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Hasznalati utmutato
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BIZTONSAGI UTMUTATAS

Mindig tartsa be az alapfoki intézkedéseket, beleértve a kivetkezd, a berendezés biztonsigos

hasznalatira venatkozo utasitasokat. A berendezés hasznilata elétt figyelmesen olvassa el az

dsszes instrukciot.

1. A berendezés hasznilata eltt olvassa el a haszndlati Gtmutatd valamennyi instrukcidjat és
melegitsen be.

2. Az izomzat lehetséges sériilései kockazatinak csdkkentése érdekében az ellipszistréneren
torténd edzést megelozoen melegitse be egész testét (lasd ,.Bemelegitd és nyajto
gyakorlatok™).Az edzés befejezése képpen a megerdltetett izmok ellazitdsdra és nyugtatasdra
végezzen nyljté gyakorlatokat,

3. Mieldtt haszndlni kezdené a berendezést, ellendrizze, valamennyi alkatrész sériilésmentes és jol
be van e hizva. A berendezést helyezze egyenes felliletre. A berendezés ald a padlora javasolt
alatétet vagy mas védoanyagot helyezni.

4, Az edzéshez viseljen megfeleld sportcipdt. Ne viseljen hossz, laza Gltdzéket, amely
beleakadhat a berendezéshe.

5. Ne probalja a berendezést a hasznialati Otmutatoban feltiintetettektdl eltéré modon javitani,
karbantartani vagy bedllitani. Amennyiben komolyabb gondok fordulnak eld, hagyja abba az

edzeést és konzultiljon a markaszervizzel.
6. Legyen ovatos a pedalokra vald fel- és lelépésnél. Elétte mindig fogja meg a lengdkarokat.

Amelyik oldalon fel szeretne lépni, allitsa a pedalt a legalacsonyabb pozicioba. Lépjen fel,
helyezze ugyanarra a labdra testsulyat és masik libdval lépje it a fo vazat éshelyezze rd a masik
peddlra. Az ellipszistréner haszndlata soran mindkét kezével kapaszkodjon a lengékarokba,
hogy kialakulhasson a folyamatos mozgds, valamint a karok és labak dsszehangoldsa. Az edzés
befejeztével labaval mozditsa az egyik pedalt a legalacsonyabb pozicioba. Helyezze testsulyat
az also labara. Eloszir tegye a foldre a felso pedalon levo labat, majd az alsé pedélon levit.

A berendezést ne hasznalja a szabadban.

A berendezés kizarolag hazi hasznalatra késziilt.

A berendezést egyszerre mindig csak egy személy hasznalja.
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0. A gyerekeket és hazikedvenceket tartsa tavol edzés sorin a berendezestol. A berendezés
kizarolag felnottek szamara keészilt. A biztonsagos izemeltetéshez a berendezés kiriil tartson
legaldbb 2 m szabad teriletet.

11. Amennyiben mellkasi fijdalmat, szédiilést, hanyingert vagy légzési zavarokat érez, azonnal

hagyja abba az edzést . A tovabbi folytatasrol konzultiljon orvosaval.

12. A berendezés maximalis teherbirdsa 110 kg.

FONTOS: A berendezés haszndlata elét figyelmesen olvassa el az dsszes intrukciot. Orizze meg a

hasznalati utmutatot a késobbi haszndlat esetére. A berendezés specifikidcidja eltérher a fenti

illusztrdaciotol.



FIGYELMEZTETES: A berendezés hasznilata elétt konzultaljon haziorvosaval egészségi
allapotarol. Kiilén fontos ez a 35 év folotti vagy meglévi egészségiigyi problémdval rendelkezé
személyeknél. Barmilyen fitness berendezés hasznilata elott figyelmesen olvassa el a hasznalati
utmutatot.

FIGYELMEZTETES: A berendezés hasznilata elét figyelmesen olvassa ¢l az dsszes

instrukciét. Orizze meg a hasznélati itmutatét a késbbi hasznalat esetére,

Alkatrészek listdja
SZ MEGNEVEZES DB | SZ MEGNEVEZES DB
1 Fovaz ©50x1.5 1 51 Miianyag bushing 2

D32xA16x5xD50

2L Bal pedal rad 40x20x1.5 1 521, |Bal lenditokar fedele-A 1

2R Jobb pedal rad 40x20x1.5 1 52R |Jobb lenditokar fedele-A 1

3L Bal kézi lenditokar ©¥32x1.5 1 531 |Bal lenditokar fedele-B 1

3R Jobb kézi lenditokar ¥32x1.5 1 53R |Jobb lenditokar fedele-B 1

41, Bal kézi lenditokar ©¥32x1.5 1 54 Ellenallast szabalyozd gomb 1
0325-BC66501-0101

4R Jobb kézi lenditokar ¥32x1.5 1 55 Csavar ST2.9x12 8

5 Eliils6 allvany rud ©50x1.5 1 56 Szamlalé (JVT29104) 1

6 Vezeték dugd 012.1 2 57 Csavar M5x12 4

7 Csavar M6x10 1 58 Pulzusérzékeld szenzor 2

8 Csavar ST2.9x10 2 59 Lenditokar szivacsos markolata |2
D31x37x480

9 Hex fejii csavar M8x20 1 60 Rugos alatét @8 6

10 Elilso stabilizalé ©@50x1.5 1 61 Lenditokar sapka/fedél ¥32x1.5 |2

11 Hatso stabilizalé @50x1.5 1 62 Pulzusérzékelo rugds vezeték 2

12 Csavar M10x57 4 63 Csavar ST4.2x20 2

13 Hatso stabilizal6 sapka @50X1.5 |2 64 fves alatét az ellenallast 1
szabalyoz6 gombhoz

14 Nagy ives alatét @10 4 65 Csavar az ellendllast szabalyozo | |
gombhoz

15 Anya-sapka M10 4 66 | Onvdjé Phillips csavar 8
ST4.2x25

16L.  |Bal U-profil csatlakozo csavarja | | 67 Erzékelokabel 1 1

1/2¢ L=1100
16R  |Jobb U-profil csatlakozé 1 68 Erzékelokabel 11 1




csavarja 1/2% L=950
17L Bal nylon anya 1/2* 1 69 Pulzusérzékeld drot L=750 2
17R | Jobb nylon anya 1/2* 1 70 Bal fedél 540x366x74 1
18 Hullamos alatét @28x017x0.3 |2 71 Jobb fedél 540x366x78 1
19 Fém hiively ©029x016x14 8 72 Tengely fémbélés 2
20 Rugés alatét 320 2 73 Golyoscsapagy 2
21 Csapagy 6000 2Z 2 74 Tengelytok I 1
15/16%
22 Alatét 7/8 1 75 Tengelytok II 1
7/8%
23 U-alaku csatlakozo 2 76 Alatét 15/16“ 1
24 Nylon anya M8 2 77 Hex anya 7/8% 1
25 Alatét O16x08x1.5 3 78 Ekszijcsiga kurblival ¥260 1
26 Csavar M8x50 2 79 Fém hiively O18x08.5 4
27 Nylon anya M6 8 80 M10x1 Lendkerék anya 2
28 Alatét @6 6 81 Lendkerék ¥230x40x32 1
29 Csavar M6x40 6 82 Ekszij PJ3301J6 1
30 Fesziiltség kabel L=1600 1 83 Ures keréktarto 1
31 Sapka S13 2 84 Csavar M8x20 2
32 Csavar ST4.2x25 8 85 Allithat6 csavar M6x36 2
33, |Pedalrid fedél -A 2 86 U tartd 2
33R |Pedalrud fedél-B 2 7 Rugos alatét @36 2
34 Nagy alatét ¥26x08x2 2 88 Anya M6 2
35 Csavar 915.8x62.5 2 g9 Csavar M8x10 1
36 Bal pedal 395x150x65 1 90 Fedo sapka ©¥50x1.2t 1
37 Jobb pedal 395x150x65 1 91 Fedo sapka ¥950x10t 1
38 Elso stabilizal6 sapka @50 2
39 Csavar M6x48 2
40 Szallitasi kerék @23x(6x32 2
41 Csavar M8x16 6
42 fves alatét @20x08 6
43 Csavar M10x18 2
44 Rugos alatét @18x@10x2 2
45 Alatét ©O28x5 2




46 Fém hiively 4
D33xD29xD16x14x4
47 Csavar M6x35 4
48 fves alatét @6 4
49 Sapka S16 2
50 Anya-sapka M6 4
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SZERELESI UTMUTATO

Szerelje az elso stabilizatort (10) az eliilso hajlitott lemezre a fovazon (1) a két
M10x57 csavar (12), @10 nagy ives alatét (14), és M10-es anyasapka (15)
segitségével. Hasonloan jarjon el a hatso stabilizatornal is. Rogzitse a hatso
stabilizatort (11) a hatso hajlitott lemezhez a fovazon (1) a két darab M10x57 csavar
(12), ©10 nagy ives alatét (14), és M10-es anyasapka (15) segitségével.



Lépés 2:

A f6vazbol tavolitsa el a 6db M8x16 csavart (41), A8 rugos alatétet (60), és D20xA8
hulldmos alatétet (42). A vaz eliils6 radjanak (5) als6 nyilasan vezesse be a terhelési
vezetéket (30) és vezzesse azt ki a fovaz eliilso radjanak (5) nyégyszogletii nyilasan.
A fovazbol (1) kivezetd érzékeld vezetéket 11 (68) csatlakoztassa a fovaz eliilsé
radjabol (5) kivezeto érzékelo I vezetékéhez (67). A vaz eliilso radjat (5) illessze a
fovaz csovébe (1) és rogzitse azt az elozoleg eltavolitott 6db M8x16 csavarral (41),
D8 rugos alatéttel (60), és D20xA8 ives alatéttel (42).

Tavolitsa el az ellenallast szabalyoz6 gombbdl (54) a M5x25 csavart (65) és az ives
alatétet ¥20x05.2 (64). Az ellenallast szabalyoz6 gomb (54) vezeték zardelemet
illessze a fesziiltseg vezetek (30) horgaba igy, ahogy az dbra A mutatja. A terhelést
szabaly6z6 gomb (54) vezetékét huizza ki felfelé €s illessze a terhelési vezeték (30)
fémkonzoljaba, a B dbran feltiintetettek alapjan. Majd rogzitse az ellenallast
szabalyozo6 gombot (54) az eliils6 allvany rudjara (5) az el6zoleg eltavolitott
D20xA5.2 ives alatéttel (64), és a M5x25-0s csavarral (65).

Lépés 3:

Tavolitsa el a vaz eliils6 radjanak horizontalis tengelyébol a 2db M10x18-as csavart
(43), a O18xM10x2 rugds alatétet (44), és a D28x5-0s alatétet (45). Ezutan rogzitse a
bal lengokar (3L) also részét az elso rad bal horizontalis tengelyéhez a M10x18
csavarral (43), @18x@10x2 rugds alatéttel (44), és a D28x5 alatéttel (45). Majd
szerelje az S16 sapkat (49) a M10x18-as csavarra (43). A bal U csatlakozot (23)
rogzitse a bal pedalkarhoz (78) a 1/2* csatlakozé csavarral (16L), ©@28x ¥17x0.3
ives/hullamos alatéttel (18), @20 rugds alatéttel (20), €s 1/2 bal nylon anyaval (17L).



Rogzitse a S13 sapkat is a M8x50 csavarra (26).

Megjegyzés: 1/2° bal csatlakozo U profil csavarja (16L) és a 1/2* jobb dsszekété U
profil csavarja (16R) ,,R* betiivel vannak jelolve és ,, L betiivel pedig a bal oldal
van jelolve.

A bal pedalt (36) rogzitse a bal pedalrudhoz (2L) a harom darab M6x40-es csavar
(29), Q6 alatét (28) és M6 nylon anya segitségével (27). A bal pedalradra (2L)
rogzitse a pedalrad fedelét — A/B (331, 33R) a két 6nv4j6 Phillips csavar
felhasznalasaval (66). Ismételje meg a fenti folyamatot a jobb lengdkar (3R) alsé
rogzitésénél, az elso rad jobb horizontalis tengelyéhez és a jobb csatlakozé U profil
rogzitésénél a jobb pedalhoz.

Lépés 4:
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Illessze a jobb/bal lenditokart (4R, 4L) a jobb/bal oldali karokra (3R, 3L) a 4db
M6x35-0s csavar (47), Q6 ives alatét (48), és az M6-0s anya-sapka segitségével.

Illessze a bal lenditokar fedelét-A (52L) és a a bal lenditokar fedelét-B (53L) a bal
lenditokarra (3L) a 4 db ST2.9x12 csavarral (55).

Majd illessze a jobb lenditokar fedelét-A (52R) €s a jobb lenditokar fedelét-B (53R) a
jobb oldali lengokarra (3R) a négy csavarral (55).

Lépés 6:
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Csavarozza ki a szamlalobol (56) hatoldalabdl a 4darab M5x12-es csavarrokat (57).
Illessze a pulzusérzékelo rugos vezetekeét (62) a jobb/bal lenditokarbol (4R, 4L) a
fovaz eliilso rudjanak (5) nyilasaba és huzza at felfele a vezetékeket a radon (3).
Kosse 0ssze az €rzekelo vezeteket L. (67) €s a kézi pulzusérzékels vezetéket (62) a
kabelekkel, amelyek a szamlalobol (56) jonnek €s utan rogzitse a szamlalot (56) az
eliilso rud tetejére (arra kijelolt hely) a negy M5x12-es csavarral (57).

A SZAMLALO UZEMBEHELYEZESE

AUTOMATIKUS BE/KI KAPCSOLAS: A gyakorlat kezdetén, vagy a MODE
gomb megnyomasa esetén, a szamitogép bekapcsol. Ha a gépezetet 4 percig nem
hasznalja, akkor automatikusan kikapcsol.

SCAN: Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a SCAN opciora nem mutat; a
szamitogép automatikusan atfuttatja az alkalmazast minden 5 méasodpercben.

TIME: Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a TIME opciéra nem mutat; a
szamitogép kijelzi az eltelt idot percekben és masodpercekben.



SPEED: Tarsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a SPEED opciéra nem mutat; a
szamitogeép kijelzi az aktudlis edzési sebességet.

CAL (CALORIES): Tartsa nyomva a Mode gombot, amig a nyil a CAL opciora nem
mutat; a szamitogep kijelzi az edzEs alatt elégetett 6sszkaloria mennyiségét.

v (PULSE): Tartsa nyomva a Mode gombot, amig a nyil a PULSE opcidéra nem
mutat; majd minkét kezével fogja meg a kormany markolatérzékelojét, a képernyd
kijelzi az On aktuélis pulzusszamat és egy sziv szimbdlumot. A pulzusszam
leolvasasanak pontossaga érdekeben, a pulzusszam zesztelésekor mindig tartsa
mindkét kezét a kormany markolatérzékeldjén.

DIST (DISTANCE): Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a DIST opcidra
nem mutat; a szamitogép kijelzi az edzés alatt megtett 6ssztavolsagot.

ODO (ODOMETER): Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil az ODO
opciora nem mutat; a szamitogép kijelzi a megtett 6ssztavolsagot.

RESET: Tartsa nyomva a MODE gombot kb. 4 masodpercig, ezaltal minden érték
lenullazodik, kivéve at ODO funkciot.

AZ ELEMEK BEHELYEZESE:

* Tavolitsa el az elemek fedolaapjat a digitalis késziilek hatoldalarol.

e Helyezzen be két ,,AA MERETU” elemet az elemhézba.

* Vigyazzon, hogy az elemek megfeleloen legyenek elhelyezve és, hogy a
csatlakozok megfeleloen kapcsolodjanak az elemekhez.

* Helyezze vissza az elemek feddlapjat.

* Ha a kijelz0 olvashatatlan vagy csak részlegesen olvashato, tavolitsa el az
elemeket, majd varjon 15 masodpercet mieldtt visszahelyezné azokat.

« Az elemek eltavolitasa torolni fogja a a miiszer memoriajat.

HIBAELHARITAS

PROBLEMA: az ellipszistréner hasznalat kozben billeg, nem stabil.
MEGOLDAS: sziikség szerint allitsa be az eltolhato regulator a hétsé also radon.

PROBLEMA: Nem miikodik a szamlalo kijelzoje.

MEGOLDAS: vegye ki a szamlalo vezérlot és ellendrizze, hogy a vezéllobol kijovo
vezetékek megfeleloen vannak e csatlakoztatva a 6 vaz elso radjabol kijovo
vezetékekkel.

MEGOLDAS: ellendrizze, hogy az elemek helyesen lettek e beillesztve és a rugok
az elem odaillo felével érintkeznek.



MEGOLDAS: a szamlal6 elemei lemeriilhettek. Cseréljen elemeket.

PROBLEMA: a berendezés nem méri a pulzusfrekvenciat,vagy a mért érték
hullamz6 esetleg ellentmondo.

MEGOLDAS: ellenorizze, hogy a kézi pulzusérzékels  kabelcsatlakozasa
rendben van e.

MEGOLDAS: ha pontosabb mérési adatokat szeretne, mindig mindkét tenyerét
helyezze a pulzus érzékelore, ne csak az egyiket, és abban az esetben, ha pulzusat
szeretné megallapitani.

MEGOLDAS: til erdsen fogja az érzékeloket. Probalja meg csokkenteni a tenyere
szenzorra gyakorolt nyomasat.

Bemelegito és Levezeto gyakorlatok

Minden mindségi edzésnek része a bemelegitd gyakorlat, az aerob edzés és a nyujtas.
A teljes programot végezze el legalabb heti 2-3 alkalommal. Az edzések kozott
tartson egy nap sziinetet. Néhany honap elteltével edzhet heti 4-5 alkalommal is.
Aerodb edzes barmilyen tartos aktivitas, mely szive €s tiideje segitségével 1izmait
kondiciét valamennyi olyan aktivitas segiti, mely bevonja nagy izmait, pl. 1ab-, kar-
¢s comb izmait. Szive gyorsabban ver, I¢élegzete mélyebb. Az aerdb edzés legyen
része a komplett edzésprogramanak.

Bemelegités
az izmokat bemelegitése minden edzés fontos része. Végezze el minden edzés elott,

hogy a teste felkésziiljon a terhelésre. Az izomzat bemelegitésével €s nyujtasaval
felgyorsul a vérkeringés, novekszik a pulzusfrekvencia és az izomzat oxigénnel
dusul.

Lazitas

minden edzés fontos befejezese. [smételje a gyakorlatokat az elfaradt izomzat
tajdalmi csokkentése érdekében.

FEJ NYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla fel¢, hogy érezze a nyakinak megfesziilését.
Térjen vissza a kiinduld helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét hatra, az
allak felfelé néznek, a sz4j enyhén nyitva. Kovetkezo iitemre térjen vissza a kiindulo
helyzetbe majd hajlitsa fejét balra. Ezutan térjen vissza a kiindul6 helyzetbe. Ezutan



hajlitsa fejét a melle felé majd ujra vissza a kiindul6 helyzetbe.

VALLAK NYUJTASA
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vallat engedje le.

OLDALNYUJTASOK

Emelje fel karjait feje fo1é. Egy titemre nyujtsa jobb vallat a lehetd legfeljebb
a mennyezet felé, majd engedje vissza. A gyakorlatot ismételje a masik vallaval is.

COMBIZOM NYUJTASA

—==— Alljon jobboldalaval a fal mellé. Jobb kezével tamaszkodjon a falnak, bal
kezével fogja meg a bal 14bat és probalja a combjdhoz hiizni. Tartsa meg 15mp-ig,
majd ismételje meg a masik labaval.

BELSOCOMBIZMOK NYUJTASA



Uljén le, enyhén behajlitott 1abbal illessze dssze talpait. A térdek kifelé
néznek. A talpait hizza magéhoz a lehet6 legkodzelebb az lilepéhez. Térdeit nyomja
enyhén a padlo felé. Tartsa meg 15mp-ig.

UJJAK ERINTESE
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@Z&j Lassan hajoljon elore a bokéajahoz. Kezével igyekezzen megérinteni a
labuyjait. A hat €s a vallak legyenek lazak. Hajoljon a leheto legmélyebbre és tartson
ki 15mp-ig.

VADLIK NYUJTASA

M Uljon le és nytjtsa ki a jobb 14abat. Bal 1abat hajlitsa be, iigy hogy

talpa a jobb combja belso feléhez nézzen. Huzza magat a lehet6 legkdzelebb a 1aba
ujjathoz. Tartsa meg 15 mp-ig. Engedje vissza majd ismételje meg a masik labaval.

ACHILLES IN NYUJTASA
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Kezével tdmaszkodjon a falhoz, a behajtott bal 1dba eldl van. A jobb 1ab kinytjtva, a

bal 1ab talpat tartsa a padlon. Csipomozdulattal tolja eldre a teststlyat az elso labara
¢s tarsa meg 15mp-ig. Majd cser¢lje fel a labakat.



