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BIZTONSAGI UTMUTATO

e Az els6 hasznélat és 6sszeszerelés el6tt gondosan olvassa el a kézikényvet, és 6rizze meg ha a
késbébbiekben szlksége lenne ra.

o Akészuléket csak sik és tiszta fellletre helyezze, hogy ne befolyasolja annak mikddését.
e Rendszeresen tisztitsa a késziléket. A fém alkatrészek kdnnyen rozsdasodhatnak.

e Akészilék hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval az egészségi allapotardl. Ez kulénésen
fontos, ha egészségligyi problémaja van.

o Ovatosan tornazzon, és ne eréltesse meg magat. A testmozgasnak meg kell felelnie a fizikai
képességeinek. Ha fajdalmat érez vagy szédiil, azonnal hagyja abba a testmozgast.

e Minden gyakorlat el6tt ellendrizze, hogy minden csavar és anya szorosan van-e rogzitve
(megfeleléen meghuzva). Azonnal cserélje ki a sérlilt vagy kopott alkatrészeket. Ha éles szélek
jelennek meg a késziiléken, ne hasznalja. Ne eddzen, ha a készilék atipikus hangokat ad ki.

¢ Ne hasznalja a készuléket szabadban.
e Semmilyen allithato alkatrész nem allhat ki, hogy ne korlatozza a felhasznalé6 mozgasat.

o Tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat a készuléktdl. Ne hagyjon gyermekeket felugyelet
nélkil a készllék kozelében.

¢ Ne tegye a kezét, a labat vagy a hajat mozgdé alkatrészek kdzelébe. Csak a kijeldlt helyekre
tegye a kezét.

o Esszeriien végezze a gyakorlatokat, ne vigye tilzasba az edzést, mert sériilés kockazataval
jarhat.

e A késziiléket csak a kézikonyvnek megfeleléen hasznalja. Csak akkor hasznalja a késziiléket,
ha teljesen 6ssze van szerelve. Ha bizonytalan, forduljon szakemberhez.

e Helyezze a késziiléket sima és tiszta fellletre. A nagyobb biztonsag érdekében tartson min. 0,6
m szabad helyet a gép kordl.

e Viseljen megfeleld sportruhazatot a testmozgashoz. Ne viseljen tul laza ruhdkat, amelyek
kénnyen beleakadhatnak a gépbe. Mindig viseljen zart cipét. Hizza meg erésen a cipfiizét.

o Akésziulék nem alkalmas olyan emberek szamara, akik betegségekben vagy egészségugyi
problémakkal kiizdenek. A késziléket nem hasznalhatjak késleltetett reakcioval vagy mas
korlatokkal rendelkez8 személyek. Azok szamara, akiknek nincs elég gyakorlati tapasztalatuk,
kerulnitk kell a készllék hasznalatat.

e Akésziilék nem alkalmas varandds nék szamara.
e A késziiléket egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

e Ne helyezzen éles targyakat a késziilékre vagy annak kdzelébe. Osszeszerelés kdzben ne
csipje be és ne sértse meg a kezét. Ha rendellenes hangokat hall vagy a késziilék nem mikadik
megfeleléen, azonnal hagyja abba a készllék hasznalatat, amig meg nem javitjak.

e Ha a készulék nem mikddik megfeleléen, vagy megsérult, forduljon a szallitéhoz.
e A javitashoz csak eredeti pétalkatrészeket hasznaljon.

Terhelhetéség: 136 kg

Kategéria: HC — otthoni hasznalatra alkalmas

FIGYELEM Eléfordulhat, hogy a pulzusméré rendszer nem pontos. A tulzasba vitt edzés
sulyos sériiléseket vagy halalt okozhat. Ha hanyingere van, azonnal hagyja abba a gyakorlatot



TERMEK LEIRAS
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Magassagbeillité gomb
Szamitégép
Ellenallas bedllité gomb
Markolat
Pedal
Szallitékerekek

Szintezd labak



OSSZESZERELES

Csomagolja ki az 8sszes alkatrészt tiszta fellleten. Ellenérizze, hogy minden alkatrész hianytalanul
megvan e. Ne dobja ki a csomagoldéanyagot, mielbtt az sszeszerelés befejez6dott. A sziikséges

szerszamok a csomag része.

Kormany (25, 26)

Felsé markolat (39, 40)

Hatsé markolat(41, 42)

\

Szintezé lab (62)

Beallité gombok (28)

Pedalok (35, 36)
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Hatsé stabilizalé (58)

Alapvaz(60)

Alap burkolat (54)
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Tamaszté csé (55)

Févaz (53)

R

Alkatrészek

32

Tavtarté (8 x 12 x 5mm)

2db

67

0 =
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Al4tét (8 x 16 x 2.0t)

4db




71 @ Anya (M8x p1.25) 4 db
81 Csavar(M8 x p1.25 x 25 mm) 2db
96 Csavar (M8 x p1.25 x 85 mm) 2db

Multi csavarkulcs csavarhuzéval

|

I

Imbuszkulcs

Néhany alkatrész elére be van szerelve.

1. LEPES

Csatlakoztassa a hatso stabilizatort (58) az
alaphoz (60) az abra szerint, és rogzitse 2x
csavarral (96) és 2x anyaval (71).

96 /1 65mm

—ls 4 :

A rajz segitségével rdgzitse a 2x szintez6 labat
(62) az alap (60) alatt. Ezutan a labakkal allitsa be
a gépet ugy, hogy stabil legyen.

Megjegyzés: A mozgatashoz a szallitd
kerekeknek (63) magasabbaknak kell lenniik,
mint a szintezd labak (62).
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szintez5(62)

Miutan a kivant helyre tette, ellenérizze a gép
stabilitasat. Ha a gép nincs vizszintesen, akkor az
alabbiak szerint jarjon el

Lazitsa meg a labat (62), a lemez kioldodik.

Egy kézzel idllitsa be a szintez6 lib (62)
magassagat.

Miutan a gép vizszintes helyzetben van, régzitse a
labat a masik kezével a lemez (103) segitségével
stabil helyzetbe.

Megjegyzés: A mozgataishoz a  szallitd
kerekeknek (63) magasabbaknak kell lenniuk,
mint a szintezg labak (62).




2. LEPES

A csavarokat (98) mar el6szerelték. A folytatas
el6tt csavarja ki a csavarokat (98).

Csatlakoztassa a fGkeret burkolatat (54) az alaphoz
(60).

Ugyeljen arra, hogy a burkolat (54) az abran
lathato iranyba legyen rogzitve.




Csatlakoztassa a fékeretet (53) az alaphoz (60),
és csatlakoztassa 6x csavarrral (98).

Megjegyzés: Még ne hidzza meg a csavarokat.




A csavarokat (97) elére felszerelik a fékeretre
(53).

Csavarja ki a csavarokat a kovetkezé eljarashoz.

Csatlakoztassa a tartécsévet (55) az alaphoz
(60) és a fékerethez (53) 2x csavarral (97 és 98).

Gyézédjon meg réla, hogy a csavarok meg
vannak hazva.




5. LEPES

A gépet ugy tervezték, hogy a felhasznalo igényeinek megfeleléen 2 tipusu pedalmagassag legyen (406
mm és 508 mm). Az alabbi abra mutatja az egyes opcidk felszerelési lehetéségeit és tipusat.
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Csatlakoztassa a kabelt (18) a pedaltartohoz (38),
és huzza meg 1x csavarral (81), 2x alatéttel (66), 1x
tavtartéval (32) és anyakkal (71).

Megjegyzés: Ugyelijen arra, hogy a tavtarté (32) a
kabel (18) kézepén legyen, lasd. lent.

Csatlakoztassa a jobb oldali pedalt (36) az
oramutaté jarasaval megegyezé irdnyba a
pedaltartéra (38). Hizza meg megfeleléen a
pedalt.

Csatlakoztassa a bal pedalt (35) az éramut@gémm
jarasaval ellentétes iranyba a pedaltartéra.

10




A csavarokat (98) a fogantyuk (42) elé csavarjak.

A kovetkezd Iépésekhez ki kell csavarni a
csavarokat.

Csatlakoztassa a jobb fogantyukat (40 és 42) 1x
csavarral (98). Ne hizza meg a csavarokat.
Ismételje meg a bal oldalon.

G

Tavolitsa el a 2x csavart (98) a tamasztérudrol
(55) a kovetkezé lépéshez.

Tavolitsa el a 2x csavart (98) a fékeretrél
(53) a kovetkezd lépéshez.

11




040

Rogzitse a fogantydkat (40) a fogantyukhoz (46, 56)

2x csavarral (98).
6mm

Ellendrizze, hogy a fogantyuk megfeleléen vannak-
e rogzitve.

Ismételje meg a masik oldalon.

12




8. LEPES

026

Csatlakoztassa a jobb fogantyut (26) a tartéhoz (30).
\Valassza ki a megfelel6 magassagot (5 pozicié kozul
valaszthat), és hizza meg a kézi csavart.

Ismételje meg a bal oldalon.

Ellenérizze, hogy minden csavar megfeleléen meg
van-e hazva.

Terhelés beallitasa:

Az ellenallas ndveléséhez forgassa el a gombot az
Oramutaté jarasaval megegyezd irdnyba. AZ
ellendllas csokkentése érdekében forgassa el a
gombot az 6ramutato jarasaval ellentétes iranyba.

o Engedje el a szamitégépen lévé kapcsot
(38), és huzza ki a kibeleket.

o A szamitogépet (38) két AAA elem

mdkaodteti.
e Csatlakoztassa a szamitogépet (38) a
vazhoz.
Megjegyzés:

¢ Ne sértse meg a kabeleket.
o Ne keverjen uj és régi elemeket.
¢ Ne kombinalja az elemtipusokat.

e Ujratélthets akkumulatorok hasznélata
nem ajanlott.

13



ELMOZDITAS

+ Az elmozditashoz fel kell csavarni a szintez6 labakat.
» Két kézzel fogja meg a hatso stabilizatort (58), és mozgassa a szallitokerekekkel.
* A padlét ki kell egyenliteni.

14



ELHELYEZES

Helyezze a gépet legalabb 1300 x 1000 x 2500 mm teruletre (hosszusag x szélesség x magassag).
Ugyeljen arra, hogy a gép koril elegendé hely legyen a szabad mozgashoz.

1000

100

1300

Height:2500mm
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SZAMITOGEP
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Bekapcsolas

Barmely mozdulat vagy a gomb megnyomasa bekapcsolja a szamitégépet. Ellenérizze, hogy az
elemeket behelyezték-e.

Kikapcsolas
A szamitégép automatikusan kikapcsol 4 perc inaktivitas utan. Minden érték visszaall.

16



-] [ — 1,

(7 '

1 [ 80 £  T1RER |
] 0] |
| I |
| |
: :
= ' =

KNH

= I'a'ra ;=

S =),

(8
FUNKCIO

Nyomja meg a MODE gombot a megjelenitett
adatok megvaltoztatasahoz: SPEED,
DISTANCE, TIMER, COUNT, CALORIES.

A MODE gomb lenyomva tartasa visszaallitia az
értékeket.

SCAN

Automatikusan megjeleniti a SPEED, DISTANCE, TIMER, COUNT és CALORIES
a megjelenitett adatok 5 masodpercenként valtoznak. A funkcié
elinditdsahoz vélassza a SCAN with MODE gombot.

adatokat,

SPEED

0-99,9 km / h vagy mph sebességet jelenit meg

DISTANCE

Megjeleniti a 0 és 999 KM / mil kozotti tavolsagot

TIME

Megjeleniti az id6t 0:00 és 99:59 perc kozott

COUNT

Megjeleniti az ismétlések szamat 0 és 9999 kozott

=[E[=]=[=]=

CALORIES

Az elégetett kaldriakat 0 és 9999 Kcal kozott jeleniti meg.

A kaléridk csak tajékoztato jellegliek, nem orvosi pontossaguak és gyogyaszati

célokra nem hasznalhaté fel.

17



SPEED TRACKER

A szamitégép két sebességjelzét jelenit meg a kijelzé oldalan. Az indikatorok
lemasoljdk az On sebességet.

HASZNALAT

A késziléket ugy tervezték, hogy ugyanazt a mozgast mintazza, mint hegymaszaskor. A test felsé és
also részét erdsiti, javitja az anyagcserét és tobb kaldriat éget el. A sajat testsuly elegendd ellenallast
biztosit a testmozgashoz.

Tartsa a labat a pedalokon, hogy érezze a fenék és a comb izmait a testmozgas soran. Ha erésiteni
akarja a vadli izmait, alljon kozelebb a labujjaival. Fogja meg az allithaté fogantydkat, és hagyja, hogy a
karok, a vallak, a mellkas és a hat részt vegyenek az edzésben. Ha edzés kbzben faj a valla, tegye a
kezét a stabil fogantyukra. Ugyeljen arra, hogy a fejét egyenesen tartsa, és elére nézzen, és edzés
kézben keriilje a nyak megfeszitését. Ha ndvelni akarja a gyakorlat intenzitasat, emelje magasabbra a
labat, vagy novelje a gyakorisagot.

KARBANTARTAS

+ Osszeszereléskor hizza meg megfeleléen az 6sszes csavart, és allitsa vizszintes helyzetbe a
készuléket.

* 10 6éra hasznalat utan ellenérizze az 6sszes csavar feszességét.

» Edzés utan torolje le az izzadsagot. Tisztitsa a készliléket ronggyal és enyhe, nem maré hatasu
mososzerrel. Ne hasznéljon olddszereket vagy agressziv tisztitoszereket miianyag alkatrészeken.
» Fokozott zaj esetén ellenbrizni kell az dsszes csatlakozas megfelelé meghuzasat.

* Helyezze a terméket tiszta, jol szell6z6 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készuléket kdzvetlen napfénynek.

ALTALANOS EDZESI JAVASLATOK

Vigyazzon az edzésprogram megkezdésekor, a testmozgas nem tarthat tul sokaig, €s nem szabad két
napnal tébbet edzeni. Hosszabbitsa a testedzés id6tartamat minden héten. Ne t{izzon ki elérhetetlen
célokat. A Verticon edzégép hasznalata mellet végezzen egyéb sporttevékenységeket is, példaul usszon,
tancoljon vagy kerékparozzon.

Edzés el6tt mindig melegitsen be. Nyujtson vagy végezzen gimnasztikai gyakorlatokat, legalabb 5 percig
melegitsen be az izomfeszlltség csdkkentése és a fajdalom megel6zése érdekében.

A gyakorlat soran lélegezzen egyenletesen és nyugodtan.

Igyon rendszeresen edzés kézben. Ne feledje, hogy az ajanlott napi folyadékadag 2-3 liter, és ez a fizikai
aktivitassal egyltt ndvekszik. Az elfogyasztott folyadéknak szobahémérseékletiinek kell lennie.

A késziilék hasznalata kozben mindig viseljen kényelmes és kdnny(i ruhazatot, valamint sportcipét. Ne
viseljen tul laza ruhat, amely edzés kdzben beleakadhat a készlilék mozgd részeibe.

Rendszeresen mérje meg a pulzusat. Ha késziléke nincs felszerelve pulzusmérével, akkor beszéljen
kezel6orvosaval arrdl, hogyan tudja megmérni a pulzusszamat. Hatdrozza meg a pulzus mozgasanak
intervallumat, igy az edzés hatékonyabb lesz. Vegye figyelembe életkorat és fizikai allapotat. Az optimalis
pulzus intervallum meghatarozdsahoz a kévetkez8 tablazatot ajanljuk:

18



Kor Szivfrekvencia 50-75%0:)?irrnnéal)i<sin;illizsuzuIzusszémtél) - Maximlis pulzusszim
100%

20 éves 100 - 150 200
25 éves 98 — 146 195
30 éves 95-142 190
35 éves 93 - 138 185
40 éves 90-135 180
45 éves 88 —131 175
50 éves 85-127 170
55 éves 83 -123 165
60 éves 80-120 160
65 éves 78 — 116 155
70 éves 75-113 150

UTMUTATO EDZESHEZ

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a gorcsok
és izomseérulések kockézatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kbézben maradjon
kb. 30 masodpercig az adott pozicibban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a pozicid
megtartdsa kdzben.

Erintse meg a labuijjait

Lassan hajoljon elére csipébdl. Tartsa nyugodtan a hatat és a karjat,
mikodzben lefelé nydjtja a labujjaihoz. D6ljon elére, amennyire csak tud,
és tartsa a poziciot 15 masodpercig. Enyhén hajlitsa be a térdeit.

Vallemelés
Emelje fel a jobb vallat a fiile felé, és tartsa a poziciot 2 masodpercig.

Ezutan ismételje meg a bal vallaval, mikdzben leereszti a jobb vallat.

19



Combizom nyujtas

Uljén le és nyujtsa ki a jobb labat. Pihentesse bal talpat minél kdzelebb
a jobb belsé combjahoz. Nyujtsa ki a jobb karjat a jobb labahoz,
amennyire csak tudja. Tartsa 15 masodpercig, és lazitson. Ismételje
meg mindezt a bal Iabaval és a bal karjaval.

Oldal nyujtas
Emelje fel a karjat a feje folé. Nyujtsa a jobb karjat a mennyezetig.

Nyujtsa a fels6testet enyhén jobbra délve. Ezutan ismételie meg a
gyakorlatot a bal oldalon

Vadli és Achilles nyujtas

Déljon a falnak ugy, hogy a bal laba a jobb laba mdgo6tt van, karjaival pedig
tdmaszkodjon a falnak. A jobb labat enyhén hajlitsa be, és tartsa a bal labat
kinyujtva a padlon. Hajoljon elére érezve hogy a bal laba enyhén fesziil. Tartsa
15 méasodpercig a poziciét. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

Fejkorzés
Lassan dontse jobbra a fejét, mikdzben a bal oldalon nyulik a nyak izma.
Tartsa 20 masodpercig a poziciot. Ismételje meg a gyakorlatot a fejét a bq

oldalra dontve. Tartsa 20-ig masodpercig a poziciét. Lassan dontse elére

fejét, és nyljtsa a nyak izomzatat. Ne végezzen teljes fejkorzést. Ismétel]

meg

LAZITO FAZIS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korilbelll 5 percet vesz
igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett gyakorlatokat,
cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - keriini kell a hirtelen mozgasokat
és rugozasokat. A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitasat.
Rendszeresen edzen, legalabb hetente haromszor.
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SZERKEZETI RAJZ
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ALKATRESZ LISTA

Sz. | név db Sz. | név db
1 [Tavtartd (10x14x15 mm) 1 36 |Jobb pedal 1
2 |Csapagy (6800) 3 37 [Bal pedal lemez 1
3 [Csiga 1 38 |lobb pedal lemez 1
4 |Lendkerék 1 39 |Bal fels6 tamasztokar 1
5 [Feszit6 lemez 2 40 |obb fels6 tamasztokar 1
6 [Szemcsavar (67 mm) 2 41 |[Bal als6 tamasztdkar 1
7 [Ellenallas lemez 1 42 Jobb alsé tamasztokar 1
8 |Csapagyadapter 6 43 |Kormany persely 4
9 |Rogzitett kabellemez 1 44 Vezetd kerék (24x8 mm) 2
10 ([Tavtartd (10x14x45 mm) 1 45 [Tavtartd (8x12x45 mm) 2
11 |Feszit6 rugd 2 46 [Felsd kar rogzitett csd 1
12 |Szemcsavar (57 mm) 1 47 Ellenallas gomb 1
13 |[Magneses pajzslemez 2 48 |szamitdgép 1
14 [Magneses lemez 2 49 |Fels6 diszburkolat 1
15 |Lemez tavtartd 2 50 [Eluls6 burkolat 1
16 |[Magnes 4 51 [Hatsé burkolat 1
17 |Csuszé lemez 1 52 [Rogzitett lemez a bedllitdcsavarhoz 1
18 [Kabel 1 53 |F6 keret 1
19 |(Csapagy (6002) 2 54 |Alap burkolat 1
20 |[Csiga kabelhez 1 55 [Tamasztdcs6 1
21 [Szij (864)8) 1 56 |Alsé kormany rogzitett csé 1
22 |Kerek dugd (25.4) 2 57 |Végzard 2
23 |Habszivacs 2 58 |Hatso stabilizator 1
24 |Cs6dugd 2 59 [Parnafék 2
25 |Bal kormany 1 60 |Alapkeret 1
26 lobb kormany 1 61 [Kerek dugd (76 mm) 2
27 [Tavtartd rogzitett cs6hoz 2 62 [Szintezd 2
28 |Beallité gomb 2 63 [Szallitd kerék 2
29 |Parnahabszivacs 2 64 [Erzékels vezeték 1
30 [Rogzitett csb 2 65 |Alatét (m8) 1
31 [Sinhenger 16 66 |Al4tét (8x25x3.0t) 4
32 [Tavtartd (8x12x5mm) 28 67 |Aldtét (8 x16x2,0t) 1
33 |Végzard (35mm) 2 68 |Al4tét (8 x23x2,0t) 2
34 [Magnes 1 69 |Al4tét (10x16x1,0t) 4
35 |[Bal pedal 1 70 |Nylon anya (M6 x p1.0) 9
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Hardware

71 |Nylon anya (M8 x p1,25) 18 89 |Csavar (M8 x p1,25 x 85 mm) 2
73 |Nylon anya (M10 x p1.5) 1 90 |[Csavar (M10 x p1,5 x 30 mm) 2
74 \Vékony nylon anya (M10 x p1,5) 3 91 |Csavar (M10 x p1,5 x 100 mm) 1
76 |Csavar (M4 x 32 mm) 2 92 |Csavar (M10 x p1,5 x 110 mm) 1
77 |Csavar (M5 x 18 mm) 1 93 |[Csavar (M8 x p1,25 x 20 mm) 2
78 |Csavar (M5 x p0,8 x 20 mm) 2 94 |Csavar (M5 x p0,8 x 10 mm) 2
79 |Csavar (L=30 mm) 2 95 [Csavar (M5 x p0,8 x 15 mm) 1
80 |Csavar (M6 x p1,0 x 12 mm) 2 96 [Csavar (M8 x p1,25 x 85 mm) 2
81 |[Csavar (M8 x p1,25 x 25 mm) 6 97 |[Csavar (M8 x p1,25 x 12 mm) 2
82 |Csavar (M6 x p1,0 x 20 mm) 4 98 |[Csavar (M8 x p1,25 x 16 mm) 14
83 |[Csavar (M6 x p1,0 x 30 mm) 2 99 |Csavar (M4 x 20 mm) 6
84 |Csavar (M8 x p1,25 x 10 mm) 4 100 |Csavar (M4x25 mm) 2
85 |[Csavar (M8 x p1,25 x 16 mm) 1 101 |Tavtart6 (10x14x5 mm) 2
86 |[Csavar (M8 x p1,25 x 25 mm) 8 102 |Alatét (8x14x1,0t) 16
87 |Csavar (M8 x p1,25 x 30 mm) 2 103 |Bedllito lemez 2
88 |[Csavar (M8 x p1,25 x 62 mm) 4

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelmeéhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasdban, kérjen tajékoztatast a helyi

hatésagoktél, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.
Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az ujrahasznositasi helyre.
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