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Biztonsagi utasitasok

Az edzés soran a maximalis biztonsag biztositasa érdekében rendszeresen ellendrizze és cserélje ki a sériilt alkatrészeket.

* Amennyiban mas felhasznalonak atengedi a berendezés hasznalatat, bizonyosodjon meg réla, hogy megismerkedett a jelen
hasznalati utmutatoban leirt tartalommal és Utmutatassal.

* A berendezésen egyszerre csupan egy személy edzzen.

» Haszndlat el6tt rendszeresen ellendrizzek hogy valamennyi csavar és egyéb kotéelem megfeleléen be van huzva, és biztosan
tartanak.

*» Edzés el6tt tavolitson el minden éles targyat — objektumot az edzd személy kdrnyezetébol.
* A berendezést cask abban az esetben hasznalja, amennyiben az rendeltetésszeriien miikodik.

* Barmilyen eltort, mergepedt, elhasznalodott alkatrészt azonnal cseréljen ki, vagy sziintesse be a berendezés hasznalatat azok
eltavolitasaig, cseréjéig.

* A sziil6k és tovabbi feliigyel6 személyek legyenek tudataban feleldsségiikkel, tekintettel olyan helyzetekre, melyek a berendezés
kornyezetében a gyermekek jatszasa soran 1éphet fel a.

* Amennyiben engedélyezi, hogy gyermek hasznédlja a berendezést, vegye figyelembe azok fizikai €és szellemi képességeit,
fejlodését ¢s mindenekel6tt vérmérsékletét. Gyermekek kizardlag felndtt feliigyelete mellett hasznalja a berendezést, €s legyen
felvilagositva a berendezés helyes hasznalataval kapcsolatban. Ez a berendezés nem jaték.

* Biztositson elegend6 helyet a berendezés koriil.

* A lehetséges balesetek elkeriilése érdekében ne engedje a gyermekeknek, hogy feliigyelet nélkiil megkozelitsék a berendezést, mivel
azt a rendeltetéstol eltéréen mas célokra hasznalhatjak.

* Kérjiik, tigyeljenek arra, hogy a helytelen, mértéktelen edzés karos hatassal lehet egészségére.

* Figyelmeztetjiik, hogy a lengdkarok és mas egyéb adaptaciés mechanizmusok nem loghatnak be az edzési teriiletbe.



Ne probalkozzon a hasznalati utasitasban leirtaktol eltérd, mas karbantartassal vagy javitassal. Barmilyen nehézség esetén

forduljon a forgalmazéhoz.

Legyen koriiltekintd a pedalokra torténé fel-, vagy azokrol lelépésnél, mindig kapaszkodjon. A pedal az 6n oldalan legyen
mindig a legalacsonyabb pozicidban, 1épjen rad és tegye at masok labat a masik pedalra. A berendezés hasznalatakor mindig
kapaszkodjon a kapaszkodokba és biztositsa, hogy a kapaszkodok lenditésével a pedalok kdnnyen mozogjanak, majd a kezek
és labak 6sszmunkéjaval lenditse a berendezést egyenletes mozgasba. Az edzés befejeztével engedje az egyik pedalt a legalsod
pozicidba, elészor emelje le labat a magasabb pedalrol, majd a masikrol.

A berendezést ne hasznalja a szabadbad.

A berendezés cask otthoni hasznalatra késziilt.

A berendezés hasznalata soran cask egy személy edzhet rajta.

Uzemelése idejaben tartsa a gyerekeket, hazi kedvenceket tavol a berendezéstdl. A berendezés csak felnéttek szamara késziilt.
A biztonsagos hasznalatdhoz biztositson legalabb 2 m szabad teriiletet a berendezés koriil.

Amennyibe barmilyen mellkasi fajdalmakat, szédiilést, hanyingert, vagy 1égzési zavarokat észlel, azonnal hagyja abba az

edzést és miel6tt folytatna, konzultaljon haziorvosaval.

FIGYELMEZTETES: Miel6tt elkezdené ezt, vagy akarmilyen mas edzésprogramot, konzultaljon haziorvosaval
egészségi allapotardl. Kiilon fontos ez a 35 év folotti vagy meglévo egészségiigyi problémaval rendelkez6 személyeknél.
Barmely fitness berendezés hasznalata elétt részletesen olvassa el az dsszes instrukciot.

Orizze meg ezt a hasznalati itmutatét a késGbbi sziikség esetére.
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Alkatrész lista:

SZAM MEGNEVEZES DB SZAM MEGNEVEZES DB
1 F6 vaz 1 52L Bal markolat 1
2 Elsé talpazat 1 52R Jobb markolat 1
3 Mozgathat6 hordozé 2 53 Szivacs (HDR) D30*3T*500L 2
4 Ovalis zarédugasz 2 54 Szivacs (HDR) D30*4T*125L 2
5L Bal lab burkolat 1 55 Kupak D1 1/4”*45L 2
5R Jobb lab burkolat 1 56 Rugé D2.2*D14*55L 1
6 ives alatét D22*D8.5*1.5T 16 | 57 Csavar M6*1.0*15L 4
7 Rugés alatét D15.4*D8.2*2T 28 | 58 C-gyiirii D21.5*D17.5*1.2T 6
8 Lapos alétét D21*D8.5*1.5T 12 |59 Hullamos alatét D26*D19.5*0.3T 6
9 Allen csavar M8*1.25*20L 20 | 60 Lapos alatét D22*D10*2T 1
9a Négyszogletii csavar M8*1.25*90L 2 61 Hajtokar tengely 1
9b Négyszogletii csavar M8*1.25*75L 2 62 Kerék szij 1
9c Allen csavar M8*1.25*15L 4 63 Csavar 1.41*15L 15
10 Kapaszkoddék 1 64 Computer VM6618 1
11L Bal pedal tdmaszté rudja 1 |65 Markolat 2
11R Jobb pedal tamaszté rudja 1 Kabel 600L 2
12L Bal kapaszkodé tdmaszté rudja 1 |66 Allen csavar M8*1.25*50L 2
12R Jobb kapaszkodé tamaszté rudja 1 67 Computer bal tartéja 1
13 Csapéagy #9950227 4 68 Computer jobb tartéja 1
14 Lapos alatét D16*D8.5*1.2T 8 69 Spoj 2
15 Zarédugasz D1 1/47*29L 2 70 Kerék rogzité lap 1
16 Kerék 1 71 Hullamos alatét D21*D16*03T 2
17 Nylon anyaM10*1.5*10T 2 72 Athidalo 14
18 Csatlakoztaté csé 1 73 Csavar M6*1*15L 4
19 Hatsé talpazat 1 T4A Csatlakozé bal fedele 2
20 ives anyak M8*1.25*15L 4 74B Csatlakozé job fedele 2
21 Pedal 2 75 C-klipp 2
22 Allithaté kerék 2 76 Gula alaku alatét 4
23L Fels6 burkolat (bal) 2 |77 Lapos alatét D26*D21*1.5T 1
23R Felsd burkolat (jobb) 2 |78 Csapagy 60827 4
24 Szabad anyak M10*1.25*7T 2 79 Burkolat csomagolas 2
25 Kontroller 1 80L Bal pedallap 1
26 C-gyiiri D22.5*D18.5*1.2T 2 80R Jobb pedallap 1
27 Rogzitd lap 2 81 Markolat 1
28 Allithat6 krerék 2 82 Nylon anya M8*1.25*8T 3
29 Computer kabel 1 83 Athidalé D17.9*10L 2
30 Computer kabel 1 |84 Kabel dugalj 2
31 Kruhovy vrsek 2 85 Nylon anyal0*1.5*10T 1
32L Bal pedal tarté 1 86 Rogzitd lap 1
32R Jobb pedal tarté 1 87 Computer rogzité lap 1
33 Hajtokar 2 88 Nylon anya M6*1.0*6T 4
34 Nylon anya M8*1.25*8T 1 89 Anya M8*1.25*6T 1
35 Szij ék 1 90 Axle fedél 2
36L Bal lanc takaré 1 91 Allen csavar M8*1.25*45L 1
36R Jobb lanctakaré 1 |92 Ek 4
37 Generator 1 93L A futémii bal hatsé burkolata 2
38 Kerék 2 93R A futémii job hatsé burkolata 2
39 Oldalsé burkolat 2 94 Csavar M6*1.0*15L 1
40 Csavar M8*1.25*20 6 |95 Anya M6*1*6T 1
41 Mianyag lapos alatét | 7 | 96 Hullamos alatét D27*D21*0.3T 1

D10*D24*0.4T
42 Futémii 2 |97 Athidalék D32.5*20L 4
43 Csapagy #6004Z2Z 2 98 Pedal tengely burkolat 4
44 Csavar M6*1.0*15L 4 99 Csavar 4.2*1.4*20L 8




46 Lapos alatét D25*D8.5*2.0T 3 100 Csavar N5*0.8*15L 8

47 Miianyag lapos alatét 1 101 CSavar M5*0.8*10L 4
D50*D10*1.0T

48 Lapos alatét D13*D6.5*1.0T 4 102 Csavar M6*1.0*10L 2

49 Kapaszkodoék burkolata 1 103 Csavar ST4*1.41*15L 4

50 Miianyag fedél 2 | 104 Csavar ST4*1.41*15L 2

51 Rugés alatét D10.5*D6.1*1.3T 4 105 Burkolat 1

Szerelési rajz:

1. 1épés




1)

2)

3)
4)

5)

Illessze a mozgathatd vazat (3) a hatso talpazatra (19) az Allen csavar mellett (9A), Allen csavar (9B), hajlitott alatét (6),
rugés alatét (7) és lapos alatét (8) segitségével.

Illessze a csatlakoztatod csovet (18) a mozgathatd vazhoz (3) a Allen csavar mellett (9C), ives alatét (6) és rugos alatét (7)
segitségével.

Rogzitse a 1ab fedeleket (94) a mozgathat vazra (3).

Allitsa 6ssze az elsé talpazataot (2) és hatsé talpazatot (19) a f& vazzat (1) négyszogletii csavarok (81), rugos alatét (7),
lapos alatét (8) és ives anya (20) segitségével.

Rogzitse a hatso talpazatot (19) a vazhoz (1) Allen csavarok (9B), ives alatét (6) és rugds alatés (7) segitségével.



2. 1épés
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1) Szerelje Gssze a job és bal pedal tamasz radjat (11J&B) a tengely (33), hullamos alatét (59), lapos alatét (8), csavar (40) és
a fedél (90) segitségével, lasd a 2-1 képen.

2) Szerelje a hajtomii hats6 burkolatat (93J&B) a bal és job pedal tdmasz ridjahoz (11J&B) csavarok (63) és csavarok (100)




segitségével, lasd a 2-2 képen.
3) Allitsa 6ssze a pedalokat (21) a csavarok (73)segitségével, lasd a 2-3 képen .

3 1épés

1) Szerelje fel a fels6 burkolatot (49) a kapaszkodoé rudjara (10) a 3-1 .kép alapjan



2) Csatlakoztassa a fels6 computer kabelt (29) és az also computer kabelt (30) a 3-2  kép alapjan
3) Szerelje 6ssze a kapaszkodo rudat (10) a f6 vazzal (1) alatétek (6), rugds alatétek (7) és allen csavarok (9) segitségével a

3-3 kép alapjan.

4., 1épés

~©

1) Rogzitse a bal és job kapaszkodot (52B&J) a kapaszkodd radjara (10) csavarok (40), lapos alatétek (8), felsé lab
burkolatok (23B) és hullamos alatétek (71) segitségével a 4-1 ,4-2 képek alapjan.

2) Rogzitse a kapaszkodokat (81) a kapaszkodo radjara (10) alatétek (6), rugds alatétek (7) és allen csavarok (9) segitségével.



5. 1épés
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Szerelje a fels6 1ab burkolatot (J) a bal és job kapaszkodora (52B&J) a csavarok (63) segitségével, és szerelje Gssze a
kapaszkodot (52B&J) a mozgathatd kapaszkodd rad (11B&J) segitségével, alatét (6), rugds alatét (7) és allen csavarok
segitségével (9) lasd a 5-1,5-2 képen .

Szerelje Gssze a mozgathatd kapaszkodd tdmaszté rudjait (12B&J) a pedal tamasztd radjaval (11B&J) csavarok (40), lapos
alatétek (46) és milanyag lapos alatétek segitségével (41) . Majd rogzitse az univerzalis tengely burkolatat (74A&B) a

pedal tdmasztoradjahoz csavarok (63) és csavarok (100) segitségével, lasd a 5-3 ,5-4 képen.



6. 1épés
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1) Helyezzen elemet a computerbe (64), lasd a 6-1 képen .

2) Csatlakoztassa a computer kabelt a felsé computer kabellel (29) és a kapaszkodoknal levé kabelekkel (65) lasd a 6-2

képen .



3) Rogzitse a computert a kapaszkodo6 vazra (10) csavarok segitségével (101) lasd a 6-3 képen .

4) Szerelje 6ssze a computer tartot (67&68) csavarok (63) és csavarok (104) segitségével, lasd a 6-4 képen .

Hasznalati utmutato a VM 6608 vezérlo egységhez

software VM100
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1. Kijelzd

1.1 A kijelzdként kiilon kiilon megjelenik:

TIME-id6, = RPM-fordulat/perc, = SPEED-sebessé¢g, = DISTANCE-tavolsag, = CALORIES-kaloria
(DISTANCE-tavolsag, WATT-), PULSE-pulzus.

1.2 Pontos LCD kijelzd:

- kiilonallo vilagitoé pontokbol all, 8 sorban és 10 oszlopban

-ez a pont kijelzésli LCD kijelzd az egyes funkciok aktiv programban torténd kijelzésére szolgal.

2. Modok

2.1 Bekapcsolas mod — WAKE UP MODE:

- amint bekapcsolja a vezérld egységet, egy hossza sipolas hallatszik és a vezérld egység manualis modba
kapcsol, 1asd a Fig-1 és Fig 2 képeket.

2.2 Alvas mod — SLEEP MODE:

- mikor tobb, mint 4 percen keresztiil nem érkezik RPM jel magy mas adat a vezérld egységbe, a vezérld
egység automatikusan atkapcsol alvas modba.

2.3 Ebredés méd — WAKE UP MODE:

- amint ismét taposni kezd, vagy barmely gombot megnyomja, elindul, vagy ha valamennyi érték PAUSE
modban van, jovahagyasul nyomja meg barmelyik billentytit.
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3. A vezerld egység kezelése

3.1 Program kivalasztas

A kijelzOn megjelenik a ,, WATT* mig el nem végzi a kivalasztast. A @ vagy Ii[ gombok segitségével
mozoghat a meniiben. A kdvetkezd programok koziil valaszthat:



—p WATT— MANUAL— P2—P3—P4—P5—P6—P7—P8—P9—P10—FANDOM
—USER—H R C60%—HR C/0%—HR.C 8% —THR—HRS—BODY FAT ——

3.2 Manualis program
Ha megnyomja a MODE gombot a WATT mod, Manualis program (P2-P10), Ramdom véletlenszeriien
kivalasztott program jovahagyasahoz, a kijelzén megjelenik az ,ENTER TIME-adja meg az id6tt” mig a

kivant valasztast meg nem adja. A @ vagy Iﬂ gombok segitségével allitsa be a kivant TIME- id6-t.
Nyomja meg a MODE gombot az id6 jovahagyasahoz.
A kijelzén megjelenik az ,,ENTER DISTANCE-adja meg a tavolsdgot“mig nincs megadva a kivant

kivalasztas. A @ vagy Ii gombok segitségével allitsa be a kivant DISTANCE-tavolsag értékeket.
Nyomja meg a MODE gombot a tavolsag jovahagyasahoz.

A kijelzén megjelenik az ,ENTER CALORIES* mig nincs megadva a kivant kivalasztas. A @ vagy

Iﬂ gombok segitségével allitsa be a kivant CALORIES-kaloria értékeket.

3.3 Felhasznalo6i program
A MODE megnyomasaval a USER PROGRAM - felhasznalo6i program (U1-U4) elfogadasahoz.

A kijelz6n megjelenik az ,,Ul“ mig meg nem adja a kivant kivéalasztast. A @ vagy Ii[ valaszthat az
U1-U4 programok koziil.

Nyomja meg a MODE gombot a felhasznal6i program (U1-U4) kivalasztasanak jovahagyasara.

A kijelzén megjelenik az ,,ENTER TIME-adja meg az id6t“mig a kivant vélasztdst meg nem adja. A

@ vagy Ii[ gombok segitségével allitsa be a kivant TIME- id6 értéket.
Nyomja meg a MODE gombot az id6 jovahagyasahoz.
A kijelzén megjelenik az ,,ENTER DISTANCE-adja meg a tdvolsadgot* mig a kivant kivalasztast meg nem

adja. A @ vagy E gombok segitségével allatsa be a kivant DISTANCE-tavolsag értéket.
Nyomja meg a MODE gombot a tavolsag jovahagyasahoz.

A kijelzén megjelenik az ,, ENTER CALORIES* mig a kivant kivalasztast meg nem adja. A @ vagy E
gombok segitségével allitsa be a kivant CALORIES-kaloria értéket.
Majd nyomja meg a START gombot és kezdje el az edzést.

SPECIALIS FUNKCIOK
U1-U4 személyes profil:
Minden felhasznalo profilja szamara Iétezik elmentési lehetéség (U1-U4). A személyes profil

modositasdhoz eldszor tartsa lenyomva a MODE gombot legalabb 3 masodpercig. A @ vagy Iﬂ gomb
segitségével allitsa be kivant terhelési szintet — RESISTANCE LEVEL, a profil valamennyi szegmensében.
A terhelési szint jovahagyasdhoz nyomja meg a MODE gombot amivel a kovetkezd szegmensbe ugrik.
Nyomja meg ¢és tartsa lenyomva a MODE gombot legaldbb harom masodpercre a valtoztatdsok
jovahagyasahoz és 1épjen a felhasznal6 kivalasztasahoz.




3.4 H.R.C. Program — pulzus frekvencia kezelé mod

Nyomja meg a MODE gombot a H.R.C. PROGRAM - pulzus frekvencia kezel6 mod 60% (70%, 85%)
elfogadésahoz.

A kijelz6n megjelenik a ,,PRESS START-nyomja meg a start-ot“ mig a kivant kivalasztast meg nem adja.

A @ vagy Ii[ gombok segitségével modosithatja a kor — AGE értéket..
Majd nyomja meg a ,,START-start* gombot és kezdje el az edzést.

60% max HRC — cél pulzus frekvencia = (220-kor) x 60%

70% max HRC — cél pulzus frekvencia = (220-kor) x 70%

85% max HRC — cél pulzus frekvencia = (220-kor) x 85%

3.5 T.H.R. Program — cél pulzus frekvencia méd

Amennyiben megnyomja a MODE gombot a T.H.R. PROGRAM - cél pulzus frekvencia mod
elfogadésahoz.

A kijelz6n megjelenik a ,,TARGET HR — cél pulzus frekvencia“mig a kivant kivalasztast meg nem adja. A

@ vagy IE gombok segitségével modosithatja a cél pulzus frekvencia értéket — TARGET HEART
VALUE.

Majd nyomja meg a ,,START-start* gombot és kezdje el az edzést.

Cél pulzus frekvencia — a cél pulzus frekvencia szerint fog edzeni.

3.6 T.H.S. Program — pulzus frekvencia kivalasztas moéd (C1-C3)
Amennyiben megnyomja a MODE gombot a T.H.S. PROGRAM - pulzus frekvencia mod
kivalasztasahoz.

A kijelz6n megjelenik a ,,C1“mig a kivant kivalasztast meg nem adja. A @ vagy Iz[ gombok
segitségével valaszthat a C1-C3 koziil. J6vahagyashoz nyomja meg a MODE gombot.
A kijelz6n megjelenik a ,,PRESS START-nyomja meg a start-ot mig a kivant kivalasztast meg nem adja.

A @ vagy Ii[ gombok segitségével modosithatja a kor — AGE értéket..
Majd nyomja meg a ,,START-start* gombot és kezdje el az edzést.

C1 THR- cél pulzus frekvencia = (220-kor) x 60%
C2 THR — cél pulzus frekvencia = (220-kor) x 70%
C3 HRC — c¢él pulzus frekvencia = (220-kor) x 85%

3.7 BODY FAT Program — test zsir

Amennyiben megnyomja a MODE gombot a BODY FAT PROGRAM - test zsir program, be kell allitania
a HEIGHT-magassag, WEIGHT-suly, AGE-kor, GENDER-nem értékeit is.

A kijelzén megjelenik az ,,ENTER HEIGHT-adja meg a magassagot™ mig a kivant kivalasztast meg nem

adja. A @ vagy Iz[ gombok segitségével beallithatja a HEIGTH-magassag értékeit.
Jovahagyashoz nyomja meg a MODE gombot.
A kijelzén megjelenik az ,,ENTER WEIGHT-adja meg a stlyt* mig a kivant kivalasztdst meg nem adja. A

@ vagy Ii[ gombok segitségével beallithatja a WEIGTH-suly értékeit.
Jovahagyashoz nyomja meg a MODE gombot.
A kijelzén megjelenik az ,,ENTER AGE-adja meg a kort“mig a kivant kivalasztast meg nem adja. A

@ vagy Iz[ gombok segitségével beallithatja a AGE-kor értékeit.
Jovahagyashoz nyomja meg a MODE gombot.



A kijelzén megjelenik az ,,PRESS START TO TEST-nyomja meg a startot a teszteléshez“mig a kivant

kivéalasztast meg nem adja. A @ vagy Iﬂ gombok segitségével beallithatia a GENDER-nemet,
FEMALE - n6, MALE-férfi.

Nyomja meg a START gombot a tesztelés elinditasdhoz.

4. Elodefinialt program profilok

o WATT
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e HR.C 70%
e THR

e P10
e USER

e RANDOM
e HR.C 60%
e HR.C 85%
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5. Recovery test — frissités, normalis allapotba visszatérés
teszt

A START-start vagy PAUSE-sziinet modban, tartsa kezeit az pulzus érzékelokon vagy helyezzen a
mellkasara pulzus érzékel6 pantot és nyomja meg a PULSE RECOV gombot, a kijelzén levé valamennyi
funkcid leall, kivéve a “TIME- id6” funkci6. Az id6 00:59-t61 00:00-ig visszaszamlalni kezd. Amint eléri a
00:00, a kijelzén megjelenik az On pulzusanak frissitési értéke A+ -tol C-ig terjedé skalan.

Megjegyzés: Az On ezdnléte a kijelzén a kovetkezd tdblazatban feltiintetett hivatkozas alapjan jelenik
meg.

Erték Az On erénléte
A+ kivalo
A nagyon jo
B+ ]O
B elfogadhat6
C+ gyenge
C nagyon gyenge

6. Body fat test — test zsir teszt

Nyomja meg a BODY FAT gombot majd nyomja meg a START-STOP gombot a test zsir teszt
jovahagyasahoz ¢s elindul a tesztelés (alapértelmezetten beallitott id6 25:00). Nyomja meg ezt a gombot
és megujul az el6z6 mod.

Amennyiben a pulzus = 0, ,,ERROR-hiba“ jelzés jelenik meg.
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Megjegyzés: Az On erdnléte a kijelzén a kdvetkezd tablazatban feltiintetett hivatkozas alapjan jelenik
meg.

Erték Az On erénléte
LEAN tul sovany
HYPO idedlis
MODERATE atlagos
FAY enyhén elhizott
HYPER tulzott elhizott

7. Nyomogomb funkciok

e PULSE RECOV. — pulzus frissités gomb:

o Nyomja meg a gombot a pulzus frissités funkcioé aktivalasahoz

o Nyomja meg és tartsa lenyomva harom masodpercig a hang ki/be kapcsolasdhoz
e START/STOP — start-stop gomb:

o Nyomja meg a gombot az edzés elinditdsdhoz sport médban, vagy az edzés folyaman
nyomja meg a gombot az edzés megallitdsahoz. Valamennyi érték elmentésre keriil.
Nyomja meg Ujra a gombot az edzés folytatasahoz.

o Nyomja meg ¢és tartsa lenyomva harom mésodpercig a kijelz6 teljes nullazasdhoz
e MODE -moéd gomb:

o Az érték jovahagyasahoz €s a beallitott érték egy kovetkezo szintjére 1épéshez

o @és Ii[gombok

o GENDER-nem, AGE-kor, HEIGHT-magassag, WEIGHT-stly, TIME-idd,
DISTANCE-tavolsag, CALORIES-kaloria, TARGET HRC — cél pulzus frekvencia
értékeihez és az edzés szintjéhez hasznalatos.



o Az edzés szint az edzés folyaman is modosithatod
e BODY FAT — test zsir mérés gomb:

o Nyomja meg a gombot a HEIGHT-magassag, WEIGHT-stuly, GENDER-nem és AGE-kor
értékeinek megaddsahoz, majd a test zsir érték méréséhez

8. Funkcidk jelentése

Sz..|ablak terjedelem alapértelmezett| mentés
1| TIME-id6 0:00-99:99 (perc vagy masodperc) 0:00 nem
2 | DISTANCE-tavolsag 0.0-99.09 (mérfold vagy km) 0.00 nem
3| CALORIES-kaléria 0-999 kaloria 0| nem
4 | AGE-kor 10-100 év 30/ nem
5| GENDER-nem nem ne nem
6| WEIGHT-stily 20-330 Lb 150 nem

10-150 kg 70 nem

7 | HEIGHT-magassag 36-84 inch 70 nem
90-210 cm 150 nem

8 | SPEED-sebesség 0.0-99.9 (mérfold vagy km/0) 0.0 nem
9| PULSE-pulzus 50-200 bpm — szivverés 6perc. 0 nem
10 | RPM-percenkénti fordulat | 0-250 rpm 0 nem
11 | PACE-tempo 0.0-99.9 (atlagos sebesség/ora) 0.0 nem
12| BODY FAT-testzsir 0%-50% 0 nem
13 | GRADE-szint L1-L6 (fék ellenallas szintje) nem
14 | USER-felhasznalo U1-U4 (4felhasznaldi program) Ul igen

Bemelegitd gyakorlatok

Minden mindségi program magaba foglalja a bemelegitd gyakorlatokat, aerob gyakorlatokat és a levezd gyakorlatokat. Az
egész programot hetente legalabb kétszer-haromszor végezze el. Az edzések kozott tartson egy nap sziinetet. Néhany honap
elteltével edzhet akar heti négy-6t alkalommal is.

Az izomzat bemelegitése fontos része minden edzésnek ezért tartsa be minden edzés elején. Az izmokat azok bemelegitésével
és ellazitasaval elokésziti magasabb teljesitmény elérésére. Felgyorsul a vérkeringés, gyorsul a pulzus és tobb oxigénhez jutnak
az izmok. Ezzel a gyakorlattal megel6zi az izomhuzodasokat. A kdvetkezd bemelegité és nytijto gyakorlatokat javasoljuk:

Bels6 combok nyujtasa

Uljon le, enyhén behajlitott 1abbal illessze dssze talpait. A térdek kifelé
néznek. A talpait htizza magahoz a lehetd legkozelebb az iilepéhez.
Térdeit nyomja enyhén a padlo felé. Végezze el 15 szor

&Y

Vadlik nyujtasa

Uljon le és nyujtsa ki a jobb 1abat. Bal 1abat hajlitsa be, ugy hogy talpa a
jobb combja belso feléhez nézzen. Hiuzza magat a lehetd legkdzelebb a
laba ujjaihoz Tartsa meg 15 mp-ig. Engedje vissza majd ismételje meg a
masik labaval.
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Fej és nyak nyujtisa

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy érezze a nyak inak megfesziilését.
Térjen vissza a kiinduld helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét
hatra, az allak felfelé néznek, a szaj enyhén nyitva. Kovetkez0 titemre térjen
vissza a kiinduld helyzetbe majd hajlitsa fejét balra. Ezutan térjen vissza a
kiindulé helyzetbe. Ezutdn hajlitsa fejét a melle felé majd Gjra vissza a
kiindul6 helyzetbe.

Villak nyujtasa
Emelje fel jobb vallat a fiiléhez. Ezutan huzza fel bal vallat
egyuttal jobb vallat engedje le a lehetd legmélyebbre.

Achilles in nytjtasa

Kezével tamaszkodjon a falhoz, a behajtott bal laba elol van. A jobb lab
kinyujtva, a bal 1ab talpat a padlon tartva. Csipdmozdulattal tolja elére a
testsulyat az elsd labara és tartson ki 15 mp-ig. Majd cseréle fel a 1abakat

Ujjak érintése

Lassan hajoljon eldre a bokdjahoz. Kezével igyekezzen
megérinteni a labujjait. A hatak és vallak legyenek lazak.
Hajoljon a lehet6 legmélyebbre és tartson ki 15 mp-ig.

Oldalnyujtas

Enyhe terpeszben emelje fel karjait a feje folé. Felvaltva emelje nyujtsa
karjait a mennyezet felé és enyhén d6ljon meg derekaval. Ereznie kellene
az ellenkezd oldalon a hatizmok nyulasat. Ismételje a masik oldalra



Garancialis feltételek
Garancia iddtartama
Az elad6 a vevonek a termék mindségére 24 honap garanciat nydjt, amennyiben a termék garancia levele, szamldja, esetleg
egyéb irata nem rendelkezik masként. A vevének nyutott, torvény altal meghatarozott garancialis idészak ezzel nincs
megsértve. A garanciaval az elado garanciat vallal arra, hogy a a termék egy meghatarozott ideig megfelel a rendeltetés
szerl, esetleg szerz8dés szerinti hasznalatnak és meg6rzi altalanos, vagy szerzodés szerinti tulajdonsagait.
A garancia nem vonatkozik a kovetkez6 modon keletkezett karokra:
A felhasznal6 altal okozott kar, pl. szakszertitlen 6sszeillesztéssel, szereléssel, a nyeregrid nem elegendd beillesztésével a
vazba, nem elegendd behuzésa a forgatokarba és a forgaté karok hianyos behuzasa a kozéptengelybe
Helytelen karbantartas
Mechanikus karok
Alkatrészek elhasznalodasa hagyomanyos felhasznalas soran (pl. gumi és milanyag alkatrészek, mozgd mechanizmusok,
stb.)
Visszafordithatatlan esemény, természeti katasztrofa altal
Szakszeriitlen beavatkozasok altal
Helytelen hasznalat, helytelen elhelyezés, alacsony, vagy magas hdmérséklet kovetkeztében, viz altal, talzott nyomas vagy
iités, szandékos design, alak vagy méret modositas kdvetkeztében.

Eladés datuma: Eladoé bélyegzdje és alairasa:

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