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Biztonsagi instrukciok:

Miel6tt barmilyen edzésprogramba belekezdene, konzultaljon szakorvossal és essen at minden sziikséges
orvosi vizsgéalaton. Csak olyan edzésprogramot végezzen, melyet orvos is jovahagyott, ne terhelje tll a
szervezetét! Ha edzés kdzben barmilyen problémat észlel, hagyja abba azonnal a tréninget és forduljon
orvoshoz! Az edzégépet helyezze kemény sik fellletre és a padlézat védelme érdekében tegyen ala
szényeget! A fokozottabb biztonsag érdekében hagyjon legalabb 0.5 méter szabad teriiletet az edz6gép
koril' Ne engedje meg azt hogy gyermek az edz&gépet jatékszernek tekintse és annak kbzelében se
hagyjon tartozkodni kiskor(i személy! Kezeit és mas testrészeit tartsa tavol az alkalmazas mozgé
alkatrészeitél! Minden hasznélat elétt ellendrizze az elliptikus edzégép allapotat, rogzitsen azon minden
meglazult elemet, a hibadsakat pedig azonnal cserélje kil Edzéséhez megfeleld sportcip6t és tréning
ruhazatot viseljen, az 6ltdzék soha ne legyen 16gés, a cipének pedig ne legyen magasitott sarka és gumi
talpa! Az edzdgép kizaroélag otthoni hasznalatra késziilt és annak maximalis terhelhetésége 110 kg!

Az alkalmazas megfelel a standard EN957 szabvanynak a H.C osztalyozas szerint!
Fontos:

Miel6tt az elliptikus edz6gép Osszeszerelésébe belekezdene, olvass el az alabbi instrukciokat! Vegyen ki
minden alkatrészt amit a dobozban talal, helyezze azokat a padlora és hasonlitsa 6ssze a lerakott tartalmat
az alkatrész listaval, igy gy6z6dve meg arrdl, hogy semmi sem hidnyzik és az 6sszeszerelés maradéktalanul
elvégezhetd. Ne bobja ki addig a csomagolé anyagokat, amig az alkalmazast hibatlanul 6ssze nem szerelte!
Az alkalmazast mindig csak a leirtak szerint haszndlja! Ha az 6sszeszerelés soran hibas elemet talal, akkor
cserélje azt ki és ne hasznélja az edz6gépet addig, amig az tokéletesen nem mikodik!
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1. Bemelegités: Iy, o
FLENION LATERAL ESTIRAMIENTOS CUADIICES

Ebben a szakaszban felgyorsul a vérkeringés és az izmok

felkésziulnek az edzésre. Szintén fontos, ha el szeretnénk kerilni az izomgorcsok és izomsériilések
keletkezését. Miutan bemelegitette az izmait, tanacsos az alabbi abran 1évé nyujtasokat elvégezni. Az egyes
nyujtasok ideje 30 masodperc, tgyeljink arra, hogy ne terheljik tal az izmokat! Ha a nyujtasok végzés
kozben fajdalmat érez, akkor fejezze be azt!

2. Edzés:

Ebben a szakaszban fejtik ki az izmok a legnagyobb erét és terhelédik meg a szervezet. A rendszeres
edzések hatasara a labizmok sokkal rugalmasabbé valnak. Fontos, hogy tartson egy bizonyos ritmust az
egész edzés ideje alatt! A ritmusnak elég gyorsnak kell lenni, igy kerillhet a pulzusunk a célpulzus z6naba.
Ezt az alabbi 4bra szemlélteti.

Az edzési szakasz legalabb 12 percig tartson, bar a legtdbb felhasznal6 esetében a tanacsolt tréning ideje
10-15 perc.

3. Levezetés:

Ebben a fazisban tessziik lehetévé azt, hogy a felgyorsult vérkeringés visszatérjen az eredeti szintjére és azt
hogy a megterhelt izmok pihenjenek. Igazabol itt folytatjuk a bemelegit6 gyakorlatokat és végezhetunk nyujto
gyakorlatokat is. Tréningezzen 5 percig csokkentett itemben! Ugyeljen arra, hogy a nyuijté gyakorlatok
végzése kozben ne terhelje tul a szervezetét! Az id6 elére haladaséaval a tréningek egyre hosszabbak és
intenzivebbek lesznek. Azt javasoljuk, hogy hetente harom alkalommal tréningezzen és az edzések kozott
hagyjon ki egy nap szlinetet!



Izomformalas:

Az izmok formalasdhoz valasszon magas terhelési szintet az edzés soran! Mivel ez jelentésen megterheli a
labizmokat, igy érdemes az edzési id6t révidre allitani. Ha szeretné fejleszteni az altalanos alloképességét
is, akkor érdemes az edzésprogramon valtoztatni. Végezze el a bemelegité és a levezetd fazisokat is, de
miel6tt az edés végére érne, emelje meg valamivel az intenzitasi szintet, hogy az izmokra nagyobb terhelés
essen. Ugyanakkor érdemes a sebességbdl visszavenni, hogy ezzel a pulzusunkat a cél pulzus z6naban
tudjuk tartani!
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Altalanos instrukciok:

Olvasson el minden instrukciot ami ebben a kézikdnyvben talalhaté! Informacidval szolgalnak az edz6gép
Osszeszerelésérdl és biztonsagos hasznalatarol.

1. Az edzégépet otthoni hasznalatra tervezték és annak maximalis terhelhetésége 110 kg!
2. Kezeit tartsa tavol az edz6gép mozgo részeitol!
3. Az edz6égép nem jatékszer! Ezt killdndsen fontos tudni felnétteknek, gyermekre vigyazé

szemeélyeknek, amikor kiskorut engednek annak kozelébe! A figyelmetlenség ilyenkor sulyos
balesetet okozhat!

4, Az alkalmazas tulajdonosa felelés azért, hogy az dsszes lehetséges felhasznalé megfeleléen legyen
tajékoztatva az elliptikus edzdgép biztonsagos hasznalatarol!

5. Az edzégépet egyszerre csak egy személy hasznéalhatja!

6. Edzéshez megfeleld sportoltozéket és cipét viseljen! Legyen gondja a cipéfiizé6 megkotésére is!



Osszeszerelési Gtmutatd

Tavolitson el minden alkatrészt a dobozbél, majd helyezze azokat a padléra! Nem szabad alkatrésznek
hidnyozni! Az edz 6gép 6sszeszereléséhez kérje egy masik személy segit  ségét is!
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Az 1. 4bran lathat6 alkatrészek listgja:

1 Elektronikus monitor. 5L Bal oldali monitor burkolat
5R  Jobb oldali monitor burkolat 8 Monitortartd, pulzusméré kar
12F Hatsé kormanykar fedél 12B Elllsé kormanykar fedél

13R Jobb felsé korméanykar 13L Bal fels6 korméanykar

19R Jobb als6é kormanykar 19L Bal als6 kormanykar

20R Jobb oldali kormanycsé burkolat 20L Bal oldali korménycsé burkolat
43R Jobb pedaltartd 43L Bal pedaltarté

48R Jobb pedal 48L Bal pedal

72  Fo6vaz 75 Hats6 talp allithat6 Iabakkal.
93  Fels6 zaro fedél 94 Elsé talp kerekekkel.

102 Kormanycs6 103 Konzol szerelvény.

104F Hatsé kormanycsoé fedél. 104B Ellls6é kormanycsé fedél.

24 Kormanykar allitok
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A 2. abran lathat6 alkatrészek listaja:

6

11
17
21
28
45
47
50
91
98

105

Kombinaciés Dugodkulcs. Imbuszkulcs.

M-5x10.csavar

@ 17 @ 25. tavtarto alatét
M8 rug0s alatét
M-10x78. csavar

M-10. 6nzaré anya

M-6. rugoés alatét

DIN 603 M-6x50. csavar
M-8 @ 21. alatét

M-8. 6nzaré anya

M-8 @ 19. alatét
M-5x20. csavar
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18
27
44
46
49
77
92
99

107
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M-4x15. csavar
M-8x20. csavar

M-8 @ 28. alatét
M-10 alatét

M-6. lapos alatétek
Zaro6 anya
Zarokupak

DIN 603 M-8x110. csavar
8x19. Hulldm alatét
Allen M-8x20. csavar
M-5x15. csavar



A talpak rogzitése:

Figyelem: ennél a szerelési folyamatnal egy masik s  zemély segitségére is sziikség lesz!

Elészor emelje fel az edz6gép elilsé részét (72) és helyezze azt egy tartd eszkdzre! lllessze a szallitd
kereket is tartalmazo eliilsé talpat (94) a f6vazhoz (72), majd szorosan rdgzitse azt csavarokkal (77), rugés
alatétekkel (17) és 6nzar6 anyakkal (91)!

Ismételje meg ugyanezt a miveletet a hatso talppal. Hasznalja hozzéa a hullam alatéteket (92).

Helyezze fel, pattintsa fel a felsé zar6 fedelet (93) a févazra (72).

Fontos: minden hdnap elteltével hiizza meg az esetle  gesen meglazult csavarokat!



A kormanycs 6 rogzitése:

Fogja meg a kormanycsovet (102), a
févazbdl (72) tavolitsa el a csavarokat (99), a
rug0s alatéteket (17) és az alatéteket (98).

llessze a korméanycsovet (102) a févaz
(72A) nyilasahoz! Ezutan csatlakoztassa
Ossze a févazbol (72) kilogo vezetéket (100)
a tartéoszlopbdl kilogo vezetékkel (101)!

Csulsztassa a kormanycsovet (102) 6vatosan
a févaz nyilasaba (72) hogy az ne sértse
meg a kabeleket! Régzitse a kormanycsovet
(102) a févazhoz (72) a kordbban eltavolitott
csavarok (99), alatétek (98) és rugos
alatétek (17) segitségével. Hizza meg jol a
csavarokat!

Fontos: minden hénap elteltével hizza
meg az esetlegesen meglazult csavarokat!

A fels 6 kormanykarok régzitése:

Helyezze a konzol szerelvény tengelyt (103) a
korménycsé (102) tengelyébe. Huzza ra
mindkét oldalon a tavtarté alatéteket (11) az
abran lathaté mddon. Helyezze be elészor a bal
oldali kormanycsét (19L) (,L” betlvel jeldlt) a
szerelvény tengelyére (103), majd utana a jobb
oldali kormanycsét (19R) (,R” betvel jeldlt) az
abra alapjan. Helyezze a csavarokat (16), M8
rugos alatéteket (17) és a lapos alatéteket (18),
konzol szerelvény tengely végébe (103) és
hdzza meg jol mindkét oldalon a Dugdékulccsal.

Helyezze be a kormanykar allitokat (24) a
kormanycsébe (19R-19L) és a rugdls
nyomogomb segitségével rogzitse azt.




A labtart6 rogzitése:

Vegye el6 a jobb pedallabtartd (43R), és
tolja ra a févaz jobb oldal hatuljan talalhaté
forgattyUs tengelyére (80). Rogzitse a a
jobb pedalabtartét (43R) a csavarok (16),
alatétek (5098) és rugds alatétek (17)
segitségével. Hizza meg j6l a csavarokat!
Ezutan pattintsa rd a zarékupakot (49).

Ugyanezt ismételje meg a baloldalon is.

A labtarté a kormanykarral val6 dsszeillesztése:

Fogja meg a jobb oldlali pedaltarté vazat (43R) és
helyezze bele a jobb kormanycsé kart (19R) ,,U”
foglalatu végébe a képen lathaté moédon. Rogzitse a
kormanycsé kart a pedaltartéval a csavar (21) az
alatét (27) és 6nmenetes anya (28) segitségével!
Huzza meg jol a csavart!

Ismételje meg ugyanezt a miveletet a mésik oldalon

A pedaltart6é vaz burkolatainak rogzitése

Fogja meg a jobb oldali burkolatokat (20R és 20L) — a belsé oldalukon egy ,R” bet( lathaté — és helyezze
azokat az edz6gép jobb oldalan talalhatoé pedaltarté vaz végéhez az abra szerint! Ezutan rdgzitse a
burkolatokat csavarok (107) segitségével!

Ismételje meg ezt a miveletet a bal oldali burkolatokkal — a belsé oldalukon ,L” bet(i lathaté!



A talpak rogzitése:

Fogja meg a jobb labtartét (48R) U”
alakd also részét illessze a tavtartdba
(59) a nyil szerinti irAnyba az abra
szerint! Majd rogzitse azt csavarral
(47), rugos alatéttel (45), lapos alatéttel
(44) és a zar6 anyaval (46)! Huzza
meg j6l a csavart!

Fogja meg a bal labtartot (48L) és
ismételje meg az elébb leirt folyamatot!

Ezutan illessze fel kormanycsére (102)
a burkolatokat (104B és 104F)
csavarok (6) segitségével! Hizza meg
j6l a csavarokat!

A kormanykar felhelyezése:

Vegye el a bal felsé karokat (13L)
("L" betlvel jelélve).

Helyezze a a bal felsé karokat (13L)
az als6 bal kormanycsébe (19L), és
az abra alapjan illessze 6ssze 6ket
csavarokkal (99), alatétekkel (98) és
rug0s alatétekkel (17). Hazza meg jol
a csavart! Most ugyanazt az eljarast
végezze el a jobb oldalon is.

Az illesztékre helyezze ra a hatso
korménykar fedelet (12F) és az elulsé
kormanykar fedelet (12B), illessze
Ossze 6ket csavarokkal (7).




Monitor tarté, pulzusmér 6 kar felhelyezése

Fogja meg a monitor tartdé konzul (8). lllessze be a kormanycsébdl (102) kilogo kabel (101) végét a monitort

tartd konzul szerelvénybe az szerint!

Helyezze monitor tarté konzult (8) a kormanycsére (102) és illessze dssze 6ket csavarokkal (99), alatétekkel
(98) és rugos alatétekkel (17). Hizza meg jol a csavarokat!

A monitor rogzitése

Helyezze a monitor tarté konzul (8) kdzelébe a
monitort (1) és kdsse 0ssze a tartéoszlophbdl
kilogo vezetéket (101) a monitorral!

Ezutan a pulzusérzékelb vezetéket (9), mely a
tartdoszlopbol 16g ki csatlakoztassa a konzolbal!

lllessze a konzolt a tartéoszlopra, vigyazva
arra, hogy a koradbban emlitett vezetékeket meg
ne sértse!

Miutan a konzolt helyesen helyezte fel, rogzitse
azt csavarral (105) és hlizza meg erésen




Monitor burkolat felszerelése

Fogja meg az ,5R és 5L" betlvel jelzett
burkolatokat majd helyezze fel azokat ugy,
ahogy azt az abran latja. Rogzitse a
burkolatokat alul M-4x15 (7) csavarral, fell
M-5x10.csavarral (6)!

Szintezés

Ha az edz6gépnek megtalalta a
szlikséges helyet, akkor az edz6gép
valdszinileg kemény sik feliileten all és
nincs sziikség szintezésre. Amennyiben
ez nem sikerdl, Ugy a szintezélabakat (76)
hasznalva az alkalmazas sik poziciéba
helyezhetd. A szintezés folyamatéat a
kovetkezd abra mutatja.




Mozgatas és tarolas

Ahogy ez az abran is lathato, az edz6gép szallitd
kerekekkel (96) van felszerelve a kdnnyebb
mozgathatésag kedvéért. Az ellilsé talpra szerelt
kerekek segitségével az alkalmazas kénnyen
mozgathatd, ha a hatsé részét megemeljik. Az
edz6gépet szaraz helyen tarolja, ahol nincs jelentds
hémérséklet ingadozas.

A BH fenntartja a jogot, hogy a termék
specifikacidjan minden el 6zetes értesités nélkl
megvaltoztathassal!




