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Felhasznaloi kezikonyv

FONTOS: A berendezés hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el az Osszes
instrukciot. Ozizze meg ezt az utmutatot a késébbi sziikség esetére. A berendezés
specifikacioi néemileg eltérhetnek a fenti keptol.
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BIZTONSAGI INTEZKEDESEK

Tartsa be az altalanos intézkedéseket, beleértve a kovetkezd, a berendezés
biztonsagos hasznalatanak instrukciodit. A berendezés hasznalata el6tt figyemesen
olvassa el az osszes instrukciot.
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A berendezés hasznalata el6tt olvassa el a hasznalati utmutatd valamennyi
instrukciojat, majd melegitsen be.

A lehetséges izomseérulések kockazata csokkentése érdekében edzés el6tt melegitse
be egész testét (lasd Bemelegitd és nyujtdé gyakorlatok). A megfeszilt izmok
ellazitdsahoz és lenyugtatasahoz az edzés végén nyujtogyakorlatok végzése javasolt.
Miel6tt hasznalni kezdené a berendezést, ellendrizze, valamennyi alkatriésze ép, és
sérulésmentes e, valamint jol be vannak e huzva. A berendezést helyezze egyenes
fellletre. A berendezés ala a padldra javasolt edzdszényeg, vagy egyéb védbanyag
hasznalata.

Edzéshez viseljen megfelel6 sport ruhazatot és labbelit. Ne viseljen hosszu laza
Oltozéket, amely beakadhat a berendezésbe.

Ne prébalkozzon a felhasznaloi kézikonyben leirtaktdl eltéré médon javitani,
karbantartani a berendezést. Amennyiben komolyabb problémak Iépnek fel, hagyja
abba az edzést és konzultaljon a markaszerviz képviselbivel.

Legyen oOvatos a pedalokra torténd els6 fellépéskor, valamint az utolso lelépéskor.
El6szor mindig fogja meg a kapaszkoddkat. Azon az oldalon, amelyen a berendezés
mellett all, allitsa a pedalt a legalsé helyzetbe. Lépjen ra, vigye at testsulyat arra a
labara, masik labaval Iépjen at f6 vazon a masik oldalra, és helyezze labat a masik
pedalra. A berendezés hasznalatakor mindig mindkét kezével kapaszkodjon a
kapaszkodokba, hogy az edzés soran a folyamatos mozgas és a karok és labak
O0sszhangja biztositva legyen. Az edzés végén labaval mozditsa az egyik pedalt a
legalso helyzetbe. Helyezze testsulyat az alsé labara. El6szor a felsé pedalrél vegye le
a labat és azzal Iépjen a talajra, majd Iépjen le az alsé pedalrdl.

Ne hasznalja a berendezést a szabadban.

A berendezés csak otthoni hasznalatra javasolt.

A berendezést egyszerre csak egy személy hasznalja.

. Edzés kozben gyerekek és hazi kedvencek ne tartézkodjanak a berendezés

kozelében. A berendezést csak felnétt felhasznalok hasznaljak. A biztonsagos
Uzemeltetéshez a berendezés korul hagyjon szabadon legalabb 2 m teruletet.
Amennyiben mellkasi fajdalmat, szédulést, hanyingert, vagy Iégzési zavarokat észlel,
azonnal hagyja abba az edzést. A tovabbi folytatasrol konzultaljon orvosaval.

A berendezés maximalis teherbirasa 110 kg.

FlGYELMEZTETES: A berendezés hasznalata el6tt konzultaljon

egészségi allapotat illetéen haziorvosaval. Ez a figyelmeztetés kiilonosen fontos a 35

évet betoltott, vagy egészsagugyi problémakkal él6 személyek szamara. Barmely



fitness berenedezés hasznalata elétt figyelmesen olvassa el annak hasznalati
utmutatojat.

FlGYELMEZTETES: Miel6tt hasznalni kezdené a beredezést,

figyelmesen olvassa el az dsszes instrukciot. Orizze meg a felhasznaléi kézikonyvet
a késobbbi sziikség esetére.

BEALLITAS
Terhelés szabalyzé gomb beallitasa

A terhelés noveléséhez forditsa a szabalyzé gombot az 6ramutatoval megegyezé iranyba.
A terhelés csdkkentéséhez forditsa a szabalyz6 gombot az 6ramutatoval ellentétes iranyba.

Az eltolhaté terhelés szabalyzé beallitasa
Szukség szerint allitsa be az eltolhato terhelés szabalyzét a hatsé alsé vaz folott.

Nyereg magassag beallitasa (fliggoéleges)

Forgassa a kerek csavart a fugg6bleges rudon az 6ramutatoval ellentétes iranyba, mig ki
nem huzhatd. A csavar kihuzasa utan allitsa be a szlkség szerint a nyereg magassagat. A
nyereg tartdé rudat mozgassa enyhén felfelé vagy lefelé, mig a csavar be nem ugrik az
egyik, a nyereg tarté rudon elére kiképzett lyukba. Ezutan csavarja be a kerek csavart az
oramutatoval megegyez6 iranyba.

Megj.: A nyereg magassag beallitasakor ugyeljen arra, hogy a maximalisan
beallithaté magassag jelolése ne legyen lathaté a mianyag foglalat felett.

Nyereg helyzet beallitasa (vizszintesen)

Forgassa a nyereg alatti gombot, mig ki nem lazitja a vizszintes mozgathaté rudat az
elére-, vagy hatra igazitashoz. Allitsa be a kivant nyereg poziciét, majd Ujra huzza be a
kerek csavart.

Megj: A kerek csavart addig csavarja, mig a nyereg rud stabil és biztonsagos nem
lesz az edzéshez.



COMPUTER KEZELESE

FUNKCIOK:

TIME (IDO) 0:00-99:59 MIN: SEC
SPEED (SEBESSEG) 0.0-999.9 KM/H
DIST (TAVOLSAG) 0.0-999.9 KM

CAL (KALORIA) 0.0-999.9 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE (PULZUS FREKVENCIA)-----n-emmm- 40-240 PULZUS/MIN

FUNKCIO GOMBOK:

MODE: Nyomja meg a MODE gombot a funkcidk kivalasztasahoz.

Nyomja meg és tartsa lenyomva a MODE gombot 3 mp-ig, valamennyiérték, kivéve az
ODO (ODOMETER = TELJES TAVOLSAG) nullazédik.

COMPUTER FUNKCIOK:

AUTO ON/OFF: Amennyiben edzeni kezd, vagy megnyomja a MODE gombot, a computer
automatikusan bekapcsol. Amennyiben a berendezést 256 percig Uzemen kivul hagyja, a
computer automatikusan kikapcsol.

SCAN: Nyomja meg néhanyszor egymas utan a MODE gombot, mig a nyil a SCAN
funkciora mutat, a computer automatikusan megmutatja egymas utan az ésszes funkciot -
TIME (IDO), SPEED (SEBESSEG), DIST (TAVOLSAG), CAL (KALORIA), ODO
(ODOMETER) és PULSE (pulzus frekvencia) minden 6 masodpercben.

TIME: Nyomja meg néhanyszor a MODE gombot, mig a nyil a TIME funkciéra mutat, a
kijelz6m megjelenik a teljes, edzéssel toltott id6 percekben és masodpercekben.

SPEED: Nyomja meg néhanyszor a MODE gombot, mig a nyil a SPEED funkciéra mutat; a
kijelz6n megjelenik az on aktualis edzési sebesseége.

DIST (TAVOLSAG): Nyomja meg néhanyszor a MODE gombot, mig a nyil a DIST
funkciora mutat; a kijelz6n nyomon kdvetheti a ndvekvd tavolsagot, melyet az edzés soran
megtesz.

CAL (KALORIE): Nyomja meg néhanyszor a MODE gombot, mig a nyil a CAL funkciéra
mutat; a kijelz6n nyomon kovetheti a novekvé kaloriamennyiségeket, melyet az edzés



soran eléget. (Ezek az adatok csupan mutatdé jellegliek az eltér6 edzésmddok
0sszehasonlitdsahoz, nem alkalmasak egészségugyi célokra).

ODO (ODOMETR): Nyomja meg néhanyszor a MODE gombot, mig a nyil az ODO
funkcidra mutat; a kijelz6n nyomon kovetheti a tavolsagot, mely minden edzés alatt
hozzaadodik. A teljes tavolsag értékét nem tudja nullazni a MODE gomb megynomasaval
és lenyomva tartasaval. A teljesen megtett tavolsagot csak ugy tordlheti, ha a computerbél
kiveszi az elemeket.

PULSE: Nyomja meg néhanyszor a MODE gombot, mig a nyil a PULSE funkci6ra mutat;
amennyiben az edzés soran kezeit az érzékel6kon tartja, a kijelz6n nyomon kovetheti az
On aktualis szivfrekvenciajat. Amennyiben azt szeretné, hogy az eredmények pontosak
legyenek, mindkét tenyerét tartsa mindig a pulzus érzékel6kon, ne csak az egyiket.

ELEM CSERE:

1. Emelje le az elem takaré fedelet a computer hatsé részén.

2. Helyezze be a 2 db AA tipusu elemet.

3. Ellendrizze, hogy az elemek helyesen vannak e elhelyezve és a rugok az elemek
megfeleld végéivel érintkeznek.

4. lllessze vissza az elem fedelet.

5. Amennyiben a kijelzd olvashatatlan vagy az adatok csak részlegesen jelennek meg,
vegye Ki az elemeket, varjon 15 masodpercet, majd helyezze vissza azokat.

ALKATRESZ LISTA

Sz. Tétel db | Sz. Tétel db

001 |F6 vaz 60x30x2 028 |Alatét @6

002L |Bal pedal rud 40x25x1.5 029 |Hatszdgletl csavar M6x40

002R |Jobb pedal rud 40x25x1.5 030 |Terhelés vezeték L=1600

003L |Bar lengbkar @32x1.5 031 |Zaréelem S13

003R |Jobb lengékar @32x1.5 032 |Csavar ST4.2x25
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004L |Bal kapaszkodo @32x1.5 033L |Pedal rud burkolat-A
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004R |Jobb kapaszkodd @32x1.5 1 |033R |Pedal rud burkolat-B 2
005 |Els6 vaz rud 1 1034 |[Nagy alatét @8 3
006 |Kapaszkodd J28.6x1.5 1 |035 |Hatszdgletl csavar @15.8x62.5 2
007 |Allithatd hatszdgletl csavar M8x90 1 (036 |Bal pedal 395x150x65 1
008 |Nagy alatét @10 2 037 |Jobb pedal 395x150x65 1
009 |Rugods alatét @8 6 [038 |Els6 alsé rud zaréeleme @50 2
010 |Elsé6 also rud @50x1.5x480 1 [039 |Hatszdgletli csavar M6x48 2
011 |Hatso also rad @50x1.5x480 1 |040 |Mozgatd gorgé F23xB6x32 2
012 |Hatszogletl csavar M10x57 4 |041 |Hatszdgletl csavar M8x15 8
013 |Hatso alsé rud zaréeleme B50x1.5 2 (042 [ives alatét @20x@8 8
014 |Nagy ives alatét d10 4 |043 |Hatszdgletli csavar M10x18 2
015 |Zaréanya M10 4 |044 |Rugos alatéet 318x310.5x3 2
016L |Bal csatlakozé U %2 szelvény hatszdgleti 1 1045 |Alatét @28x5 2
csavarja
016R |Jobb cgatlakozé U % szelvény hatszdgleti 1 1046 |Er6s fé foglalat @33x@29xJ16x14x4 4
csavarja
017L |Bal nylon anya 1/2” 1 [047 |Hatszdgletl csavar M6x35 4
017R |Jobb nylon anya 1/2” 1 [048 [ives alatét @6 4
018 |Hullamos alatét @28x@17x0.3 2 |049 |Zaréelem S16 2
019 |Er6s fém foglalat @24.8x316x14 8 |050 |Zardéanya M6 4
020 |Rugos alatét @20 2 1051 |Mianyag foglalat @32x@16x5x250 2
021 |Pot kerék 1 |052L |Bal leng6kar burkolat-B 1
022 |Alatét 340x24x3 1 |052R [Jobb leng6kar burkolat-B 1
023 |Csatlakozé U szelvény 2 |053L |Bal leng8kar burkolat-A 1
024 |Nylon anya M8 9 |053R |Jobb lengdkar burkolat-A 1
025 |Alatét F16xd8x1.5 8 |054 |Terhelés szabalyzé gomb 1
026 |Hatszogletli csavar M8x50 2 |055 |Csavar ST2.9x12 10
027 |Nylon anya M6 8 |056 |Computer JVT29120 1
ALKATRESZ LISTA
Sz. Tétel db | Sz Tétel db
057 |Hatszogletl csavar M5x12 080 [M10x1x1 Lendkerék anya 2
058 |Kézi pulzus érzékeld 081 |Lendkerék @230x40x32 1
059 |Kaaszkodé szivacsos markolata 2 |082 |Hatszdgletl csavar PJ380 J6 1
1x337x480
060 |Kapaszkod6 szivacsos markolata 2 |083 |Pétkerék hordozé 1
J21x327x360
061 |Kapaszkodod zaréeleme @32x1.5 2 |084 |Hatszogletl csavarM8x20 2
062 |Kapaszkodé zaréeleme @28.6x1.5 2 |085 |Allithatd hatszdgletl csavar M6x36 2
063 |Phillips 6nvalyo csavar ST4.2x20 2 086 |U szelvény 2
064 |Terhelés szabalyz6 gomb ives alatéte 1 |087 |Rugos alatét 6 2
J20xJ5.2
065 |Terhelés szabalyz6 gomb hatszdgleti 1 1088 |Anya M6 2




csavarja M5x45

066 |Erés fém foglalat @18x@8x10 4 1089 [Allen csavar M8x20 1
067 |Erzékel6 kabel 1 L=1100 1 |090 |Zaréelem D40xB26x10 2
068 |Erzékeld kabel 11 L=1600 1 |091 |Bal dekoracios burkolat @50 1
069 |Kézi pulzus érzékels vezetékkel L=750 | 2 (092 |Jobb dekoracids burkolat @50 1
070 |Bal burkolat 546x374x82 1 1093 |Phillips 6nvalyd csavar ST4.2x25 2
071 |Jobb burkolat 546x374x84 1 (094 |[Nyereg rud zaroeleme (38x38) 2
072 |Kerék tengely tok 2 |095 |Nyereg beallité csavar M8 1
073 |Golyds csapagy 2 |096 |Fuggbleges nyeregrud 1
074 |Kdzép bilincs | 15/16” 1 1097 |Mlanyag foglalat 1
075 |Kdzép bilincs 1l 7/8” 1 |098 [Kerek csavar M16x1.5 1
076 |Foglalat @34.5xd23x2.5 1 |099 |Foglalat 1
077 |Hatszogletl anya 7/8” 2 [100 |Parnazott nyereg DD-98-2AT 1
078 |Ekkerék kdzéptengellyel .5"/@240 1 [101 |Vizszintes nyeregrud 1
079 |Csavar ST4.2x20 4
ALKATRESZ LISTA

(16R) Jobb csatlakozé U szelvény 1/2” (16L) Bal csatlakoz6 U szelvény 1/2”

hatszogletl csavarja 1db hatszogletl csavarja 1db

(17R) Jobb nylon anya 1/2” 1db (17L) Bal nylon anya 1/2” 1 db

(18) Hulldmos alatét @28xJ17x0.3 1 db
(20) Rugos alatét @20 x@13xB2 1 db

18) Hullamos alatét @28x@17x0.3 1 db
20) Rugos alatét @20 xd313xB2 1 db

o~~~
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(12) Hatszdgletl csavar M10x75 (15) Zaréanya M10
4 db (14) Nagy ives alatét @10 4 db 4 db

. -

(27) Nylon anya M6 (28) Alatét @6 (29) Hatszdgletli csavar M6x40
6 db 6 db 6 db

. b=

(31) Zaréelem S13 (47) Hatszogletl csavar M6x35 (48) ives alatét @6
2db 4 db 4 db

%) D .

(49) Zaréelem S16 (50) Zaréanya M6 (55) Csavar ST2.9x12
2db 4 db 8 db
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(79) Csavar ST4.2x20

4 db
SZERSZAMOK
Allen imbus kulcs 8mm Allen imbus kulcs 6mm
1db 1db

5N

I

(85

Multifunkcios hatszogletl kulcs Multifunkcios hatszogletl kulcs
1db Phillips csavarhuzéval
S8, S13, S14, S15
1db
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SZERELESI RAJZ

SZERELESI UTMUTATO

Szerszam:

02

Multifunkcios hatszbgletii
kulcs

1. Az elsé és hatsoé rud osszeszerelése

Az elsé als6 rudat (10) helyezze a f6 vaz (1) alsO részéhez és illessze Ossze a
csavarnyilasokat. Az elsé rudat (10) rogzitse a f6 vaz (1) elsé hajlatahoz két hastszogleti
csavar M10x57 (12), nagy ives alatétek @10 (14) és zaréanyak M10 (15) segitségével. A
csavarokat huzza be a multifunkciés hatszogleti kulcs segitségével.

A hatsé als6 rudat (11) helyezze a f6 vaz (1) hatso also részéhez és illessze Ossze
csavarnyilasokat. A hatsé rudat (11) rogzitse a f6 vaz (1) hatsé hajlatdahoz két hatszogleti
csavar M10x57 (12), nagy ives alatétek @10 (14és zaréanyak M10 (15) segitségével. A
csavarokat huzza be a multifunkciés hatszogleti kulcs segitségével.



Alkatrészek:

(—— HD

4 hatszdégletii csavar 4 Nagy ives alatét (@10) 4 zaréanya (M10)
(M10x57)

Szerszam:

= O m

Multifunkciés hatszégleti kulcs
Phillips csavarhuzoéval S8, S13,
S14, S15

Allen imbus kulcs 6mm

2. A6 faz elsé rudja és a terhelés szabalyzé gomb 6sszeszerelése

A f6 vazrél (1) szerelje le a 6 hatszogletli csavart M8x15 (41), rugos alatétet @8 (9),és nagy

ives alatétet @20x3D8 (42).

A vaz elsé rudjanak (5) alsé nyilasan vezesse be a terhelési vezetéket (30) és huzza ki 6

vaz elsé rudjanak négyszogletl nyilasan (5).

A 6 vazbal (1) kijové érzékeld vezetéket |l (68) csatlakoztassa a f6 vaz elsé radjabdl kijovo

érzékeld kabelhez Il (67)

A vaz els6 rudjat (5) illessze a f6 vaz csdvébe (1) és rogzitse az el6zetesen kiszerelt 6
hatszogletli csavar M8x15 (41), rugos alatétek @8 (9), és nagy ives alatétek @20xJ8 (42)

segitségével.



A terhelés szabalyzd gombbol (54) szerelje le a terhelés szabalyzd gomb ives alatétét @20x05.2 (64)
¢s a terhelés szabalyzd gomb hatszogletli csavarjat M5x45 (65). A terhelés szabalyz6 gomb (54)
kabelvégét helyezze a terhelési vezeték karabinerébe (30), az A képen lathatdé mddon. A terhelés
szabalyz6 gomb (54) vezetékét huzza fel a terhelési vezeték fém konzoljdnak résébe, a B képen
lathatdé moédon. A terhelés szabalyzd gombob(54) rogzitse a vaz elsé radjahoz (5) az elézetesen
leszerelt terhelés szabalyz6 gomb ives alatéte ©20x05.2 (64) és a terhelés szabdlyzdo gomb

hatszdgletli csavarja M5x45 (65) segitségével.

Szerszam |
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Multifunkcios
hatszogletii kulcs

I

(&5

Multifunkcios hatszégletii kulcs
Phillips csavarhuzoéval S8, S13,
S14, S15

3. A jobb/bal lengdkar, jobb/bal pedalrud, jobb/bal pedal, pedalrud burkolatok A/B
Osszeszerelése

A vaz elsé rudjanak jobb és bal vizszintes tengelyérdl (5) szerelje le a 2 hatszogletl csavart
M10x18 (43), rugds alatétet F18xD10.5x3 (44), nagy alatétet @10 (8) és alatétet @28x5
(45). Majd rogzitse a bal lengbkar alsé részét (3L) az elsé rud vizszintes tengelyéhez (5)



egy, elézetesen az els6 rud vizszintes tengelyébdl leszerelt hatszogleti csavar M10x18
(43), rugds alatét F18x@D10.5x3 (44), nagy alatét 10 (8) és alatét @28x5 (45)
segitségével. A zaréelemet S16 (49) rogzitse a csavarra M10x18 (43).

A bal csatlakozo U szelvényt (23) rogzitse a bal kdzéptengelyhez (78) a bal csatlakozd U
szelvény egy hatszogletli csavarjaval 1/2” (16L), hullam alatét @28x@17x0.3 (18), rugos
alatét @20 (20), és nylon anya 1/2” (17L) segitségével. A hatszogletli csavarra M8x50 (26)
szerelje fel a zaréelemet S13 (31).

Megj: A csatlakozé bal (16L) és jobb (16R) U szelvény 1/2” hatszogletl csavarjai “R” —el
vannak jeldlve a jobb oldakra, ,L"-el pedig a bal oldalra.

A bal pedalt (36) rogzitse a bal pedalrudra (2L) 3 nylon anya M6 (27), alatét @6 (28) és
hatszogletl csavarok M6x40 (29) segitségével.

A bal pedalrudra (2L) rogzitse a pedalrud burkolatokat-A/B (33L, 33R) két csavar ST4.2x20
(79) seqgitségével.

Ismételje a felnti folymatot a jobb lengbkar als6 részének rogzitéséhez (3R) az elsé rud
job vizszintes rudjahoz (5) és a jobb csatlakozé U szelvény rogzitéséhez (23) a jobb
kozéptengelyhez (78).

Alkatrészek:

(16R) Jobb csatlakoz6 U szelvény 1/2” (16L) Bal csatlakozé U szelvény 1/2”

hatszbgletii csavarja 1db hatszbgletii csavarja 1db
(17R) Jobb nylon anya 1/2” 1db (17L) Bal nylon anya 1/2” 1db
(18) Hullam alatét @28x@17x0.3  1db (18) Hullam alatét @28x@17x0.3  1db
(20) Rugés alatét @20 1db (20) Rugés alatét @20 1db

iz m—

6 Nylon anya 6 alatet 6 hatszogleti -
e (26) csavar (M6x40) 2 zaroelem

Q
J
2 zarbelem

(S16) 4 csavar
(ST4.2x20)



100

Szerszam

Multifunkciés hatszdgleti kulcs
Phillips csavarhuzoval S8, S13,
S14, S15

4. A nyereg magassag és helyzetének beallitisa, a nyereg parnazasa és a
nyeregrudak osszeszerelése

A f6 vaz (1) mlanyag csOvébe (97) illessze be a nyeregrudat (96) és rogzitse kerek fejl
csavar (98) segitségével. A csavart forgassa az éramutatoval megegyez6 iranyba.

Nyereg magassaganak beallitasa (fliggoleges)

Forgassa a fuggdleges rudon talalhaté kerek csavart (98) az oramutatéval ellentétes
iranyba, amig az ki nem vehetd. Kihuzasa utan allitsa be a nyereg tarté rud (96) helyzetét
szlukség szerint.

Megj: A nyereg magassag beallitasakor ligyeljen arra, hogy a maximalisan beallithato
magassag jeldlése ne legyen lathaté a miianyag foglalat felett.

A parnazott nyereg (100) alsé részérdl szerelje le a 3 nylon anyat M8 (24) és alatétet
J16xD8x1.5 (25). A vizszintes nyeregtarté rudba (101) illessze a parnazott nyereg (100)



alsé részébe rogzitett csavarokat. A csavarokat rogzitse a 3 nylon anya M8 (24) és alatétek
J16x38x1.5 (25) segitségével.

A vizszintes nyeregrud (101) alsé részérél szerelje le a nagy alatétet @8 (34) és a kerek
csavart (95). A fuggbleges nyeregrud (96) fels6 részén talalhatdé nyilasaba szerelje be a
vizszintes nyeregrud (101) alsé részén levé hatszogletli csavart, és rogzitse egy nagy
alatét I8 (34), kerek csavar (95) segitségével és huzza be.

Nereg helyzetének beallitasa (vizszintes)

Forgassa a nyereg alatti kerek csavart (95) a vizszintes nyereg rud kilazitasaig (101) az
elére- vagy hatra igazitasahoz. Allitsa be a nyereg kivant helyzetét és csavarja vissza a
keker csavart (95).

Megj: A kerek csavart addig csavarja, mig a nyereg rud stabil és biztonsagos nem
lesz az edzéshez.

Szerszam:

= O

Multi Hex Tool with Phillips
Screwdriver S8, S13, S14,
S15

Multifunkcios hatszdégletii kulcs
Phillips csavarhuzoéval S8, S13,
S14, S15



5. Jobb/bal kapaszkodo fels6 részének dsszeszerelése

A bal/jobb kapaszkodd (4L, 4R) fels6 részét rogzitse a bal/jobb kapaszkodd (3L, 3R) alsé
részéhez 4 hatszogletii csavar M6x35 (47), ives alatét @6 (48) és zaréanya M6 (50)
segitségével.

Alkatrészek:

(= ( 2

4 hatszégletii csavar 4 ives alatét (D6) 4 zaréanya (M6)
(M6x35)

Szerszam:

Multifunkciés hatszdgleti kulcs
Phillips csavarhuzoéval S8, S13,
S14, S15



6. Jobb/bal kapaszkodo6 — A/B elsé/hatsé burkolatanak szerelése

A bal kapaszkodo burkolatat-A (52L) és a bal kapaszkodd burkolatat-B (63L) rogzitse a bal
kapaszkodohoz (3L) 4 csavar ST2.9x12 (55) segitségével.

A jobb kapaszkodd burkolatat-A (52R) és a bal kapaszkodd burkolatat -B (53R) rogzitse a
jobb kapaszkoddhoz (3R) 4 csavar ST2.9x12 (55) segitségével.

Alkatrészek:

() -

8 csavar (ST2.9x12)

Szerszam:

Multifunkcios hatszdgleti kulcs
Phillips csavarhuzoéval S8, S13,
S14, S15

—

Allen imbus kulcs 6mm

7. Computer és kapaszkodok osszeszerelése
A computer (56) hatsé részérdl (56) szerelje le a 4 hatszdgletl csavart M5x12 (57).
A vaz esl6 rudjarol (5) szerelje le a 2 hatszogletl csavart M8x15 (41) és az ives alatéteket



J20xJ8 (42).

A kapaszkodok (6) kézi pulzus érzékelbk vezetékeit (69) illessze a f6 vaz elsé rudjanak (5)
nyiladsaba és huzza fel az elsé rud (5) csdvén at.

A kapaszkododkat (6) rogzitse a vaz elsé rudjara (5) az el6zetesen kiszerelt 2 hatszdgletl
csavar M8x15 (41) és ives alatét segitségével F20x3D8 (42).

Az érzékeld kabeljeit | (67) és a kézi pulzus érzékeld vezetékét (69) csatlakoztassa a
computerbél (56) kivezetd kabelekhez. Ezutan csatlakoztassa a computert (56) az elsé rud
fels6 végéhez (5) az el6zetesen kiszerelt 4 hatszogletl csavar M5x12 (57) segitségével.

KARBANTARTAS

Tisztitas

Az ellipszis trénert tisztithatja puha torléronggyal és enyhe tisztitészerret. A mldanyag
részekre ne hasznaljpn maré vagy oldo szereket. A berendezésrél minden hasznalat utan
torélie le a verejtéket. Ugyeljen arra, hogy a computer ne keriiljon kapcsolatba extrém
nedvességgel. Elektromos zarlat kelethezhet, vagy meghibasodhat az elektronika.

A berendezést, de els6sorban a computer vezeérl6 kijelzéjét ovja a kozvetlen
napsugarzastol, hogy az ne tegyen kart a kijelzén.

Minden héten ellenérizze, hogy valamennyi csavar és a pedalok megfelel6en be vannak e
hdzva.

Tarolas
Az ellipszis trénert tarolja tiszta szaraz kornyezetben, gyermekektdl elzarva.

PROBLEMA MEGOLDAS

PROBLEMA: Az ellipszis tréner hasznalat kdzben billeg, nem stabil.
MEGOLDAS: Oforgassa a hatsé alsé rad zaréelemét a kivant pozicidba allitashoz.

PROBLEMA: A kijelz6n semmi sem jelenik meg.

MEGOLDAS: Vegye ki a computerbdl a kijelz6t és ellendrizze, hogy a kimené kabelek
megfelel6en vannak csatlakoztatva a f6 vaz els6 rudjabol kimend kabelekhez.
MEGOLDAS: Ellenérizze, hogy az elemek helyesen vannak elhelyezve és a rugodk
megfelel6en érintkeznek az elemekkel.



MEGOLDAS: A computer elemei lemeriilhettek. Cserélje ki az elemeket.

PROBLEMA: A berendezés egyaltalan nem méri a sziv frekvenciat, vagy a mért pulzus
érték valtozé — nem stabil.

MEGOLDAS: Ellenérizze, hogy a kézi pulzus frekvencia érzékeld csatlakozasa rendben
van e.

MEGOLDAS: Amennyiben pontosabb mérési eredményeket szeretne, tartsa mindig
mindkét tenyerét a pulzus érzékelén, ne csak az egyiket, azt csak abban az esetben, ha a
szivverés frekvenciajat szeretné megallapitani.

MEGOLDAS: Az érzékelket tul erésen markolja. Prébalja csdkkenteni az érzékeldkre
gyakorolt nyomast.

PROBLEMA: Az ellipszis tréner edzés kdzben sipold hangot ad ki.
MEGOLDAS: Ki lehetnek lazulva a csavarok. Ellendrizze az 6sszes csavar allapotat,
szukség szerint huzza be azokat.

BEMELEGITO ES LAZITO GYAKORLATOK

A min6ségi edzésprogram magaba foglalja az izmok bemelegitésének fazisat az aerdb
fazist, valamint az izomlazitast. A teljes programot edzze legalabb heti 2-3 alkalommal, az
egyes edzések kozott tartson 1 nap pihenét. Néhany honapon belul novelheti az edzés

intenzitasat, heti 4-5 alkalomra.

AEROB EDZES barmilyen kondiciés edzés, mely oxigént juttat izmaiba szive és tiideje
segitségeével. Az aerob edzés noveli szive és tudeje erdnlétét. Barmely olyan gyakorlatot
foglal magaba, mely bevonja a f6 izmokat, pl. karok, labak, fenék. Pulzusa felgyorsul,

mélyen lélegez. Az aeréb edzés legyen minden edzésprogram része.

BEMELEGITO FAZIS fontos minden ezésnél. Ezzel a fazissal kezdje minden edzését,
hogy testét felkészitse az igénybe vevé edzésre. Izmai bemelegitésével és nyujtasaval

ndveli a vérkeringést, pulzust, valamint izmait oxigénnel latja el.

LAZITO FAZIS - az edzés végén ismételie meg a gyakorlatokat, hogy csdkkentse az

izmok fajdalmat és faradtsagat.



Fej és nyak nyujtasa

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy érezze a nyak inak
megfeszilését. Térjen vissza a kiinduld helyzetbe, majd
ismételje meg. Majd hajlitsa fejét hatra, az allak felfelé néznek, a
szaj enyhén nyitva. Kovetkez6 Utemre térjen vissza a kiinduld
helyzetbe majd hajlitsa fejét balra. Ezutan térjen vissza a
kiindulé helyzetbe. Ezutan hajlitsa fejét a melle felé majd ujra
vissza a kiinduld helyzetbe.

Vallak nyujtasa

Emelje fel jobb vallat a filéhez. Ezutan huzza fel bal
vallat egyuttal jobb vallat engedje le a lehetd
legmélyebbre.

Oldalnyujtas

Enyhe terpeszben emelje fel karjait a feje félé. Felvaltva
emelje nyujtsa karjait a mennyezet felé és enyhén déljon
meg derekaval. Ereznie kellene az ellenkezd oldalon a
hatizmok nyulasat. Ismételje a masik oldalra.

Combizmok nyujtasa

Stabilitdsa érdekében tamaszkodjon egyik kezével
a falhoz, fogja meg labat labfejénél. Sarkat huzza
a lehet6 leg kozelebb maga felé. Szamoljpn 15
mp-ig, majd ismételje a masik labaval.




Bels6 combok nyujtasa

Uljon le, enyhén behajlitott labbal illessze dssze
talpait. A térdek kifelé néznek. A talpait huzza
magahoz a lehetd legkbdzelebb az Ulepéhez.
Térdeit nyomja enyhén a padl|o felé. Tartson ki 15

mp-ig.

Ujjak érintése

Lassan hajoljon elére a bokajahoz. Kezével
igyekezzen megérinteni a labujjait. A hatak és
vallak legyenek lazak. Hajoljon a lehetd
legmélyebbre és tartson ki 15 mp-ig.

Vadlik nyujtasa

Uljon le és nyujtsa ki a jobb labat. Bal labat
hajlitsa be, ugy hogy talpa a jobb combja
bels6 feléhez nézzen. Huzza magat a
lehetd legkdzelebb a laba ujjaihoz Tartsa
meg 15 mp-ig. Engedje vissza majd
ismételje meg a masik labaval.

Achilles in nyujtasa

Kezével tdmaszkodjon a falhoz, a behaijtott bal
laba eldl van. A jobb lab kinyujtva, a bal lab
talpat a padldn tartva. Csipémozdulattal tolja
elére a testsulyat az elsé labara és tartson ki 15
mp-ig. Majd cserélje fel a labakat



Garancialis feltételek:

1. Aberendezésre a vavl a vasarlastol szamitott 60 hdnap garanciat élvez.

2. Agarancia id6tartama alatt valamennyi, gyartasasi hibabdél vagy anyaghibabdl adodo
meghibasodas megszintetésre kerul, ugy, hogy a berendezés rendeltetésszerien
hasznalhaté legyen..

3. A garancia nem vonatkozik a kovetkez6 modon keletkezett karokra:

- Mechanikus karok

- Visszafordithatatlan események

- Teermészeti katasztrofak

- Szakszer(tlen beavatkozasok altal

- Helytelen hasznalat, helytelen elhelyezés,

- alacsony, vagy magas hémeérséklet kovetkeztében, viz altal, tulzott nyomas vagy utés,

szandékos design, alak vagy méret modositas kovetkeztében

3. Areklamaco ckizardlag csak irasban, a hiba feltintetésével és a leigazolt
garancialevéllel érvényesithetd.

4. A garanciat az eladonal érvényesiheti.

Eladas datuma: Eladé bélyegzdje és alairasa:

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



http://www.insportline.hu/

