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BIZTONSAGI UTMUTATO

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

A gépet csak rendeltetésszeriien hasznalja.
A gép hasznalata el6tt huzzon meg minden csavart.
Tartsa tavol a kezét a mozgo alkatrészektdl.

A gyermekeket és haziallatokat mindig tartsa tavol a géptél. NE hagyja a gyermekeket
feliigyelet nélkil a gép kozelében.

Minden edzés megkezdése elbtt végezzen bemelegité gyakorlatokat.

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

Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a gépet.

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

Helyezze a gépet tiszta, sima fellletre. NE hasznalja a készulléket viz kézelében vagy kint.
Tartsa szaraz,erds napfénytdl védett, j6l szell6z6 helységben.

Edzés kozben mindig viseljen megfelel6 edzéruhazatot. NE viseljen b6 ruhat, amely
beleakadhat a gépbe. A gép hasznalatakor sportcipd hasznalata ajanlott.

Tavolitsa el az éles targyakat a gép kérnyezetébdl.
A fogyatékkal él6 személyek nem hasznalhatjak a késziiléket felnétt felligyelete nélkal.
Soha ne hasznalja a gépet, ha nem mikdodik megfeleléen.

A készlléken csak akkor eddzen, ha tokéletesen mikodik. Csak eredeti alkatrészeket
hasznaljon javitas esetén.

A tisztitashoz ne hasznaljon er6s olddszert, és a sziikséges javitasokhoz kizardlag a mellékelt
vagy a megfelel6 eszkdzdket hasznalja.

Nem alkalmas terapias célra.
A biztonsag érdekében tartson legalabb 0,6 m szabad helyet a készlilék kordl.

Edzés elbtt konzultaljon kezelborvosaval. A helytelenll végzett vagy tulzasba vitt edzés
sérlléshez vezethet.

Kerllje a testmozgast, ha az alabbi vagy hasonlé problémakkal rendelkezik: Iabfajdalom,
csip6fajdalom, sérllt lab, reumas panaszok vagy kdszvény, csontritkulas, sziv-, ér- vagy
vérnyomasproblémak, légzési nehézség, rak, trombdzis, cukorbetegség, bdrseérilés,
gyulladas vagy laz, csontproblémak. A termék nem alkalmas terhes ndknek, illetve nem
ajanlott a hasznalata menstruacios idészak alatt

Maximalis terhelhetéség: 100 kg

Kategéria: HC (az EN 957 szabvany szerint) otthoni haszndlatra alkalmas



OSSZESZERELES
1. LEPES
Vegye ki a gépet a dobozbdl.

2. LEPES

Helyezze a gépet egyenes, sima talajra és csatlakoztassa a terhelésszabalyozé gombot (A).

3. LEPES

Hasznalja az A ellenallasszabalyoz6 gombot az eszkoz ellenallasanak beallitasahoz. Balra forditva
ndvekszik az ellenallas, jobbra forditva csdkken az ellenallas. Inditsa el a C szamitdgépet, és forgassa
el a hajtékart B. A szamitdgép elkezdi a szamlalast.

4. LEPES

Huzza ki a biztonsagi csapszeget és csukja dssze a gépet.




MEGJEGYZES:

» Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy az eszk6z sima és szilard talajra van-e helyezve.

» Kezdje alacsony ellenallassal, majd névelje igényeinek megfeleléen

SZAMITOGEP

KIWELZO

TIME Kijelzi az edzési id6t. 00:00 — 99:59 min

COUNT Kijelzi az ismétlések szamat. 0 — 9999

REPS/MIN Az ismétlések szama percenként. 0 — 9999

CA (CALORIES) Elégetett kaloria. 0 - 9999 KAL

GOMBOK

MODE A megjelenitett funkcié atvaltdsdhoz nyomja meg a MODE gombot. Az
Osszes adat visszaallitasahoz tartsa lenyomva 4 masodpercig.

FUNKCIO

AUTO A szamitdgép akkor indul el, amikor a mozgaseérzékeld jelet észlel. A szamitdégép négy

ON/OFF perc semmittevés utan automatikusan kikapcsol.

TIME . i L s . . .
Hasznalja a Mode gonbot a TIME(id6) kivalasztasahoz. A nyil a TIME felé lesz
iranyitva. Ha a szamitdgép mozgast észlel, elkezdi szamlalni az edzésidét.

COUNT
A MODE gombbal vélassza a COUNT lehetéséget. A nyil > COUNT felé lesz
irdnyitva. Ha a szamitdgép mozgast észlel, elkezdi szamlalni az ismétlések szamat..

F

REPSMIN A MODE gombbal valassza a REPS/MIN lehetéséget. A nyil 4 REPS/MIN felé lesz
irdnyitva. Ha a szamitégép mozgéast észlel, elkezdi szamlalni a percenkénti ismétlések
szamat

ALORIE

CALO A MODE gombbal valassza a CALORIES lehet6séget. A nyil > CAL felé lesz
iranyitva. Ha a szamitdgép mozgast észlel, elkezdi szamlalni az elégetett kaldriat.

SCAN

A MODE gombbal valassza a SCAN lehetéséget. A nyil > SCAN felé lesz iranyitva,
az értékek az alabbi sorrendben fognak megjelenni: time - count — reps/min - calories

FIGYELMEZTETES: Ne modositsa a szamitégépet. Barmilyen médositas garancivesztéssel jar.
MEGJEGYZESEK:

* Ha a kijelz6 nem olvashatd, cserélje ki az elmet.

*Elem: 1,5VAG13-1db




Automatikus adat kijelzés




ELEM CSERE
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Lazitsa meg a szamitogép csavarjait, és
Ovatosan tavolitsa el a szamitégépet a tartébdl.

Tavolitsa el a fedelet és az elemet.
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Helyezze be az 1.5V AG13 elemet és rogzitse a
fedelet.

Roégzitse a szamitogépet a tartéhoz.

KARBANTARTAS

e Osszeszereléskor hiizza meg az 6sszes csavart és éllitsa a kerékpart vizszintes helyzetbe.

e ¢+ 10 6ra hasznalat utan ellenérizze a csavarokat.

e + Az edzés utan tordlie le az izzadsagot. Tisztitsa meg az eszkdzt torlbronggyal és

tisztitoszerrel.
alkatrészekre.

Ne hasznédljon olddszert vagy maré hatasu tisztitészert a mianyag

e +Ha a zaj hangos, ellendrizni kell, hogy az 6sszes csatlakozas megfeleléen meg van-e hizva.

o -+ Helyezze a terméket tiszta, jOl szell6ztetett és szaraz helyiségbe.

e < Ne tegye ki a késziiléket kdzvetlen napfénynek.

BEMELEGITES

A sikeres edzés bemelegit6 gyakorlatokkal kezdédik, és lazitd (pihentetd) gyakorlatokkal fejez6dik be.
A bemelegité gyakorlatoknak fel kell készitenilk a testet az edzéshez. A lazité szakasznak meg kell
védenie az izmokat a sérilésektdl és a gorcsokidl. Végezzen bemelegitd és lazitd gyakorlatokat az

alabbi tablazat szerint.

Erintse meg a labujjat
Lassan déljon elére. Lazan tartsa a hatat és a karjait mikdzben a [abujjai
felé nyujtozik. Tartsa meg a poziciot 15 masodpercig. A térdeit enyhén

hajlitsa be.




Fels6 combizom

Tamaszkodjon meg a felnal az egyik kezével. Huzza fel a job vagy bal labat a
fenekéhez amennyire csak tudja. Tartsa meg 30 masodpercig a pozicidt,
majd ismételje a ygakorlatot mindkat labaval kétszer.

Labnyujtas
@. Uljén le és nyuijtsa ki a jobb labat. Pihentesse a bal talpat a jobb laba belsé
/" '\&\ combjanal. Prébalja megérinteni a jobb kezével a jobb labat amilyen
@V/’?“‘L\_ . messze csak tudja. Maradjon igy 15 masodpercig, majd pihenjen. Ismételje

a gyakorlatot a bal labaval és kezével is.

Bels6 comb

Uljon a foldre, és tegye a labat ugy, hogy a térd kifelé nézzen. Huzza
szorosan a labat az agyékahoz. Ovatosan nyomja le térdét. Tartsa ezt a
poziciét 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 méasodpercig a poziciot, ha lehetséges.

HASZNALAT
KAR GYAKORLATOK

Helyezze a szobakerékpart az asztalra. Ellenérizze, hogy megfeleléen van-e rogzitve. Uljpn a
szobakerékpar elé, és tartsa a kezében a pedalokat. A pedalok elére vagy hatra mozgathatok.

LAB GYAKORLATOK
Helyezze a szobakerékpart a foldre. Ellenérizze, hogy megdfeleléen van-e régzitve. Ulion le a

szobakerékpar elé. A tavolsagnak elegendének kell lennie a labak kinyujtasahoz. Pedalozhat
elére vagy hatra.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdaséagos, a helyi térvényeknek
megfelelen és kornyezetbarat médon szabaduljon meg téle a legkézelebbi gyijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség veédelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a
helyi hatosagoktdl, hogy elkerllje a tdrvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az arra kijeldlt Ujrahasznosité helyre.
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