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Kdszodnjuk, hogy megvasarolta ezt a terméket. A helyes és biztonsagos hasznalat érdekében olvassa el a
teljes kézikdnyvet, és tartsa be az dsszes figyelmeztetést és ajanlast.

BIZTONSAGI UTMUTATO

o FIGYELEM! Ezt a terméket ugy tervezték, hogy maximalis biztonsagot nyujtson. Ennek ellenére
bizonyos dvintézkedéseket be kell tartani a hasznalata soran. Az els6é hasznalat el6tt olvassa el a
teljes kézikdnyvet, és 6rizze meg ha késébbiekben sziksége lenne ra.

¢ Minden hasznalat elétt bizonyosodjon meg, hogy nincs sérlt vagy kopott alkatrésze a gépnek.
e Gondoskodjon réla, hogy minden felhasznalé tudataban legyen a gép helyes hasznalataval.

e A gépet csak rendeltetésszer(ien hasznalja.

e A gép hasznalata elétt hizzon meg minden csavart.

o Tartsa tavol a kezét a mozgo alkatrészektdl.

o A gyermekeket és haziallatokat mindig tartsa tavol a géptél. NE hagyja a gyermekeket felligyelet
nélkil a gép kdzelében.

¢ Minden edzés megkezdése el6tt végezzen bemelegité gyakorlatokat.

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

e Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a gépet.

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

o Helyezze a gépet tiszta, sima fellletre. NE hasznalja a készlléket viz kdzelében vagy kint.
¢ Ne tarolja a gépet nedves, rosszul szell6z6tt helységben.

o Edzés kdzben mindig viseljen megfeleld sportruhdzatot. NE viseljen b6 ruhat, amely beleakadhat
a gépbe. A gép hasznalatakor sportcipd hasznalata ajanlott.

o Tavolitsa el az éles targyakat a gép kornyezetébdl.
o A fogyatékkal él6 személyek nem hasznalhatjdk a készuléket felnétt feligyelete nélkul.
e Soha ne hasznalja a gépet, ha nem mikodik megfeleléen.

o Akésziléken csak akkor eddzen, ha tokéletesen mikdodik. Csak eredeti alkatrészeket hasznaljon
javitas esetén.

e Atisztitdshoz ne hasznaljon erés olddszert, és a szikséges javitasokhoz kizardlag a mellékelt
vagy a megfeleld eszkdzoket hasznalja.

e Nem alkalmas terapias célra.
e Abiztonsag érdekében tartson legalabb 0,6 m szabad helyet a készilék korl.

o Edzés elbtt konzultaljon kezelorvosaval. A helytelentl végzett vagy tulzasba vitt edzés
séruléshez vezethet.Kulonosen akkor szikséges, ha 35 évnél id8sebb vagy ha vannak
egészségugyi problémai. Ha rosszul érzi magat vagy barmilyen rendelleneséget tapasztal,
azonnal hagyja abba az edzést. Ne haszndlja, ha egészségugyi problémai vannak, vagy ha orvosi
ellatast igényel.



Kerllje a gép hasznalatat: labfajdalom, derékfajdalom, nyak-, deré-, labfajdalom, izuleti gyulladas,
reuma, készvény, csontritkulas, szivproblémak, rossz vérkeringés, magas vérnyomas, légzdszervi
problémak, trombdzis, cukorbetegség, bdrirritacio, hyperpyrexia, csontproblémak esetén, illetve ha
varandds vagy menstruacios ciklus alatt.

Terhelhetéség: 120 kg

Méretek 6sszeszerelés utan: 113 x 78 x 148 (L x W x H)
Kategoéria: SC (az EN ISO 20957 szabvany szerint) kereskedelmi és klub hasznalatra alkalmas

FIGYELEM! A pulzusérzékel6 altal mkijelzett érték cask tajékoztatd jellegi és nem orvosi
pontossagu. Az edzés kdzbeni tulterhelés sulyos sérlléshez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha
szédiilni kezd, azonnal hagyja abba a gyakorlatot.



SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZ LISTA

No. megnevezés db No. megnevezés db
1 F& keret 1 32 Puffer 2
2 Hatsé stabilizator 1 33 Kerek végsapka ®60 2
3 Hatsé végsapka 2 34 Négyzet alaku végsapka 4
4 Szallitécsavar M8X90 2 35 Pedal 2
5 ives alatét d8X2Xd25XR39 2 36 Csavar M8 X15 8
6 Anyacsavar M8 9 37 Olajhenger 2
7 Rugés alatét D8 15 38 Hively ®32x®19%x52,5 2
8 Lapos alatét D16Xd8X1,5 20 39 8t3v20xz$t2 6 19x14 készletek 4
9 M8X100 csavar 3 40 Csatlakozas 4
10 Csavar M8X30 2 41 Hively ®16x®8x23 2
11 Labparna 2 42 M6 X12 csavar 4
12 Labparna sapka 2 43 Rugos alatét D6 4
13 Lapos alatét D25Xd8,5 X2 2 44 ives alatét ®6XP16XR16X1.5 4
14 M8 anya 2 45 Kartamasz 2
15 Csatlakozé rész 2 46 Csavar M8 X50 2
16 Csavar ST4 X12 3 47L/R | Kartamasz 1pr.
17 Erzékeld sapka 1 48 Habszivacs markolat 1 2
18 Csavar M8 X 40 6 49 Habszivacs markolat 2 2
19 Henger 2 50 Habszivacs markolat 3 2
20 Nylon anya M8 6 51 Pulzusérzékeld vezeték 2
21 Kartamasz burkolat 2 52a/b | Védéburkolat 2pr.
22 Nylon anya M10 2 53 Végsapka®32 2
23 Lapos alatét 10,2 X $20 X1,5 2 54 Szamitégép 1
24 Rugos alatét 2 55 Kerek végsapka 976 1
25 Lapos alatét ®10.2X ©38 X1.5 2 56 Csatlakozo6 vezeték 1
26 Otvozet készlet 4 57 Csavar 4
27 P38xDI3xD25,4x4%20 4 58 Kormanyoszlop 1

28L/R | Kartamasz bélés 1pr. 59 Palacktarto 1

29 Pedalrud 6 60 Lapos alatét D5 2

30 Csavar M8X16 2 61 M5 X15 csavar 2

31 Forgastengely 4 62 Kulacs 1




OSSZESZERELES

MEGJEGYZES: A legtdbb alkatrész kiilén van becsomagolva, de néhany alkatrész mar részben dssze van
szerelve. Az dsszeszerelés soran el6fordulhat, hogy ezeket az alkatrészeket szét kell szerelni, majd ujra
Ossze kell szerelni.

A készulék Osszeszerelésekor kdvesse az alabbi utasitasokat, és ellenérizze, hogy minden szlikséges
alkatrész megvan-e.

1. lépés

V: Rogzitse a hatso stabilizatort (2) a fékeret (1) cséburkolatara a kocsicsavarral (4), az ives alatéttel (5) és
az anyaval (6).

B: Rogzitse a labparnat (10) a f6 keret (1) ellilsé stabilizatorahoz.

Megjegyzés: A labparna a f6 keret (1) egyensulyahoz igazithato.




2. lépés
Csatlakoztassa a csatlakozo vezetéket (56) az érzékeld vezetékéhez (17). Ezutan helyezze be 6ket a

lyukba, hogy ne sértse meg a vezetékeket. Végil rogzitse a kormanyoszlopot (58) a f6 kerethez (1)
csavarral (9), lapos alatéttel (8), rugos alatéttel (7) és az anyaval
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3. lépés
A: Rogzitse a pedalt (28L/R) a fékeret (1) forgastengelyére nylon anyaval (22), lapos alatéttel (23), rugés
alatéttel (24) és lapos alatéttel (25). Ezutan tegye fel a kartamasz fedelét (21);

B: Rogzitse az olajhengert (37) az olajhenger (40) csatlakozasahoz csavarral (18), hivellyel (41), lapos
alatéttel (8) és nejlon anyaval (20);

C: Igazitsa a kartamasz allando Ulésének (45) kis furatat a kormanyoszlop (58) kartamasz rogzitett tengelye
melletti furathoz, ahogy az alabbi A abran lathaté. Végll rogzitse a kartamasz allandé Ulését (45) a
kartamasz rogzitett tengelyére a kormanyoszlop (58) csavarral (46) és rugoés alatéttel (7.)




4. lépés
Rogzitse a pedalokat (35) a pedalrudakhoz (28L/R) a csavarral (36.)
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5. lépés

El6szor vezesse at a pulzusérzékeld vezetéket (51) a kormanyoszlop (58) nyilasaba, és huzza ki a
szamitdégép keretének nyilasabdl. Ezutan rogzitse a kartamaszt (47L/R) a kartamasz allandé Uléséhez (45)
csavarral (42), rugods alatéttel (43) és ives alatéttel (44). Kérjik, vegye figyelembe, hogy ne hiizza meg 6ket.
Véqll rogzitse 6ket a kormanyoszlop (58) karfajahoz csavarral (29) és rugos alatéttel (7), majd hizza meg

a csavart (29) és a csavart (42), és fedje le a kerek végsapkat




6. lépés
A: Rogzitse a kulacstartét (59) a kormanyoszlopra (58) csavarral (61) és lapos alatéttel (60), majd helyezze

be a palackot (62) a kulacstartéba (59).

B: Csatlakoztassa a pulzusérzékeld vezetéket (51) és a csatlakozd vezetéket (56) a szamitdégép (54)
vezetékeihez, majd rogzitse a szamitogépet (54) a kormanyosziop (58) szamitogép-tartdjahoz a
csavarokkal.
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VEZERLOPANEL

Kijelzd

TIME/id6 00:00 — 99:59

COUNT — CNT/ismétlések szama 0-9999

gyakorlatonként

CALORIES - CAL/kaléria 0 — 9999 kcal

*REPS/MIN — RPM/ismétlés 0-999

*TOAL COUNT — TCNT/teljes ismétlések szama 0 —9999
*PULSE- PUL/pulzus 40 — 240 BPM

* Opcionalis, a gép tipusatdl fliggbéen

Gombok
MODE Ezzel a gombbal kivalaszthatja és rogzitheti a beallitott kijelzési értéket
SET Célokat allithat be: IDO, TAVOLSAG, KALORIA, ISMETLESEK SZAMA,

PULZUS

RESET (CLEAR)

Allitsa vissza a kivalasztott értéket nullara

Hasznalat

AUTO ON/OFF

A rendszer automatikusan elindul, ha az érzékelé mozgast észlel, vagy megnyom egy gombot

A rendszer automatikusan kikapcsol, ha az érzékel6 nem érzékel jelet, vagy nem nyomnak meg egyetlen

gombot sem 4 percig.

RESET

A vezérlépanel alaphelyzetbe &ll, ha kicseréli az elemeket, vagy 3 masodpercig lenyomva tartia a MODE

gombot.

MODE

Vélaszthat a folyamatos értékkijelzés (SCAN) vagy az értékkijelzés zaroldsa (LOCK) kdzott. Nyomja meg a
MODE gombot, amikor a kivant érték megjelenik (mutatd), ez lezarja ennek az értéknek a kijelzését, a

MODE gomb ismételt megnyomaséaval az értékek folyamatosan megjelennek.

Funkcié
1 TIME Ha a mutaté a TIME ponton &ll, nyomja meg a MODE gombot az
' értékkijelz6 zarolasahoz. Az érték a teljes edzésidét mutatja.
Ha a mutat6 a COUNT allasban van, nyomja meg a MODE gombot az
2. COUNT értékkijelz6 zaroldsdhoz. Az érték mutatja az ismétlések szamat
gyakorlatonként.
3 CALORIE Ha a mutat6 a CALORIE ponton &ll, nyomja meg a MODE gombot az
’ értékkijelz6 zarolasdhoz. Az érték az elégetett kaloridk szadmat mutatja.
4. REPS/MIN Ha a jelz6 REPS / MIN allasban van, nyomja meg a MODE gombot az

értékkijelz6 zarolasahoz. Az érték a percenkénti ismétlések szamat mutatja.

Ha a mutaté a TOTAL COUNT értéken all, nyomja meg a MODE gombot az

5. TOTAL COUNT | értékkijelzd zarolasahoz. Az érték mutatja az ismétlések szamat az edzés

kezdete o6ta.




Ha a mutaté PULSE alldsban van, nyomja meg a MODE gombot az
értékkijelz6 zarolasadhoz. Az érték a percenkénti pulzust mutatja. Helyezze
tenyerét az érzékelbkre, vagy hasznalja a fiilén lévé kapcsot, és varjon 30
masodpercet.

6. PULSE

SCAN: 4 masodpercenként automatikusan megjeleniti az értékeket.

STEPPER HASZNALATA

Akar formas alakot, akar egy kis kikapcsolddast szeretnél, vagy esetleg jobb fizikai allapot a cél, a stepper
egy olyan aerob berendezés, amelyet a sziv- és érrendszerre, valamint a keringési rendszerre gyakorolt
pozitiv hatasa miatt hamar megszeretsz.

Valojaban a stepper a Iépcsdn lefelé sétalast szimulaljak. Raadasul a 1épcsdn valé lesétalashoz képest nem
terhelik az izlileteket, ezért alkalmasabbak tulsulyos és izlleti problémakkal kiizd6k szamara is. Mivel a test
szabadon mozog a térben és fliggblegesen, azok szamara is alkalmasak, akiknek valamilyen
hatproblémaja van, és akik nem szeretik példaul a szobakerékparok statikus helyzetét.

A Stepper ugy mikddik, hogy két mozgé platformra helyezi a labat, beallitia a specialis funkcidkat, majd
felvaltva helyezi a test sulyat egyik labrél a masikra. Egyes stepperekhez beallithaté alapvet6 funkciok kdzé
tartozik a lépésszamlalas, a teljes edzésidd, az energiafogyasztas, a lépéstavolsag vagy a pulzusszam.
Ezek az egyszeriibb készilékek nem tartalmaznak kapaszkoddkat, és nagyobb stabilitast igényelnek, de
ugyanolyan hatékonyak mint barmelyik masik stepper.

A mozgasban részt vesznek a f6 izmok a combizmok (négyfeji és combizmok), a fenék izmai, de a vadli és
néhany kisebb stabilizalé izom is. Az egyes csoportok bevonasa azonban attdl is fligg, hogy mit csinal a
stepperen.

A mélyebb gyakorlatok tobb négyfejl izmokat (quadriceps) hasznalnak. A kénnyebb gyakorlatok soran a
combizmokat és a vadlit hasznaljuk.

Amikor a legtobb tipusu stepperrel edz, bizonyos mértékig beallithatja az edzés ellenallasat és intenzitasat
a teljesitményszinthez, a célokhoz vagy az aerob egység tipusahoz. Ugyeljen a helyes testtartasra, és ne
mozgassa a térdét oldalra vagy befelé.

BEMELEGITO GYAKORLATOK

A sikeres edzés a bemelegité gyakorlatokkal kezd6dik, és a nyujtassal zarul. Ezek a bemelegitd
gyakorlatok felkészitik a testet a késébbi kihivasokra, megerélteté edzésekhez. Szonjon 5-10 percet a
bemelegitésre. Az edzés utani nyujtd / relaxacios idészak biztositja, hogy ne lépjen fel izomsérilés vagy
izomlaz. A kovetkez6kben nyujtdé edzési gyakorlatokat talal a bemelegitéshez és a nyujtashoz. Kérjik,
figyeljen a kdvetkez6 pontokra:



Erintse meg a labujjait

Hajlitsa be kissé a térdét, és lassan hajoljon
lefelé.

Lazitsa el a hatat és a vallat. Prébalja
megérinteni a labujjakat. Tartsa a poziciét 10-15
masodpercig. Ismételje meg kb. 3 alkalommal.

Combizom nytjtas

Parnan ulve nyujtsa ki az egyik labat egyenesen,
a masikat hajlitsa be és huzza a bels6é combja
felé. Huzza a lehetd legkdzelebb a testéhez.
Prébaljon meg megérinteni a labujjakat, és tartsa
a poziciot 10-15 masodpercig. Ismételje meg 3 -
szor mindkét 14bnal.

Vadli és Achilles in nyujtasa

Tamaszkodj két kézzel a falra vagy egy fara,
egyik labad mogoétted nyudjtva. A labat tartsa
egyenesen, a sarkat pedig a talajon. Tartsa a
poziciét 10-15 masodpercig. Ismételje meg 3 -
szor minden labnal.

Combizom

Tamassza meg magat a jobb kezével a falon
vagy az asztalon, és nyujtsa hatra a bal kezét,
hogy megtartsa a bokajat. Huzza a feneke felé,
amig nem érzi hogy feszul a combizma. Tartsa a
poziciét 10-15 masodpercig. Ismételje meg 3 -
szor minden labnal.

Bels6 combizom

Uljén le ugy, hogy 6sszeérjenek a talpai térddel
kifelé. Huzza a labat az agyéka felé. Tartsa a
poziciét 10-15 masodpercig. Ismételje meg 3 -
szor.



KARBANTARTAS

» Csak puha rongyot és enyhe tisztitoszert hasznaljon.

* Ne tisztitsa a mlianyag részeket surolészerrel vagy olddszerrel.

* Minden hasznalat utan tordlje le az izzadsagot.

+ Ovja a késziiléket nedvességtsl és szélséséges hdmérséklettdl.

« Ovja késziilékét, szamitogépét és konzoljat a kdzvetlen napfénytél.
* Rendszeresen ellenérizze az sszes csavar és anya meghuzasat.

*» Tarolja szaraz és tiszta helyen, gyermekektdl elzarva.

KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megovja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdzé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.



