huzza at az oszlop (A08) fels6 részén Iévd nyilason.

Huzza ki a kabeleket (E02 és E014) a korlatoszlop (A08) kbzépsé nyilasan keresztiil. Az oszlopra (A08)
rogzitse a fogantyukat (A09) hajlitott alatétekkel (D07), rugalmas alatétekkel (D06) és csavarokkal (D05). A

fogantyuk oszlopara (D08) rogzitse a palacktartét (D10) csavarokkal (D26).

15




10. Iépés

(o ———D01 4845 4PCS

D D23 M8 4PCS

ﬁ—mﬂ Sh1PC

E14

E14
All
D23<g ~.
bige =
s ; g
. SR

A mozgathaté fogantyukra (A12 és A13) régzitse a fogantyukat (A10 és A11) csavarokkal (D01) és anyakkal
(D23).
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11. 1épés

m @O:-—BH S=13-14-18 1PC

A i
i

Csatlakoztassa a kabeleket (E02 és E14) a szamitogépbdl (E01) kivezetett kabelekhez.

Rogzitse a szamitégépet (E01) az oszlophoz (D08) csavarokkal (D38). Rogzitse a szamitdgépet
(E01) a tartéhoz (D35).

Rogzitse a fedelet (DC36) a szamitégép (EO01) hatuljara.
Csatlakoztassa a tapkabelt (E12).
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A BEALLITHATO RESZEK BEALLITASA

Talajkiegyenlités

A labak (C32) segitségével igazitsa ki a gépet egyenetlen fellleten.

Athelyezés

Kérjen segitséget egy masik személytdl. Fogja meg a fogantyukat (A02) és helyezze at a sulypontot a
kerekekre (C32). Ezutan a tréninggépet sik padlon mozgathatja.

18



SZAMITOGEP
13:45 os/24/2023

=

Distance

\/\,\

Calarie

@

Time

-

HRC

START

Allapot ikonok

@ 3

@ -
/i\

All Exercises

a &

Virtual Training

Y

Dwitter

My Training

&

Videa

Guide Me

lkon

Leiras

13:45 05/24/2023

Id6 és datum

Pulzusfigyelés

Bluetooth-kapcsolat

Wifi kapcsolat er6ssége

A wifi nincs csatlakoztatva

Hangerd beallitdsa

To

Bedllitasok

A beallitasokban beallithatja a wifi kapcsolatot, a kijelz6 fényerejét, a

nyelvet, a mértékegységet, az id6t és egyebeket.

Felhasznalok

lkon

Leiras

User 1
Let’s start!

Az adatok beallitasa utan a neve itt jelenik meg

Egyszeri felhasznalovaltas
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Funkciok leirasa

-

Distance

A beallitott tavolsag visszaszamlalasa

=

Time

Beallitott id6 visszaszamlalasa

Bedllitott elégetett kaldridk visszaszamlalasa

Strokes

Beallitott hiizasok levonasa

START

Gyors inditas

/i\

All Exercises

HRC programok, allando teljesitmény( programok és elére beallitott programok

N

My Training

Sajat beallitott programok

Virtual Training

4 virtualis program

&

ideo

Helyi videdk és zene

-

Twitter

Alkalmazasok, mint példaul Twitter, Netflix stb.

Guide Me

szamitogép utasitdsok és parancsok
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HRC

programok

13:45 ot/eaizozn

—

Distance

W\

Galorie

START

HRC

o [

]

wirtusl Training

L 4

Tudtter

A HRC program hasznalata el6tt adja meg személyes adatait a ,my training” fulon.

A legpontosabb edzéseredmény elérése érdekében parositott mellkastvet javaslunk hasznalni.

Eldre beallitott programok

13:45 onf2a/wes

[i\

Indoor Cycle Track.

N

Gonstant Power

13:45 ovzarenz: @R = =
Set HRC Datails
age 30 Tanget toart fatn 128 s
wisraity 79 5 efgh me 20 w0
® -

T e 5 e e ot i, e pacaTARe T, 9 876 e B eab et i o Eaniein et atn
a @ RESET START
13:45 oaizafznzm @ 2 = =

® Indre 8@ Level
a o o O - 30 + START
A szamitogép 36 elére beallitott programot tartalmaz.
1 o) 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 5 16 17 18 19 20
Level 4 5 5 6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 6 5 5 1
il Incline 0 0 1 1 2 2 2 3 3 2 2 3 2 3 2 2 1 1 0 0
Level 4 5 5 6 7 7 10 7 10 10 10 7 10 10 7 7 6 5 5 1
i Incline 0 0 2 3 4 3 4 4 5 5 6 7 6 6 5 4 3 2 0 0
P3 Level 4 5 5 6 7 7 10 10 7 10 10 10 10 7 7 7 6 5 5 1
Incline 0 0 3 7 4 4 7 4 8 4 3 7 3 7 5 4 7 3 0 0
Level 4 5 5 6 6 9 9 9 9 9 9 12 9 9 9 6 6 5 5 1
= Incline 0 0 3 7 4 4 7 4 8 4 3 7 3 7 5 4 7 2 0 0
Level 4 5 5 6 7 9 9 9 9 12 9 9 9 9 9 7 6 5 5 1
= Incline o] 0 2 4 6 8 6 8 5 9 9 8 6 7 6 8 4 2 0 0
Level 4 5 5 7 7 9 9 12 12 12 12 9 9 9 9 9 7 5 5 1
e Incline 0 0 3 4 5 6 5 6 5 7 6 7 5 7 6 7 7 <. 0 0
Py Level 4 5 6 8 8 i 11 11 1 11 " 1 1 11 LN " 8 6 6 2
ncine | 0 | o [ 2 [ a8 e o 2]afs[o]o]za]alololel2]o]o
P8 Level 4 5 5 7 7 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 12 12 12 11 4
Incline 0 0 2 4 8 9 9 2 4 8 9 9 2 4 9 9 9 2 0 0
Pg Level 4 5 5 8 8 11 11 11 9 11 " 11 11 11 1 L 8 5 5 2
Incline 0 0 9 9 8 4 2 9 9 8 4 2 9 9 8 4 3 3 0 0
P10 Level 4 5 5 7 7 9 5 7 7 9 5 7 7 9 5 7 7 9 7 3
Incline 0 0 2 2 4 4 3 4 5 6 5 6 8 7 8 9 9 9 0 0
P11 Level 4 [¢] 6 8 8 11 6 8 8 11 6 8 8 11 6 8 8 " 6 1
Incline 0 0 9 9 9 9 8 8 7 7 5 6 5 6 4 3 4 3 0 0
P12 Level 4 6 6 9 12 12 6 9 12 12 6 9 12 12 6 9 12 12 9 4
Incline o] 0 9 9 9 8 9 9 9 8 9 9 9 8 9 9 9 8 0 0
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1. Aktualis terhelés

2. Cél pulzusszam, maximalis pulzusszam, minimalis pulzusszam, pulzusszam alakulasanak
grafikonja

(1] 12/

—_ -0
13:45 05/24/2023 @ )B = | & o )
I LLL J ||||| J ||| Dl |.| LIl
®bchne @ Lol | Mad @ THR W MeE
Rotational
Incline Distance Time Calorie  Heart Rate Watt Speed Speed Level
v 0 n 0 00:00 0.0 - 0 0 0 = 4 +

km min:sec keal eats/min w km/h rprm

a © PAUSE START

FIGYELMEZTETES: A pulzusfigyel6 rendszer nem feltétlenil pontos. A tulterhelés edzés kézben sulyos
sérlléseket vagy halalt okozhat. Ha rosszul érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést!

FIGYELMEZTETES:

¢ A szamitogép megfeleld mikodésének biztositasa érdekében ne toltson le és ne telepitsen mas
szoftvert.

¢ Rendszeresen tisztitsa meg a cache-t (gyorsitotarat).
¢ A szamitégép nem csatlakozik a Wi-Fi-hez, ha a csatlakozas hitelesitést igényel.

Az els6 inditaskor hozzon létre egy flokot

ELLIPTIKUS EDZOGEP HASZNALATA

Az elliptikus tréner egy népszerii fitneszgép, az egyik legujabb és leghatékonyabb tréner az otthoni
edzéshez.

Az elliptikus tréneren végzett edzés soran a labak elliptikus iven mozognak.

Az elliptikus tréner gyakran helyettesiti a szobabicikliket és a futépadokat, mert kiméletesebb az izileteihez.
A fogantyuknak kdszonhet6en a felsbtestét is edzheti.

Az edzés soran a testsulyt egyik labarél a masikra helyezi at. Probaljon meg egyenes és természetes
testtartast fenntartani. Ehhez a fogantyuk segitenek. Keresse meg a fogantyuk idealis fogasi pontjat, és
prébaljon meg a lehet6 legtermészetesebben mozogni.

Gyakorlati utmutaté

A gyakorlat j6tekony hatassal van az egészségre, javitia a fizikai kondiciot, formalja az izomzatot, és
kaldriatartalmu étrenddel kombinalva sulycsdkkenéshez vezet.
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1. BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérellatasanak javitasara, az izmok bemelegitésére szolgal, csokkenti a gércsok és
az izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtdé gyakorlatok elvégzését. A nyujtas soran maradjon
korulbellil 30 masodpercig a végs6 poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a
pozicié megtartasa kézben.

belsd comb

hatsé comb

vadli és Achilles

: o hatsd comb
oldalak és csipd

2. EDZES FAZISAE? a fazis fizikailag megterhelbb. A rendszeres edzés erésiti az izmokat. A tempaét
maguk hatarozhatjak meg, de nagyon fontos, hogy az edzés egész ideje alatt azonos legyen. A
pulzusszamnak a célzénaban kell maradnia (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
—
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Ez a fazis legalabb 12 percig tartson. A legtobb embernek ez a fazis 15-20 percig tart.
3. LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer tevékenységének megnyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal.
Korilbelll 5 percig kell tartania. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja a gyakorlatokat
lassitott tempdban. Az izmok nyujtasa a gyakorlat utan rendkivil fontos — itt is kerilni kell a hirtelen
mozdulatokat és a rezgéseket.

A kondicid javulasaval meghosszabbithatja az edzés idétartamat és novelheti annak intenzitasat. Edzzen
rendszeresen, legalabb hetente haromszor.

IZOMZAT FORMALASA
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Az izomzat formalasahoz fontos a magas terhelés beallitasa. Az izmok igy jobban megfesziilnek, ami miatt
eléfordulhat, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, amennyit szeretne. Ha egyidejlileg az alloképesség
javitasara is torekszik, akkor az edzést ehhez kell igazitani. Az edzés bemelegitd és zaré szakaszdban
edzzen a szokasos modon, de az edzés végén novelje a gép ellendllasat. Valdészinileg lassitania kell a
sebességet, hogy a pulzusszam a célterlleten maradjon.

SULYCSOKKENTES

Az elégetett kalériak mennyisége csak a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatdl fiigg. Az alapelv ugyanaz,
mint a kondicional6 edzésnél, de a cél mas.

Karbantartas

¢ Csak puha ruhat és enyhe tisztitészert hasznaljon.

e A mianyag részeket ne tisztitsa surol6szerekkel vagy oldészerekkel.
e Minden hasznalat utan tordlje le a lecsdpogott folyadékot.

¢ Veédje a készliléket a nedvességtdl és a szélséséges hémeérséklettdl.

¢ Védje a készliléket, a szamitdgépet és a szamitdgépet a kdzvetlen
napfénytél.

e Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar €s anya meghuzasat.

Széraz, tiszta helyen gyermekektdl elzarva tarolja.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
térvényeknek megfeleléen és kornyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gy(jtéhelyen.

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség 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 kdzé€, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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