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Hasznalati utasitas



A termék felhasznaloi kézikonyve tartalmazza a termék funkcioit, a hasznalati
utasitasokat és az Uzemeltetési eljarast. Olvassa el figyelmesen a hasznalati utmutatét,
hogy a legjobb élményt kapja, és elkertlje a felesleges karokat. Tartsa meg ezt a
kézikonyvet a kés6bbi hasznalatra. Ha barmilyen kérdése vagy észrevétele van a
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Biztonsagi utasitasok
Szamitogéppel ellatott sulyzékhoz.

Fontos, hogy a gép Osszeszerelése és hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezeket az
utasitasokat. Biztonsagos és hatékony edzés érhetd el, ha minden alkatrész
megfelel6en dssze van szerelve és meghtzva. Az On felel6ssége, hogy a gép minden
egyes felhasznalgjat tajékoztassa a gép megfelel6 rogzitésérdl és hasznalatardl,
valamint az edz6gép nem megfeleld rogzitésével és hasznalataval kapcsolatos dsszes
lehetséges veszeélyrdl.

Ha egészséglgyi problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép hasznalatarél. Orvosi
véleményre van szukség, ha olyan gyégyszert szed, amely befolyasolja a szivritmusat, a
vérnyomasat vagy a koleszterinszintjét.

Figyelje meg a teste reakcidjat. A helytelen vagy tulzott testmozgas negativan
befolyasolhatja az egészséget! Hagyja abba az edzést, ha fajdalmat, mellkasi nyomast,
szabalytalan szivverést, l|égzési nehézségeket, szédulést, hanyingert érez. Ha ezek a
problémak jelentkeznek, tajékoztassa kezel8orvosat.

Tartsa a gépet gyermekek (a gépet csak feln6ttek szamara tervezték) és allatok elél
elzarva! Védje a gépet az id6jaras viszontagsagaitél, kulondsen a viztdl, portdl, erds
napsutéstdl és alacsony/magas hdmérséklettdl. Tartsa a gépet szarazon és tisztan,
tisztitsa szaraz vagy enyhén nedves ruhaval.

A tanulé maximalis sulya 150 kg!

A gépet mindig a jelen utasitasoknak megfelel6en hasznalja. Ha a gép 0sszeszerelése
vagy ellendrzése soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha a gép hasznalata kdzben
szokatlan zajt hall,

allitsa le a gép Osszeszerelését vagy hasznalatat.

Ne hasznalja a gépet a hiba elharitasaig vagy a hibas alkatrészek cseréjeig! A
javitasokat és beallitasokat bizza az Alza, a.s. szervizkdzpontjanak szakképzett
személyzetére. Praga. A garancia nem terjed ki a felhasznal6 szakszer(Gtlen
beavatkozasa (javitasa) altal okozott hibakra, még harmadik fél altal sem.

A gépet szilard, sik felUleten és a padlot vagy sz6nyeget védd sz6nyegen hasznalja. A
biztonsag érdekében a gép koral legalabb 0,5 m tavolsagot kell hagyni edzés kdzben.
A felszerelés biztonsagos szintjét csak Ugy lehet fenntartani, ha rendszeresen
ellendrzik a séruléseket és az elhasznalddast, példaul a kotelek, a csatlakozasi pontok
stb. tekintetében. A gép hasznalata el6tt ellendrizze, hogy minden anya és csavar
megfelel6en meg van-e huzva!l

Edzés kozben viseljen megfeleld ruhazatot, kerulje az olyan ruhazatot, amely
beakadhat a gép mozgo részeibe vagy korlatozhatja a mozgasat.

A gép mozgatasakor tgyeljen arra, hogy ne sériljon meg a hata. Mindig alkalmazza az
emelési technikat, vagy a gépet mindig egy masik személy segitségével mozgatja.

A magneses tréner az EN957 szabvany szerint bevizsgalt és tanusitott, és megfelel a H
- (otthoni) osztalyba sorolt, haztartasokban val6é hasznalatra.

Az elektromos berendezéseket (szamitogépek) nem szabad a vegyes telepulési
hulladékkal egyutt artalmatlanitani, hanem a kijeldlt vagy visszavételi helyeken kell
artalmatlanitani, csakugy, mint a szamitégépekben hasznalt akkumulatorokat.



Orizze meg gondosan ezt a hasznalati Gtmutatét a biztonsagi utasitasokkal, a jotallasi
jegyet és a vasarlast igazold bizonylatot!

Alkatrészek
Marka Leiras Mennyiség (Marka Leiras Mennyiség
A Fékeret 1db B Nyeregtaska 1db
C Elsé stabilizator 1db D Hatso stabilizator 1db
E Nyereg 1db F Konzol tarté 1db
G Konzol 1db H Stopper 2db
| Vizszivattyu 1db J Csavarkulcsok és 1db
csavarok készlete
K Utasitasok 1db
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Osszeallitasi utasitasok

1. lépés:
Rogzitse a hatso stabilizatort (D) az Ulésoszlophoz (B) négy M8*15 csavarral (1). Ezutan
helyezze be a dugét (H) az tlésoszlop (B) furataba.

2. lépés:

Helyezze a nyerget (E) a nyeregoszlopra (B). Megjegyzés: A nyereg (E) manipulalasahoz
meg kell lazitani és meg kell huzni a huzécsapot (E1), majd meg kell allitani és meg kell
hazni.




3. lépés:
Rogzitse a stabilizatort (C) a fékerethez (A) négy M8#*45 csavarral (2) és négy M8 anyaval
3).

4. lépés:
A nyolc M8#*15 csavarral (4) régzitse az ulésoszlopot (B) a fékerethez (A). Csusztassa az
utkdzdt (H) a nyeregesd aljara (B).




5. lépés:

Tavolitsa el a 4 csavart (c) 4 alatétet (d) a tartébdl (G), majd csusztassa ki a kabeleket a
tartobol (b-3). Rogzitse a konzolt (G) a konzoltartéhoz (F) 4 csavarral (c) és 4 alatéttel (d).
Rogzitse a konzolt (F) a fékerethez (A) 2 csavarral (a). Csatlakoztassa a fOkeret kabeleit (b-
1) a konzol kabeleihez (b-2).

Ellendrizze, hogy minden csavar meg van-e hizva, és a gép minden alkatrésze szilardan
tart-e!

6. lépés:

Vegye le a kupakot a viztartalyrél (M). Helyezze be a viztartaly szivattyujat (1), és dugja be
a szivattyutomlét a viztartalyba. Ezutan pumpalja ki a szUkséges vizmennyiséget. A viz
eltavolitasa a tartalybdl (2. abra): Helyezze a szivattyut (1) a viztartalyba, majd helyezze a
tomlét a viztartalyba, és pumpalja addig, amig a viz ki nem folyik. Ezutan csavarja vissza
a kupakot (M) a viztartalyra.



A gép mozgatasa
Csusztassa be a nyereg (E) és rogzitse a nyeregcs6 elllsé részén [évd lyukba (B). Emelje
meg a gépet a hatso stabilizatornal, és mar mozgathatja is a gépet.

Gyakorlatok

Alapvet6 evez8s mozgas

Uljon a nyeregbe, és rogzitse labat a pedalokhoz tépézaras pantokkal. Ezutan fogja
meg az evez6 karok fogantyuit.

Vegyuk fel az alaphelyzetet, déljunk el6re kinyujtott karokkal és behajlitott térdekkel
(1. abra).

D4ljon hatra, mikdzben kiegyenesiti a hatat és a labat (2. abra).

Folytassa ezt a mozdulatot, amig enyhén el8rehajol, és ebben a szakaszban a karjait
a teste felé kell huznia (3. dbra). Ezutan térjen vissza a 2. szakaszhoz, és ismételje
meg.



Evezés ellenallas

Az evez8mozgas ellenéllasa a terhelésszabalyozdval valtoztathatd. Allitsa be az ellendllas
szintjét az igényeinek megfeleléen. A magas ellenallas beallitasa feszesiti és erdsiti az
izmokat, de valészinlleg nem tud majd olyan sokaig edzeni, mint alacsony ellenallas
beallitasaval, ami viszont javitja a kondiciot.

Képzési id6
Az evezés meger6ltet6 edzésforma, ezért a legjobb, ha révid, egyszer( gyakorlatokkal
kezdjuk, majd fokozatosan hosszabbitjuk az edzéseket és ndveljiuk a terhelést. Kezdje az
evezést korulbelll 5 perces evezéssel, és fokozatosan, a képességeitdl fuggben novelje
az edzések hosszat. Végul 15-20 percig kell eveznie, de ne prébalja ezt tul gyorsan elérni.

Ajanlott hetente legalabb haromszor edzeni, lehet8leg egyenletes id6beosztassal.

Valtakozo evezési stilusok

Evezés csak a karokkal

Ez a gyakorlat erdsiti a karok, a vallak, a hat és a has izmait. Uljon a 4. 4bran lathaté
maodon, nyujtsa ki a labat, hajoljon le, és fogja meg a fogantyudkat. Hajoljon meg kissé, és
huzza a fogantyukat a mellkasahoz. Térjen vissza az alaphelyzetbe, és ismételje meg az
eljarast.

4. abra

Evezés csak labbal

Ez a gyakorlat erdsiti a lab- és hatizmokat. Egyenes hattal és kinyujtott karokkal hajlitsa
be a labat, amig meg nem fogja az evezd karok fogantyuit a kiindulasi helyzetben, 7.
abra. Térjen vissza a kiindulasi helyzetbe, és ismételje meg az eljarast.
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Gyakorlati utasitasok

Az Alza, a.s. fitneszgép hasznalata Praga, szamos elénnyel jar: javitja a fizikai allapotat,
erdsiti az izmait, és segit a fogyasban, mikdzben ellenérzi a kaldriabevitelt. Ha
egészséglgyi problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép hasznalatarél.

Bemelegit6 fazis

A bemelegitd fazisban a vér keringésbe kerul, felmelegit, és felkésziti az izmokat a
megfeleld mikodésre. Ugyanakkor csokkenti a gdrcsok és az izomsérulések kockazatat
is. Ne hagyja ki ezt a fazist!

Javasoljuk, hogy végezzen néhany nyujt6 gyakorlatot az alabbiak szerint. Minden egyes
nyujtasnal korulbeltl 30 masodpercig tartsd ki, ne nyUjtsd az izmokat erészakos
mozdulattal, és ne nyujtsd tul ket - ha fajdalmat érzel, hagyd abbal!

Sl B

A bels6 combok

nyuljtasa
Meghajlas yH

Vadli / Achilles-in
nyudjtas
fjak A combok kiilsé oldalanak
nyujtasa

A gyakorlas szakaszai

Ez az a szakasz, amikor a legtobb erdfeszitést kell tennie. A rendszeres testmozgassal a
labizmok rugalmasabba valnak. Gyakoroljon a sajat tempdjaban, amelyet a gyakorlat
soran veégig tart. Kezdetben 15-20 percig, majd néhany alkalom utan hosszabb ideig
tarto edzés az optimalis. Javasoljuk, hogy hetente legalabb haromszor eddzink,
lehetbleg egyenletes id6beosztasban. Az edzésnek elegenddnek kell lennie ahhoz, hogy
a pulzusszam elérje a tablazatban lathatd "optimalis pulzusszamot".

Nyugtaté fazis

Ez a fazis szukséges ahhoz, hogy a sziv- és érrendszer és az izmok fokozatosan
ellazuljanak. Ismételje meg a nyujtégyakorlatokat, és ne feledje, hogy ne feszitse tul az
izmait, és ne feszitse meg hirtelen.
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Izomformalas

Ugyanakkor, ha megprobalod javitani a fizikai allapotodat, meg kell valtoztatnod az
edzésprogramodat. A bemelegités és a nyugalmi fazis alatt a szokasos médon
gyakoroljon, de az edzés vége felé ndvelje az ellenallast.

Sulycsokkentés

A fogyas fontos tényez6je a bevitt és leadott kal6riamennyiség. Minél hosszabb ideig és
keményebben edzel, annal tdbbet égetsz el. Ugyanakkor figyelnie kell a taplalékbevitelre
is, kiléndsen a zsiros, cukros ételekre és az adagok méretére.

Ellenérizze a pulzusszamat

Ahhoz, hogy ellendrizni tudja a pulzusszamat, el8szor is tudnia kell, hogyan kell mérni
azt. A legegyszerlbb, ha az ujjbegyeit a nyakaban lév6 artériahoz nyomja, az izmok és a
légutak kozott. Szamolja meg a 10 masodpercenkénti impulzusok szamat, és szorozza
meg 6-tal. Ez adja meg a percenkénti pulzusszamot.

Szivritmus A
200

160 . .
‘M Maximalis pulzusszdm
140 Obti
pu,zUs . 85%
o SZam
.......... 70%
100 |——
"""""""""""""""""""" M Pulzus nyugalomban
80

20 25 3 3B 40 45 50 55 60 6 70 B o

Gyakorolj a korlataidon beliil
Milyen pulzusszamot kell fenntartania edzés kozben? Kérje meg kezel6orvosat, hogy
adjon az On egészségi allapotanak megfelel6 utasitasokat.
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Konzol funkcidk

Gombok
MODUSOK Nyomja meg ezt a gombot a funkcidk kivalasztasahoz.
SET Allitsa be az id6t, a tavolsagot és a kaldriaértékeket. Nem érvényes a SCAN
funkcidra.

RESET A konzol visszaall, ha a gombot harom masodpercig lenyomva tartja.

Funkciok

SCANA MODE gomb lenyomva tartasaval megjelenik a SCAN funkcié. Az
dsszes érték egymas utan jelenik meg: id6, Utések szama, tavolsag, kaldria és az
dsszes Utés szama. Minden érték hat masodpercig jelenik meg.

COUNTKijelzi az utemek aktualis teljes szamat (0~9999).
TIMKijelzi az = edzés id6tartamat (0~99:99 perc).

TAVOLSAG (DIST) Megjeleniti a tavolsagot (0,00~999,9 mérfold).
KALORIAK (CAL) Megjeleniti az elégetett kaldridkat (0.0~999.9 CAL).

OSSZES SZAM (TCNT) Megjeleniti az titések teljes szamat (az elemek behelyezése
vagy az utolso alaphelyzetbe &llitas 6ta) .
AUTOMATIKUS INDITAS/LEALLITAS

e Ha a gépet négy percig nem hasznaljak, kikapcsolja magat.

e Ha a gép aktivitast észlel, bekapcsolja magat.
ALARMPHa beallitott egy visszaszamlalast (id8, tavolsag stb.), akkor amikor az
eléri a 0-t, a konzol 6t masodpercig tart6 riasztast indit. Nyomja meg a MODE
gombot a funkcio kivalasztasahoz, majd nyomja meg a SET gombot az érték
beallitasahoz.

Akkumulatorok

Helyezze be az AAA UM4 RO3 elemeket ebbe a konzolba.

Akkumulator tipusa 2x AAA vagy UM4 R03
Uzemi hémérséklet 0°C~40°C
Tarolasi homérséklet -10°C~ 60 °C
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Jotallasi feltételek

Az Alza.cz oldalon vasarolt Uj termékre 2 év garancia vonatkozik. Ha a jétallasi idén belul
javitasra vagy egyéb szolgaltatasra van szukseég, kérjuk, forduljon kdzvetlenul a termék
eladdjahoz, szikséges a vasarlas datumaval ellatott eredeti vasarlasi bizonylat
bemutatasa.

Az alabbiakat olyan szavatossagi kotelezettségszegésnek kell tekinteni, amely
miatt a kovetelés nem fogadhaté el:

A terméknek a termék rendeltetésétdl eltéré célra torténd hasznalata, vagy a termék
karbantartasara, Uzemeltetésére és szervizelésére vonatkozé utasitasok be nem
tartasa.

A termék természeti katasztrofa, illetéktelen személy vagy a vasarl6 mechanikai
hibaja miatt bekovetkezett sérulése (pl. szallitas soran, nem megfelel6 eszkdzdkkel
torténd tisztitas stb.).

a fogybeszkozok vagy alkatrészek természetes elhasznalédasa és 6regedése a
hasznalat soran (pl. akkumulatorok stb.).

Kedvezétlen kiulsd hatasok, mint példaul nap- és egyéb sugarzas vagy
elektromagneses mezdk, folyadékok behatolasa, targyak behatolasa, halézati
tulfeszultségek, elektrosztatikus kistlés (beleértve a villamlast), hibas tapfeszultség
vagy bemeneti feszultség és annak helytelen polaritasa, kémiai folyamatok, pl.
hasznalt tapegységek stb. hatasa.

Ha valaki médositasokat, atalakitasokat, tervmdédositasokat vagy adaptacidkat
végzett a termék funkcidinak megvaltoztatasa vagy bévitése érdekében a
megvasarolt tervtdl eltéréen, vagy nem eredeti alkatrészeket hasznalt.
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