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BEVEZETO

Készdnjuk, hogy megvasarolta ezt a terméket. A megfelel6 és biztonsagos hasznalat érdekében olvassa
el a teljes kézikdnyvet, és tartsa be az dsszes figyelmeztetést és ajanlast.

BIZTONSAGI UTMUTATO

FIGYELMEZTETES! Ezt a terméket Ugy tervezték, hogy maximalisan biztonsagos hasznélatot
garrantaljon. Ennek ellenére hasznalata soran bizonyos 6vintézkedéseket kell betartani. Az
els6é hasznalat el6tt olvassa el a hasznalati Gtmutatét, és 6rizze meg késoébbi felhasznalas
céljabol.

A biztonsagos és megfeleld hasznalat a tulajdonos felel6ssége. Tajékoztassa az 6sszes tobbi
felhasznal6t a helyes hasznalatrél.

Ezt a terméket csak rendeltetésszerlien hasznalja. Ne végezzen semmilyen helytelen
maédositast a gépen.

Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktdl. Soha ne hagyja a gyermekeket felligyelet nélkil a
készllék kbzelében.

Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavart, anyat és alkatrészt, hogy jol vannak e meghuizva.
Huzza meg 6ket Ujra, ha sziikséges. Rendszeresen ellendrizze, hogy a gépen nincs-e sérllés
vagy kopas. Soha ne hasznaljon sértilt vagy kopott terméket. Az 6sszes sériilt vagy kopott
alkatrészt azonnal cserélje ki.

Csak sima, tiszta és szilard felliletre helyezze a gépet és biztositson korulbelil 0,6 m szabad
helyet a gép korul. Helyezzen egy sz6nyegt a késziilék ala, hogy megvédije a padlét.

Beltéri hasznalatra alkalmas, 6vja a nedvességtél és a portdl. Gondoskodjon megfeleld
szell6zésrél. Soha ne sportoljon levegétlen, nem jol szell6ztetett helyen.

Tavolitson el minden hegyes targyat a gép kézelébdl.

Mindig viseljen megfeleld ruhat és sportcip6t. Kertlje a tul laza ruhat, amely beleakadhat a
gépbe.

A sérllések elkerlilése érdekében tartsa tavol a kezét a mozgd alkatrészektdl. Egyik allithato
résznek sem szabad akadalyoznia a felhasznalé mozgasat.

Ugyeljen az edzés sebességének ésszerii betartasara.
Ha azt tapasztalja, hogy rendellenesen mikodik a gép, hagyja abba a hasznalatét.
Csak egy ember hasznalhatja egyszerre.

Barmely edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kuléndsen akkor
szilkséges, ha elmult 35 éves vagy ha vannak egészségigyi problémai. Ha szédil vagy rosszul
érzi magat, azonnal allitsa le a gépet. Ne hasznalja, ha egészségiigyi problémai vannak, vagy
ha rendszeres orvosi ellatast igényel.

Kerllje a gép hasznalatat az alabbi esetekben: labfajdalom, derékfajdalom, sérilt nyak, derék,
lab, izlleti gyulladas, reuma, kdszvény, csontritkulas, szivproblémak, rossz vérkeringés, magas
vérnyomas, légzési nehézségek, thrombusz, cukorbetegség, bdrirritacid, hyperpyrexia,
csontproblémak, terhesség esetén.

Terhelhetéség: 150 kg
Kategoria: SC (EN957 norma alapjan) alkalmas hotel, klub és

FIGYELMEZTETES! A pulzusszam mérése nem orvosi pontossagl. Az edzés soran fellépd
tulterhelés sulyos sériilésekhez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha rosszul érzi magat, azonnal
hagyja abba az edzést.



SZERKEZETI RAJZ







ALKATRESZ LISTA

No. megnevezés specifikacio db
1 elulsé févaz 1
2 fuggéleges oszlop 1
3 elilsé bal tartéoszlop 1
4 elulsé jobb tartéoszlop 1
5 bal lengé oszlop 1
6 jobb lengé oszlop 1
7 oldalsé tengelx 2
8 szamitogép 1
9 I-Pad tarto vélaszthato 1
10 kommunikaciés kabel L-2100 mm 1
11 kommunikaciés kabel L-500 mm 1
12 pulzusérzékel§ kabel L-900 mm 2
13 kabel 2
14 szamitogép kabel 1
15 lengé oszlop burkolat (3) #56x16.5 2
16 also lengé oszlop burkolat — L (bal) 96x91x26 2
17 also lengé oszlop burkolat — R (jobb) 96x91x29 2
18 CKS teljes menetes csavar M10x20 12
19 rugos alatét 710 18
20 lapos alatét B10xD22x2.0 28
21 CKS teljes menetes csavar M8x20 4
22 rugos alatét 8 22
23 ives alatét ?8.5xR25x2.0 4
24 CKS teljes menetes csavar M8x20 10
25 lapos alatét ?8.5x@@20x1.5 16
26 lapos alatét ?8.2xD25x2.0 4
27 CKS menetes csavar 9.4xD23.5-M6 2
28 Philips CKS 6nmetszé csavar ST4x16 54
29 CKS teljes menetes csavar M6x15 13
30 lapos alatét 6 13
31 anya M10 7
32 délésszog motor 1
33 CKS teljes menetes csavar M4x15 4
34 Eltlsé aluminium sin burkolat 1
35 6sszekots rész a délésszog 1

beillitishoz




36 oldalsé burkolat az aluminium sinhez 2
37 aluminium sin 1
38 felsé aluminium sin burkolat 1
39 anyacsvar M10 7
40 labtarté 7
41 CKS teljes menetes csavar M10x15 6
42 aluminium sin ulés 1
43 CKS teljes menetes csavar M8x20 6
44 forgo tengely @16x170.4 1
45 készlet @32x D16x12.7 2
46 hatsé aluminium sin burkolat 1
47 biztositék 6A 1
48 Philips CKS 6nmetszé csavar ST3x10 2
49 tabkabel 1
50 kapcsolé 1
51 Sszamitégép rogzité 1
52 gy(ri a tengelyhez 320 3
53 hajtokar egység 2
54 lapos alatét @8x@30x3.0 2
55 CKS félmenetes csavar M10x65x20 2
56 Mély hornyu golyéscsapagy 6005-27 2
57 gy(ri a tengelyhez @25 2
58 hajtokar tengely 1
59 anyacsavar M8 4
60 szij csiga @385x22 1
61 motor szij 560PJ8 1
62 hatsé févaz 1
63 felsé fedél a cséhoz valé rogzitéshez 2
64 alsé fedél a csghoz valo rogzitéshez 2
65 EMS lendkerék 1
66 CKS teljes menetes csavar M10x25 1
67 szij gorgé 1
68 6sszekats rész a bedllito 1
csapszeghez
69 Mély hornyu golyéscsapagy 6004-27 10
70 CKS félmenetes csavar M10x125x25 1
71 fém rész ?13x8.5x8.4 3
72 Philips CKS csavar M5x15 3
73 persely B16x12x6.3 4




74 rad végcsuklé csapagy SA12-TK 2
75 anya M12xP1.75 2
76 CKS telejes menetes csavar M8x20 6
77 csavar burkolat D42x4.6 2
78 mély hornyu golyéscsapagy 6003-2Z 4
79 gorgé D76x24 4
80 CKS teljes menetes csavar M6x12 4
81 pedal L 1
82 bal oldali pedal szerelvény 1
83 CKS fél menetes csavar M10x65x15 2
84 porolé @20x310x8 4
85 CKS teljes menetes csavar M8x15 8
86 bedllito lemez 2
87 pedal 1
88 jobb oldali pedal szerelvény 1
89 bal kulsé burkolat 1
20 job kilsé burkolat 1
91 bal dekoraciés burkolat 1
92 jobb dekoraciés burkolat 1
93 bal régzitett burkolat 1
94 jobb régzitett burkolat 1
95 hatsé dekoracios burkolat 1
96 felsé dekoracidés burkolat 1
97 Philips CKS 6nmetszé csavar ST4x12 7
98 Philips CKS 6nmetsz6 csavar ST4x25 13
99 Philips CKS csavar M5x15 4
100 fuggéleges oszlop burkolat (1) 1
101 régzité szett a szamitégéphez 1
102 felsé rogzité szett a szamitégéphez 1
103 sapka B39xD30x27.5 2
104 pulzusérzékels burkolat (also) 2
105 pulzusérzékels burkolat (felsd) 2
106 Philips CKS 6nmetszé csavar ST3x30 4
107 fuggéleges oszlop burkolat (2) 1
108 fuggéleges oszlop burkolat (3) 1
109 kulacstarto 1
110 gy(rd @42 4
111 szivacs a markolathoz @30xt3.0x320 2




112 gydrd @38x@32.2x15 2
113 goémbfejii csé dugo 2
114 lengé rad burkolat (1) 2
115 lengé rad burkolat (2) 2
116 magneses indukciés blokk 1
117 CKS félmenetes csavar M10x60x20 1
118 fékvezeték L-2200 mm 1
119 magneses érzékels L-2200 mm 1
120 tapvezeték L-450 mm (black) 1
121 tapvezeték L-450 mm (red) 1
122 tapkabel 1
123 szabalyozé 1
124 CKS félmenetes csavar M10x45x20 1
125 elélap a lejtéshez 1
126 hatso lap a lejtéshez 1
TERMEKLEIRAS

1) szamitégép

2) fuggéleges oszlop

3) motor a lejtéshez

4) csuszosin

5) lebegé kar

6) pulzusérzékels

7) kulacstarté

8) pedal

9) vaz




TECHNIKAI PARAMETEREK

Model szam E12

telies méretek 2150x770x1900 mm
maximalis terhelhetéség 150 kg

hanyados 125

lendkerék EMS (two-way), 8265/12 kg
ellenallas 1-20

lépéshossz 500x220

MEGJEGYZES: A gyarto6 fenntartja a jogot, hogy ezt a terméket elézetes értesités nélkiil

megvaltoztassa.

SZERSZAM LISTA

Ol

@6-3 @8. 5 X320

Xtl. o4

O

@10-8

o |

MB X 15-3

ON

M8 X 20-6

W

@8. 2X @25 @10 X @22
X12.0-2 *t2.0-8

Wi

ST4X 16-4

@8. 5 X R25
Xt2. 04

M8 < 204 M10 X 20-8

v

@9, 423, 3 M6-2

iPad Holder Opticnal
Accessories ST4X16-4

No. megnevezés specifikacio db
18 CKS teljes menetes csavar M10x20 8
19 rugos alatét 210 8
20 lapos alatét @10xD22x2.0 8
21 CKS teljes menetes csavar M8x20 4
22 rugés alatét 8 6
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23 ives alatét ?8.5xR25xt2.0 4
24 CKS teljes menetes csavar M8x20 6
25 lapos alatét @8.5x@320xt1.5 4
26 lapos alatét @8.2x25xt2.0 2
27 CKS csavar ?9.4x223.5-M6 2
28 Philips CKS 6nmetszé csavar ST4x16 4
29 CKS teljes menetescsavar M6x15 3
30 lapos alatét 6 3
28 Philips CKS 6nmetszé csavar ST4x16 (optional) 4
SZERSZAMOK:
O
N
—
=
I
|
\ T~

megnevezés specifikacio db

L-alaku csavarkulcs 5x80x80S 1

L-alaku csavarkulcs 5x35x85S 1

L-alaku csavarkulcs 6x40x120 1

L-alaku csavarkulcs 8x45x145 1

csavarkulcs 14x17x75 1

csavarkulcs 15#&17# 1

OSSZESZERELESI ANYAG LISTA

No. megnevezés specifikacio db
1 elulsé févaz 1
2 fuggéleges oszlop 1
3 elulsé bal tart6 csé 1
4 elulsé jobb tart6 csé 1
5 bal lengékar 1
6 job lengdékar 1
7 oldalsé tengely 2
8 Szamitégép 1
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9 I-Pad tarté opciondlis 1
10 kommunikaciés kabel L-2100 mm 1
11 kommunikaciés kabel L-500 mm 1
12 pulzusérzékels kabel L-900 mm 2
13 kabel 2
14 szamitégép kabel 1
15 lengéoszlop burkolat (3) #56x16.5 2
16 alsé lengdkar burkolat L 96x91x26 2
17 alsé lengdkar burkolat R 96x91x29 2
18 CKS teljes menetes csavar M10x20 8
19 rugos alatét @10 8
20 lapos alatét @10x222x2.0 8
21 CKS teljes menetes csavar M8x20 4
22 rugos alatét a8 6
23 ives alatét ?8.5xR25xt2.0 4
24 CKS teljes menetes csavar M8x20 6
25 lapos alatét @8.5xR20xt1.5 4
26 lapos alatét @8.2xR25xt2.0 2
27 CKS csavar #9.4x23.5-M6 2
28 Philips CKS 6nmetszé csavar ST4x16 4
29 CKS teljes menetes csavar M6x15 3
30 lapos alatét 6 3
28 Philips CKS 6nmetszé csavar ST4x16 (optional) 4

12




OSSZESZERELES
1. LEPES
» Rogzitse a fliggbleges oszlopot (2) az elsé févazhoz (1) és rogzitse két lapos alatéttel (20), rugos

alatéttel (19) és mindkét oldalan az als6 CKS teljes menetes csavarral (18). Ne hlizza meg tul szorosan.
* A fliggbleges oszlop Gsszeszerelése elbtt vigyazzon a kommunikaciés vezetékre (2).

2. LEPES

» Rogzitse az els6 bal tamasztd csovet (3) a févazhoz (1) és a fliggbleges oszlopot (2) két iv alaku
alatéttel (23), az als6 CKS teljes menetes csavarokkal (21) és két lapos alatéttel (25), rugés alatétekkel
(22), allen CKS teljes menet( csavarokkal (24). Ne hiizza meg tul szorosan.

3. LEPES

* Rogzitse az elsé jobb alatamaszté csovet (4) az els6 févazhoz (1) és fliggbleges oszlophoz (2) két iv
alaku alatéttel (23), allen CKS teljes menetl csavarokkal (21) és két lapos alatéttel (25). , rugos
alatétekkel (22), als6 CKS teljes menetii csavarokkal (24). Ne hlzza meg tdl szorosan.

» HUzza meg szorosan az dsszes csavart.

» Emelje fel a févazat, csatlakoztassa a kommunikacids vezetékeket (10 és 11), és helyezze az els6
févazba (1).

* Ennek a lépésnek a végrehajtasahoz legalabb két felnétt sziikséges, mivel ez segit a biztonsagos és
megfeleld dsszeszerelésben.
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4. LEPES
» Rogzitse a bal oldali lengérudat (5) a fligg6leges oszlop (2) bal oldali tengelyéhez és rogzitse egy lapos
alatéttel (26), rugé alatéttel (22), az als6 CKS teljes menetes csavarral (24). Hlizza meg jél.
* Fedje le a bal oldali leng6 rudat (5) a leng6 rud burkolataval 3 (15).
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5. LEPES
* Csatlakoztassa az oldalsé huzérudot (7) a bal oldali lengékarhoz (5) egy allen CKS menetes csavarral
(27) és huzza meg jél.
* A bal oldali oszloprudot (5) takarja le az 1 (16) oszloprud-burkolattal és a 2-es leng&kar-burkolattal (17).
Erdsen régzitse két Philips CKS 6nmetszd csavarral (28).

6. LEPES
* Ismételje meg a 4. és 5. |épést a jobb lengdkar (6) fliggbleges oszlophoz valb rogzitését(2).

7. LEPES

e Csatlakoztassa a szamitdgép vezetéket (14) és a kabelt (10), valamint a pulzusérzékeld
kébelt (13 és 12).

e Szerelje fel és rogzitse a szamitdégépet (8) a fuggbleges oszlopra (2) harom lapos alatéttel
(30) és csavarokkal (29).
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8. LEPES
* Rogzitse az I-pad tartét (9) a szamitégépre (8) négy Philips CKS 6nmetszd csavarral (28).
* Ez a |épés csak az |-Pad-dal rendelkez8 gépeknél szikséges.
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SZAMITOGEP

GOMBOK

START/STOP Az edzés elinditasa vagy leéllitasa.

RESET 1. Nyomja meg a PAUSE mddba lépéshez, hogy visszatérjen az IDLE izemmddba.
MODE 2. A szamitégép Gjrainditdsdhoz tartsa nyomva 5 masodpercig.

RESISTANCE+/-

3. Nyomja meg, mikdzben bedllitja a paramétereket, hogy visszatérjen az el6z6
elemhez.

INCLINE+/- 1. Nyomja meg az érték bedllitdsdhoz vagy mddositasahoz.

PROGRAM 2. Edzés kbzben megnyomhatja az edzésinformacidk kézi valtasara.

RECOVERY 1. Nyomja meg az ellendllas szintjének noveléséhez vagy csokkentéséhez. Nyomja
meg és tartsa lenyomva 1 masodpercig a folyamatos névelés vagy csokkentés
érdekében.

BODY FAT 2. A gomb egyszeri megnyomdsa edzés kdzben néveli vagy csokkenti egy lejtési

szintet.
¢ Nyomja meg alapjaratban a kivant izemmad kivalasztasahoz.
» Tesztelje a pulzusszam helyreadllitasi allapotat.

o A testzsir mérése

EDZESI ADATOK

TIME Kijelzett tartomany: 0:00~99:99, bedllithaté tartomany: 0:00~99:99 min.
DISTANCE Kijelzett tartomany: 0~9999, beallithaté tartomany: 0~9999 km
CALORIES Kijelzett tartomany: 0~999, beallithaté tartomany: 0~999 cal
SPEED 0.0~99.9 km/h (mph)
RESISTANCE LEVEL 1~20
INCLINE 1~15
PULSE Kijelzett tartomany: 40~220
WEIGHT 1. Bedllitasi tartomany a metrikus rendszerben: 30~150 kg,
alapértelmezett érték: 70 kg
2. Bedllitasi tartomany angol mértékegységben: 40~400 lbs,
Alapértelmezett érték: 155 Ibs
HEIGHT Bedllitasi tartomany: 90~210 cm
AGE Bedllitasi tartomany: 10~99 years
RPM 0~999
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PROGRAM HASZNALATA

Dugja be az adapter csatlakozojat a konnektorba, és csatlakoztassa a tapegységet. Kapcsolja be a
késziléket. Egy hosszU hangjelzés hallatszik. Az 6sszes hasznalhat6 ikon egyszerre jelenik meg 2
masodpercig. A TIME ablakban megjelenik az 6rak teljes szama, a DISTANCE ablakban pedig a teljes
mérfoldszam. Varjon 3 masodpercet, és a rendszer ellenérzi, hogy a délés szdg a legalacsonyabb szinten
van e. Ha nem, akkor automatikusan visszatér a 0% helyzetbe, és az MW “INITIALIZE” felirat jelenik meg.
Ha a legalacsonyabb helyzetben van, akkor a rendszer IDLE (izemmodba lép.

IDLE MOD

A. Ebben a médban kodzvetlenill beléphet a QUICK START mddba. Csak nyomja meg a START / STOP
gombot, és a felhasznalé ennek megfeleléen kezdheti vagy befejezheti az edzést. A szamitdégép rogziti az
edzés adatait.

B. Ha nem akar belépni a QUICK START modba, akkor a PROGRAM SELECTION szerint kivalaszthatja a
kivant programot.

PROGRAM KIVALASZTAS

Az IDLE mdd alatt megnyomhatia a PROGRAM gombot és valaszthat az alabbiak
kézul: MANUAL, PROGRAM, USER PROGRAM, HRC. Nyomja meg a MODE gombot a beallitashoz.

A. Ha a felhasznalé a MANUAL opciét valasztja, el6szor nyomja meg a RESET gombot, hogy visszatérjen
az IDLE Uzemmodba. Ezutan nyomja meg egyszer a PROGRAM gombot (alapjaratban), és belép a
MANUAL tzemmadba. Az RPM ablakban a PO01 programnév jelenik meg. A MANUAL méd futtatasahoz
nyomja meg a START gombot. Vagy nyomja meg a MODE gombot az életkor bedllitasdhoz. Nyomja meg
a RESISTANCE’ / - gombot az érték médositdsdhoz. Ezutdn nyomja meg a MODE gombot a suly, id6,
tavolsag és kaldria beallitAsahoz. A teljes beallitds utan nyomja meg a START / STOP gombot, és a
szamitégép rogziti az edzési adatokat.

B. Ha a USER PROGRAMOT szeretné kivalasztani, nyomja meg el6szér a RESET gombot, hogy
visszatérjen az IDLE médba. Ezutan nyomja meg a PROGRAM gombot a kivant USER PROGRAM
kivalasztdsahoz (6sszesen négy programmad van). Az RPM ablak megjeleniti a megfeleld programnevet
(UO01 ~ U04). Kdzvetlenul kivalaszthat néhany felhasznaloi programot. Inditsa el vagy nyomja meg a MODE
gombot az életkor bedllitasahoz. Az érték mdédositasdhoz nyomja meg a RESISTANCE +/- gombot. Ezutan
nyomja meg a MODE gombot a suly / id6 / tavolsag / kaldria beallitasahoz. A beallitds befejezése utan
nyomja meg a START / STOP gombot, és a szamitogép rogziti az edzés adatait.

0 Az ellendllas szintje 1 ~ 20 kozott allithatd. Az érték médositasdhoz nyomja meg a RESISTANCE +/-
gombot. A beallitas utan nyomja meg a MODE gombot a kdvetkezé érték beirasahoz. Be kell allitania 1 ~
24 kozott.

o A dblésszint 1 ~ 15 kozott allithatd. Az érték médositdsdhoz nyomja meg az INCLINE +/- gombot. A
beallitds utan nyomja meg a MODE gombot a kdvetkezd érték beirasahoz. Be kell allitania 1 ~ 24 kdzott.

C. Ha a HRC opciot valasztja, el6szér nyomja meg a RESET gombot, hogy visszatérien az IDLE
Uzemmoddba. Ezutan nyomja meg a PROGRAM gombot a HRC kivalasztasahoz (6sszesen harom HRC
Uzemmod van). Az RPM ablak megjeleniti a megfelel6 HO1 ~ HO3 programnevet. Valaszthat kbzvetleniil a
HRC PROGRAM inditAsdhoz, vagy nyomja meg a MODE gombot az életkor beallitAsdhoz. A
RESISTANCE +/- gomb megnyomaséaval médosithatja az értéket. Ezutan nyomja meg a MODE gombot a
suly, id6, tavolsag, kaldriak beallitasahoz. A teljes beallitas befejezése utan nyomja meg a START / STOP
gombot, és a szamitdgép elkezdi régziteni az edzési adatokat.

D. Nyomja meg a BODY FAT gombot a BODY FAT tGzemmddba vald belépéshez IDLE modban. Az MW
ablakban a BODY FAT lathaté. A nem beallitAsdhoz nyomja meg a MODE gombot. A RESISTANCE +/-
gomb megnyomasaval mddosithatja az értéket. Ezutan nyomja meg a MODE gombot az életkor /
testtdmeg / testmagassag beallitAsahoz. Az 6sszes adat beallitasa utan nyomja meg a MODE gombot a
testzsir teszt elinditasahoz. 10 masodpercet vesz igénybe a pulzus érzékelése. A tesztelés soran a
felhasznalonak mindkét kezével meg kell tartania a markolat pulzusérzékel6it. Mas funkcié nem jelenik
meg. Az utols6é 10 mésodperc visszaszamlalasra kerll az TIME ablakban, mik6zben 0:10-et jelenit meg.
A PULSE WINDOW a pulzusszamot mutatja. Megjelenik az MW ablakban a ,Testing”. Ha a szivverést 10
masodpercen belil észleli, kbvesse a 25 masodperces visszaszamlalast. A TIME ablak 0:25 jelenik meg,
és visszaszamlal. A PULSE ablak megjeleniti a pulzusszamot. Az MW ablakban megjelenik a BODY FAT.
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A visszaszamlalas utan a DM megmutatja a testzsirszazalékot. 10 masodperc mulva vagy a BODY FAT
gomb megnyomasa utan visszatér a BODY FAT funkcidba lépés el6tti allapothoz. Két jelz6 hangot fog
hallani.

RECOVERY MOD

Nyomja meg a RECOVERY gombot a RUN / PAUSE / END statusz alatt, és belép a RECOVERY MODE-
ba. 10 masodpercet vesz igénybe a pulzus mérése. Ha a pulzust ezalatt érzékeli, akkor 60 masodpercig tart
a HEART RATE RECOVERY. Nem jelenik meg az 6sszes funkcié. Az utolsé 10 masodperc visszaszamlal
az TIME ablakban. A PULSE ablak mutatja a pulzusszamot, az MW ablak pedig a ,TESTING” feliratot. Ha a
szivverést 10 masodpercen belill észleli, akkor 60 masodpercig visszaszamlal. A PULSE ablak megjeleniti
a pulzusszamot. Az MW ablakban a ,RECOVERY” felirat lathato.

A visszaszamlalas utdn a DM FX értéket mutat (X = 1-6). Az MW ablak megjeleniti a megfeleld prompt

karaktert az alabbi tablazat szerint. 10 masodperc mulva vagy a RECOVERY gomb megnyomasa utan

visszatér a RECOVERY modba Iépés elétti allapotba. Két jelzd hangot fog hallani.

F1 Kivélé

F2 Nagyon j6

F3 Jo

F4 Kielégits

F5 Gyenge

F6 Nagyon gyenge

MEGJEGYZES:

+ A RECOVERY gomb megnyomasaval visszaallithatia a RECOVERY MODE menipontot.

* Ha nem jelenit meg semmit, nincs RPM bemenet, nincs gombmdivelet 5 percig az IDLE izemmaddban a
rendszer energiatakarékos izemmaodba Iép.

* Ha rendellenes hiba jelenik meg a szamitdgépen, prébalja meg eltavolitani az adaptert a konnektorbdl,
vagy kapcsolja ki az aramellatast.

ALTALANOS GYAKORLATOK

* Lassan kezdje el edzést - kétnaponkeént iktasson be egy edzést. Hétrél hétre névelheti a gyakorisagot.
Kezdje révid periédusokkal, és folyamatosan novelje azokat. Sportoljon ésszer(ien, és ne vigye tulzasba.
Ezen fellil végezzen més kiegészit6é edzési gyakorlatokat is, mint példaul kocogas, Uszas, tanc vagy
kerékpéarozas.

» Edzés el6tt melegitsen be Az izom sériilésének elkertilése érdekében ne felejtsen el nyUjté gyakorlatokat
végezni az edzés utolsé 6t percében.

* Rendszeresen ellendrizze pulzusat. A legjobb eredmények elérése érdekében hatarozza meg sajat
személyreszabott edzéstervét. Vegye figyelembe koréat és fithesz szintjét.

* Lélegezzen folyamatosan és nyugodtan.

» Vegye figyelembe a megfelel vizfogyasztast, és ellenbrizze, hogy a folyadékmennyiség kielégits-e a test
szamara. Ne felejtsiik el, hogy a testmozgés miatt az egy napra javasolt 2-3 liter folyadékbevitel er6sen
megnd. Csak szobahdmérsékletl folyadékot fogyasszon.

» Mindig viseljen megfelel6 sportruhazatot és sportcip6t. Kerllje a tul laza ruhat, amely kénnyen
beleakadhat a gép mozgé részeibe.

BEMELEGITO/NYUJTO GYAKORLATOK

Minden edzésnek a bemelegitési fazissal kell kezd6dnie, és lazitdssal kell befejez8dnie. A bemelegitési
szakasznak fel kell készitenie a testet, az izmokat a kimerit§ edzéshez, a lazité szakasznak pedig meg
kell védenie az izmokat az esetleges sériléstdl, izomhizédastél vagy izomlaztol. A megfelel
gyakorltaok elvégzéséhez kdvesse az alabbi tablazat utasitasait.
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Fejkorzés

Forditsa jobbra a fejét, és érezze ahogy a nyaki izmok megfeszilnek. Lassan
kozelitsd a fejed a mellkasodhoz félkérben, majd haladj balra. Enyhe
izomfeszulést fog érezni a nyaka teriiletén. Alternativaként ismételje meg
tébbszér a gyakorlatot.

Viallak

Emelje fel a bal, majd a jobb vallat, vagy emelje egyszerre mindkét vallat.

Kar nyujtas

Nyujtsa ki a bal és a jobb karjat a mennyezet felé. Erezze az izomfeszilést a bal
és a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot tobbszér.

A comb felsé része

Tamassza meg magat a falnal a karja segitségével. Emelje fel a jobb vagy bal labat
a fenekéhez, amennyire csak lehetséges. Erezze az enyhe feszulést a comb felss
részén. Tartsa meg ezt a poziciét 30 masodpercig, és ismételje meg kétszer
minden egyes labnal.

Belsé combizom

Uljsn a foldre, és tegye a labat Ggy, hogy a térd kifelé nézzen. Huzza szorosan a
labat az 4gyékahoz. Ovatosan nyomja le térdét. Tartsa ezt a poziciét 30-40
masodpercig, ha lehetséges.

Erintse meg a labujjait

Déljon lassan elére, és prébaélja megérinteni a labujjat. Prébaljon meg minél jobban
elére nyujtézkodni Tartsa 20-30 masodpercig ezt a poziciét, ha lehetséges.

Térd

Uljsn a foldre, és nyujtsa ki a jobb labat. Hajlitsa be a bal labat, és helyezze a labat
a jobb felsé combjahoz. Most prébalja meg elérni a jobb labfejét a jobb karjaval.
Tartsa 30-40 masodpercig a poziciot.

Vadli / Achilles inak

Helyezze mindkét kezét a falra, és helyezze a testsulyat a karjaira. Lépjen hatra a
bal labaval és nyujtsa ki azt. A jobb labat enyhén hajlitsa be. Tartsa 30-40
masodpercig a poziciot, ha lehetséges.
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