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BIZTONSAGI UTMUTATO
BEVEZETO

Kdszonjuk, hogy megvéasarolta termékinket. Ellenérizze, hogy minden alkatrész hianytalan és
hibatlan. Ha valamelyik alkatrész hianyzik, forduljon a szervizhez. Ezenkivil javitas vagy sérilés
esetén szintén kérjen segitséget a szerviztdl. Ez a termék kizardlag otthoni hasznalatra készult. A
rendeltetéstdl eltéré hasznalat érvénytelenitheti a garanciat. Ne hasznalja kereskedelmi célokra.

Technikai leiras:

* Er6s acélvaz fedett sulyokkal

» Ergonomikus parnazas és allithatd hattamla szintetikus bérbdl (a kozéps6 rész 3 pozicioba allithato)
* Vizszintesen és fuggélegesen allithaté Glés (2 pozicid)

+ Galvanizalt feltlet

* 50 x 50 mm-es acélcsovekbd| késziilt

* Megerdsitett Gvegszalas tarcsak ipari csapagyakkal

* Tekercses repllégépacélbdl késziilt kabelek rendkivil tartds vinil felllettel

» Tébbcélu elektronikus szamlalé a stepperhez, padhoz, fels6 és also szijtarcsahoz

« Suly: 65 kg nagy szilardsagu atvitellel (7 x 3,62 kg (8 font), 7 x 4,53 kg (10 font), 1 x 8 kg fix suly)

» Arendelkezésre allo helytdl fliggbéen a lépcséfokot és a parhuzamos rudat a berendezés tobbi része
md&geé, vagy a jobb vagy bal oldalra helyezheti (L alaku szerelvény)

» Maximalis felhasznal6i magassag: 195 cm
* Az alap méretei: hosszusag 230 cm x szélesség 85 cm x magassag 215 cm

* A teljesen O0sszeszerelt edzétoronyhoz sziikséges hely: hosszisag 264 cm x szélesség 130 cm x
magassag 215 cm

« L alakt alap méretei: H 198cm x SZ 130cm x M 215cm

* L-alakban 6sszeszerelt tobb edzéteremhez sziikséges hely: hosszisag 228 cm x szélesség 163
cm x magassag 215 cm

* Suly: 165,5 kg

+ Sulykorlat: 150 kg

* Stepper sulyhatar: 120 kg

» HC kategoria (EN 957)

Erdatviteli index a TUV/GS szabvanyok szerint:
* Pillangé: 1:1,55

* Fekvenyomas: 1:1,68

* Fels6 hatso szijtarcsa: 1:1,3

* Leg curl: 1:2

Alapinformaciok:

1. Csak otthoni hasznalatra készllt. Ne hasznalja kereskedelmi célokra, és ne Iépje tul a terhelési
hatart.

2. Eddzen ésszerlien. A tulzasba vitt edzés egészségugyi szé6védményekhez vezethet.

3. Barmilyen edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Sziikséges, ha barmilyen egészségugyi
problémaja lenne.



4. A gyarté nem vallal felel6sséget a nem megfeleld hasznalatbol vagy hibas 6sszeszerelésbél eredd
sérilésekert.

Professzionalis 6sszeszerelés javasolt. Tovabbi informaciéért forduljon a gyartéhoz.
Biztonsagi intézkedések:

Kovesse az alabbi utasitasokat a biztonsagos hasznalathoz:

1) A max. teherbirasa: 150 kg.

2) Az EN957 szerint HC osztalyu tanusitvannyal rendelkezik. Csak otthoni hasznalatra alkalmas.
3) Ne hasznalja olyan helyen, ahol nincs levegé.

4) Ovja a széls6séges hémérséklettsl, viztdl és nedvességtél.

5) Az edzés megkezdése el6tt figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet.

6) Csak sima és szilard felliletre helyezze. Ellenérizze a stabilitasat.

7) Tartson legalabb 2 m biztonsagi tavolsagot a késziilék kordil.

8) Kerlilje a tulterhelést vagy a tulzott terhelést.

9) Minden kart és beallitét megfeleléen régziteni kell.

10) Rendszeresen ellendrizze az 0sszes csavart és anyat, és sziikség esetén hiizza meg Ujra.
Ellenérizze az dsszes alkatrészt. A sérilt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni. Javitasért
forduljon a szervizhez.

11) Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavart és anyat. Jol kell illeszkednilk.
12) Gyermekekt6l és haziallatoktol tavol tartandé.

13) Az edzpétorony nem jaték.

14) Orizze meg a kézikdnyvet késdbbi hasznalatra.

Fontos:

Csak eredeti vagy mas biztonsagos csomagolasban kiildje vissza a gép karosodasanak elkeriilése
érdekeében.

Forduljon orvosahoz edzés elétt. Kiildnésen akkor sziikséges, ha On elmult 35 éves, vagy ha
valamilyen egészséglgyi problémaja van.

Hasznalat el6tt:
Olvassa el figyelmesen a kézikonyvet, és kdvesse az 6sszeszerelés |épéseit.

Vegye ki az 6sszes alkatrészt, és ellendrizze, hogy nem hianyzik-e alkatrész. Ne dobja ki a
csomagoldanyagot, amig a késztiléket teljesen 6ssze nem szerelte. Kovesse a képeket az egyszeri
Osszeszerelés érdekében.

ALKATRESZ LISTA

sorszam | megnevezés DB | sorszam | megnevezés DB
1 Févaz 1 64 Persely D29*D21.5*D10.2 4
2 Kbzéps6 padlokeret 1 65 Rdgzitélap 50*120*3T 1
3 Elllsé fuggbleges tamaszték 1 66 BC-80258 szamitogép 1
4 Fels6 keret 1 67 Fels6 szamitégépkabel 720L 1
5 Els6 padlokeret 1 68 K6zéps6 szamitdgép kabel 550L | 1
6 Uléstamasz 1 69 Als6 szamitdgépkabel 400L 1
7 Bal pillang6 kar 1 70 Erzékel® kabel 110L 1
8 Jobb pillangé kar 1 71 Dugé6 D4*D12*13 2




9 Pillang6 kartdmasz 1 72 Csatlakozo a szamitégeép | 3
kabeléhez
10 Alatét a labnak 1 73 Elsé stabilizator 1
11 Leg extension csé 1 74 Hatso fliggbleges tamaszték 1
12 Fels6é huzoédzkodo 1 75 Hatso6 padldkeret 1
13 Als6 huzdédzkodo 1 76 Hatso6 délésszog tamaszték 1
14 Habszivacs gorgds tengely 2 77 Karparna tamaszték 1
15 Szij (szdvet) 40650 2 78 Kormany 2
16 Krom vezeté 2 79L Bal karparna 1
17 Sulyvédd 2 79R Jobb karparna 1
18 Sulyvalaszté csé 1 80 Hattamla 1
19 Rogzit6 lemez 1 81L Bal pedaltamasz 1
20 Egytarcsas tarto 2 81R Jobb pedaltamasz 1
21 Szij (szdvet) 240*130 2 82L Bal pedal 1
22 Burkolat 100,3*48*45 2 82R Jobb pedal 1
23 Beallitocsavar 1 83 Hidraulikus henger 2
D56*M16*24*D8
24 Golyoscsapszeg 1 84 T-alaku beallitcsavar 1
25 Horog D8*80 6 85 D33*D44*41.5 puffer 2
26 Lanc D4,8*18*34*248 1 86 Tamaszték 1
27 Als6 sulyvédd tamaszték 2 87 Ureges sapka 30*30*65L 1
28 Fels6 sulyvédd tamaszték 2 88 Beallitécsavar 1
D30*M16*1,5*29*D8
29 Bokapant 496*30 2 89 Kerek sapka D50*15 2
30 Lanc D4,8*18*34*613 1 90 Csavaros kupak D28*14 (M8) 8
31 Persely D10*D12*5T 2 91 Csavaros kupak D28*17 (M6) 4
32 Labsapka 50*50*76,5*4,5t 6 92 Négyzet alaku sapka 50*50%18,5 | 2
33 Kerek sapka D1"*17,5 1 93 Rogzit6 tartd a hidraulikus | 2
hengerhez
34 Csavarkulcs 2 94 Hajlitott lemez 2
35 Négyzet alaku sapka | 5 95 Rogzité csé 4
50*50*18,5
35A Négyzet alaku sapka | 1 96 Ureges kupak D50.8*D26*D20L | 2
50*50*20L
36 Négyzet alaku sapka | 1 97 K&zéps6 sulylemez 7
20*50*14
37 Puffer 35*35*25 1 100 Csavar M10*1,5*75L 14
38 Négyzetes puffer 42*42*5T 1 101 Lapos alatét D20*D11*2T 76
39 Kerek puffer D60*D26*26T 2 102 Nylon anya M10*1,5*10T 37
40 Imbuszkulcs 1 103 Csavar M10*1,5*65L 18
41 Szijtarcsa vezetd 7 104 Csavar M10*1,5*70L 4




42 Mianyag tarcsagyr( 7 105 Csavar M8*25L 2
43 Persely D38*D35.2*32 2 106 Lapos alatét D24*D13,5*2,5T 2
44 Habszivacs D23*D80*175L 6 107 Nylon anya M12*1,75*12T 1
45 Habszivacs D23*D35*127L 12 108 Csavar M10*1,5*55L 1
46 Felsé sulylemez 1 109 Csavar M10*1,5*40L 2
47 Als6 sulyu lemez 7 110 Csavar M10*1,5*20L 2
48 Als6 hattamla 1 111 Csavar M12%1,75*85L 1
48A Kozéps6 hattamla 1 112 Csavar M10*1,5*60L 3
49 Ules 1 113 Csavar M10*1,5*95L 1
50 Kabel (Ill) 3270L 1 114 Csavar M10*1,5*25L 10
51 Kabel (IV) 1430L 1 115 Csavar M5*0,8*20L 6
52 Kabel (Il) 2965L 1 116 Lapos alatét D15*D5,2*1,0T 6
52A Kabel (1) 1535L 1 117 Csavar M6*1*20L 4
53 Felsé sulyvalaszté csapszeg 1 118 Lapos alatét D14*D6,5%0,8T 12
54 Lapos alatét D47,5*D13*3T 1 119 Nylon anya M6*1*6T 4
55 Fels6 sulyvalaszté aljzat 1 120 Csavar M8*1,25*15L 2
56 Emelt szijtarcsa | 5 121 Lapos alatét D28*D8,5*3T 4
D90*D10*28,5
57 Lapos szijtarcsa D90*D10*24 | 9 122 Lapos alatét D38*D8,5*3T 2
58 Bokapant 295*95 1 123 Lapos alatét D19*D8,5*1,6T 8+4
59 Fejparna 1 124 Csavar M6*1*35L 2
60 Persely D18*D10*14,5 18 125 Csavar M8*1,25*20L 6
61 Csavaros sapka | 90 126 Rugos alatét D15,4*D8,2*2T 4
D28*17*(M10)
62 Csavaros sapka | 2 127 Csavar M6*1*40L 2
D30*17*(M12)
63 Rugds csapszeg 1 128 Csavar M8*65L 4
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OSSZESZERELES

1. Lépés

ﬁ.brql_ o 104

1) Szerelje dssze a f6 keretet (1) a kdzéps6 padldkerethez (2) a lapos alatéttel (101), a nylon anyéaval
(102) és a csavarral (104).

2) Szerelje 6ssze az als6 sulyvédét (27) és a kromvezetét (16) a kozépsd padldkerethez (2) a lapos
alatéttel (101), a csavarral (110) és a csavarral (114) az A abran lathaté médon.

3) Szerelje fel a labsapkat (32) a kozéps6 padldkeretre (2).
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1) Szerelje 6ssze az alsé sulylemezt (47), a kb6zépsé sulylapot (97) és a fels6 sulylapot (46) az abran
lathaté kromvezet6hoz (16). Helyezze a lapos alatétet (54) a felsé sulylap (46) furatara.

2) Szerelje 6ssze a fels6 sulyvalaszté foglalatot (55) a sulyvalaszté cséhoz (18), és rogzitse a
foglalatot a fels6 sulyvalasztd csappal (53). Helyezze a sulyvalaszté csovet (18) a sulylemezek
furataba.

3) Szerelje 6ssze az eluls6é padlokeretet (5) a f6 kerethez (1) a rogzitélap (19), a lapos alatét (101), a
csavar (103), a csavar (100) és a nylon anya (102) segitségével. .

4) Szerelje 6ssze a lemezt a labhoz (10) az elllsé padlokerethez (5) a csavar (100), a lapos alatét
(101) és a nejlon anya (102) segitségével.

5) A felhasznaldk a golydscsap (24) segitségével valaszthatjak ki a sulylapok mennyiségét.

11



3. lépés
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1) Szerelje 0ssze az eliils6 fliggbleges tamasztékot (3) a f6 kerethez (1) a rogzitélemez (65), a lapos
alatét (101), a csavar (104) és a nejlon anya (102) segitségével.

2) Szerelje 0ssze az Ulést (49) az lléstamaszhoz (6) a lapos alatéttel (101) és a csavarral (109) az A
abran lathaté moédon. Szerelje fel az liléstamaszt (6) a f6 keretre (1).

3) Szerelje 6ssze a kdzépsb hattamlat (48A) a tamaszhoz (86) a csavarral (120) és a lapos alatéttel
(123) a B abra szerint.

4) Szerelje 6ssze a fejtamlat (59), a kozéps6 hattamlat (48A) és az alsé hattamlat (48) az elsd
fugglleges tamasztékhoz (3) a lapos alatéttel (101) és a csavarral (103).

5) Szerelje 6ssze az ellls6 stabilizatort (73) az elsé padldkerethez (5) a csavar (100), a lapos alatét
(101) és a nylon anya (102) segitségével.
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1) Szerelje 6ssze a fels6 keretet (4) a kromvezetéhodz (16) és az elilsé fuggdleges tartdohoz (3).
Szerelje fel a négyzet alaku sapkat (35) a felsé keretre (4).

2) Szerelje fel a fels6 sulyvédo tartét (28) a felsd keretre.

3) Rogzitse a felsd sulyvédo tartot (28), a felsd keretet (4) és a kromvezetét (16) a lapos alatéttel (101)
és a csavarral (114).

4) Rogzitse a fels6é keretet (4) az ellilsé fliggbleges tamasztékhoz (3) a csavarral (100), a lapos
alatéttel (101) és a nylon anyaval (102).

5) Szerelje 0ssze a leg extension rudat (11) a f6 kerethez (1) a lapos alatéttel (106), a nylon anyaval
(107) és a csavarral (111).
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1) Szerelje 6ssze a pillangdkar-tamaszt (9) a felsé kerethez (4) a lapos alatéttel (101), a nylon anyaval
(102) és a csavarral (113).

2) Szerelje 6ssze a bal pillangdkart (7) és a jobb pillangdkart (8) a pillangdkar tartéhoz (9) a csavarral
(105).

3) Rogzitse a négyzet alaku Utkdzot (38) az A. abran lathato pillangdkar tamasztékra (9).

14
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Szerelje 6ssze a szalagot (szbvetet) (15) a bal pillangdkarhoz (7) és a jobb pillangdékarhoz (8) a
persely (31), a lapos alatét (101) és a csavar (114) segitségével.

Szerelje 6ssze a habhenger tengelyét (14) az eliils6 fliggbleges tamasztékra (3), az Gléstamaszra
(6) és a leg extension rudra (11). Szerelje fel a habszivacsot (44) a habhenger tengelyére (14).

15



7. lépés

Abra7.

1) Szerelje 6ssze a lapos szijtarcsat (57) a felsé kerethez (4) a persely (60), a csavar (103) és a nejlon
anya (102) segitségével, az A abra szerint.

2) Szerelje 0ssze a megemelt szijtarcsat (56) a pillangdkar tamasztékhoz (9) a lapos alatéttel (101) és
a nylon anyaval (102) a B abran lathaté médon.

3) Szerelje 6ssze a lapos szijtarcsat (57) az elilsé fliggbleges tamasztékhoz (3) a persely (60), a
csavar (103) és a nejlon anya (102) segitségével, a C abra szerint.

4) Szerelje 6ssze a megemelt szijtarcsat (56) az egytarcsa-tartéhoz (20) a szijtarcsa-vezetével (41), a
szijtarcsa miianyag gydrljével (42), a lapos alatéttel (101) és a nylon anyaval (102) a D abran lathato
maodon.

5) Szerelje 0ssze a kabelt (50) a nyilak szerint. Szerelje 6ssze a kabel hurokkal ellatott végét (50) az
egytarcsas tartobhoz (20) a lapos alatét (101), a nylon anya (102) és a csavar (114) segitségével.

6) Szerelje dssze a fels6 huzoérudat (12) a fels6 kerethez (4) a kampdval (25).

7) Szerelje dssze a lapos szijtarcsat (57) a fels kerethez (4) a persely (60), a csavar (103) és a nejlon
anya (102) segitségével, az E abra szerint. Szerelje 6ssze a kabelt (51) a nyilak szerint.

16
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1) Szerelje 6ssze a lapos szijtarcsat (57) az elllsé fuggdleges tamasztékhoz (3) a persely (60), a
csavar (103) és a nejlon anya (102) segitségével, az A abra szerint.

2) Szerelije 6ssze a megemelt szijtarcsat (56) az egytarcsas tartéra (20) a tarcsavezetd (41), a
szijtarcsa mianyag gydrije (42), a lapos alatét (101), a csavar (112) és a nylon anya segitségével a
abran lathaté (102) modon.

3) Szerelje 6ssze a megemelt szijtarcsat (56) a f6 kerethez (1) a tarcsavezeté (41), a szijtarcsa
mianyag gydr(je (42), a lapos alatét (101), a csavar (112) és a nylon anya (1) segitségével. 102) a C
abran lathaté modon.

4) Szerelje 6ssze a kabelt (52) a nyilak szerint. Csatlakoztassa a kabelt (52) a kabellel (51) a
kamponal (25) és a lancnal (26).

5) Szerelje 0ssze a lapos szijtarcsat (57) a leg extension rudhoz (11) a persely (60), a csavar (103) és
a nejlon anya (102) segitségével, a D abra szerint.

6) Szerelje 6ssze a megemelt szijtarcsat (56) a f6 kerethez (1) a tarcsavezetd (41), a szijtarcsa
mianyag gylrije (42), a lapos alatét (101), a csavar (108) és a nejlon anya ( 102) segitségével az E
abran lathaté modon.

7) Szerelje 6ssze a nyilakkal jeldlt kabelt (52A). Szerelje fel az alsé huzérudat (13) vagy a bokaszijat
(58) a kabel (52A) végére a lanc (30) és a kampd (25) segitségével.

17



1) Szerelje fel az ivelt lemezt (94) a sulyvédére (17) a csavar (117), a lapos alatét (118) és a nejlon
anya (119) segitségével.

2) Szerelje 6ssze a sulyvédét (17) az also sulyvédd tartora (27) és a felsd sulyvédd tamasztékra (28) a
csavarral (115) és a lapos alatéttel (116).

18



10. lépés

1) Szerelje 0ssze a szamitdgépet (66) az eliilsé fliggbleges tartéhoz (3).

2) Csatlakoztassa az el6re 0sszeszerelt kabelt a szamitogéphez (66) a kozéps6 szamitdgépkabellel
(68) az A abra szerint.

3) Rogzitse a kozépsbd szamitogépkabelt (68) a szamitdgépkabel (72) résénél a B abran lathatd
modon.

4) Csatlakoztassa a fels6 szamitdgépkabelt (67) a kozéps6 szamitdogépkabellel (68) a C abran lathaté
modon.

5) Csatlakoztassa a felsé szamitégépkabelt (67) az als6 szamitdgépkabellel (69) a D abran lathaté
modon.
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11. lépés

Abrall

1) Szerelje 6ssze a hatsé fuggdleges tartét (74) a felsd kerethez (4) a lapos alatéttel (101), a nylon
anyaval (102) és a csavarral (103).

2) Szerelje 6ssze a hatsoé padlokeretet (75) a kdozépsé padldkerethez (2) és a hatsé fiiggdleges
tartdhoz (74) a lapos alatéttel (101), a csavarral (100) és a nylon anyaval (102).
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12. lépés

Abral? ~

1) Szerelje 0ssze a karparnatamaszt (77) a hatso fliggéleges tamasztékhoz (74) a csavar (100), a
lapos alatét (101) és a nylon anya (102) segitségével.

2) Szerelje 0ssze a hattamlat (80) a karparnatamaszhoz (77) a lapos alatéttel (101) és a csavarral
(103).

3) Szerelje 6ssze a bal karparnat (79L) és a jobb karparnat (79R) a karparnatamaszhoz (77) a lapos
alatéttel (123) és a csavarral (128).

4) Szerelje 6ssze a kormanyt (78) a karparna tamasztékkal (77) a lapos alatéttel (123) és a csavarral
(125).

5) Szerelje 6ssze a hatsé dblésszégtamaszt (76) a hatso fiiggbleges tamasztékhoz (74), valamint a
hatsé padlokerethez (75) a csavar (100), a lapos alatét (101) és a nejlon anya (102) segitségével.
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Step 13

Abra13

1) Szerelje 6ssze a bal oldali pedaltartét (81L) és a jobb oldali pedaltartét (81R) a hatso figgbleges
tamasztékhoz (74) a lapos alatét (121), a csavar (125) és a rugds alatét (126) segitségével.

2) Szerelje 6ssze a hidraulikus hengert (83) a hatso fliggdleges tartéhoz (74) a lapos alatét (121), a
csavar (125) és a rugods alatét (126) segitségével. Szerelje 6ssze a hidraulikus hengert (83) a bal
pedaltartéhoz (81L) és a jobb oldali pedaltartéhoz (81R) a T-alaki gomb (84) és a lapos alatét (122)
segitségével.

3) Szerelje 6ssze a bal pedalt (82L) és a jobb pedalt (82R) a pedaltartéra (81L&81R) a lapos alatéttel
(118), a csavarral (124) és a csavarral (127).

4) Szerelje ra a utkdzbt (85) a pedaltartora (81L&81R).
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14. lépés

61&62&90&91) a csavarokra.

(

Szerelje fel a csavaros kupakot
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Notes

=

1) A felhasznélok a pillangd kart elére és hatra huzhatjdk a kilonbdz6 gyakorlatok szerint, az abran
lathaté modon. 1-1 és 1-2 abra.

2) A lablemez fiigg6élegesen allithatd az abra szerint. 2.
3) Az llés magassaga a 2. abran lathaté gomb elforgatasaval allithaté. B. abra

4) A felhasznalok a golydscsapszeg segitségével valaszthatjak ki a sulylapok mennyiségét.
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A VKR+STEPPER kiilénb6zd pozicidkba allithatd, az abran lathaté médon. 5-1/2/3.
1. Az elem hatso része;
2. Az elem bal oldali része;

3. Az elem jobb oldali része.
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L-ALAK OSSZESZERELES

Kovesse a fenti 1-10. lIépéseket az L alaku edzétorony dsszeallitasahoz. Az L-alaku Osszeszerelés
|épéseit az alabbi 11-14. Iépésekben ismertetjiik.

11. lépés

Lalataly

I — e

Abrall

AEE

= ]

Felll rogzitse a hatsé keretet (74) a fels6 kerethez (4) 4x alatét (101), 2x anya (102) és 2x csavar
(103) segitségével.

Alul rogzitse a hatsé oszlopot (75) az als6 kerethez (2) 4x alatét (101), 2x anya (102) és 2x
csavar (100) segitségével.
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12. lépés
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Rogzitse a kartamaszt (77) a hatso fliggbleges kerethez (74) 2x csavarral (100), 4x alatéttel (101) és
2x anyaval (102)

Roégzitse a hattamlat (80) a kartdmasz tamasztékhoz (77) 2x csavarral (103) és 2x alatéttel (101).

Roégzitse a bal és a jobb kartamaszt (79 L / R) a kartamaszokhoz (77) 4x csavarral (128) és 4x
alatéttel (123).

Rogzitse a fogantyukat (78) a kartamaszhoz (77) 2x csavarral (25) és 2x alatéttel (123).

Rogzitse a hatso alsé tamasztékot (76) a hatso fliggbleges kerethez (74) és a gerendahoz (75) 4x
csavar (100), 8x alatét (101) és 4x anya (102) segitségével.
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13. Iépés

Roégzitse a bal és a jobb pedaltartét (81 L / R) a hatsé fliggbleges kerethez (74) 2x csavarral (125), 2x
rugoés alatéttel (126) és 2x lapos alatéttel (125).

Rogzitse a hidraulikus hengert (83) a hatso fliggbleges kerethez (74) 2x csavarral (125), 2x rugés
alatéttel (126) és 2x lapos alatéttel (121). Ezutan rogzitse a hidraulikus hengereket (83) a bal és jobb
oldali pedaltartékhoz (81 L / R) 2x gombbal (84) és 2x lapos alatéttel (122).

Rogzitse a bal és jobb pedalt (82 L / R) a pedaltartékhoz (81 L / R) 2x csavarral (124), 2x csavarral
(127) és 4x alatéttel (118).

Rogzitse a lengéscsillapitokat (85) a pedaltartokhoz (81 L / R).
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14. Lépés

Abral4

Rogzitse a sapkakat (61, 62, 90, 91) a csavarokhoz.
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SZAMITOGEP HASZNALAT (ST6355)

4
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g

04,048

MODE/RESET — nyomja meg az elére beallitott funkciok kivalasztasahoz, vagy tartsa lenyomva az
Osszes funkcionalis érték teljes visszaallitasahoz a szamitogép bekapcsolasa nélkil

K
M
>
>
>

=

Gomb funkcio:

Funkciodk:
STOP - ha abbahagyja a pedalozast, a STOP felirat jelenik meg a képerny6n
LEPES/MIN — Iépések megjelenitése minden percben.

SCAN/COUNT - bekapcsolaskor 6 masodpercenként automatikusan végigpasztazza az egyes
funkciokat

IDO — 6sszesiti a telies munkaidét 99:59-ig

KALORIA: Felhalmozza a kalériafogyasztast edzés kdézben. Max. értéke 9999 cal. Ezek az adatok
csak tajékoztato jellegliek, és csak dsszehasonlitasra szolgalnak a kildnb6zd edzések kozott. Nem
orvosi pontossaguak.

Bekapcsolas hibernélt allapotbdl visszadllitia a mozgasi adatokat

MEGJEGYZES:

* A kijelz6 automatikusan kikapcsol, ha 4 percen belll nincs jel. Minden korabbi edzésérték visszaall.
* Bemeneti jel utan a monitor automatikusan bekapcsol.

» Ha a monitor nem jelenik meg megfeleléen, helyezze vissza az akkumulatort.

* Elem specifikacio: 1,5V AA (1 db)

* A monitor hangjelzést ad ki - Ha be van kapcsolva, berregé hang hallhato.
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GYAKORLATOK AZ INSPORTLINE PHANTON EDZOTORNYON

* Biomechanikus linearis mozgas, amelyet a szabadalmaztatott kialakitas biztositja, széles beallitasi
lehetéséggel

« Allithaté ellenallasu stepper

» Parhuzamos rudak tolédzkodashoz és intenziv hasizom gyakorlatokhoz

+ Butterfly dllomas mellkasizom gyakorlatokhoz (valamint rombusz izomgyakorlatokhoz)
* Fekvenyomas

* Multi-press

» Kabelek az evezés szimulaciéjahoz

» Comb-, vadli- és fenékgyakorlatok (huzasok)

* Felsd hét szijtarcsa (a test el6tt és mdgott egyarant)

* Als6 gorg6s gyakorlatok (felhizas vagy fiiggéleges)

» Evezés szimulacio

* Leg curls

GYAKORLAT

» Eddzen megfeleléen, hogy erdsitse az izmokat és javitsa edzettségét. Tartsa be a helyes étrendre
vonatkozé utasitasokat az esetleges fogyas érdekében.

* Bemelegitési fazis: Javitja a vérkeringést a gorcsok kockazatanak csdkkentése érdekében. Minden
er8sitd gyakorlatnak legalabb 30 masodpercet kell igénybe vennie. Ne eddzen tal megerdltetéen.

* Az edzés az az id6szak, amikor nagyobb erét kell befektetni a gyakorlatok soran. A megfelel6 edzés
utan az izmoknak rugalmasabba kell valniuk. Figyelje meg a megfelel6 Gtemet és pulzusszamot az
alabbi abra szerint. Ennek a szakasznak min. 12 perc-ig kell tartania. A legjobb kezdésnek 15-20 perc.

« Lazitas: Lenyugtatja a sziv- és érrendszert. Ez a bemelegitd gyakorlatok ismétlése. Csdkkenti a
tempot és kérubeldl 5 percig tart. Ismételje meg az er8sitd gyakorlatokat. Fokozatosan névelheti a
tempot és az intenzitast. Az ajanlott edzés hetente haromszor.

* Novelje az intenzitast az izmok tonusahoz. Végezzen rendszeresen bemelegitd és lazitd
gyakorlatokat, de az edzés végén végezzen intenzivebben és mozgassa a l1abat. Tartsa a
pulzusszamat az ajanlott szinten. Minél keményebb az edzés, annal nagyobb az elégetett kaldriak
szama.
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HEART RATE
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Javasolt karbantartas:
A terhelésnek megfeleléen rendszeresen, de legalabb 20 edzés éranként ajanlott a karbantartas.
A karbantartas az alabbiakat foglalja magaba:

* Ellen6rizze az dsszes mozgd alkatrészt (tengelyek, csuklok stb.). Ellendrizze a megfeleld kenést.

Adjon hozza olajat, ha szikséges. Felhasznalas: kerékpérolaj, varrégép olaj, szilikon olaj.
* Ellenérizze, hogy minden csavar és anya megfeleléen meg van-e hlazva.
» Csak szappanos vizzel tisztitsa. Soha ne hasznaljon surolészert.

*» Tarolja szaraz és meleg helyen.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat modon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kbzé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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