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Fontos biztonasaqgi informaciok

Orizze meg ezt a hasznalati utmutatét a tovabbi felhasznalas esetére.

1. Agép Osszeszerelése és hasznalata el6tt olvassa el az egész hasznalati utasitast. Biztonsagos és effektiv
kihasznalast csak a j6l 6sszedllitott, karbantartott és helyesen hasznalt gépnél érhetjik el. Az 6n felel8ssége
biztositani, hogy a berendezés felhasznaloi valamennyi figyelmeztetésrél és dvasrol tajékoztatva legyenek.

2. Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt keresse fel orvosat, annak felderitése érdekében, nincs e valami
fizikai vagy egészségligyi problémaja, ami az egészségére vagy biztonsagara veszélyt jelenthetne, vagy ami
gatolna a gép helyes hasznalataban. Orvosa ajanlasa sziikséges, amennyiben a szivfrekvencigjat,
vérnyomasat vagy koleszterinszitjét befolyasolé gyégyszereket szed.

3. Figyelje teste jelzéseit. A helytelen, vagy eltulzott edzés karosithatja egészségét. Azonnal hagyja abba az
edzést, ha a kdvetkezd jelek valamelyikét észleli: fajdalom, mellkasi nyomas, egyenetlen szivritmus, extrém
fujtatas, szédllés, hanyinger. Amennyiben barmelyik emlitett allapotot tapasztalta, latogassa megorvosat,
mielétt folytatna az edzést.

4. A gyerekeket és hazi kedvenceket tartsa tdvol a berendezéstél. A berendezés kizarodlag felnéttek szémara
készllt.

5. A berendezést csak stabil, egyenes fellleten hasznalja, padldjat, sz8nyegét védd védbaljzattal. A biztonsaga
érdekében a berendezés korul hagyjon 0,5 m szabad terlletet.

6. Aberendezés hasznalata el6tt ellenérizze, hogy a csavarok és anyak megfeleléen be vannak e hizva.

7. Aberendezés biztotnsagossaga csak akkor 8rizhetd meg, ha rendszeresen ellendrizve van az esetleges
sérllés vagy elhasznalddas lehetésége.

8. Aberendezés legyen stabil fellileten, egyenes padldn elhelyezve. A berendezést hasznadlja a feltlintetettek
szerint. Ha a berendezés szerelésénél, vagy az ellenbérzésénél barmilyen hibas alkatrészre lel, vagy ha a
hasznalat soran szokatlan, a gépbdl érkez8 hangot észlel, hagyja abba az edzést, allitsa le a gépet, és ne
haszndlja, mig a problémat el nem haritotta.

9. Az edzés soran viseljen megfeleld oltdézéket. Kerllje a laza ruhazatokat, amik beakadhatnak a berendezésbe,
korlatozhatjak, vagy gatolhatjak a mozgasban.

10. Ajelen berendezés aEN957 szabvany H.C osztalya alapjan lett tesztelve és tanusitva. A maximalis
felhasznal6i suly 120 kg. Ennek megszegése a sebességtdl fliggetlen.

11. Aberendezés nem javasolt terapias felhasznalasra.

12. A berendezés felemelésekor vagy athelyezésekor Gigyeljen a hatara, nehogy megsériljon. Mindig a helyes
emelési technikakat alkalmazza, vagy kérjen segitséget. Rendszeresen ellendrizze a védéburkolatok és
biztonsagi elemek teljességét.

13. A szil6k és a gyerekekre feligyeld személyek legyenek tisztaban felelésségikkel a berendezéssel
kapcsolatosan. A gyerekek természetes jatszasi 0Osztdne és kiisérletezési vagya a berendezés nem
rendeltetésszerl hasznélatahoz vezethet.

14. Amennyiben a gyerekeknek lehetéséguk nyilik a berendezést hasznalni, figyelembe kellene venni a fizikai és
mentalis fejlettségi szintjiket, valamint temperamentumukat. Legyenek felligyelet alatt, a berendezés
megfelel6 hasznalatara vezetve. A berendezés hatarozottan nem gyerekjatéknak késziilt.

15. Amennyiben valamilyen problémat észlel vagy segitségre van sziiksége, kérem lépjen kapcsolatba
vevészolgalatunkkal (forgalmazd), lasd a hasznalati utmutaté, 1. oldal.
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Alkatrész lista




SZERELESI UTMUTATO

Alk. Leiras Menny. Alk. Leiras Menny.
szam db szam db
Evez6 keret 1 39. Parna csomagolas 1
2, Evezd keret fedél 1 40. Anya (M10*1) 2
3. Nyereg 1 41. Anya (M10*1) 1
4, Nyereg tamasz 1 42, Iranyitd kerék 1
5. Alatét 4 43. Elsd zaréelem fedél 2
6. Rogritett csavar (99.5*115) 1 44, Ublos alatét (¢8) 2
7. Hatsé merevit 1 45, F6 keret 1
8. Csavar (ST4.2*10F) 7 46. Els& merevitor 1
9. Héatsé merevitd fedél 1 47. Alvaz csavar (M8*50) 2
10. Zaro fedél 2 48. Pedal tengely 1
1. Szivacsos fogantyu 2 49. Kis henger 1(928*48) 1
12. Szamlalé 1 50. Kis henger 2(¢17*48) 3
13. Csavar (ST4.2*15) 4 51. Anya (M10%1.25) 2
14. S anya (M8) 14 52. Anya (M10*1.25) 2
15. Alatét (¢8) 2 53. Szétt szalag 1
16. Tépdzar szalag 2 54. Surlédo kerék 1
17. Pedal 2 55. Lanc 1
18. Mianyag tok 2 56. Anya (M6) 2
19. Lanc takaré (bal) 1 57. U tipusu konzol 2
20. Fordithaté csap 1 58. Rugés alatétek 2
21. Beilleszthet6 ék 1 59. Anyak (M6) 2
22, Alatét (¢8) 4 60. Lanc takaré (jobb) 1
23. Csavar (M8*15) 4 61. Osszekétd U csd 1
24, Csavar (M6*10) 4 62. Keresztfejl csavar (M6*10) 4
25. Alatét (¢10) 2 63. Dugd 4
26. Csapagy 2 64. Magnes 1
27. Csavar (M8*65) 4 65. Keresztfejl csavar (M5*10) 4
28. Keresztfejli csavar (ST4.2*19) 6 66. Kis henger cséve 4
29. Kormany 1 67. Nyereg gorgdje 4
30. Beallité gomb (M10*55) 1 68. Roégzitd csavar 4
31. Feszlltséget beallitd gomb 1 69. Csipesz 1
32. Anya (M10) 2 70. Szamlalo 1
33. Alatét (¢10) 1 70-1 Szamlalé felsé fedele 1
34. Felsd drét 1 70-2 Szamlalo also fedele 1
35. PryZova alatét 1 70-3 Kézi pulzusmérd 1
36. Alsé drot 1 70-4 Csavar
37. Kereszt fejli csavar (ST2.9*10) 2 71. Kereszfejli csavar (ST3.5*30) 2
38. Fordithaté csap 2




1 LEPES

Csatlakoztassa az evez&keretet (1) a hatso
merevitéhoz (7) a régzitd csavar (99.5*115) (6)
segitségével, melyet athuz a a tartén levd
nyilason és rogzitse helyben az alatét (25) és
csavar (M6*10) (24) segitségével.

2 LEPES

Csatlakoztassa a nyereg tamaszt (4) a nyereg
(3) alsé részéhez négy alatét (98) (22) és
csavar (M8*15) (23) segitségeével.

3 LEPES
Csatlakoztassa a fels6 drotot (34) a

szamlaléhoz (12), majd régzitse a szamlalét a
f6 kerethez (45).

4 LEPES

Csatlakoztassa ez elsé merevitét (46) a f6 keret
also részéhez (45) két alvaz csavar (M8*50)
(47), 6blos alatét (¢8) (44) és S anya (M8)(14)
segitségével.




5 LEPES
Helyezze a pedél tengelyét (48) a {6 keretbe (45), csatlakoztassa a miianyag tokot (18), pedalt (17) és a
nagyobb alatétet (¢8) (15) ebben a sorrendben. Ezutan régzitse mindezeket az anya (M8) (14)

segitségével .

6 LEPES
Csatlakoztassa a pedal tengelyt (48) a f6 kerethez (45), kdsse 0ssze a felsé drotot (34) az also drottal
(36). Erdsen rogzitse a fordithatod csap (20) és csavar (24) segitségével, majd illessze be a beilleszthetd

éket (21), majd végiil rogzitse a beallito gombbal (30).



RAKTAROZASI INSTRUKCIOK

Csavarja ki a beallité gombot (30) a felsd keretbdl (45) és vegye ki a beilleszthetd éket (21), majd hiuzza ki az
evezd keretet (1) a f6 egységhez és helyezze at a huzé hurkot ugy, hogy lebillentett helyzetben megtartsa az
evezft.

Majd engedije le a haté rogzitét (7). (Ellendrizze, hogy az érzékel§ vezetéke be ne csipddjon a f6 keret és 6

egység kozeé).

H ITASA

A kiiléonb6z6 ellenallasok beallithato feszessége

Forditsa el a feszességet beallitd gombot (31) dramutatéval megegyezé
irdnyba az ellenallas ndvléséhez, az ellenallas csékkentéséhez forditsa a
gombot az éramutatéval ellentétes iranyba.




EDZESVEZETES

Az evezés extém hatékonysagu edzés. Erdsiti a szivet, javitja a vérkeringést, mindemellett megmozgatja a f6 izomcsoportokat

— far-, has-, kar-, csip6- és labizmokat.

Alap evezohuzas

1) Ujdn a nyeregre és régzitse labait a pedalokhoz a tépdzarak segitségével. Ezutan fogja meg az evezd rudat.

2) Vegye fel a start poziciét, hajoljon el6re kinyujtott karokkal és behajlitott térdekkel, ahogy az a lenti képen lathaté (1).
3) Tolja hatra magat, ugy, hogy egyszerre kiegyenesiti a labait és hatat.(2. kép)
4) Fejezze be ezt a mozgast, mig enyhén hatra nem dél, ezalatt karjait vezesse a teste mellett (3. kép), ezutan térjen vissza

a 2. fazisba..

(1. kép) (2. kép) (3. kép)

Edzésido
Az evezés egy megterhel6 gyakorlat, ezért javasolt révid, kdnnyl edzésprogrammal kezdeni, majd attérni a kdvetkez6,

nehezebb edzésre. El6sz6r kezdje az evezést 5 perces ciklusban, majd erénléte fejlédésével aranyosan novelje az edzés
id6étartamat, ugy, hogy az erénlétének megfeleljen. A végére 15-20 perces evezéscikusokat kellene elérnie, de Ggyeljen arra,

hogy ne akarja ezt az eredményt tul gyorsan elérni.

Igyekezzen minden masnap edzeni, heti 3 alkalommal, hogy teste elegendé id6t kapjon a két edzés kozti regeneraldédashoz.

Alternativ evezeési stilusok

Evezés csak a karok segitségével

Ez a gyakorlat a felsd és alsé kar-, hat-, valamint a hasizmokat erésiti. Uljdn le, ahogy a rajzon (4) fel van tiintetve, egyenes
labakkal, hajoljon elére, és fogja meg a fogantyut. Folyamatos, ellenérzétt mozdulattal déljon hatra, hogy elhagyja a
kiegyenesedett poziciot, folytassa az evezdkar behuzasaval a mellkasaig. Térjen vissza a kiinduld helyzetbe és ismételje, a

lent feltiintetettek szerint.




Evezés csak labak segitségével

Ez a gyakorlat a lab- és hatizmokat erdsiti. Egyenes hattal és karokkal hajlitsa be labait, mig el nem éri a fogantyut a

startpozicidban, lasd 7. kép. Labaival tolja hatra magat, kdzben hata és karjai végig maradjanak egyenesen.

(7. kép) (8. kép) (9.kép)

EDZESI INSTRUKCIOK

Az EVEZOGEP hasznélata tébb benefittel is jar az énszamara. Javitja fizikai erénlétét, erdsiti izmait és kaléria

bevitelt ellendrzé diétaval 6sszekapcsolva elsegiti a kivant sulycsdkkenést.

1. Bemelegqitési fazis

Az edzésnek ez a fazisa segiti a véraramlat névelését és az izmok helyes mozgasat. Tovabba csdkkenti az izomgoércsok és

izomsérilések kockazatat. Javasolt néhany, lent bemutatott bemelegité gyakorlatot elvégezni. Valamennyi gyakorlatot kb 30

masodpercen keresztll végezze. A gyakorlatot ne er6bél, vagy lendiletbdl végezze, amint fajdalmat érez, azonnal HAGYJA
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2. Edzési fazis
Ez az a fazis, ahol erét fej ki. Rendszeres hasznalataval izmai és labai rugalmasabba valnak. Edzzen sajat

tempdjaban, de ne feledje az egész edzés alatt a stabil tempd megtartasat. Akkor elegendd a mozgas
gyorsasaga, ha szivtevékenységét a célzénaban tudja tartani — lasd lenti grafikon.

Magyarazat:



Target zone=cél zbéna, heart rate=szivfrekvencia, age=kor, cool down=kKih(ilés
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Ez a fazis tartson legalabb12 percig. A legtobb személyl viszont 15-20 percel kezdi.

3. Kihilési fazis

Ez a fazis segiti a sziv- és érendszer, valamit az izmok munkajanak befejezését. Tulajdonképpen a bemelegitd
fazis ismétlése, ezért csOkkentse a tempodt és folytassa az edzést még 5 percig. Ismételje meg a nyu;jtéd
gyakorlatokat, itt is figyelve arra, hogy az izmokat ne hizza meg, vagy ne terhelje lendiletbdl. Minél jobban né a
teljesitbképessége, annal jobban érzi majd a tobb edzés igényét. Heti 3 alkalommal javasolt edzeni, de ha
lehetésége van ra, edzzen a hét barmelyik napjan.

IZOMEROSITES

Hogy evezdgépén izmait erésiteni tudja, allitsa be magasabb ellenallasra. Ez jobban igénybe veszi a lab izmokat,

ezért eléfordulhat, hogy a kivant idénél rovidebb ideig tud majd edzeni. Amennyiben javitani szeretné erdnlétét is,
modositsa az edzéstervet. A bemelegit6 és kih(ilési fazist végezze a megszokott médon, de az edzés végén
novelje az ellenallast, hogy labai gyorsabban dolgozzanak. Csdkkentse sebességét, hogy szivfrekvencijjat a

célzénaban tudja tartani.

SULYCSOKKENTES

Fontos tényez0 eben az esetben, mennyi erdt fejt ki edzés kozben. Minél intenzivebben és gyorsabban

edz, annal tobb kaloriat éget el. Tulajdonképpen ugyanaz az elve, mint mikor az erdnlét javitason

dolgozunk, csak mas céllal.

HIBAELHARITAS

Nem jél miikodik a szamlalé :Amennyiben a szamlaléja nem miikddik rendesen, kérem, ellendrizze, hogy az

alsé drét helyesen van e 0sszekétve a felsd dréttal és a felsd drét a szamlaloval. Ha ezt leellendrizte és a
szamlalé tovabbra sem mikddik, bizonyosodjon meg réla, hogy a szamlaléban levé elemek elegendé energiaval

birnak és helyesen vannak behelyezve.



KARBANTARTAS

1. AMAGNESES EVEZOGEP hasznalata el6tt mindig bizonyosodjon meg réla, hogy valamennyi csavar és anya erésen

be van huzva.

2.  Ahasznalt elemek veszélyes hulladéknak szamitanak, - kezelje ennek megfeleléen, és ne dobja az altalanos

hulladék kozé.

3. Amennyiben a gépet likvidalni szeretné, vegy ki az elemeket a szamlalobdl, és kezelje veszélyes hulladékként

ELEMEK LIKVIDACIOJA

1. Ahasznalt elemek veszélyes hulladéknak szamitanak, - kezelje ennek megfeleléen, és ne dobja az altalanos hulladék

kézé

2. Amennyiben a gépet likvidalni szeretné, vegy ki az elemeket a szamlalobdl, és kezelje veszélyes hulladékként

3. Azelemeket tartsa a gyerek altal nem elérhetd helyen. Lenyelésik esetén extrém veszélyhordozoak.

Amennyiben lenyelésre kerul sor, azonnal keresse orvosi segitséget.

FUNKCIOGOMBOK
MODE AMENNYISEG, IDO, KALORIA ALAPBEALLITASHOZ NYOMJA MEG
EZT A GOMBOT E EE E
TLAGITKO COUNT TOTALCOUNT CAL
RESET BARMELY FUNKCIO ATALITASAHOZ NYOMJA MEG (MENNYISEG, SCAN TIME CHT TOTAL ONT CAL
IDO, KALORIA)
. . . o SCULPTURE
SET NYOMJA MEG A MENNYISEG, IDO ES KALORIA BEALLITASAHOZ

MODE
RESET

FUNKCIOK

SCAN AUTOMATIKUSAN MEGJELENITI A SZEKVENCIOKBAN AZ EGYES FUNKCIOKAT

COUNT COUNT UP — A SZAMLALO MEGJELENITI A HUZASOK SZAMAT 9999-1G
COUNT DOWN — A SZAMLALO AZONNAL VISSZASZAMOLNI KEZD AZ ALAPBEALLITOTT
HUZASERTEKTOL 0-IG, AMNINT ELKEZDI AZ EDZEST

TIME COUNT UP — A SZAMLALO ELKEZDI ©SSZESZAMOLNI AZ EDZESIDOT :00-TOL 99:59-1G.

COUNT DOWN — A SZAMLALO AZONNAL VISSZASZAMOLNI KEZDI AZ ALAPBEALLITOTT
IDOTOL 0:00-1G, AMNINT ELKEZDI AZ EDZEST.

TOTAL COUNT COUNT UP —AKIJELZON MEGJELENIK A TELJES MENNYISEG.



COUNT DOWN — A SZAMLALO AZONNAL VISSZASZAMOLNI KEZD AZ ALAPBEALLITOTT
OSSZMENNYISEGTOL 0-1G, AMNINT ELKEZDI AZ EDZES

CALORIES COUNT UP — A SZAMLALO OSSZESITENI KEZDI AZ ELEGETETT KALORIAT 0-TOL 999-IG.
COUNT DOWN — A SZAMLALO AZONNAL VISSZASZAMOLNI KEZDI AZ ALAPBEALLITOTT
KALORIAERTEKET 0-IG., AMINT ELKEZDI AZ EDZEST.

(EZEK AZ ADATOK CSAK IRANYADOAK AZ EGYES EDZESSTILUSOK OSSZEHASONLITASAHOZ,
NE HASZNALJEK EGESZSEGUGYI ERTEKELESHEZ.).

MEGJEGYZES

1.  AMENNYIBEN A SZAMLALO 5 PERCEN AT SEMILYEN JELEN NEM KAP, AZ LCD KEPERNY®
AUTOMATIKUSAN KIKAPCSOL, HOGY TAKAREKOSKODJON AZ ELEMMEL.

2. A, ,MODE“ GOMB MEGNYOMASAVAL VAGY AZ EDZES MEGKEZDESEVEL A BERENDEZES UJRA ELINDUL..

3. AMODE*“ GOMB MEGNYOMASAVAL ES 4 MP-IG TORTENO MEGTARTASAVAL VALAMENNY| ERTEK
NULLAZODIK.

4. ASZAMLALO 1DB 1.5V AAA ELEMMEL MUKODIK.

FUNKCIOBILLENTYU
NYOMJA MEG, HOGY A FOGANTYUN LEVO ERZEKELOROL A SZAMLALORA ATVITT PULZUSFREKVENCIA
MEGJLENEJEN A KEPERNYON.

FUNKCIO

PULSE: A KEPERNYO MEGJELENITI A FELHASZNALO PULZUSAT AZ EDZES KOZBEN. EDZES KOZBEN A
KEPERNYON MEGFIGYELHETI AKTUALIS PULZUSFREKVENCIAJAT (BMP). AZ EDZES MEGKEZDESEKOR
KAPASZKODJON MINDKET KEZEVEL. 30 MASODPERC- 1 PERC MULVA AZ LCD KEPERNYON MEGJELENIK
APULZUSA. HA CSAK EGY KEZZEL KAPASZKODIK, A MEGJELENT PULZUS INSTABIL LESZ. A HELYES
PULZUSMEGIJELENITESHEZ JAVASOLJUK, EDZES KOZBEN FOGJA AZ EVEZOT MINDKET KEZEVEL.
MEGNYOMHATJA A “TARGET PULS” GOMBOT IS AZ EDZES TAMOGATASAHOZ. AMINT
PULZUSFREKVENCIAJA ELERI A CEL ERTEKEKET, A KEPERNYO HANGJELZESSEL FIGYELMEZTETI ONT.



MEGJEGYZES
1. AKEPERNYO KIJELZOJE AUTOMATIKUSAN KIKAPCSOL, HA 4 PERCIG SEMMILYEN JELET NEM KAP.

2. HAAKIJELZO HELYTELEN ADATOKAT MUTAT, CSERELJE KI AZ ELEMET, HOGY HELYES EREDMENYEKET ERJEN
EL.

3. AKEPERNYO 2 DB 1.5V AAA VAGY UM-3 ELEMMEL MUKODIK.

4. HAABERENDZEST HOSSZAB IDORE NEM HASZNALJA, JAVASOLJUK MINDKET ELEMET EGYSZERRE
ELTAVOLITANI.



EDZES FELJEGYZESEK

Ezt a helyet hasznalja az edzési eredményei feljegyzésére.



FIGYELMEZTETES

A berendezés legyen egyenes és stabil talajon. A berendezést minden egyes
hasznalata elott ellendrizzék a csavarok és anyak allapotat.

Garancialis feltételek:

1. A berendezésre a jotallas a vasarlas napjatol szamitott 60 honapig érvényes

2. A jotéllas alatt a termék valamennyi gyartasi-, vagy anyaghibabol szarmazo hibajat eltavolitjuk
ugy, hogy a berendezés rendeltetésszertien hasznalhat6 legyen.

3. Ajotallasi jogosultsag nem vonatkozik a kovetkezd modon keletkezd hibdkra:

- Mechanikus sériilés

- Visszafordithatatlan esemény altal, természeti katasztrofa

- Szakszertitlen beavatkozas

- Helytelen hasznalat, helytelen elhelyezés, alacsony vagy magas hdmérséklet, viz, tulzott nyomas
vagy Utkozés, szandékos design-, alak-, méret karositas altal

4. Reklamaci6 csakis irdsban, a hiba adataival, igazolt garancialevéllel érvényesithetd.

5. Reklamaci6 csak az eladonal érvényesithetd.

Eladas datuma: Elad6 bélyegzdje és alairasa:

Forgalmazo:
Insportline Hungary Kft.
2500 Esztergom, Kossuth Lajos u. 65.
www.insportline.hu
tel./fax: 0633-313-242




