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BIZTONSAGI UTMUTATO

A gép hasznalata el6tt olvassa el a hasznalati utmutatét, és 6rizze meg ha késdbbiekben sziiksége
lenne ra.

Minden hasznalat el6tt bizonyosodjon meg, hogy nincs sérilt vagy kopott alkatrésze a gépnek.
Gondoskodjon réla, hogy minden felhasznal6 tudataban legyen a gép helyes hasznalataval.

A gépet csak rendeltetésszeriien hasznalja.

A gép hasznalata elétt huzzon meg minden csavart.

Tartsa tavol a kezét a mozg6 alkatrészektdl.

A gyermekeket és haziallatokat mindig tartsa tavol a géptdl. NE hagyja a gyermekeket felligyelet nélkil a
gép kozelében.

Minden edzés megkezdése elétt végezzen bemelegitd gyakorlatokat.

Minden hasznalat el6tt ellenérizze a gépet; ellenbrizze, hogy az 6sszes csatlakozas szorosan rogzitve
van-e.

Egyszerre csak egy személy hasznéalhatja a gépet.

Ha szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy egyéb rendellenes tiinetet észlel, azonnal hagyja abba
az edzést. Azonnal konzultéljon orvosaval.

Helyezze a gépet tiszta, sima felliletre. NE haszndlja a késziléket viz k6zelében vagy kint.
Ne tarolja a gépet nedves, rosszul szell6z6tt helységben.

Edzés kbézben mindig viseljen megfeleld sportruhazatot. NE viseljen b6 ruhat, amely beleakadhat a
gépbe. A gép hasznalatakor sportcip6é hasznalata ajanlott.

Tavolitsa el az éles targyakat a gép kdrnyezetéebdl.
A fogyatékkal él6 személyek nem hasznalhatjak a készuléket felnétt felugyelete nélkdl.
Soha ne hasznalja a gépet, ha nem miikddik megfeleléen.

A késziléken csak akkor eddzen, ha tokéletesen miikddik. Csak eredeti alkatrészeket hasznaljon javitas
esetén.

A tisztitashoz ne hasznaljon erés olddszert, és a sziikséges javitasokhoz kizardlag a mellékelt vagy a
megfelelé eszk6zdket hasznalja.

Nem alkalmas terapias célra.
A biztonsag érdekében tartson legaldbb 0,6 m szabad helyet a késziilék korl.

Edzés el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. A helytelenll végzett vagy tulzasba vitt edzés sériiléshez
vezethet.Kuldndsen akkor szukséges, ha 35 évnél id6sebb vagy ha vannak egészségugyi problémai. Ha
rosszul érzi magat vagy barmilyen rendelleneséget tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést. Ne
hasznalja, ha egészségiigyi problémai vannak, vagy ha orvosi ellatast igényel.

Kerillie a gép hasznalatat: labfajdalom, derékfajdalom, nyak-, deré-, labfajdalom, izilleti gyulladas,
reuma, kdszvény, csontritkulds, szivproblémak, rossz vérkeringés, magas vérnyomas, légzdszervi
problémak, trombdzis, cukorbetegség, bdrirritacid, csontproblémak esetén, illetve ha varandés vagy
menstruacios ciklus alatt.

Terhelhetéség: 130 kg
Kategoria: HC (EN 957 szabvany szerint) otthoni hasznalatra alkalmas.

A termék az alabbi szabvanyoknak felel meg: EN ISO 20957-1 / -8

FIGYELEM! A pulzusérzékel6 nem orvosi pontossagu. A tulzasba vitt edzés sériiléshez vezethet. Ha rosszul érzi
magat, azonnal hagyja abba az edzést.



DIAGRAM

302 e
305 g3 28
l,=_-=,' | |

.ws!@,,,'.l e 305 603




ALKATRESZ LISTA

No. név db No. név db
101 | Févaz 1 607 | Alatét 2
102 | Gumi Gtkozé 1 608 | Magnes 1
201 | Hatso stabilizator 1 609 | B tavtartd 2
202 | Hats6 stabilizator végsapka 2 701 | Erzékeld kabel 1
203 | A burkolat 4 702 | K4bel 1
204 | Szintez6 labak 2 80l1la | Szamitogép 1
301 | Kormanyoszlop 1 801b | Csavar M5x15 4
302 | Henger 2 802 | Pulzusérzékeld lemez 2
303 | B burkolat 2 901 | Csavar M8x16 7
304 | Korméanyoszlop végzard 1 902 | 8 ives alatét 7
305 | Tavtartd 2 903 | Nylon anya M12 2
306 | Burkolat 1 904 | Lapos alatét ®37 x P13 x T3 2
307 | F burkolat 1 905 | Csavar M8x53 2
308 | R burkolat 1 906 | Anya M8 2
501 | Kormany 1 907 | Csavar ST4.2x 13 8
502 | szivacs markolat 2 908 | Csavar M6 x 15 2
503 | Kormany végzaré 2 909 | Csavar M10 x 20 1
601 | Pedaltarto L 1 910 | Csavar M4 x 10 1
602 | Pedaltarté R 1 911 | Lapos alatét @8 4
603 | Pedal 2 912 | Csavar 4
604 | Csigahively 2 913 | Rugos alatét @8 3
605 | Persely A 2 914 | Rugos alatét @12 2
606 | Persely B 2 915 | Hullamos alatét 21 x ®27 x 0,3 4
szerszamok
imbusz kulcs 5 mm 1 Csavarkulcs 13-16 1
imbusz kulcs 8 mm 1




OSSZESZERELES

1. LEPES
Rogzitse a hatso stabilizalot (201) a févazhoz (101) csavarral (901) és alatéttel (902).

2. LEPES

Vezesse végig az érzékeld kabelt (701). Régzitse a kormanykart (301) a févazhoz (101) csavarokkal
(901), alatétekkel (902 és 913).

Assistcable



3.LEPES
Csatlakoztassa az érzékel6t (701) a kabelhez (702). Rdgzitse a burkolatot (307) a csavarral (909).




4. LEPES

Csatlakoztassa a hengert (302) a tavtartoval (305), a csavarral (905), az alatétekkel (911) és az
anyakkal (906).




5. LEPES

Csatlakoztassa a pulzus (802) és az érzékeld (701) kabeleket. Rogzitse a szamitogépet (801a) a
csavarokkal (801b). Helyezze vissza a kormanyoszlop végsapkajat (304).




SZAMITOGEP

GOMBOK

Nyomja meg a meger@sitéshez vagy a beallitas beirasahoz.
ENTER (MODE) SCAN maddban a gomb megnyomasaval zarolhatja a megjelenitett funkciot.

Nyomja meg a gombot 2 mésodpercig a bedllitas visszadllitasdhoz

UP / DOWN Nyomja meg az érték ndveléséhez / csbkkentéséhez.

Tartsa lenyomva a gyorsabb érték noveléshez / csbkkentéshez.

RECOVERY Nyomja meg a gombot a RECOVERY funkci6 elinditasahoz
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DISPLAY

SCAN

6 masodpercenként automatikusan megvaltoztatja a megjelenitett funkciokat.
Sorozat: TIME - COUNT - RPM - CAL - PULSE

Az automatikus szkennelés kikapcsolasahoz nyomja meg az ENTER-t

TIME

A beallitott érték nélkul az id6 elkezd felfele szamolni. Kijelzé 0:00 - 99:59.
A beadllitott értéknél az id6 visszaszamlal a beallitott értékrél 0-ra.

Ha a szamitdgép 4 masodpercig nem kap jelet, a szamlalas leall.

COUNT

A beallitott érték nélkil az ismétlések szama elkezd felfele szamolni. Kijelzd O -
9999.

A beadllitott értéknél az ismétlések szamat a beallitott értéktél visszafele
szamolja 0-ig.

RPM

A lépések szama percenként.

CALORIES (CAL)

A beallitott érték nélkil az elégetett kaloridk szamat elkezdi felfele szamolni..
Kijelz6: 0 - 9999.

A bedllitott értéknél az elégetett kalériak szamat elkezdi a beallitott értéktél
visszafele szamolni 0-ig.

A feltiintetett adatok csak tajékoztatoé jellegliek és semmilyen médon nem
szolgalnak orvosi célokra.

Ha a szamitégép pulzusjelet vesz 6 méasodpercig, akkor az aktualis
pulzusszam jelenik meg. Ha nem veszi a jelet, a kijelzdn a P. felirat lathaté.

Az UP/ DOWN gombokkal allithatja be azt az értéket, amelyet nem akar

PULSE meghaladni. Ha edzés kdzben tallépi, sipol6 hang hallhat6.
FIGYELEM! A pulzusszam mérése nem teljesen pontos, nem orvosi
pontossagu. Az edzés soran fellépd tllterhelés sulyos sériilésekhez vagy akar
halalhoz is vezethet. Ha elkezd szédiilni, azonnal hagyja abba az edzést.
ELEMEK

A szamitdgép 2 x AA (UM-3) elemmel mikodik.

HASZNALAT

1. Ha a szamitégép 2 percig nem kap jelet, akkor energiatakarékos mdédba 1ép. A szamitégép
elinditdsdhoz nyomja meg barmelyik gombot.
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2. A szamitégép elinditasakor minden adat 1 masodpercre megjelenik a kijelzén, és SCAN
madba lép.

3. Ha barmilyen jelet tovabbitanak a szamitdgéphez, akkor hozza kell adni az id6t, az ismétlési
sebességet, az RPM-t és a kaldriat.

4. RECOVERY funkcié: Nyomja meg a gombot az edzés alatt vagy utan, hogy elinditsa a
RECOVERY funkciét. Ezt a funkciot hasznaljak annak meghatarozasara, hogy a sziv milyen
mértékben képes visszatérni nyugalmi allapotba a testmozgas utan. A gomb megnyomasa
utan tartsa lenyomva az pulzusmérd lemezeket, a teszt 1 percig tart. Az eredmény ezutan F1 -
F6 kdzott jelenik meg.

F1.0 Kivalo
F1.1-F1.9 Nagyon jo
F2.0-F2.9 Jo
F3.0-F3.9 Atlagos
F4.0 - F5.9 Atlagon aluli

F6.0 Rossz

HIBAELHARITAS

Ha a kijelz6 nem megfeleléen jeleniti meg az adatokat, vagy nehezen olvashato, cserélje ki az
elemeket.

Ha a szamitégép nem kap jelet, ellendrizze a kabelcsatlakozasokat.

HASZNALAT

Fuggetlenil a céltdl, hogy jo6 alakot, mentalis jolétet vagy a fizikai erénlétet szeretné javitani, a stepper

keringésre gyakorolt pozitiv hatdsai miatt élvezhet.

A stepper a Iépcsdzést szimulalja. Ezenkivil, 6sszehasonlitva a felfelé 1épcs6zéssel, nem terhelik az
izlleteket, ezért jobban alkalmazhatdk tulsulyos és izuleti problémakkal kiizd6 emberek szédmara.
Mivel a test szabadon mozoghat, olyan emberek szamara is alkalmas, akiknek hatfajdalma van, és
példaul a kerékparos pozicié nem kényelmes.

A stepper mikodése: a felhasznalé a labait a két mozgd platformra helyezi, beallitia a specialis
funkcidkat, majd egyszeriien athelyezi a testtémegét egyik labardl a masikra. Az alapveté funkciok,
amelyek a stepperen beallithatok: a 1épések szama, a teljes edzési id6, a felhasznalt energia, a
megtett tavolsag és a pulzusszam. Ezek az egyszerlibb eszkdz6k nem tartalmazzak a markolatokat
amelyek nagyobb stabilitast biztositanak.

Az alabbi izomcsoportokat mozgatja meg a stepper: combizom, farizom, valamint vadli és néhany
kisebb stabilizalé izom. Az egyes izomcsoportok bevonasa azonban attél is fiigg, hogy a lépcsén
milyen mozgast hajt végre.

A legtobb stepperen bizonyos mértékben bedllithaté az ellenallas és intenzitas. Ugyeljen a helyes,
egyenes testtartasra edzés kdzben.

A stepper hasznalata jotékony hatassal van az egészségre, javitja a fizikai erénlétet, formélja az
izmokat, és a megfelel6 étrenddel kombinalva sulycsékkenéshez vezethet.

Bemelegité fazis

Minden edzésnek a bemelegitési fazissal kell kezd&dnie, és lazitassal kell befejez8dnie. A
bemelegitési szakasznak fel kell készitenie a testet, az izmokat a kimerit6 edzéshez, a lazitd
szakasznak pedig meg kell védenie az izmokat az esetleges séruléstél, izomhuzodastél vagy
izomlaztol. A megfelel6 gyakorltok elvégzéséhez kdvesse az aldbbi tabldzat utasitasait.Minden
gyakorlatot prébalja 30 masodpercig megtartani, de ha fajdalmat érez azonnal hagyja abba.
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BEMELEGITES

KARBANTARTAS

Erintse meg a labujjat

Lassan ddljon elére. Lazan tartsa a hatat és a karjait mikdzben a
labujjai felé nyujtozik. Tartsa meg a poziciét 15 masodpercig. A
térdeit enyhén hajlitsa be.

Fels6 combizom

Tamaszkodjon meg a falnal az egyik kezével. Hlzza fel a jobb vagy
bal labat a fenekéhez amennyire csak tudja. Tartsa meg 30
masodpercig a poziciét, majd ismételje a gyakorlatot mindkét labaval
kétszer.

Labnyujtas
Uljon le és nyujtsa ki a jobb labat. Pihentesse a bal talpat a jobb laba
belsé combjanal. Prébalja megérinteni a jobb kezével a jobb labat

amilyen messze csak tudja. Maradjon igy 15 masodpercig, majd
pihenjen. Ismételje a gyakorlatot a bal labaval és kezével is.

Bels6 comb

Uljon a féldre, és tegye a labat ugy, hogy a térd kifele nézzen. Hlzza
szorosan a labat az agyékdhoz. Ovatosan nyomja le a térdét. Tartsa
ezt a poziciot 30—40 masodpercig, ha lehetséges.

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 poziciét, ha lehetséges.

» Csak puha ruhat hasznaljon és kerllje a maré hatasu takaritdszereket.
* Ne tisztitsa a mlianyag alkatrészeket suroloszerrel vagy old6szerekkel.
* Minden hasznalat utan toérdlje le az izzadsagot.

* Védje a készuléket a nedvességtdl és a szélséséges hdmérsékletektdl.
+ Ovja a késziiléket, a szamitdgépet a kdzvetlen napfénytél.

* Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavart és anyat.

* Tarolja szaraz, tiszta helyen, gyermekektél tavol.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitis nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbardt moddon szabadulion meg téle a

gy(jtéhelyen.

Ezaltal megovja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi

hatdsagoktdl, hogy elkeriilje a torvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdzé, hanem vigye az arra kijel6lt Gjrahasznosito helyre.
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