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Fontos biztonsagi ovintézkedések

Ezt az elliptikus trénert a maximalis biztonsag fig  yelembevételével terveztik és
alkottuk meg. Ennek ellenére az alabbi dvintézkedés eket mindig figyelembe kell
venni, ha az edz égépet hasznalja! Olvassa el koriltekint 6en az egész kézikdnyvet
miel 6tt az edz 6kerékpart 6sszeszerelné és hasznalatba venné!

1.

10.

11.

12.

Miel6tt barmilyen edzésprogramba belekezdene, konzultaljon szakorvossal!
Erdemes egy teljes testet érint6 fizikai vizsgalatot elvégeztetni!

Az edzbkerekpart egyszerre csak egy személy hasznalhatja!

Csak az Onnek javasolt nehézségi fokozaton tréningezzen, ne eréltesse meg
magat! Ha az edzés soran barmilyen fajdalmat vagy kellemetlenséget érez, hagyja
abba a tréninget és forduljon a szakorvosahoz!

Az elliptikus edz6gépet kemény és sik felileten hasznalja, a padlé védelme
érdekében helyezzen ald szényeget! A fokozott biztonsag érdekében az edzégép
minden oldalanal legyen legalabb 0.5m szabad terulet!

Ne engedje, hogy az elliptikus edz6gépet gyermek jatékszerként hasznalja!

Kezeit tartsa tavol az edz6gép mozgo részeitdl! Hasznélat el6tt ellendrizze az
edz8gép allapotat: ellendrizze a csavarok, a lengékarok, a pedalok, stb feszességét
és stabilitasat! A meglazult elemeket hizza meg, a hibasakat azonnal cserélje ki!

Az edzbkerékpart csak a kézikdnyvben leirt modon hasznélja! Ne hasznaljon az
edz6kerékpéarhoz olyan kiegészitéket, melyeket a termék gyartéja nem javasol!

Edzéséhez megfelelé tréningruhat és sportcipdt viseljen! A tréning elétt tavolitsa el
ékszereit, ha a haja hosszu, fogja dssze azt! A cip6 ne legyen bértalpu vagy magas
sarkd! Legyen gondja a cip6fizé megkdotésére is!

Szellemileg, fizikailag sérilt személy az edzékerékpart csak szakképzett felligyeld
jelenlétében hasznalhatja!

Az edzés megkezdése el6tt végezzen nyujtdo és bemelegité gyakorlatokat!

Ne hasznalja az edzékerékpart ha az nem mikdodik tokéletesen!

Az edzbgeépet az EN957 szabvany elbirasainak megfeleléen teszteltik és az csak
otthoni hasznélatra vald! A fékezés nem fligg a sebességtél.



Figyelem: barmilyen edzésprogram elkezdése elétt konzultaljon szakorvossal! Kulonésen
fontos ez olyan esetben, ha a felhasznal6é betoltotte 35. életévét vagy korabban
egeészségugyi problémaja volt!

Orizze meg ezeket a biztonsagi 6vintézkedéseket!

Fontos!

Az elliptikus edz6gép Osszeszerelése elétt olvassa el és gondosan tanulmanyozza az
egész felhasznaloi kézikbnyvet! Tavolitson el minden alkatrészt a kartondobozbdl és
egyeztesse azokat az alkatrész listaval — gy6z6djon meg arrél, hogy semmi nem hianyzik!
Ne dobja ki a kartondobozt, amig az 6sszeszerelést sikeresen el nem végezte! Az
edz6gépet csak a leirtak szerint szabad hasznalni! Ha az 6sszeszerelés soran hibas
alkatrészre akad, vagy ha az edzdégéep mikodése koézben furcsa hangot hallat azonnal
hagyja abba a tréninget és orvosolja a problémat, az alkatrész cseréjéért forduljon a
termék forgalmazojahoz! Ne hasznalja addig az edzdégépet, amig a hiba tokéletesen
orvosolva nem lett!

Altalanos instrukciok

Gondosan olvassa el és tanulmanyozza az egész kézikdnyvet! Fontos informacidkat
kaphat az edz8kerékpar 6sszeszerelésérdl és biztonsagos hasznalatarol.
1. Az edzbkerékpart otthoni hasznalatra terveztik, a maximalis terhelhetéség 120 kg!

2. Kezeit tartsa tavol az edz6gép mozgo reszeitél!

3. Az edzékerékpar nem jatékszer! A szilének vagy a felligyelé személynek ezzel
tisztaban kell lenni amikor gyermeket enged a kdzelébe!

4. Az edzbkerékpar tulajdonosa felelés azeért, hogy a termék minden egyes
felhasznaldja tisztaban legyen a biztonsagos hasznalattal!
Edzési utmutato

Az elliptikus edz6gép rendszeres hasznalata szamos elénnyel jar: javita az
alloképességet, formalja az izmokat és ha egy jé diétadval parosul akkor zsirt is éget.

Bemelegités
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Edzés

Ebben a szakaszban terhelédnek meg leginkabb az HESRT RATE

izmok. A rendszeres edzések hatasara a labizmok oo A -

rugalmasabbak lesznek. Fontos, hogy alland6 160 .
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10-15 perces tréningeket végezzenek!
Levezetés

Ez a szakasz teszi lehetévé a keringési rendszernek és az izmoknak a pihenést. Itt
csokkentjuk le az edzés intenzitasat és végezzik ugyanazt a tréninget meg kb 5 percig és
megismételjik a nyujtasi gyakorlatokat. Fontos, hogy ne eréltesse meg az izmait! Az
edzések elbérehaladtaval a tréningeknek egyre hosszabbaknak kell lenni és hetente
legalabb harom alkalommal edzeni. A tréningek kdzt hagyjon ki egy nap szlnetet!

Izomformalas

Az izmok formaldsa magas intenzitdsu tréningek alatt lehetséges, éppen ezért azt
tanacsoljuk, hogy ilyen alkalmakkor cstkkentse le az edzés idejét! Ha egyuttal az
alloképességet is szeretné fokozni, akkor a teljes edzésprogramot meg kell valtoztatni!
El6szor végezze el a bemelegité és levezetd gyakorlatokat a szokdsos moédon, de az
edzés végére fokozza a tréning intenzitasat hogy az izmok keményebben dolgozzanak! Az
edzés sebességét csokkenteni kell, hogy a pulzusa az edzési zonaban maradjon!

Zsirégetes
Ebben az esetben az elégetett kaloriak szama a donté. Minél intenzivebb és hosszabb az

edzeés, annal tobb kaldriat képes elégetni. Még ha ugyanazt az edzést végzi is, mint az
alloképességet javito tréningek soran, az edzés célja megvaltozott.



Osszeszerelési instrukciok
Az Osszeszereléshez kérje egy masik személy segitsé  gét!

Vegye ki az edz6kerékpar alkatrészeit a kartondobozbdl és vesse 6ssze az elemeket az
alabbi alkatrész listaval!
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112
1 Konzol 7L Bal felsé lengbkar
7R Jobb felsé lengékar 8L Bal lengdkar burkolat
8R  Jobb lengékar burkolat 15L Bal lengékar vaz
15R Jobb lengékar vaz 18B Hatso tartbvaz burkolat
18F Elulsé tartévaz burkolat 21 Fuggbleges tartovaz
22 Flggdleges tartovaz alsé burkolat 45L Bal pedaltarté vaz
45R  Jobb pedaltarté vaz 47L Bal pedaltalp
47R  Jobb pedaltalp 51L Bal hatso csukléponti burkolat
51R Jobb hatsé csukléponti burkolat 54 Alsé burkolat
66 Hatso talp + Szintezélabak 101 Févaz
105 Elllsé talp + Szallitokerekek 108 Keresztrud
112  Konzolmarkolat 116 Adapter

142L Bal csukléponti burkolat 142R  Jobb csukléponti burkolat
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M8 x 20 mm csavar
Rug6s alatét 8

M10 anya

M10 x 78 mm csavar
Alatét

Rug6s alatét 6
Alatét 6

115 Kombinalt csavarkulcs
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67
90

NO 115%1

Lapos alatét 8
M8 x 20 mm csavar
Alatét 10

M6 x 55 mm csavar
Imbuszcsavar
Rogzitécsavar

114 Imbuszkulcs



Az elllls 6 talp rogzitése

3

Kdzelitse a szallitokerekekkel ellatott eltlsé
talpat (105) a févaz (101) elsd részéhez és
roégzitse a talpat imbuszcsavarokkal (67),
alatétekkel (13) és hullamos alatétekkel
(10)! HUzza meg jol az imbuszcsavarokat az
edz6géphez adott 5 mm-es imbuszkulccsal!

A hatsé talp rogzitése

Kozelitse a szintezélabakkal ellatott hatsé
talpat (66) a févaz (101) hatsé részehez és
rogzitse a talpat imbuszcsavarokkal (67),
alatétekkel (13) és hullamos alatétekkel
(10)! HUzza meg j0l az imbuszcsavarokat az
edz6géphez adott 5 mm-es imbuszkulccsal!




A fligg 6leges tartovaz also
burkolatanak felhelyezése

Helyezze fel a fluggbleges tartévaz
burkolatot (22) a fuggdleges tartovazra (21)
a fenti abra szerint!

NLS 12 DUAL (G2351) gépnél

A fligg 6leges tartovaz felhelyezése

Miutan a figg6leges tartovaz alsé burkolatét
felhelyezte, tavolitsa el a tartévaz also
részébdl a csavarokat (9) és az alatéteket
(10 és 13)!

Csatlakoztassa a tartovazbol (21) kilogo
vezetéket (19) a févazbol (101) kilégd
vezetékkel (102)! Ezutan csuUsztassa a
tartovazat (21) a févaz furatdba és a
korabban eltavolitott csavarokkal (9) és
alatétekkel (10 és 13) rogzitse a fliggdleges
tartovazat az abra szerint! Ezutan tolja le az
alsé tartovaz burkolatot (22)!

A hatso burkolat felhejezése

Az abra szerint helyezze fel az alsé
burkolatot (54)!




NLS 12 (G2350) gépnél

A flgg 6leges tartovaz felhelyezése

Lazitsa meg a konzol hatsoé részén levd
csavart (129), majd helyezze fel az
ellenallas szabalyzot (127) a fiuggdleges
tartovazra (21). A konzol hatso részén lévd
csavart (129) huzza meg Ujra az abra
szerint. Ellenérizze az ellendllas szabalyz6
mikodését ugy, hogy azt jobbra és balra is
elforgatia. Fogja meg az ellendllas
szabalyzé kabel (127) végét, mely kilég a
tartovaz (22) alsé részébél és
csatlakoztassa azt a féfazbol (101) kilogo
vezetékkel (134). Dugja 6szze a févazbol
kilogo vezetéket (133) a fuggéleges
tartovazbol (21) kilogo vezetékkel (126).
Ezutan csusztassa a tartévazat (21) a févaz
furatdba és a kordbban eltavolitott
csavarokkal (9) és alatéetekkel (10 és 13)
rogzitse a fuggdleges tartovazat az éabra
szerint! Ezutan tolja le az also tartovaz
burkolatot (22)!

A hatso burkolat felhelyezése

Az abra szerint helyezze fel az alsé
burkolatot (54)!




A keresztrud felhelyezése

Az dabra szerint tolja keresztil a
keresztrudat (108) a tartovaz (21) furatan,
ugyelve arra, hogy keresztrad kdzépen
legyen! Ezutan helyezze fel az 4bra szerint
a keresztradra a tavtartokat (17) és a
keresztrud két végére helyezze fel a jobb és
bal lengbkar vazakat (15R és 15L)! A
lengbkar vazakon az ,L” jelzés a bal oldalra,
az ,R” pedig a jobb oldalra utal. R6gzitse a
leng6kar vazakat csavarokkal (14) és lapos
alatétekkel (12 és 13)! Huzza meg jol a
csavarokat az edz8géphez adott kombinalt
csavarkulcs segitségével!

A pedaltart6 vazak felhelyezése

Az abra szerint helyezze a jobb pedaltartd
vazat (45R) (,R” betl talaltat6 a vazon.) a
hajtokarra (73) és rogzitse azt csavarral
(14) és alatétekkel (13 és 52)! Huzza meg
jOl a csavart! Ezutan a jobb pedaltarté vazat
(45L) (,L” betl talalhaté a vazon.) helyezze
a bal oldali hajtokarra (73), majd rogzitse a
pedéltarté vazat a hajtokarra csavarral (14)
és alatétekkel (13 és 52)! Huzza meg jol a
csavart! Végul a pedéltart6 vazakra
helyezze fel az abra szerint a burkolatokat
(51) és rogzitse azt csavarokkal (85)!




A pedaltart6 vazak rogzitése

Fogja meg a jobb pedaltarté vazat (45R) és
annak szabad végét helyezze az &bra
szerint a jobb lengékar vaz (15R) ,U” alaku
részébe! Az abra szerint rogzitse a
pedaltarté vazat a lengékar vazba csavarral
(46), lapos alatéttel (44) és oOnmenetes
csavarral (43)! Huzza meg jol a csavart!
Ismételje meg ugyanezt a folyamatot a bal
oldalon a bal pedaltarté vazzal (45L) és a
bal leng6kar vazzal (15L)!

Az also6 vazburkolatok felhelyezése

A jobb pedaltart6 vaz (45R) és a jobb
lengbkar vaz (15R) csuklépontjahoz az abra
szerint helyezze fel az oldalburkolatokat
(42R) és rogzitse azokat csavarokkal (41)!
Végezze el ugyanezt a miveletet a bal
oldalon a bal oldali burkolatot (42L)
felhelyezve.




9. Afels 6 leng 6karok felhelyezése

Fogja meg a pulzusérzékel6ket melyek a
felsé leng6karokon talalhatdéak (7L és 7R)!

Kdzelitse a bal oldali fels leng6kart (7L) a
bal lengbkar vazhoz (15L) es
csatlakoztassa a felsé leng6karbol kilogo
vezetéket (5) a lengb6kar vazbol kilogo
vezetékkel (2)! Ezutan csusztassa a felsé
lengbkart a lengbkar vazba ugy, hogy ne
sértse meg a vezetékeket! Rogzitse a felsd
lengbkart a lengbkar tartd vazba csavarral
(9) és alatétekkel (10 és 13)! Ismételje meg
ugyanezt a jobb oldalon a felsé lengékarral
(7R)!

A pedalok felhelyezése

Tavolitsa el a csavarokat (48), az alatéteket
(89 és 91) és a rogzitécsavarokat (90), majd
helyezze a jobb pedaltalpat (47R) a jobb
pedéltart6 vazra (45R) az &bra szerint! (A
jobb és bal oldali kifejezés a felhasznalo
helyzetére utal.) ROgzitse a pedaltalpat a
pedaltartd vazra rogzitécsavarokkal (90)
alatétekkel (89 és 91) valamint csavarokkal
(48)! Huzza meg jol a csavarokat! Ezutan
helyezze a bal pedaltalpat (47L) a bal
pedaltartd6 vazra (45L) és rogzitse a
pedaltalpat rogzitécsavarokkal (90),
alatétekkel (89 és 91) és csavarokkal (48)!
Huzza meg j6l a csavarokat!




NLS 12 DUAL (G2351) gépnél
A konzol felhelyezése

El6sz6r csatlakoztassa a  fuggbleges
tartovazbadl kilogo kébelt (19) a konzol (1)
aljzataba, majd fogja meg a pulzusmérd
kabelt (2) és dugja be azt a konzol hatso
részen léevo aljzatba!

A konzol régzitése

Tavolitsa el a csavarokat (20) a konzol
hatso részébdl, majd a konzolt helyezze az
abra szerint a fliggéleges tartovaz (21)
tetejére! Ezutdn dugja be a kabeleket a
tartovazba, majd rogzitse a konzolt (1) a
tartbvazra a korabban a konzolbdl
eltavolitott csavarok (20) segitségével!

A jobb illesztékre (15R) helyezze ra a jobb
lengbkar burkolatokat (8R) el6re és hatra
illessze 0Ossze Oket csavarokkal (6).
Ugyanezt ismételje meg a bal oldalon is.

Figyelem!

Minden héten érdemes meghuzni minden
esetlegesen meglazult csavart az elliptikus
edz6gépen, ez megakadalyozza az
esetlegesen fellépd problémakat!
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A konzol felhelyezése

El6sz6r csatlakoztassa a  fuggbleges
tartovazbadl kilogo kébelt (20) a konzol (1)
aljzataba, majd fogja meg a pulzusmérd
kabelt (128) és dugja 6ssze azt a konzol (1)
hatso részebdl kilogo vezetekkel!

A konzol régzitése

Tavolitsa el a csavarokat (20) a konzol
hatso részébdl, majd a konzolt helyezze az
abra szerint a fliggéleges tartovaz (21)
tetejére! Ezutan dugja 6ssze a kabeleket a
tartovazba, majd rogzitse a konzolt (1) a
tartbvazra a korabban a konzolbdl
eltavolitott csavarok (20) segitségével!

A konzolmarkolat felhelyezése

Fogja meg a konzolmarkolatot (112) és
tavolitsa el bel6le a csavarokat (14)!
helyezze a konzolmarkolatot az abra szerint
a fluggdleges tartbvaz (21) tetejére és
régzitse a konzolmarkolatot a korabban
beléle eltavolitott csavarok (14)
segitsegevel!

A burkolatok felhelyezése

Helyezze fel az eliils6é tartévaz burkolatot
(18F) és a héatso tartbvadz burkolatot a
tartovaz hatsé részére az &abra szerint!
RoOgzitse a burkolatokat csavarokkal (110 és
16)!




Az edz 6gép haldzatra kotese

Az adapter (116) dugojat (m) dugja be az
edz6gép hatso részénél lévé aljzatba (k),
majd az adapter masik végét dugja be a
220V-os foldelt fali aljzatba!

Szintezés

Miutan az edz6gép a végsd helyére kerdlt,
gy6z6djon meg arrdl hogy az nem billeg! A
billegést a szintezélabak (69) fel és lefelé
torténd allitasaval lehet megszintetni.




Mozgatas és tarolas

Az elliptikus edzégép kénnyl és kényelmes o "\
mozgathatésag érdekében el van latva =y
szallitokerekekkel (104). Emelje meg az
edz6gépet a hatso részénél addig, amig az
nem képes az elllsé szallitokerekeken
gordulni, majd tola az edz6égépet sik
fellleten keresztil a végsé helyére!

Az edzbgépet szaraz helyen tarolja ahol
nincs jelentés hémérséklet ingadozas!

Ha barmilyen kérdése merilne fel az |
edzékerékparral kapcsolatban, forduljon =_*
batran hozzank!

Ha barmilyen kérdése van, forduljon Vev  észolgalatunkhoz!

A BH fenntartja azon jogat, hogy a termeék specifika  cidjat minden
elézetes figyelmeztetés nélkil megvaltoztathassa!
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G2336009

N2 | Code N2 Code N2 |Code

1 0190221 42R | G2351042R 79 | G2351079
2 0190161 421 | G2351042L 80 | G2351080
3 G2336009 47L | G2351047L 81 | G2351081
5 G2336007 47R | G2351047R g2 | G2351082
6 G2336010 51 G2351051 83 | G2351083
8L | G2351008L 53L | G2351053L 84 | G2351084
8R | G2351008R 53R | G2351053R 87 | G2351087
11 G2336004 54 G2351054 90 | G2351090
17 G2336003 57 G2351057 96 | G2351096
18F | G2351018F 59 G2351059 100 | 0190154
18B| G2351018B 60 G2351060 102 | 0190157
19 0190156 63 G2382071 111 | G2336088
22 G2351022 64 G2351064 116 | 0190174
23F | G2351023F 65 0190160 G01 | G2336G01
23B| G2351023B 69 G2351069 G02 | G2336G02
25 G2336018 73 G2351073 G03 | G2336G03
27F | G2351027F 74 G2351074 G04 | G2351G04
27B| G2351027B 75 G2351075 G05 | G2351G05
32 G2351032 76 | G2334059 G06 | G2351G06
35 0190159 78 | G2334061
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Tel.: +886 4 25609200

Fax: +886 4 25609280

e-mail: inffo@bhasia.com.tw

BH FITNESS PORTUGAL
MAQUINASPORT, S.A.
Zona Industrial Giesteira
Terreirinho 3750-325 Agueda
(PORTUGAL)

Tel.: +351 234 729 510
Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt
BH SERVICE PORTUGAL
Tel.: +351 707 22 55 24
Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt

BH FITNESSMEXICO

BH Exercycle de México S.A. de
CcVv

Eje 132/ 136

Zona Industrial, 2A Secc.

78395 San Luis Potosi

S:L:P: MEXICO

Tel.: +52 (444) 824 00 29

Fax: +52 (444) 824 00 31
www.bh.com.mx

BH FITNESS CHINA

BH China Co., Ltd.

Block A, NO.68, Branch Lane
455, Lane 822,

Zhen Nan RD., Li Zi Yuan,
Putuo, Shanghai 200331, P.R.C.
Tel: +86-021-5284 6694
Fax:+86-021-5284 6814

e-mail: info@i-bh.cn

BH FITNESS FRANCE
27 bis, Route de Pitoys
64600 ANGLET

Tél.: +330559 42 04 71
Fax: +33 05 59 50 10 83
e-mail:
bhfrance@bhfitness.com
SAV FRANCE

Tél: +33 0810 000 301
Fax: +33 0810 00 290
e-mail:
savfrance@bhfitness.com

BH FITNESS UK

Halliards, Terrington Drive
Newcastle-under-Lyme
Staffordshire ST5 4NB
United Kingdom

Tel.: +44 (0)844 335 3988
e-mail: sales@bh-uk.co.uk
AFTER SALES- UK

e-mail: service@bh-uk.co.uk

EXERCYCLE GMBH
Schumannstraf3e 27 60325
Frankfurt/Main

Tel. 069-17554247-0

Fax. 069-17554247-9
email: info@bhfitness.com
www.bhfitness.com



