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BIZTONSAGI UTMUTATO

Az evezdpad kizardlag otthoni hasznalatra alkalmas. Ha kdzlzemi hasznalat soran séril a gép, a
garancidlis javitas nem érvényes.

Kérjuk tartsa be az alabbi biztons4gi utmutatot:

Olvassa el figyelmesen a hasznalati utmutatét az evezépad elsd hasznalata el6tt €s 6rizze
meg azt a késébbiekre is.

A gépet csak a kézikdnyvben leirtak alapjan, rendeltetésszeriien lehet hasznalni.
Téjékoztassa a tobbi felhasznélot is a gép biztonsdgos hasznélatarol.

Osszeszerelésnél kovesse a haszndlati Gtmutaté leirasait.

Csak a mellékelt alkatrészeket hasznalja.

Els6 hasznalat el6tt konzultaljon orvosaval, féleg ha barmilyen gydgyszeres kezelés alatt
all, amelyek befolyasolhatjak koleszterin szintjét, vérnyomast vagy pulzusszamét.

Tartsa tavol a géptél a gyerekeket és haziallatokat. Soha ne hagyja gyermekétfelugyelet
nélkul a készulék kézelében.

Minden edzés elétt végezzen bemelegitd gyakorlatokat.

Minden egyes hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdél, hogy minden csatlakoz6 rész
megfeleléen rogzitve van.

A gépet egyszerre csak egy felhasznal6 veheti igénybe.

Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy egyéb
fizikai rosszullétet tapasztal. Tuneteivel forduljon orvoshoz.

Az evezdbpadot tiszta, sima fellletre helyezze. Kinti hasznalatra nem alkalmas, tartsa tavol
nedves kornyezettol.

Viseljen megfeleld sportruhazatot edzés kdzben. Ne viseljen nagyon lazaruhazatot, amely
beleakadhat a készillék mozg6 részeibe. Viseljen sportcipét edzés kézben.

Tavolitson el minden éles targyat a szobakerékpar kdzelébdl.

Hasznaljon talajvédét a gép alatt.

Ha furcsa hangot hall a gép fel6l, azonnal hagyja abba az edzést.

Hasznalat soran bizonyosodjon meg, hogy a gép mozg6 alkatrészeivel senkit nem sért
meg.

Hagyjon legalabb 0,6m szabad helyet a gép koriil az On és kornyezete biztonsaga
érdekében.

Fogyatékkal él6k csak felnétt személy feligyelete mellett hasznalhatjak a gépet.

Az evezdpad nem hasznalhat6é ha barmely része vagy alkatrésze sérult.

A sérllt vagy elhasznéalédott alkatrészek cseréjéhez mindig csak eredeti alkatrészeket
hasznaljon.

A fékezés fluggetlen a sebesseégtdl.

Barmilyen csere esetén kérjik forduljon segitségért eladdjahoz.

A karbantartashoz és tisztitashoz ne hasznaljon erés, maré hatasu oldészereket.

A csomagol6 anyagot és egyéb mar nem hasznalhat6 alkatrészeket az arrakijelolt
megfeleld gydjtéhelyeken semmisitsék meg.

A szamitogép Altal jelzett adatok nem alkalmasak az egészségi allapot felmérésére.
FIGYELEM! A szamitégép éltal jelzett adatok nem orvosi pontossaguak. A talzasba vitt
edzés sulyos sérilést vagy halélt okozhat. Ha rosszul érzi magéat, azonnal hagyja abba az
edzést!

Kérjuk kdvesse a helyes edzési instrukciokat.

HC osztaly, Otthoni hasznalatra alkalmas az ellipszis tréner. Megfelel az EN957
el6irasoknak.

Terhelhet6ség: 150kg

Terapias célokra nem alkalmas.



SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZ LISTA

sorszam megnevezés db
1 alapvaz 1
2 févaz 1
3 Sin 1
4 Hatso allvany 1
5 Ul6 kerék 1
6 Szamitégép allvany 1
7 Tamaszt6 alatét 1
8 Markolat 1
9 Sincsatlakozé 1
10 Rotor 1
11 Rotor tengely 1
12 Sin tAmasztd 1
13 Tomités 4
14 Szijtarcsa 3
15 Kotélpant persely 2
16 Kis kotélpant persely 2
17 Felsé tartaly 1
18 Alsd tartaly 1
19 Gumigy(r 1
20 Alsé alatét 4
21 Fels6 alatét 4
22 Muanyag alatét (213) 4
23 Rotor tdmités 1
24 Toltd dugd 1
25 Allithat6é végzard 2
26 Kerék végzaré 2
27 Kerek végzaré 2
28 Henger anya (M8) 1
29 Négyszogletl dugo 2
30 Ovalis dugo 2
31 Ulés 1
32 Pedal tamaszté 2
33 Pedal szij 2
34 gorgbé 4
35 Gorgbs csapagy 1
36 Els6 végzaro 1




37 Mianyag persely 2
38 persely 2
39 Kerek dugo 1
40 csiga 1
41 tengelytartd 1
42 henger 1
43 szijcsiga 1
44 csiga 2
45 Kis csiga 1
46 Ro&gzitd kar 1
47 alatét 1
48 Rugés ti 1
49 E-gydlrd 1
50 Bal burkolat 1
51 Jobb burkolat 1
52 Szamitégép 1
53 Erzékeld tartd 1
54 Erzékel6 kabel 2
55 Gydrd 1
56 Magnes 1
57 Egyiranyl csapagy 1
58 Csapagy 4
59 Csavar (M8*30) 4
60 Sincsavar (M8*90) 2
61 Csavar szett (M5*8) 1
62 Csavar (M8*20) 2
63 Csavar (M10*95) 3
64 Csavar (M8*130) 1
65 Csavar (M6*58) 1
66 Csavar (M8*95) 1
67 Csavar M8*85) 1
68 Csavar (M8*65) 1
69 Csavar (M8*15) 4
70 Csavar (M6*50) 1
71 Csavar (M6*15) 7
72 Rozsdamentes csavar (M6*15) 4
73 csavar (M5*12) 8
74 Rozsdamentes csavar (M3*20) 12
75 Csavar (M4*15) 22




76 Alatét (210) 1
77 ives alatét 4
78 alatét (28) 9
79 alatét (26) 4
80 Zaré alatété (210) 2
81 Zaré alatét (28) 1
82 anyacsavar (M10) 2
83 anyacsavar(M8) 1
84 anyacsavar (M10) 3
85 anyacsavar (M8) 7
86 anyacsavar (M6) 2
87 Rozsdamentes anya (M3) 12
88 Vezeték 1
89 Nylon heveder 2
90 Lemez 1
91 Pedal sapka 2
92 csavar (M4*10) 2
93 anyacsavar (M5) 8
94 Mellkas 6v(optional) 1
95 Szij 1
96 Mianyag alatét (20) 1
97 Hatsé végzaré 1
98 csavar (M5*10) 2
99 Bal els6 burkolat 1
100 Jobb elsd burkolat 1
101 Csavar (M5*10) 4
102 Csdkulcs 1
103 Csavarkulcs (5 mm) 1
104 csavarkulcs (6 mm) 1
105 Kombinalt kulcs 1
106 Figyelmeztetd cimke 1
107 Szifon pumpa 1
108 tolcsér 1
109 Szamitégép burkolat 1




OSSZESZERELES
1. LEPES

¢ Rogzitse a hatso allvanyt (4) a sinhez (3) négy csavar M8*15 (69) és alatét @8 (78) segitségével.
2. LEPES

¢ CsUsztassa a nyerget (31) a sinre (3). Helyezze a hatso6 végzarot (97) a sinbe (3) és rogzitse két
csavar segitségeével (98).

3. LEPES

e Biztositsa a két tomitést (13) a sinre (3) két csavar (71) és két alatét g6 (79) segitségével.

4. LEPES

¢ Csatlakoztassa a sint (3) févazhoz (2) egy csavar M6*15 (71) és egy anyacsavar M8 (28)
segitségével. Zarja le a sint (3) dsszeszerelt pozicidban rogzitékar (46) és egy alatét 10 (76)
hasznalataval.

e MEGJEGYZES: A rdgzitékar meghtzasa utan (46), az alapvaz hatsé stabilizaldja (1) kissé

megemelkedhet a foldt6l. Ez normalis allapot. Visszaall az eredeti pozicidba amint a
felhasznalé lell az Glésre.

5. LEPES
¢ Helyezze a szamitégépbe (52) az elemeket. ROgzitse a szamitogép tartét (6) a févazhoz (2) egy
csavar M8*130 (64), egy alatét @8 (78), egy zarbalatét @8 (81) és egy anyacsavar
segitségével M8 (83).
6. LEPES
e Rogzitse a gylrit (55) mindkét érzékel6kabelre (54). Majd nyomja bele a gylrit (55) a bal

burkolatba (50). Csatlakoztassa az érzékelSkabelt (54) a szamitogép kabeléhez (52). Tolja a
felesleges kabeleket a bal burkolat ala (50).



HOGYAN KELL FELTOLTENI ES KIURITENI A TARTALYT
1. Tavolitsa el a dugét (24) a felsé tartalybol (17).

2. Az A dbra alapjan toltse fel vizzel. Helyezze a t6lcsért (108) a tartdlyba. Hasznéljon
vizes poharat vagy szifon pumpét (107) és egy vodrot a tartaly feltdltéséhez. Hasznalja a
vizszintmérét a tartaly oldalan a kivant vizszint (térfogat) kiméréséhez.

3. Atartély Uritéséhez lasd a B képet. Helyezzen egy vodrot az evezdgép mellé.
Hasznalja a szifon pumpat (107), hogy kiszivattylzza a tartalybol a vizet a vodorbe.

4. Miutan elkészult, helyezze be a dugét (24) a felsé tartalyba (17). A feltdltés utan torélje
le a felesleges vizet a vazrol.

MEGJEGYZES:

e Csak csapvizzel toltse fel a tartdlyt, és ne hasznaljon kuatvizet. Ha csapviz nem All
rendelkezésre, haszndljon desztilldlt vizet és adjon hozza viztisztité tablettdt. Soha ne
hasznaljon medence klér tablettat vagy klér-fehérit6t. Tovabbi informacié a karbantartasi
részben.

¢ A tartdlybdl szarmazé viz nem alkalmas emberi vagy éllati fogyasztasra. Szabaduljon meg a
viztél a tartalybdl valé kiszivattyuzas utan.

VIZSZINT

e Tekintse meg az A. abrat. A vizszintmérd a tartaly oldalan taldlhat6. A max. téltési szint:10. Soha ne
toltse tal ezen a hatarértéken. Ha nem tartja be, a garancia elvesztését eredményezi. A standard
szint: 9.



¢ Az ellenallas a tartalyban lévé viz mennyiségétdl fiigg. Példaul a 3-as vizszint kénnyi ellenallast
eredményez, a 9. szint a legnagyobb ellenallast jelenti.

A ébra B abra

FITNESS SZAMITOGEP

BEKAPCSOLAS: Mozgassa meg a markolatot vagy nyomjon meg egy tetszéleges gombot.

KIKAPCSOLAS: 4 perc semmittevés utan automatikusan kikapcsol.

GOMBOK

MODE Nyomja meg majd engedje el hogy kivalassza az egyes funkcidkat Press and
release it to select each function to pre-set target values of TIME/IDO,
COUNT/SZAMLALAS, DISTANCE/TAVOLSAG, CALORIES/KALORIA,
PULSE/PULZUS CELERTEKEK beadllitdsahoz.

Nyomja meg a SETTING mddban hogy visszaallitsa a beallitott értékeket O-ra
RESET (TIME, COUNT, DISTANCE, CALORIES). A PULSE/PULZUS 90-re all vissza.

Tartsa lenyomva 2 méasodpercig minden funkcié 0-ra allitasahoz.

upP . Noveli a bedllitasi értékeket

DOWN . Csokkenti a bedllitasi értékeket




¢ Nyomja meg a pulzus helyredllitasa érdekében. A pulzus méréséhez viseljen

RECOVERY mellkas ovet.




FUNKCIOK

TIME Megjeleniti az id6t 1 mp-rél. akar 99:59 percig. El6re beallitott értékrél
szamolhat vissza.

Megjeleniti a 0 és 9999 kdzotti tartomanyban [évé evezd csapasok teljes

COUNT szamat.

Megijeleniti a 0 és 99,9 km kozotti tavolsagot, vagy elére beallitott értéktdl

DISTANCE A .
szamol vissza.

Az elégetett kaloriat jeleniti meg O - 9999 kcal tartomanyban, vagy el6re
CALORIES bedllitott értéktél szamol vissza. Ez az érték csak tajékoztatd jellegli, nem
orvosi pontossagu. Csak dsszehasonlitas céljabdél hasznalja.

STROKES/MIN . Az evezBsebességet 0-t6l 999-ig 1évd tartomanyban mutatja,
csapas/ percenként.

. A pulzusszdmot mutatja 40 és 240 bpm kozott.
Viseljen mellkas 6vet, amellyel biztositja a jelatvitelt az év és a gép jel
vevéje koz6tt. Minden egyes pulzusszam jelzést egfiiilogd szimbolum

PULSE kiséri. _ _

Ha a mellkas 6v nincs rendesen régzitva, egy “P” jel fog
megjelenni a kijelzdn. Az UP, DOWN, RESET gombok
hasznalataval beallithatja cél pulzus értékét. Figyelmeztetdé
hanggal jelzi a szamitdgép ha az edzés soran elérte vagy
tullépte az elére beallitott célértéket. Cstkkentse az edzés
intenzitasat fokozatosan hogy pulzusat a célzénaban.

_ Tavolsag jelz6 — az edzés soran megtett tavolsagot jelzi ki

ELORE BEALLITOTT ERTEKEK

A markolat megmozditasaval bekapcsolhatja a szamitogépet. Vagy beallithatja a funkcidk értékeit a
visszaszamlalashoz. Hagyja abba az evezést négy masodpercig, nyomja meg a MODE gombot a
bedllitasi modba val6 belépéshez. Hasznélja az UP, DOWN és RESET gombokat, hogy beallithassa a
kivant értékeket. Nyomja meg a MODE gombot a megerdsitéshez. Vagy egyszer(ien nyomja meg a
MODE gombot a bedllitas kihagyasahoz és a kdvetkezd funkcidra valo lépéshez. Miutan beallitotta az
0sszes kivant értéket, hizza meg a kormanyt a szamlélashoz.

Time/id6é 1:00 — 99:00
Count/Csapasok szama 10 — 9990
Distance/Téavolsag 0.1 -99.9 km
Calories/Kaloridk szama 1.0 — 9999 kcal
Pulse/pulzusszam 90 — 220 bpm
MEGJEGYZES:
1. Tébb funkciot is elére beallithat. Az el6re beallitott értékek elkezdenek

visszaszamlalni. Ha befejezte az egyik el6re beallitott funkcidt, egy figyelmezteté hang harom
masodperces hangjelzéssel jelzi Onnek. Ezutan a befejezett funkcio elkezd felfele szamolni,
mig a tébbi elbre beallitott funkciod tovabbra is visszafele szamol.

2. A szamitogép 4 perc semmittevés utdn automatikusan kikapcsol. Minden
funkciéérték a memoriaban marad. Nyomja meg a RESET gombot és tartsa 2 masodpercig
lenyomva az 6sszes funkcié nullazasahoz.

PULZUS VISSZAALLITO FUNKCIO



MEGJEGYZES: A program hasznalatahoz a mellkas évnek a mellkasan kell lennie. A
pulzushelyreallitd funkcié azt méri hogy milyen gyorsan tér vissza pulzusa nyugalmi allapotba edzés
utan. Figyelemmel kovetheti fejl6dését. A szamitdgép 60 masodpercig nyomon koveti a pulzusszamat,
és kiszamitja 1-t6l 6-ig terjed6 tartomanyban a pulzusvisszaallo értéket értéket:

1.0 kivalé

2.0 i6

3.0 elfogadhat6
4.0 atlag alatti
5.0 nem jé

6.0 gyenge

¢ Az értékeket csak az edzések kdzotti 6sszehasonlitasra hasznalja.
e Kdzvetlenil az edzés utan alkalmazhaté.
¢ A funkcié hasznalata el6tt hagyja abba az edzést.

A pulzushelyredllité funkcié kezdete el6tt 5 masodperccel egy szivszimbdlum megjelenik. Ezutan
nyomja meg a RECOVERY gombot. A pulzushelyredllité funkcié hasznélata alatt csak a PULSE és a
TIME funkciok mikddnek, és az A képen lathaté madon jelenik meg. Az id6 0:60-r6l szamol, és a sziv
szimbodlum villog. Ha az id6 eléri a nulla értéket, a szamitégép harom masodperces hangjelzést ad, és
kijelzi a pulzushelyredllitd értéket 1,0 — 6,0 kozo6tt. Lasd a B képet. Nyomja meg barmelyik gombot a
pulzushelyreallité funkciébol val6 kilépéshez.

MEGJEGYZES:
1. A RECOVERY gomb megnyomasaval barmikor megnyithatja a pulzushelyreallito
programot, még edzés kdzben is.
2. Miutan a pulzushelyreallité funkcio elindult, a TIME 60 masodpercrdl visszaszamlal 0-

ig. Nyomja meg a RESET gombot, hogy kilépjen a pulzushelyreallité funkciébdl. Ha nincs pulzus
jel, akkor a PULSE ablakban megjelenik egy "P" jel. Az "E" jelzés megjelenik a pulzushelyreallitd
ablakban, ha az IDO eléri a nulla értéket.




ELEM BEHELYEZESE ES KIVETELE

1. Az ujjaval vagy egy egyszerl eszkdzzel tavolitsa el a fedelet a szamitégéprol.

2. A szamitégépet két elem taplalja. Cserélje ki 6ket a képen lathatdé modon.
MEGJEGYZES:

3. Ne keverjen Uj és régebbi elemeket.

4, Hasznalja ugyanazt az akkumulatortipust. Ne keverje 6ssze az alkali elemeket mas

tipusu eszkozokkel.
5. Az akkumulatort a helyi térvények szerint kell megsemmisiteni.

6. Soha ne tegye tlizbe az elemeket.

TAROLAS
1. Térolja tiszta és széaraz helyen.
2. Ha egy évnél hosszabb ideig tarolja, vegye ki az akkumulatort.
3. A gép elmozditdsdhozhasznalja a kerék végzaré sapkéat (26) az alapvaz elején (1).

Fogja meg a héatsé allvanyt (4) a szallitAsdhoz. Soha ne az tlésnél (31) fogva hizza a gépet. Az
Ulés elcsuszhat és megsértheti vele magat.

4, Ha egy hdénapnal hosszabb ideig tarolja, Uritse ki a viztartalyt.

5. Hajtsa be az aladbbi képen lathaté médon:

6. Tavolitsa el a rogzitdkart (46) és alatétet (76) a févazbdl (2).

7. Csukja 6ssze a sint (3) és rogzitse a behajtott helyzetbe a rogzit6 kar (46) és alatét

(76) segitségével. Gybz6djoén meg arrdl, hogy a sin (3) megfeleléen van rogzitve, és nem esik le.



KARBANTARTAS

Ez a gep csak akkor garantalja a felhasznalé biztonsagat, ha nem rendelkezik kopott vagy hibas
alkatrészekkel. A rendszeres karbantartds fontos az On biztonsdga érdekében. Rendszeresen
ellenérizze a sériilést és a kopast. Soha ne edzzen sérilt vagy kopott terméken.

¢ Helyezkedjen az Ulésre (31) és hizza meg a markolatot (8) hogy megbizonyosodjon a vizrendszer
megfeleld ellenallast biztosit, és az (ilés siman és egyenletesen mozog.

¢ Tartsa tisztan a vizet a tartdlyban viztisztité tablettaval, példaul natrium-dikloriddal (56% klor) 4-6
hénaponként. FIGYELEM! Soha ne hasznaljon medence klort (Trichlor 90% klort) vagy Kklor-
fehérit6t. Ez karosithatja a terméket, és érvényét veszti a garancia.

e Tisztitsa meg a gorg6sint a sinen (3) nedvszivé ronggyal.

o A tartalyt rendszeresen tisztitsa ki. Soha ne hasznaljon erds, mar6 hatasu tisztitészereket. Ezek
karosithatjak a terméket, és a garancia elvesztéséhez vezethet.

¢ A felhaszndld / tulajdonos felelés a megfelel karbantartasért.

o A sériilt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni. Javitas céljabdl Iépjen kapcsolatba egy
szervizzel.

¢ A javitdshoz és karbantartdshoz csak eredeti alkatrészeket szabad hasznélini.

e Minden hasznélat utan toérolje at nedvszivo ronggyal.

GYAKORLATOK

Az evezés egy nagyon hatasos modja az edzésnek. Erésiti a szivet és javitja a vérkeringést is. A hat,
a derék, a karok, a vallak, a csip6 és a labak dsszes fontos izomcsoportjat atmozgatja.

EVEZOCSAPAS ALAPJAI

Uljon a nyeregre, és rogzitse labat a pedalokhoz a tépdzaras pantok segitségével. Fogja meg az
evez@ket, helyezkedjen kiindulasi helyzetbe kiindulasi helyzetet, hajoljon elére karjait nyujtsa ki, térdeit
hajlitsa be. (1. abra)Tolja hatra a testét, mikdzben egyidejlileg egyenesiti a hatat és a labakat (2.abra)
Folytassa ezt a mozgast, amig kissé hatrafelé dél. Huzza ki karjait erre az oldalrél ebben a fazisban
(3. abra) Ezutan térjen vissza a masodik poziciéba, és ismételje meg az 4bran lathaté médon.

1. dbra 2. abra 3. dbra

EDZESIDO

Az evezés megerdltetd edzésmaod. Emiatt jobb elkezdeni egy révid és kénnyl programmal, és folytatni egy
hosszabb és intenziv edzéssel. Kezdje kb 5 perc evezéssel, majd fokozatosan ndvelje az edzésidét, hogy
javitsa kondijat. Végul 15-20 percig is képes lesz evezni. Ne prébalja tal gyorsan csinélni. Probéaljon meg
hetente haromszor edzeni. Tartson pihené napot az edzések kdzott.



EVEZES FORMAI

CSAK KAR EVEZES: Ez az edzés forma a kar, vall, hat- és hasizmot erésiti. Uljén a gépre a 4. dbra
szerint. Nyujtsa ki a labait, déljon elére és fogja meg a markolatokat. Iranyitsa mozgasat és
fokozatosan déljon hatra az 5. abra szerint. Majd folytassa a huzast a mellkasa iranyaba (6. abra).
Alljon vissza a kezdeti poziciéba és ismételje a gyakorlatot.

4. abra 5. dbra 6. abra

CSAK LABGYAKORLAT: Ez az edzés segiti a labizmok erésitését. Tartsa a hatat egyenesen és a
karjait kifeszitve, hajlitsa be a labat, amig meg nem tudja fogni a markolatot a kiindulasi helyzetben
(7.4bra). Hasznalja a labait a test visszatolasahoz (8. Abra), mikdzben a karokat és a hatat egyenesen

tartja a 9. dbran lathaté médon.

7. &bra 8. dbra 9. bra




GYAKORLATOK

Az evezbpad hasznalataval jelentds fejl6dést érhet el az alloképességben, testépitésben és
fogyasban iranyitott diétaval kiegészitve.

1. BEMELEGITES

Ennek a fazisnak segitenie kell a vérkeringést és az izmok megfelel6 mikddését, mikdzben csokkenti
a gorcs kockazatat vagy sériilését. Javasoljuk, hogy végezzen néhany gyakorlatot az alabbiak szerint.
Minden nyujtasi gyakorlatot kb. 30 masodpercig tartson meg. Ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abba.

Oldalra délés

El6re hajolas

Kilsé combizom

Vadli és Achilles nyujtasa

. Bels6 combizom

2. GYAKORLATOK

Ez az a fazis, amelybe minden er6t és kitartast bele kell fektetni. A rendszeres edzés utan a labizmok
rugalmasabbak lesznek. Tartson alland6é tempdt az edzés soran. Az edzés intenzitasa elegendd
ahhoz, hogy a szivverést a célzénaba emelje, ahogy az az aldbbiakban lathaté.

MEGJEGYZES: Ez a szakasz legalabb 12 percig tart. Atlagosan kb. 15-20 perc-ig tart ez a fazis.
Tovabb nem igazan ajanlott.



3. LAZITAS

Ebben a szakaszban a sziv-érrendszerT és az izmokat kell lenyugtatni. Ismételje meg a bemelegité
gyakorlatokat kb. 5 percig. Ismételje meg a nyujté gyakorlatokat, de ne feszitse til az izmokat. Ahogy
egyre javul a kondicioja, egyre hosszabb és keményebb edzéseket tud végezni. Ajanlatos legalabb
hetente haromszor edzeni, és lehet6ség szerint hagyjon pihenénapot két edzés kdzott.

EROSITES

A jobb eredmény, az izmok er8sitése érdekében nagyobb ellenallasra lesz szilkség a gépen. Ez
nagyobb erékifejtést eredményez a labnak, aminek készonhetéen valdszinileg nem tud majd annyi
ideig edzeni mint ameddig On szeretné. Ha szeretné alloképességét fejleszteni, mddositania kell az
edzés programjat. A bemelegit6-és lazité gyakorlat sordn mindent a ugyanugy kell csinalnia mint
korabban, de az edzés vége fele ndvelnie kell az ellenallast hogy nagyobb erékifejtést végezzen a
laba. A sebességet cstkkentenie kell ahhoz, hogy a pulzusszamot a célzénaban tartsa.

FOGYAS

A legfontosabb tényez6 hogy mennyi eréfeszitést fektet bele. Minél keményebben és hosszabb ideig
edzel, annal tébb kalériat fog égetni. Igazabdl ugyanaz, mint amikor az all6képességét szeretné
fejleszteni, csak a cél mas.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha az esetleges javitais nem megoldhaté, akkor a helyi térvények
és a kornyezetvédelmi el6irasoknak megfeleléen a legkdzelebbi szeméttelepre dobja ki.

Ezzel megvédi a kdrnyezetet és a természetes forrdsokat. S6t, segithet megvédeni az emberi egészséget.
Ha nem biztos a gép helyes elhelyezésben, kérje a helyi hatésdgok segitségét, hogy elkeriljék a jogsértést
vagy szankcidkat.

Ne helyezze el az elemeket a haztartasi hulladék kozé, hanem helyezze el az arra kijeldlt Ujrahasznositéd

helyek egyikére.



