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Fontos biztonsagi informacidok
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10.

11.

A gép Osszeszerelése és hasznalata eldtt, olvassa el az egész hasznalati utasitast.
Biztonsagos és effektiv felhasznalas csak a jol osszeallitott, karbantartott és helyesen
hasznalt géppel lehetséges.

Barmilyen edzésprogram megkezdése elott keresse fel kezeldorvosat, annak felderitése
érdekében, hogy nincs e fizikai vagy egészségiigyi problamaja, ami az egészségére vagy
a biztonsagara veszélyt jelentene, vagy ami gatolna a gép helyes hasznalataban.Orvosa
ajanlasa sziikséges, amennyiben a szivfrekvenciajat, vérnyomasat vagy a koleszterinjét
befolyasolo gyogyszereket szed.

Figyelje teste jelzéseit. A helytelen, vagy eltilozott edzés karosithatja egészségét.
Azonnal hagyja abba az edzést, ha a kovetkezo jelek valamelyikét észleli.: fajdalom,
mellkasi nyomas, egyenetlen szivritmus, extrém fajtatas, szédiilés, hanyinger.
Amennyiben barmelyikét az elobb felsoroltaknak tapasztalja, keresse fel orvosat,
mieldtt folytatna az edzést.

A gyerekeket és a hazi kedvenceket tartsa tavol a berendezéstol. A berendezés
kizarolag felnottek szamara ajanlott.

A berendezést csak stabil, egyenes feliileten hasznalja, padlojat, szonyegét
védoaljzattal vonja be. A biztonsaga érdekében a berendezés koriil hagyjon 0,5m
szabad teriiletet.

A berendezés hasznalata elott ellendrizze, hogy a csavarok és anyak megfeleléen be
vannak e huzva.

A berendezés biztonsagossaga csak akkor 6rizheté meg, ha rendszeresen ellendrizve
van az esetleges sériilés vagy elhasznalodas lehetéség.

A berendezés legyen stabil feliilleten, egyenes padlon felallitva. A berendezést hasznalja
a feltiintetettek szerint. Ha a berendezés szerelésénél, vagy az ellenérzésnél barmilyen
hibas alkatrészre lel, vagy ha a hasznalat soran szokatlan, a gépbdol érkezo hangot
észlel, hagyja abba az edzést, allitsa le a gépet, és ne hasznalja, mig a problémat el nem
haritotta.

Az edzés soran viseljen megfeleld 6ltozéket. Keriilje a laza ruhazatokat, amik
beakadhatnak a berendezésbe, korlatozhatjak, vagy gatolhatjak a mozgasban.

A késziilék felemelésekor vagy athelyezésekor iigyeljen a hatara, nehogy megsériiljon.
Mindig a helyes emelési technikat alkalmazza, vagy kérjen segitséget. Rendszeresen

ellendrizze a védéburkolatot és a biztonsag elemek telitettségét.

A berendezés nem javasolt terapias felhasznalasra.



SZ MEGNEVEZES DB SZ MEGNEVEZES DB
1 Fokeret 1 39 Anyacsavar burkolat (M8) 4
2 Evez0s keret 1 40 Dugo 2
3 T-alakt hatso stabilizator 1 41 Erzékel$ vezeték (felso) 1
4 Elsé stabilizator | 42 Fogantyutarto 1
5 Pedal tengely 1 43  Fixal6 csavar (1/2* x 105mm) 1
6 Fogantyt 1 44 Alatét (Q13mm x P26mm) 2
7 Tart6 konzol 1 45 Nylon anyacsavar (1/2%) 1
8 Mianyag bélés 1 46 Csavar (M8 x 70mm(L)) 3
9 Beilleszt6 éket (@10mm x 1 47 fves alatét (@8mm) 2

97mm(L))

10 Csiga lanc 48 Nylon anyacsavar (M8) 6
11 Mianyag bélés 3 49 Csavar (4mm x 15mm(L))

12 Fixalé gomb 1 50 Fixalo csavar (M8 x

50mm(L))
13 Magneses system 1 51 Alatét (O8mm x O16mm x 6
1.5(t))

14 Ellenéllast szabalyozo gomb 1 52 Csavar (M5 x 19mm(L))

15 Erzékeld vezeték 1 53 Csavar (M6 x 70mm(L))

16 Huzas szeg (@8mm x 97mm 1 54 Kupolas anyacsavar (3/8)

L)

17 Szamlalo 1 55 Nylon anyacsavar (M6) 7
18 Védoburkolat (jobb) 1 56 Kupolas anyacsavar (3/8) 4
19 Védoburkolat (bal) 1 57 Hungarocell 1

20 Gyolyos csapagy 1 58 Fixalo6 csavar (M8 x 4

15mm(L))

21 Bévitési lemez 1 59 Alatét (Q13mm x @34mm x 1

3(1)

22 Eliils6 végzddés fedd 2 60 Anyacsavar (1/2%) 1
23 Erzékel sapka 1 61 Csavar (3/8“x 100mm(L)) 1
24 Pedal 2 62 Csavar (M8x 28mm(L)) 4
25 Tépdbzaras szij 2 63 Csavar (1/4“ x 1/2%) 4

26 Mianyag bélés 4 64 Anya fedele (3/8%) 4

27 Hatso végzodés fedo 2 65 Csavar (M5 x 15mm(L)) 4

28 Kiegyenlitd csavar-talpak 2 66 Alatét (O8mm x ¥23mm x 2

1.5(t))
29 Habszivacs markolat 2 67 Csavar (4mm x 25mm(L)) 6
30 Ulés 1 68 Csiga




31 Ulés tartd 1 69 Rugalmas kotél 1
32 Bélés 2 70 Csiga kotél 1
33 Bélés 4 71 Kurbli 1
34 Gurulo tilés 4 72 Csapagy henger 1
35 Magnes 1 73 C gomb 1
36 Fed6 a sinnek 1 74 Rugo 1
37 Fed¢ a fogantyunak 2 75 Alatét (45mm T) 1
38 Anyacsavar burkolat (@1/2%) 2 76 Alatét (30mm dia) 1

77 Idler Csiga 3

78 Csapagy 6

79 Blokkol6 gytirii 4

80 Csavar (8 x 45 mm) 3

81 Csavar (M3 x 10 mm (L)) 2

82 Anya (M3) 2




PLODED-VIEW ASSEMBLY DRAWING

L3 o
37
29
= ()
L u. .
: a5 Ten
48 L
56 T A
— 6" By .
24 . Y
25

L

-
o :
H.
75
74
151
L-7a

']
Tt m,

i



OSSZESZERELESI UTASITASOK

LEPES 1

Fig.1

Illessze az evezo keretet (2) a hatsé T-alaku stabilizatorhoz (3), hasznalja a csavart (61) és a bélést
(32) hozza. Ne feledkezziink meg az alatét (68) és a nylon anyacsavar (69) hasznalatar6l. Majd
burkolja az anyacsavarok burkolatat (72). Helyezze a huzasszeget (16) a hatso T-alaku stabilizatoba.

LEPES 2

Fig.2

Rogzitse az iiléstartora (31) az iilést (30) a 4 darab csavar (63) segitségével.

LEPES 3



i Fig.3

Csatlakoztassa a els0 stabilizatort a f6 keret also részéhez a két alvaz csavar (46), a két ives alatét
(47) és a nylon anyacsavar (48) segitségével. Ezutan az anyacsavar burkolatot (39) rogzitsiik, ha az
elobb felsoroltakat jo er6sen meghuztuk.

Rogzitse a tartokonzolt (7) a fovazhoz (1) a két darab csavar (58) és alatét (51) hasznalataval.
Csatlakoztassa a fels6 érzékeld vezetéket (41) a szamlalohoz €s ezutan illessze a szamlalot a
fovazra.

LEPES 4
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Fig.4

Helyezze a pedal tengelyét (5) a fOkeretbe, csatlakoztassa a miianyag bélést/tokot (26), a pedalt (24)
¢€s a nagyobb alatétet (66) és ezeket rogzitse az anyacsavar (48) segitségével. Mindkét oldalon
hasonldan jarunk el. Zarasul illessziik az anyacsavar burkolatot (39) mindkét oldalon.

LEPES 5



Fig.5

Illessze az érzékeld vezetékeket (41,15) egymasba, majd cstsztassa az evezd keretet (2) a fohazba
¢és rogzitse azt a fixalo csavar (43), az alatét (44) segitségével, majd az ellenkezd oldalon fixaljuk
azt az alatét (44), a nylon anya (45) hasznalataval. Ne feledkezziink el a beillesztd éket (9) se a
foéhazba illeszteni, ahogyan a képen mutatja. Ezutan helyezziik az anyacsavarokra a burkolatot (38).

Végezetiil rogzitsiik a fixalo gombot (12) az evezd kerethez (2).

RAKTARQZASI UTASITASOK
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Csavarja ki a fixalo gombot (12) az evezd keretbdl (2) és tavolitsuk el a beillesztési €ket (9), ezutan

emelje fel az evezd keretet (2) a f0haz irdnyaba, €s helyezze vissza az €ket az dsszehajtott
pozicioban. A T-alakt tdmasztot is be kell hajlitani a jobb raktarozas érdekében. Ennek a menete,

hogy eltavolitjuk a hizas szeget, behajtjuk a tamasztot, majd visszaillesztjiik a huzas szeget.



Ellendrizze, hogy az érzékeld vezeték be ne csipddjon a fokeret és egysége koze.

HUZAS BEALLITASA

A kiilonb6z06 ellenéllasok beallithato feszessége

Forditsa el a feszességet szabalyozd gombot (14) az dramutato jardsdval megegyezd iranyba az
ellenallas noveléséhez, az elleallas csokkentéséhez forditsa a gombot az ellenkezd iranyba.

EDZESVEZETES

Az evezés extrém hatékonysagu edzés. Erdsiti a szivet, javitja a vérkeringést, mindemellett
megmozgatja a féizomcsoportokat — far-, has-, csipd- és labizmokat.

Alap evezdhizas
1. Uljon a nyeregre és rogzitse labait a pedalokhoz a tépdzarak segitségével. Ezutan fogja meg

az evezd rudat.

2. Vegyel fel a start pozicidt, hajoljon eldre kinyujtott karokkal és behajlitott térdekkel, ahogy
az a lenti képen lathato (1).

3. Tolja hatra magat, ugy, hogy egyszerre kiegyenesiti a labait és hatat. (2)

4. Fejezze be ezt a mozgast, mig enyhén hatra nem dol, ezalatt karjait vezesse a teste mellett
(kép 3), ezutan térjen vissza a 2-dik fazisba.
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Edzésido

Az evezés egy megterheld gyakorlat, ezért javasolt rovid, konnytli edzésprogrammal kezdeni, majd
attérni a kovetkezd, nehezebb edzésre.El6szor kezdeje az evezést 5 perces ciklusban, majd erénléte



fejlodésével aranyosan novelje az edzés idOtartamat, tigy, hogy az erejének megfeleljen. A végére
15-20 perces evezésciklusokat kellene elérnie, de ligyeljen arra, hogy ne akarja ezt az eredményt tal
gyorsan elérni.

Igyekezzen minden masnap edzeni, heti 3 alkalommal, hogy tete elegendd id6t kapjon a két edzés
kozott.

Alternativ edzési programok

Evezés csak a karok segitségével:

Ez a gyakorlat a felsé és also kar-, hat-, valamint a hasizmokat erdsiti. Uljon le, ahogy a rajzon (4)
fel van tlintetve, egyenes labakkal, hajoljon eldre, és fogja meg a fogantyut. Folyamatos, ellenérzott
mozdulattal d6ljon hatra, hogy elhagyja a kiegyenesedett poziciot, folytassa az evezdkar
behuzéasaval a mellkasaig. Térjen vissza a kiindul6 helyzetbe és ismételje,a lent feltiintetettek
szerint.
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Evezés csak labak segitségével:
Ez a gyakorlat a 1ab- és hatizmokat erdsiti. Egyenes hattal és karokkal hajlitsa be labait, mig el nem

éri a fogantyut a stratpozicidba, lasd 7. kép. Lébaival tolja hatra magat, kdozben hata és karjai végig
maradjanak egyenesek.
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EDZESI UTASITASOK

Az EVEZOGEP hasznalata tobb benefittel is jar az 6nszaméra. Javitja fizikai erénlétét, erésiti
izmati és kaloria bevitel elln6rzé diétava 0sszekapcsolva eldsegiti a kivant sulycsokkenést.

Bemelegitési fazis:

Az edzésnek ez a fazisa segiti a véraramlat ndvelését €s az izmok helyes mozgasat. Tovabba
csOkkenti az izomgorcsok és izomsériilések kockazatat. Javasolt néhany, lent bemutatott bemelegitd
gyakorlatot elvégeznie. Valamennyi gyakorlatot kb 30 masodpercen keresztiil végezze. A
gyakorlatot ne erdbdl, vagy lendiiletbdl végezze, amint fajdalmat érez, azonnal hagyja abba.



KiLSG COMBOK
“ELOREHAJLASOK NYUJTASA

VADLIACHILLES NYUJTASA

OLDALHAJLASOK KULSO COMBOK NYUJTASA

Edzési fazis:

Ez az a fazis, ahol er6t fejt ki. Rendszeres hasznalataval izmai és ldbai rugalmasabba valnak.
Edzzen sajat tempojéaban, de ne feledje az egész edzés alatt a stabil tempd megtartasat. Akkor
elegendd a mozgé gyorsassaga, ha a szivtevékenységét a célzonaba tudja tartani. - 1asd lenti
grafikon.

Magyarazat: target zone= cél z6na
heart rate= szivfrekvencia
age = kor
cool down= kihiilés
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Ez a fazis tartson legalabb 12 percig. A legtobb személy viszont 15-20 perccel kezdi.

Kihiilési fazis:

Ez a fazis segiti a sziv- és érrendszer, valamint az izmok munkéjénak befejezését. Tulajdonképpen a
bemelegito fazis ismétlése, ezért csdkkentse a tempodt és folytassa az edzét még 5 percig. Ismételje
meg a nyujté gyakorlatokat, itt is figyelve arra, hogy az izmokat ne hiizza meg, vagy ne terhelje



lendiiletbdl. Minél jobban nd a teljesitoképessége, anndl jobban érzi majd a tobb edzés igényét. Heti
3 alkalommal javasolt edzeni, de ha lehetdsége van ra, edzzen a hét barmelyik napjan.

IZOMEROSITES

Hogy az evezdgépen izmait erdsiteni tudja, allitsa be magasabb ellenallasra. Ez jobban igénybe
veszi a 1ab izmokat, ezért el6fordulhat, hogy a kivant idonél rovidebb ideig tud majd evezni.
Amennyiben javitani szeretné erénlétét is, modositsa az edzéstervet. A bemelegitd és kihiilési fazist
végezze a megszokott modon, de az edzés végén ndvelje az elledllast, hogy labai gyorsabban
dolgozzanak. Csokkentse sebességét, hogy szivfrekvencidjat is célzondban tudja tartani.

SULYCSOKKENTES

Fontos tényez0 ebben az esetben, mennyi erdt fejt ki edzés kdzben. Minél intenzivebben és
gyorsabban edz, annal tobb kaloriat éget el. Tulajdonképpen egyanaz az elve, mint mikor az erénlét
javitason dolgozunk, csak mas céllal.

SZAMLALO

Funkciégombok

MODE: a mennyiség, id6, kaloria alapbeallitaisdhoz nyomja meg ezt a gombot.
RESET:barmilyen mas funcio atallitdisdhoz nyomja meg ezt a gombot (mennyiség, id6, kaloria)
SET: nyomja meg a mennyiség, id6, kaloria beallitasdhoz

Funkciok
SCAN: automatikusan megjeleniti a szekvencidban az egyes funkciokat

COUNT: count up: a szdmlalé megjeleniti a huizasok szamat 0-9999
count down: a szamlalo azonnal visszaszdmolni kezd az alapbedllitott huzasértéktol 0-ig,
amint elkezdi az edzést

TIME: count up: a szdmlal6 elekezdi 6sszeszdmolni az edz¢sidét 0:00-t61 99:59-ig
count down: a szdmlal6 azonnal visszaszdmolni kezdi az alapbedllitott 1d6tdl 0:00-1g ,
amit elkezdi az edzést

TOTAL COUNT: count up: a kijelz6n megjelenik a teljes mennyiség
count down: a szdmlalo azonnal visszaszamolni kezd az alapbeallitott
Osszmennyiségtol 0-ig, amint elkezdi az edzést

CALORIES: count up: a szamlalo dsszesiteni kezdi az elégetett kaloriat 0-tol 999-ig
count down: a szdmlalo azonnal visszaszamolni kezdi az alapbeallitott
kaloriaértéket 0-ig, amint elkezdi az edzést.

(EZEK AZ ADATOK CSAK IRANYADOAK AZ EGYES EDZESSTILUSOK
OSSZEHASONLITASAHOZ, NE HASZNALJAK EGESZSEGUGYI ERTEKELESHEZ!!!)



MEGJEGYZES:

1. Amennyiben a szdmlalo 5 percen keresztiil nem kap semmilyen jelet, az LCD képernyd
automatikusan kikapcsol, hogy takarékoskodjon az elemmel.

2. A MODE-gomb lenyoméséaval vagy az edzés megkezdésével a berendezés Gjra indul.

3. A MODE-gomb lenyomasaval és 4 masodpercig torténd megtartdsaval valamennyi érték
lenulldzodik.

4. Aszamlalo 1 darab 1.5V AAA elemmel mikddik.



