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

e e« Hasznalat el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg késdbbi felhasznalas céljabdl.
« FIGYELMEZTETES! A terméket Ugy tervezték, hogy maximalis biztonsagot nyutijtson edzés
kézben. Ennek ellenére minden biztonsagi évintézkedést be kell tartani. Az elsé edzés elbtt
olvassa el a kézikonyvet, és 6rizze meg késbébbi felhasznalas céljabdl.
* Figyelmesen olvassa el a késziiléken talalhatd 6sszes figyelmeztetést és ovintézkedést.
* A felhasznalé kizarélagos felel6ssége a biztonsagi eléirasok betartasa. Sziikség esetén
tajékoztassa a tobbi felhasznalot a lehetséges kockazatokrol.
» A terméket csak rendeltetésszerien hasznalja, és semmilyen médon ne médositsa vagy
allitsa at.
* Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktél. Ne hagyja felligyelet nélkil a gyermekeket.
* Rendszeresen ellenérizze az 6sszes csavar, anya és egyéb alkatrész meghuzasat. Szikség
esetén huzza meg Ujra. Rendszeresen ellenérizze a terméket sérilés vagy kopas
szempontjabdl. Soha ne hasznaljon sérilt vagy kopott terméket. A hibas alkatrészeket azonnal
ki kell cserélni.
* A késziléket csak feln6tt szerelheti 6ssze.
* A terméket csak sik, tiszta, szaraz és szilard fellletre helyezze. A nagyobb biztonsag
érdekében tartson legalabb 0,6 m tavolsagot a teljes készulék korul. Hasznaljon szényeget a
padlé védelme érdekében.
* Ne hasznalja a terméket a szabadban, és védje a nedvesseégtdl és a portdl. Biztositsa a
megfelel6 szell6zést, és soha ne sportoljon elégtelen szell6zésli kbrnyezetben.
* Ne helyezzen éles targyakat a termékre vagy annak kozelébe.
» Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot és sportcipét. Ne viseljen bé ruhazatot, amely
kénnyen beakadhat.
* A sérllések elkerllése érdekében tartsa tavol a kezét a mozg6 alkatrészektdl. Az allithato
alkatrészek nem nyulhatnak ki és nem korlatozhatjak a felhasznalé mozgasat.
» Mérsékelten eddzen, és mindig szabalyozza a sebességét.
* Ha a készilék nem miikédik megfeleléen, hagyja abba az edzést.
» Egyszerre csak egy személy edzhet a késziléken.
» Edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kilondsen fontos, ha 35 év feletti, vagy
egészségugyi problémai vannak. Ha gyengének érzi magat, vagy edzés kdzben barmilyen
rosszullétet észlel, hagyja abba az edzést. Ne hasznalja a terméket, ha kezelés alatt all.
* Kerllje az edzést, ha a kdvetkez6 vagy hasonld problémakkal kiizd: labfajdalom,
csip6fajdalom, sérilt lab, csipd vagy nyak, reumatikus problémak vagy készvény, csontritkulas,
sziv-, vér- vagy vérnyomasproblémak, 1égzési problémak, onkoldgiai betegségek, trombdzis,
cukorbetegség, bérkarosodas, gyulladas vagy laz. A termék nem alkalmas terhes nék,
menstruacio alatt allé nék vagy egyéb egészségugyi problémakkal kizdé személyek szamara.
* Hasznalat kbzben a széken kell Ulnie, ne alljon az ellipszis tréneren.
* Tartsa tavol az ujjait a mozgé alkatrészektél.
» Kategoria: H, otthoni hasznalatra alkalmas.
* Névleges fesziltség: 80 W
* Fesziiltség: 110 — 240 V, 50/60 Hz
* Teherbiras: 50 kg
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TERMEK LEIRAS

1. Vezérl6tarto
2. Vezérl6épanel
3. Pedal
5. 4. Jelvevd

5. Fogantyu

6. Aljzat

7. Tapkabel

VEZERLO

Nyomja meg az ellipszis tréner inditasahoz/
leallitasahoz

Valtas az lzemmodok kozott

Vélasszon a P1 — P12 programok vagy
a HR programok kdézul

Pedalozasi irdny (6ramutato jarasaval
megegyezd - dramutato jardsaval
ellentétes)

Sebessegbeallitas (1-12)

Kijelz6: sebesség, id6, 1épések szama, tavolsag, kaléria, mod, pedalozasi irany és teljesitmény.
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A taviranyité ugyanazzal a vezérléfeliilettel rendelkezik, mint a gép kezelépanelje.

El6re beallitott programok Speed —

sebesség

Time frame — id6keret

Moving direction — mozgasirany

Forward — el6re

Backward — hatra

Ha Manual mede: Control speed and directien manually
Program

Time frame {Min 0-1 1-2 2-3 3-4 4-5 5-6 6-7 7-8 B-9 9-10 0-11 11-12 12-13 13-14 14-15
P1 Speed 1 Speed 3 Speed & Speed 9 Speed 12 Speed 12 Speed 12 Speed 12 Speed 12 Speed 12 Speed 9 Speed 6 Speed 3 Speed 2 Speed 1
Moving direction Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward
P2 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 4 Speed 5 Speed 6 Speed 7 Speed 8 Speed 6 Speed 5 Speed 4 Speed 3 Speed 2 Speed 2 Speed 1
Moving direction Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward
P3 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 4 Speed 5 Speed 4 Speed 5 Speed 4 Speed 5 Speed 4 Speed 3 Speed 2 Speed 1 Speed 2 Speed 1
Maoving direction Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward
P4 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 2 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 2 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 2 Speed 1 Speed 2 Speed 1
Maving direction Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward
P5 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 4 Speed 3 Speed 2 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 4 Speed 3 Speed 2 Speed 1 Speed 2 Speed 1
Moving direction Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward
P& Speed 1 Speed 2 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 4 Speed 3 Speed 4 Speed 5 Speed 4 Speed 4 Speed 5 Speed 3 Speed 2 Speed 1
Moving direction Forward Forward backward backward Forward Forward backward backward Forward Forward backward backward Forward Forward Forward
PT Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 4 Speed 5 Speed 6 Speed 6 Speed 6 Speed 6 Speed 5 Speed 4 Speed 3 Speed 2 Speed 2 Speed 1
Moving direction Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward
P8 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 4 Speed 5 Speed 6 Speed 7 Speed 7 Speed 6 Speed 5 Speed 4 Speed 3 Speed 2 Speed 2 Speed 1
Maoving direction Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward
P3 Speed 1 Speed 2 Speed 2 Speed 1 Speed 1 Speed 2 Speed 2 Speed 1 Speed 4 Speed 3 Speed 3 Speed 4 Speed 1 Speed 2 Speed 1
Maving direction Forward backward Forward backward Forward backward Forward backward Forward backward Forward backward Forward backward Forward
P10 Speed 1 Speed 3 Speed 5 Speed 7 Speed 9 Speed 9 Speed 9 Speed 9 Speed 9 Speed 9 Speed 7 Speed 5 Speed 3 Speed 2 Speed 1
Moving direction Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward
P11 Speed 1 Speed 3 Speed & Speed 9 Speed 10 Speed 10 Speed 10 Speed 10 Speed 10 Speed 10 Speed 9 Speed 6 Speed 3 Speed 2 Speed 1
Moving direction Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward Forward Forward
P12 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 4 Speed 4 Speed 3 Speed 2 Speed 1 Speed 1 Speed 2 Speed 3 Speed 3 Speed 2 Speed 1 Speed 2
Maeving direction Forward Forward Forward Forward backward backward backward backward Forward Forward Forward backward backward backward Forward

KARBANTARTAS

» Edzés utan tordlje le az izzadsagot. Tisztitsa meg a készlléket ruhaval és enyhe mosdszerrel. Ne

hasznaljon oldészereket vagy erés tisztitdszereket a miianyag alkatrészeken.
» Ha fokozott zajt tapasztal, ellenérizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen meg van-e hizva.

* Tarolja tiszta, jol szell6z8, szaraz helyiségben.

* Ne tegye ki a készliléket kbzvetlen napfénynek.




EDZES

Egy medfelel6 edzés bemelegit§ szakasszal kezdddik, és lazité gyakorlatokkal zarul. A bemelegité
szakasznak fel kell készitenie a testet a kdvetkezs terhelésre. A lazité gyakorlatoknak ezutan meg kell
eléznilk az izomsériléseket és gorcsoket. Végezzen bemelegité és lazitdé gyakorlatokat az alabbi
tablazat szerint.

Erintse meg az ujjait

Lassan hajoljon elére csip6bdl. Tartsa nyugodtan a hatat és a karjat,
mikozben lefelé nydujtja a labujjaihoz. DSljén elére, amennyire csak tud,
és tartsa a poziciot 15 masodpercig. Enyhén hajlitsa be a térdeit.

Felsé comb
Tegye az egyik kezét a falra. Nyujtsa hatra a masik kezét a hata mdgé,
és fogja meg a labfét. Huzza a feneke felé, amennyire csak
tudja. Tartsa ki 30 masodpercig, és ismételje meg a masik labaval is.

Combizom nyujtas

Uljén le és nydjtsa ki a jobb labat. Pihentesse bal talpat minél kdzelebb
a jobb belsé combjahoz. Nyujtsa ki a jobb karjat a jobb labahoz,
amennyire csak tudja. Tartsa 15 masodpercig, és lazitson. Ismételje
meg mindezt a bal Iabaval és a bal karjaval.

Bels6 combok

Uljen le a padléra, a labujjai 6sszezarva. A térdek kifelé nézzenek.
Huzza a labfejeit az agyéka felé. Nyomja le a térdét. Ha lehetséges,
tartsa ezt a poziciét 30-40 masodpercig.

7] Vadli és Achilles nyujtas

J ‘f Déljon a falnak ugy, hogy a bal laba a jobb laba mogétt van, karjaival
g pedig tamaszkodjon a falnak. A jobb labat enyhén hajlitsa be, és tartsa

a bal labat kinyujtva a padlén. Hajoljon elére érezve hogy a bal laba

enyhén feszil. Tartsa 15 masodpercig a poziciot. Ismételie meg a

HASZNALAT gyakorlatot a masik labaval.

LABGYAKORLAT

Helyezze az ellipszis trénert a féldre. Gy6z6djén meg rola, hogy stabil. Uljon az ellipszis tréner elé. A
tavolsagnak elegendének kell lennie ahhoz, hogy kinyujtsa a labait. El6re vagy hatra is tekerhet
pedalokkal.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat moédon dobja el a legkdzelebbi gyUjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kérnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdésagoktol, hogy elkeriilje a torvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdzé, hanem vigye az Gjrahasznositasi helyre.











