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FONTOS!

A berendezés els6 hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati utmutatét. Orizze meg a hasznalati
utmutatot az esetleges késobbi hasznalat esetére. Felhivjuk figylmét, hogy hasznalati utmutatéban feltiintetett
berendezés leirasa nem feltétleniil felel meg az on altal megvasarolt berendezése leirasaval. Ez az Gtmutatod
kozos tobb modell részére.

FONTOS BIZTONSAGI FIGYELMEZTETESEK

A berendezés Osszeallitasa és elsO hasznalatba vétele el6tt olvassa el az alabbi informaciokat.

1.
2.

11.

12.

13.

14.

A berendezést csak au itmutatoban leirtak szerint allitsa dssze.

Az els6é edzés megkezdése elott biztonsagi okokbol ellendrizze, a csavarok, anydk megfeleléen be
vannak e hiizva, ¢és a berendezés megfeleléen van Gsszeallitva.

A berendezést helyezze szaraz kdrnyezetbe, a viz, nedvessék kart tehetnek benne.

Helyezze a berendezést megfeleld feliilletre ( hasznalhat gumi alatétet, fa deszkat, stb.) igy
megakadalyozza a por bejutasat a berendezés also részébe.

Az edzés megkezdése eldtt tavolitsa el a berendezés koriil a 2 m-en beliil levo targyakat.

A Dberendezés tisztitdisdhoz ne hasznaljon agressziv tisztitdszereket. Az Osszeszereléshez ¢és
karbantartashoz hasznalja a berendezéshez tartozo, vagy megfeleld szerszdmot. Az edzés befejeztével
tordlje le a berendezésrol az izzadtsag cseppeket.

A tilzott, vagy helytelen edzés artalmas lehet az egészségre. Az edzésprogram megkezdése eldtt
konzultaljon orvosaval. Orvosa segit meghatarozni személyes céljait és bedllitani az edzés hosszat,
megfeleld pulzus frekvencia értéket, teljesitményt, stb.

A berendezést csak teljesen miikodoé allapotaban hasznalja. Barmilyen alkatrész cseréjéhez csak eredeti
potalkatrészt hasznaljon.

A berendezésen egyszerre csak egy személy edzhet.

. Az edzéshez viseljen megfeleld sport 6ltozéket €s labbelit. A megfeleld 61tozek kivalasztasa kiillonosen

fontos.

Amennyiben edzés kozben szédiilést, hanyingert, vagy egyéb szokatlan jelet érez, azonnal hagyja abba
az edzést, és a tovabbi edzésrél konzultaljon orvosaval.

Gyermekek ¢és testi fogyatékos személyek a berendezést csak felndtt kisérd feliigyelet jelenlétében
hasznalhatjék, aki sziikség esetén segitséget tud nyujtani.

A taposasok sebességének novekedésével novekszik a berendezés teljesitménye is, és forditva. A

berendezés elfordithatd szabalyzé gombbal van ellatva, melynek segitségével bedllithatja a terhelési
szintet..

A felhasznald maximalis testsulya: 100 kg

FIGYELMEZTETES: Amennyiben nem koveti a fenti utasitasokat, az edzés veszélyekkel jarhat.
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MEGJEGYZES: A legtobb alkatrész egyénileg van csomagolva, néhany alkatrész azonban mar részben Gssze
van szerelve. A szerelés folyamén el6fordulhat, hogy ezeket az alkatrészeket szét kell szerelni, majd ujra
Osszerakni.

A berendezés Osszeallitasakor kovesse a kovetkezé Utmutatasokat és ellendrizze, hogy valamennyi sziikséges
alkatrész rendelkezésére all.



ALKATRESZ LISTA

Szam Alkatrész Mennyiség Szam Alkatrész Mennyiség
1 F6 vaz 1 26 Vaz burkolat 4
2 Pedal tdmaszto rud 1 par 27 Imbusz csavar 4
J/B
3 F6 rad alsé része 1 28 Foglalat 2
4 F6 rud fels6 része 1 29 Lapos alatét 6
5 Rud kapaszkodokkal | 1 30 Fedél 2
6 Computer tartd 1 31 Nagy lapos alatét | 4
7 Computer 1 32 Rugos alatét 2
8 Csiga villa 1 33 Miianyag foglalat | 4
9 Acél drot 1 34 Miianyag ives 2
alatét
10 Kereszt fejii csavar 2 35 Imbusz csavar 1
11 Erzeklo 36 Ek 1
12 Szabalyzo 1 37 Rotacios 1
berendezés
13 Kereszt fejii csavar 2 38 Ives alatét
14 Betét 39 Suly tarto
15 Csiga 1 40 Kereszt feji
siillyesztett csavar
16 Hatszogleti csavar 1 41 Suly (1 kg)
17 Nylon anya 1 42 Suly (1,5 kg)
18 GOmbolyli magnes 1 43 Hosszabbit6
zsinor
19 Pedal 2 44 Alatét 1
20 Lapos alatét 4 45 Rugos alatét 2
21 Kereszt fejii csavar 4 46 Imbusz csavar 2
22 Imbusz csavar 4 47 Fedél 1
23 Karika 2 48 Imbusz csavar 9
24 Nylon anya M8 7 49 Lapos alatét 2
25 Alatét 2

OSSZESZERELESI UTMUTATO

Miel6tt nekikezdene a berendezés sszeallitasanak, csomagolja ki az elkatrészeket, és ellendrizze, valamennyi
részelem rendelkezésére 4ll.

1.

LEPES

Csatlakoztassa a hosszabbito (a 6 rad felsd részébdl kijovo) zsinort a f6 rad alséd részén levd érzékeldvel (43).
Ezutan helyezze a rad also részét (3) a f6 vazba és rogzitse imbusz csavarok (48) és ives alatét (38) segitségével.




2. Lépés
A hosszabbito kabel (43) csatlakoztatdasa utan illessze a fo rad felsd végét (4) a fo rad also végébe (3), a
csatlakozast biztositsa imbusz csavarok (48) €s ives alatétek (38) segitségével.




3. Lépés
Rogzitse a kapaszkodos rudat (5) a 6 rad felsé részéhez (4) imbusz csavarok (46) és rugds alatétek (45)
segitségével. Ezutan rogzitse a burkolatot (47).
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4. Lépés

a. Huzza at a hosszabbitd vezetéket (43) a computer tartd nyiladsan (6) és helyezze a computer tartot (6) a
6 rad felso részére (4).

b. Csatlakoztassa a hosszabbité vezetéket (43) a computerbdl kimend vezetékhez (7). Helyezze a
computert (7) a tartoba (6).
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5. Lépés

Rogzitse a rotacios berendezést (37) a f6 vazhoz (1) imbusz csavarok (35), lapos alatétek (29) és nylon anyak
(24) segitségével.



6. Lépés
Rogzitse a stlyzo tartot (39) a {6 rad alsoé részéhez (3) kereszt fejes csavarok segitségével (40) majd helyezze a
sulyzokat (41) (42) a tartora (39).
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Computer

Specifikacio:

Computer
Specifikacio:
TIME-idé 00:00 - 99:59 PERC:MASODPERC
COUNT-szamlalas 0 -9999 szr
CALORIES-kaléria 0-9999 KCAL
STRIDES-1épés/PERC 0 - 9999 1épés/PERC
NYOMOGOMBOK:

MODE/SELECT-mod kivalasztasa: a kivant funkcio kivalasztasahoz. Tartsa lenyomva a gombot az egyes

funkciok értékinek nullazasahoz (teljes torlés)

Szamlalé kezelése:

AUTO ON-bekapcsolva/OFF-kikapcsolva. A kijelz6é automatikusan kikacsol, amennyiben nem kap jelet tobb
mint 4 percig. A kijelz6 automatikusan bekapcsol, ha elkezd edzni, vagy barmely billentyit
megnyomja.

Funkcidk:
<1>.TIME(TMR)-idd, automatikusan feljegyzi az edzés idétartamat.
<2>.COUNT(CNT)-szamlalas, az edzés soran lelépett tépések szamlalasa
<3>.CALORIES(CAL)-kaloria — automatikusan feljegyzi az elégetett kaloriat
<4>STRIDES/MIN(SPD)-1épés/perc- az edzés alatt megtett percenkénti 1épésszamot jeleniti meg
<5>.SCAN-skennelés - automatikusan 4tvalt az egyes funkciok kozott OTIME-id6@CALORIES-
kaloria@STRIDES/MIN-1épés /perc@
Elemek — amennyiben a kijelz6 kezd olvashatatlanna valni, a jobb eredmény érdekében cserélje ki az elemet.
Hasznaljon “AA” tipust ceruzaelemet. Az elemeket kicsélheti egyszerre is.

A STEPPER HASZNALATA

s

étrend mellett sulycsokkenéshez vezethet.

BEMELEGITESI FAZIS

Az edzésnek ez a fazisa segiti a véraramlat novelését és az izmok helyes mozgasat, tovabba csokkenti az
izomgorcsok és izomsériilések kockdzatat. Javasoljuk a bemelegitdé gyakorlatokat 2-5 percen at végezni. A
pulzusnéveld és izom bemelegité gyakorlatok a megfeleléek. Ezek kozé tartozik pl. a gyaloglas, kocogas,
ismételt terpeszugrasok ¢és karemelések, ugrald kotélen ugralas, vagy helyben futas.

NYUJTAS

A bemelegité fazist alapos nyujtas koveti. A berendezésen torténd edzés eldtt mindig nyujtsa meg izmat,
végezzen nyujtd gyakorlatokat. Ugyanezt végezze el az edzést kovetden is. A megfelelden bemelegitett izmokkal
elkeriili a baleset veszélyét. A nyujtasnoknal a legfeszitettebb pozban tartson ki kb 30 masodpercig, ne tegyen
hirtelen mozdulatokat, és ne rugdzzon.

Barmely edzésprogram megkezdése elot konzultaljon orvosaval.

KULS COMBOK

. . NYUJTASA
ELOREHAJLASO

VADLI/ACHILLES NYUJTASA

A KULS COMBOK
OLDALHAJLASOK NYUJTASA



EDZES FAZIS

Ez az a fazis, ahol er6t fejt ki. Rendszeres haszndlataval izmai és labai rugalmasabba valnak. Edzzen sajat
tempojaban, de ne feledje az egész edzés alatt a stabil temp6 megtartasat. Akkor elegend6é a mozgas gyorsasaga,
ha szivtevékenységét a célzonaban tudja tartani — lasd lenti grafikon.
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KIHULESI FAZIS

Ez a fazis segiti a sziv- és érendszer, valamit az izmok munkajanak befejezését. Tulajdonképpen a bnmelegitd
fazis ismétlése, ezért csdkkentse a tempot és folytassa az edzést még 5 percig. Ismételje meg a nyujtd
gyakorlatokat, itt is figyelve arra, hogy az izmokat ne hiizza meg, vagy ne terhelje lendiiletb6l. Minél jobban né
a teljesitOképessége, annal jobban érzi majd a tobb edzés igényét. Heti 3 alkalommal javasolt edzeni, de ha
lehetdsége van ré, edzzen a hét barmelyik napjén.

XLG COMPUTER HASZNALATI UTMUTATOJA

Computer
Specifikacié:
TIME-idé 00:00 - 99:59 PERC:MASODPERC
COUNT-szamlalas 0 - 9999 szr
CALORIES-kaloria 0-9999 KCAL
STRIDES-1épés/PERC 0 - 9999 1épés/PERC
NYOMOGOMBOK:

MODE/SELECT-mod kivalasztasa: a kivant funkcio kivalasztasahoz. Tartsa lenyomva a gombot az egyes

funkciok értékinek nullazasahoz (teljes torlés)

Szamlalé kezelése:

AUTO ON-bekapcsolva/OFF-kikapcsolva. A kijelzé automatikusan kikacsol, amennyiben nem kap jelet tobb
mint 4 percig. A kijelzé automatikusan bekapcsol, ha elkezd edzni, vagy barmely billentyfit
megnyomja.

Funkecidk:
<1>.TIME(TMR)-idd, automatikusan feljegyzi az edzés idétartamat.
<2>.COUNT(CNT)-szamlalas, az edzés soran lelépett tépések szamlalasa
<3>.CALORIES(CAL)-kaloria — automatikusan feljegyzi az elégetett kaloriat
<4>.STRIDES/MIN(SPD)-1épés/perc- az edzés alatt megtett percenkénti 1épésszamot jeleniti meg
<5>.SCAN-skennelés - automatikusan 4tvalt az egyes funkciok kozott DTIME-idsS@CALORIES-
kal6ria@STRIDES/MIN-1épés /perc@
Elemek — amennyiben a kijelz6 kezd olvashatatlanna valni, a jobb eredmény érdekében cserélje ki az elemet.
Hasznaljon “AA” tipusu ceruzaelemet. Az elemeket kicsélhti egyszerre is.



Garancialis feltételek

Garancia idGtartama

Az eladd a vevonek a termék mindségére 24 honap garanciat nytjt, amennyiben a termék garancia levele,
szamlaja, esetleg egy¢éb irata nem rendelkezik masként. A vevonek nyutott, térvény altal meghatarozott
garancialis iddszak ezzel nincs megsértve. A garanciaval az eladd garanciat vallal arra, hogy a a termék egy
meghatarozott ideig megfelel a rendeltetés szerii, esetleg szerz6dés szerinti hasznalatnak és megdrzi altalanos,
vagy szerz6dés szerinti tulajdonsagait.

A garancia nem vonatkozik a kévetkezé médon keletkezett karokra:

* A felhasznal¢ altal okozott kar, pl. szakszertitlen 0sszeillesztéssel, szereléssel,
®  Helytelen karbantartas
®*  Mechanikus karok

*  Alkatrészek elhasznalédasa hagyomanyos felhasznalds soran (pl. gumi és milanyag alkatrészek, mozgo
mechanizmusok, stb.)

*  Visszafordithatatlan esemény, természeti katasztréfa altal

*  Szakszeriitlen beavatkozasok altal

*  Helytelen hasznalat, helytelen elhelyezés, alacsony, vagy magas hdmérséklet kovetkeztében, viz altal,
talzott nyomas vagy ités, szandékos design, alak vagy méret modositas kdvetkeztében.

Eladas datuma:
Bélyegzo, elad6 alairésa:



