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BIZTONSAGI UTMUTATO

o Els6 hasznalat el6tt olvassa el figyelmesen a hasznalati utmutatot és érizze meg azt.
o Edzés el6tt mindig melegitsen be.

e A maximalis biztonsag érdekében végezzen rendszeres ellenérzést, nem tortént e sérllés,
alkatrészelhasznéalédas a berendezésen.

e Ha Onon kiviil mas felhasznal6 is hasznalni fogja a berendezést, fontos, hogy ismertesse vele
a hasznalati utasitasban szerepld utasitasokat.

o A berendezésen egyszerre csak egy felhasznal6 edzhet.

e Hasznalat el6tt ellenérizze a csavarok allapotat, csuklok 6sszekotését.
o Edzés elétt tavolitsa el az ellipszis korll 1évd éles targyakat.

e A berendezést csak teljesen hibatlan allapotban hasznalja.

o Sérllt, elhasznalédott vagy rossz alkatrésszel tilos a berendzést hasznélni, és a
meghibasodott részeket azonnal cseréljuk Ki.

e Ne végezzen moédositasokat a gépen.

e Gyermekek csak felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak a berendezést. Az elliptikus tréner
nem jaték.

o Az egész berendezés koril biztositson legalabb 0,6m szabad teret.
e A helytelenil végzett, vagy tulzasba vitt edzés egészségkarosodashoz vezethet.
o Az elliptikus trénert hasznalat elétt be kell allitani az elmozdulas ellen az allithatd 1abakkal.

o Edzéshez hasznaljon megfeleld 6ltdzéket és cipét. A nagyon hosszu, bd ruha beakadhat.
Csuszasmentes talpu cip6t ajanlunk.

e Barminem( edzésprogram elkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.

o A berendezést egyenes, szaraz, nedvességtél mentes fellletre helyezze. Sziikség esetén
hasznaljon csuszasmentes alatétet a berendezés ala, igy elkerllhetd a talaj sérilése.

o Kiltéri hasznalatra nem alklamas az ellipszis tréner.

e Amennyiben az edzés sordn mellkasi fajdalmat észlel, |égzési zavar, vagy mas
rendellenésség Iép fel, azonnal hagyja abba az edzést és a tovabbi |épésekrdl konzultaljon
orvosaval.

o Gyermekek és fogyatékkal él6k csak felligyelet mellett hasznalhatjdk a berendezést.
o Hasznélat kdzben ne kozelitsen a berendezés mozgo részeihez.

e Minden beallithaté alkatrésznek a megfelel6 pozicidban kell lennie.



Kozvetlenill étkezés utan ne tornazzon.

Ne hasznaljon er8s mardhatasu vegyszereket az ellpiszis tréner tisztitAsahoz.

A verejtéket torolje kdzvetlenil az edzés utan.

Az ellipszis tréner ellenallasa bedllithaté egy gomb segitségével.

Lépéshossz: 330 mm

Sulykorlat: 120 kg

Kategoéria: HC (az EN957 normanak megfeleléen) otthoni hasznalatra alkalmas.

FIGYELEM! A pulzusszam kijelzé6 nem feltétleniil pontos. A tulzasba vitt edzés komoly
sérilésekhez, akar haldlhoz vezethet. Ha szédiilést, hanyingert érez haladéktalanul
hagyja abba az edzést és keresse fel kezel6orvosat.



SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZ LISTA

sorszam MEGNEVEZES DB sorszam MEGNEVEZES DB
1 Févaz 1 32 Nylon anyacsavar M8 2
2 Kormanyrad 1 33 Csavar M10x45 4
3 Els6 stabilizalo 1 34 Lapos alatét D10x1.5 6
4 Hatsé stabilizalé 1 35 Nylon anyacsavar M10 6
5L/R | Pedaltart6 1 par 36 Sapka S17 4
6 L/IR | Mozgé kar 1 par 37 csavar M10x50 2
7 LIR | Kormany 1par | 38L/R | Pedal csavar 1 par
8 Markolat 1 39 Persely ®24x20x®16.1 4
9 Szamitégép 1 40 L/R | Pedal cs6csatlakozd 1 par
10 L/R | Pedal 1 par 41 Rugos alatét @13XB2 2
11 Els6 végzard 2 42 L/R | Nylon anyacsavar 1 par
12 Csavar M8x76 4 43 Sapka S19 2
13 ives alatét ®20xd8.5xR30 10 44 lves alatét 4
®20xd8.5XR12.5
14 anyacsavar M8 4 45 Hullamos alatét d13x0.3 2
15 Hatsé végzaré 46 Gombafejli végzaro 2
16 Csavar M8x16 10 47 Szivacs markolat 2
17 Ellendllas szabalyoz6 1 48 Szivacs markolat 2
18 Erzékel6 kabel 1 49 Koralakd végzard 2
®25x1.5
19 Feszitd kabel 1 50 Pulzusérzékel6 kabel 2
20 Erzékeld kabel 1 51 csavar M8x30 2
21 Kereszttarté csavar M5x55 1 52 Rug0s alatét 18
22 Hajtokar 1 53 Burkolat 1
23 Sapka S14 4 54 Hulldmos alatét 2
®20xP28x0.3
24 csavarM8x20 2 55 Kereszttarto csavar 4
M4x12
25 Lapos alatét $8.2xd32x2 2 56 ives alatét 1
26 Tengely persely $32x2.5 6 57 Sapka S13 2
27 Hosszu tengely 1 58 Persely ®14x10x®10.1 4
28 Kerek végzaro ®32x1.5 2 59 Kulacstarto 1
29 Szdgletes végzaro 4 60 Lapos alatét 2
040x25x1.5
30 csavar M8x55 2 61 Kereszttart6 csavar 2
31 Lapos alatét D8x1.5 62 Lapos alatét 4




ELOKESZITES: A felsorolt elemek tdbbségét killon csomagoltak, de egyes alkatrészeket mar elére
beszereltek. Ebben az esetben egyszerlien tavolitsa el majd helyezze vissza az alkatrészt a
kézikdnyvben leirt médon. A szerelés elétt gy6z8djon meg réla, hogy elegendd hely van a termék
Osszeszereléséhez. Csak a mellékelt szerszamokat haszndlja. A sériilés elkerllése érdekében
ajanlatos két vagy anndl tébb személy segitségét kérni.

OSSZESZERELES
1. LEPES

Csatlakoztassa az ellilsé stabilizatort (3) és a hatsé stabilizatort (4) a févazhoz (1) a csavar (12), a
rugds alatét(52), ives alatét (13) és csavaranya (14) segitségével a kép alapjan.

2. LEPES
A: Csatlakoztassa az érzékel6kabeleket (18), (20).

B: Helyezze a ellendllasszabalyozd (17) kabelét a feszit6huzal (19) rugds horogjaba az A. abran
lathatd moédon. Ezutdn hlzza felfelé a feszitévezérld (17) ellenallokabelét, és huzza meg a
feszitbhuzal (19) az alatéten keresztiil.

C: Gy6z6djon meg rdla, hogy a vezetékek jol vannak csatlakoztatva, majd rogzitse a kormanyrudat (2)
a févazhoz (1) anyacsavar (16), rugos alatét (52) és ives alatét (13) segitségével.
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3. LEPES

A: Rogzitse a bal mozgdkart (6) a kormanyrid tengelyére (2) csavar (24), rugés alatét (52), lapos
alatét (25), hullamos alatét (54) és hosszu tengely (27) segitségével. Ne hizza meg szorosan 6ket
ebben a fazisban.

B: Csatlakoztassa a bal pedaltartét (5L) a hajtokarhoz (22) bal pedal csavarral (38L), hullamos
alatéttel (45). Ezutan rogzitse a rugds alatétet (41) és a bal oldali nejlon anyat (42L). Ne hGzza meg
szorosan 6ket ebben a lIépésben.

C: Csatlakoztassa a bal mozgokart (6L) és a bal pedaltartot (5L) csavarral (30), lapos alatéttel (31) és
neylon anyaval (32). Hizza meg a hatlapu csavart (24,30) és a bal oldali neylon anyat (42L), majd a
sapkékat (23), (57), (43), (36).

D: Rogzitse a jobb pedaltartot (5R) és a jobb mozgokart (6R) a hajtokarhoz (22) és a kormany rud (2)
tengelyéhez ugyanolyan médon mint a balt.

E: Csatlakoztassa a pedalt (10 L / R) a pedaltartéhoz (5L / R) a hatlapi csavarral (33), a lapos
alatéttel (34) és a nylon anyaval (35).




4. LEPES

A: Huzza ki a pulzusérzékel® kabelt (50) a kormanyridon (2) keresztil a szamitogép tartdjanak
tetejéhez.

B: Csatlakoztassa a markolatot (8) a kormanyridra (2) Allen csavarokkal (51), rugés alatéttel (52).
Ezutan helyezze ra a burkolatot (53).

C: A markolatot (7 L/R) rogzitse a leng6karhoz (6 L / R) csavar (16), rugos alatét (52) és ives alatét
(44) segitségével.
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5. LEPES
A: Csatlakoztassa az érzékel6 kabelt (18) és a pulzusérzékels kabelt (50) szamitégép kabeleivel (9),
majd régzitse a szamitogépet (9) a kormanyridhoz (2) tartéjahoz kereszttarté csavarral (55).

B: Helyezze a kulacstartét (59) a kormanyradra (2) kereszttarté csavar (61) és lapos alatét(60)
segitségével.
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AZ ELLIPTIKUS TRENER HASZNALATA

A készulék haszndlata szdmos el6nydkkel jar. Javitja az &lloképességet, ndveli az erdnlétet és
ellendrzétt diétaval kiegészitve segit a fogyasban.

BEMELEGITES

A bemelegités célja, hogy felkészitse testét a testmozgasra és a sériilések minimalizalasara. Edzés
el6tt 2-5 percig melegitsen be. Olyan gyakorlatokat végezzen, amelyek novelik a pulzusszamat, és
bemelegitik az izmokat. A tevékenységek kozé tartozhatnak: gyors séta, kocogas stb.

NYUJTAS

Nydijtsa le az izmokat a bemelegités utan, valamint az edzés utan. Az izmok kdnnyebben nyulnak meg
a magasabb hémérséklet miatt, ami nagymértékben csokkenti a sérilések kockazatat. A nyujtd
gyakorlatokat 15-30 masodpercig kell tartani.

MEGJEGYZES: BARMIFELE EDZESPROGRAM MEGKEZDESE ELOTT KONZULTALJON
ORVOSAVAL.

Oldalak és csipd

Derék

Kils6 combok
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Bels6 combok

|

A véadli és az Achilles nyujtdsa

NJ

GYAKORLATOK

Ez az a fazis, amelybe minden erét és kitartast bele kell fektetni. A rendszeres edzés utan a
labizmok rugalmasabbak lesznek. Tartson alland6 tempédt az edzés soran. Az edzés intenzitasa
elegendd ahhoz, hogy a szivverést a célzénaba emelje, ahogy az az alabbiakban lathaté.

HEART RATE
.
2
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160
I MAXIMLIM
140 TARGET ZONE -
120
0%
100
W COOL DOWN
B0
20 25 3 3 40 45 50 &5 60 65 0 75 MGE
LAZITAS

Ez a fazis segit a testnek visszakerilni a normdlis kiinduldsi allapotdba. A helyesen elvégzett lazitd
gyakorlatok segitenek visszaallitani a pulzust és a test h6mérsékletét a normal allapotba.
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SZAMITOGEP FUNKCIOK

FUNKCIOK:

TIME/IDO

SPEED/SEBESSEG
DISTANCE/TAVOLSAG
CALORIES/KALORIA

ODOMETER (ha lehetséges)/TELJES TAV
PULSE (ha lehetséges)/PULZUS

GOMBOK:

00:00 — 99:59 (min:sec)
0.0 — 999.9 KM/H or ML/H
0.00 — 99.99 KM or ML
0.0 —999.9 KCA

0.00 — 99.99 KM or ML
40-200 BEATS/MIN

MODE/SELECT: A kivant funkcié kivalasztasara alkalmas. Tartsa lenyomva a gombot 4 masodpercig
az 6sszes funkcio visszaadllitasahoz, kivéve az ODOMETER (teljes tav).

SET (ha van): A célérték bedllitasara alkalmas, kivéve az ODOMETER (teljes tav)
RESET / CLEAR: A kivalasztott érték visszaallitdsahoz alkalmas, kivéve az ODOMETER (teljes tav)

AUTO ON/OFF: A szamitégép automatikusan kikapcsol 4 perc semmittevés utan. A szamitégép
visszakapcsol egy tetszéleges gomb megnyomasaval vagy az edzés megkezdésével.

FUNKCIO:

TIME(TMR)
SPEED (SPD)

DISTANCE(DST)

CALORIES (CAL)
ODOMETER(TOTAL) ha lehetséges

PULSE(PUL) ha lehetséges

SCAN
BATTERY

Edzési id6
Aktudlis sebesség
Aktudlis tavolsag
Elégetett kal6ria

A teljes tavot mutatja, a felhasznalé ezt az értéket
csak az elemek cseréjével tordlheti.

A felhaszndld pulzusszdmat mutatja az edzés soran.
Mindkét kézzel tartani kell az érzékelbket.

Automatikus atkapcsolas a funkcidk kozott.

A szamitégép két AA vagy egy AAA elemmel vagy
egy 1.5 V gombelemmel miikodik.
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