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Safety instructions
For weight machines with computer.

It is important to read these instructions carefully before assembling and using the
machine. A safe and effective workout will be achieved by ensuring that all
components are properly assembled and tightened. It is your responsibility to
inform each user of how to properly secure and use the machine and of all potential
hazards associated with improper securing.

If you have health problems, consult with your doctor about using the machine. A
doctor's opinion is necessary if you are taking medication that affects your heart
rhythm, blood pressure or cholesterol levels.

Take note of your body's reaction. Incorrect or excessive exercise can negatively
affect your health! Stop exercising when you feel: pain, chest pressure, irregular
heartbeat, breathing difficulties, dizziness, nausea. Inform your doctor if these
problems occur.

Keep the machine out of reach of children and animals (the machine is designed for
adults only)! Protect the machine from the elements, especially water, dust, intense
sunlight and low/high temperatures. Keep the machine dry and clean, clean it with a
dry or slightly damp cloth.

The maximum weight of the trainee is 100 kg!

Always use the machine according to these instructions. If you find any defective
parts while assembling or inspecting the machine, or if you hear an unusual noise
while using the machine stop using it or stop assembling it.

Do not use the machine until the fault has been rectified or defective parts have
been replaced! Leave repairs and adjustments to the professional staff of the service
centre of Alza, a.s. Prague. The warranty does not cover defects caused by
unprofessional intervention (repair) of the user, even by third parties.

Use the machine on a firm, level surface and on a mat that protects the floor or
carpet. To ensure safety, it is necessary to have at least 0.5 m of clearance around
the machine when exercising.

A safe level of equipment can only be maintained by regular checks for damage and
wear, for example connection points, etc. Before using the machine, check that all
nuts and bolts are properly tightened!

Wear appropriate clothing when exercising, avoid wearing clothing that may get
caught in moving parts of the machine or restrict your movement.

When moving the machine, watch out for back injury. Always use the lifting
technique or move the machine with the assistance of another person.

The magnetic trainer has been tested and certified according to EN957 and
corresponds to class H - (Home) for use in households.

Electrical equipment (computers) must not be disposed of with mixed municipal
waste but must be disposed of at designated or take-back sites, as must batteries
used in computers.

Keep this instruction manual with safety instructions, the warranty card and the
proof of purchase on a safe place!



Parts and assembly drawing
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Instructions for composition

_ #35 Stopper 1PC

P #69 M8*15 4pcs
e # 67 M6*10 2pcs
© #71 0D20*ID8.5*1.5 4pcs
L #s0 s5 1pc
.:&1547#81 S10-19
)4 #69 M8*15 4pcs
© #71 0D20%ID8.5*1.5 4pcs
#80 S5 1pc

#30 M12 4pcs
#81 810-19

Step 1:

Turn the Seat post (#3) and Saddle
(#32) bottom side up as shown. Slide
the saddle onto the seat post. Use 2pcs
M6*10 bolts (#67) to attach the 1pcs
stop (#35) to the seat post (#3). Then
attach the rear stabilizer (#4) to the seat
post (#3) using 4pcs M8*15 bolts (#69)
and 4pcs pads (#71).

Step 2:

Attach the front stabilizer (#2) to the
main frame (#1) using 4pcs M8*15 bolts
(#69) and 4pcs pads (#71).

Note: The fan part is inserted into a
polystyrene protector. Remove this
after the machine is assembled.

Step 3:

Insert 4 M12 axles (#30) through the
pedals into the holes in the main frame
(#1) and attach.

Note: Make sure you attach the right
pedal to the right side and the left pedal
to the left side.



2]
——wm——#70 M6"70 1pc
@—#82 OD12%ID6.5"1.5 2pcs
L #80 s5

e {TH %81 $10-19

#41 M6 1pc

# 69 M8*15 6pcs

#71 OD20*ID8.5*1.5 6pcs

#80 S5 1pc

Step 4:

First connect the cables from the frame
to the cables from the console (#68),
then connect the console (#68) to the
main frame (#1). Insert the M6*70 axle
bolt (#70) and OD12*ID6.5*1.5 pad
(#71) through the computer and the
hole in the main frame, screw the bolt
(#72) from the other side onto the axle
bolt (#70), put the pad (#71) on and
secure with the nut (#72).

Step 5:

Place the seat post (#3) on the main
frame (#1), and attach with 6pcs M8*15
bolts (#69) and 6pcs OD20*ID8.5*1.5
pads (#71).

Check that all screws are tightened and the machine is firmly assembled!



Customise the machine

Machine instability
If the machine is unstable, adjust the
stability with the adjustment pin.

Moving the machine

Move the machine by grasping the rear
stabilizer and lifting it up so that the
machine stands are in the air and only
the wheels are on the ground.

Machine storage

By releasing the pin (#21) and handle
(#20), you can raise or lower the seat
post (#3).

Pedal settings

The pedal straps can be adjusted for
different sizes of the user's feet. The
length of the pedal straps can be
adjusted according to the user's foot
size.



Using the console
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Button functions

UPA/DOWNY: Increases/decreases various values.

ENTER: Validating functions and values. Allows you to change the
displayed values on the display during the exercise.

START/STOP: Starts or stops the selected program.

RESET: Resets the values and returns the console to the default settings.

RECOVERY: It shows the fitness of the user after exercise.

Display functions

Press the Up A/Down V¥ buttons to set the time (from 1 to 99

TIME: minutes); each press increases or decreases the value by 1 minute.
TIME/500M: It shows the average time for 500 metres.
SPM: Number of beats per minute.
Press the up A /down ¥ button to adjust the distance. (100 ~ 9999
DISTANCE: s
m); Each press will increase or decrease the value by 100 meters.
Press the Up A/Down V¥ button to set the number of beats
STROKES: (0~9990); each press will increase or decrease the value by 10
beats.
;-?IIQIIZES: Total number of strokes from 0 to 9999.
CALORIES: Press the Up A/Down ¥ buttons to set the calories (from 10 to
9990); each press changes the value from 10.
Displays the heart rate. In the manual setting, press the up A/down
HRC/PULSE: V¥ buttons to set the heart rate value (30~240), confirm with the
enter button, change the value by 1 with each press, and HRC will
appear on the display.
CALENDAR: When the console is in sleep mode, it displays the date.
TEMPERATURE: When the console is in sleep mode, it displays the room
temperature.
CLOCK: When the console is in sleep mode, it displays the clock.
The alarm clock can only be used when the console is in sleep
Alarm clock mode and not working during exercise. Press the reset button to

turn the alarm off.



If you do not use the machine for four minutes, the console will go

Sleep mode into sleep mode.
Batteries Two AA batteries are inserted into the console.
Exercises

Basic rowing movement

e Siton the saddle and secure your feet to the pedals with Velcro straps. Then grasp
the handles of the rowing arms.

e Assume the basic position, leaning forward with arms outstretched and knees bent
(Figure 1).

e Lean back while straightening your back and legs (Fig. 2)

e Continue this movement until you are slightly bent over, and during this stage you
should pull your arms towards your body (Figure 3). Then return to stage 2 and
repeat.

Rowing resistance

The resistance of the rowing motion can be changed using the load controller. Adjust
the resistance level according to your needs. Setting a high resistance will firm and
strengthen your muscles, but you probably won't be able to exercise as long as with a
low resistance setting, which in turn improves your fitness.

Training time

Rowing is a strenuous form of exercise and for this reason it is best to start with short
simple exercises and gradually lengthen the workouts and increase the load. Start by
rowing for approximately 5 minutes and gradually, depending on your ability, increase
the length of the workouts. Eventually you should be able to row for 15 to 20 minutes,
but don't try to achieve this too quickly.

It is recommended to train at least three times a week, preferably with an even time
distribution.
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Alternating rowing styles

Rowing with arms only

This exercise strengthens the muscles of the arms, shoulders, back and abdomen. Sit as
shown in Figure 4, stretch your legs, bend over and grasp the handles. Bend slightly and
pull the handles towards your chest. Return to the basic position and repeat the
procedure.

Fig. 4

Rowing with feet only

This exercise will strengthen your leg and back muscles. With your back straight and

arms extended, bend your legs until you grasp the handles of the rowing arms in the
starting position, Figure 7. Return to the starting position and repeat the procedure.
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Exercise Instructions

Use of Alza, a.s. fitness machine Prague, will bring you several benefits: it will improve
your physical condition, strengthen your muscles and help you lose weight while
controlling your calorie intake. If you have health problems, consult your doctor about
using the machine.

Warm-up phase

The warm-up phase gets your blood circulating, warms up and prepares your muscles to
function properly. At the same time, it will also reduce the risk of cramps and muscle
injuries. Do not skip this phase!

We recommend performing a few stretching exercises as shown below. In each stretch
you should hold for about 30 seconds, do not stretch the muscles in a violent movement
and do not overstretch them - if you feel pain, stop!

., a
7 )
Stretch the inner
thighs
Lean forward

Stretch calf / Achilles
tendon
Lean to the Stretch the outter thighs

side

Stages of exercise

This is the stage where you put the most effort. With regular exercise, your leg muscles
will become more flexible. Exercise at your own pace, which you maintain throughout
the exercise. It is optimal to exercise for 15-20 minutes at the beginning, longer after a
few sessions. We recommend training at least three times a week, preferably with an
even time distribution. Exercise should be sufficient so that your heart rate reaches the
"optimal heart rate" as shown in the chart.
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Soothing phase

This phase is necessary for your cardiovascular system and your muscles to gradually
relax. Repeat the stretching exercises, again remembering not to overstretch or abruptly
tense your muscles.

Muscle shaping

At the same time, if you are trying to improve your physical condition, it is necessary to
change your training program. Exercise as usual during the warm-up and calming phase
but increase the resistance towards the end of the exercise phase.

Weight reduction

An important factor in weight loss is the number of calories you take in and put out. The
longer and harder you exercise, the more you burn. However, you also need to monitor
your intake, especially watch out for fatty, sugary foods and portion sizes.

Check your heart rate

To be able to check your heart rate, you first need to know how to measure it. The
easiest way is to press your fingertips against the artery in your neck, between your
muscles and your airway. Count the number of pulses per 10 seconds and multiply it by
6. This will give you your heart rate per minute.

Heart rate Assee
2001 Steaag
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Exercise within your limits
What level of heart rate do you need to maintain during your exercise? Ask your doctor
to give you proper instructions appropriate to your medical condition.
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Warranty conditions

A new product purchased from Alza.cz is covered by a 2-year warranty. In case of need
for repair or other service within the warranty period, please contact the seller of the
product directly, it is necessary to present the original proof of purchase with the date of
purchase.

The following shall be deemed to be a breach of warranty for which the claim
cannot be accepted:

e Using the product for a purpose other than that for which the product is intended or
failing to follow the instructions for maintenance, operation and servicing of the
product.

¢ Damage to the product due to natural disaster, unauthorized person or mechanical
fault of the buyer (e.g. during transportation, cleaning by improper means, etc.).

e natural wear and aging of consumables or components during use (e.g. batteries,
etc.).

e The action of adverse external influences such as solar and other radiation or
electromagnetic fields, liquid ingress, object ingress, mains surges, electrostatic
discharge (including lightning), faulty supply or input voltage and the improper
polarity of this voltage, chemical processes, e.g. used power supplies, etc.

e If anyone has made alterations, modifications, design changes or adaptations to
change or extend the product's functions from the design purchased or use non-
original parts.
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UZivatelska prirucka k vyrobku obsahuje funkce vyrobku, navod k pouziti a postup
obsluhy. Prectéte si pozorné uzivatelskou prirucku, abyste ziskali co nejlepsi zkuSenosti a
predesli zbytecnym Skodam. Tuto prirucku si uschovejte pro budouci pouziti. Mate-li
jakékoli dotazy nebo pripominky k zafizeni, obratte se na zakaznickou linku.

= www.alza.cz/kontakt
© +420 225340 111
Dovozce Alza.cz a.s., Jankovcova 1522/53, HoleSovice, 170 00 Praha 7, www.alza.cz
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Bezpecnostni pokyny
Pro posilovaci stroje s pocitacem.

Pfed sestavovanim a pouzitim stroje je ddlezité si podrobné prodist tyto
instrukce. Bezpecného a efektivniho cvi¢eni dosahnete tim, Ze vSechny
soucasti budou radné sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti je informovat
kaZzdého uZivatele stroje o zplUsobu spravného zabezpeceni a pouZivani stroje
a o vSech moznych nebezpecich souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a
pouZzivanim posilovaciho stroje.

V pfipadé, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékarem
pouZivani stroje. Stanovisko lékare je nezbytné v pripadé uzivani [éka, které
ovliviuji srde¢ni rytmus, krevni tlak ¢i hladinu cholesterolu.

Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni mize
negativné ovlivnit Vase zdravi! Ukoncete cviceni, kdyZz budete citit: bolesti, tlak
na hrudi, nepravidelny srdecni rytmus, dychaci potize, zavraté, nevolnost. O
vzniku téchto potizi informujte vaseho lékare.

Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zvirat!
Chrante stroj pfed nepfiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim
slunecnim zafenim a nizkymi/vysokymi teplotami. UdrZujte stroj v suchém a
Cistém stavu, Cisténi pouzivejte suchy, popf. jen mirné navihceny hadrik.
Maximalni vaha cvicence je 150 kg!

VZdy pouZivejte stroj dle téchto pokynU. V pripadé, Ze naleznete jakékoli
vadné soucastky v prlibéhu sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo
uslysite neobvykly zvuk pFi pouzivani,

ukoncete montaz nebo pouZivani stroje.

NepouZivejte stroj do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dilG! Opravy a
sefizeni pfenechejte odbornym pracovnikiim servisniho stfediska spole¢nosti
Alza, a.s. Praha. Zaruka se nevztahuje na vady zpUsobené neodbornym
zasahem (opravou) uZivatele, i tretich osob.

Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podloZce, ktera chrani
podlahu ¢i koberec. Pro dodrZzeni bezpecnosti je nutno mit pfi cviceni kolem
stroje minimalné 0,5 m volného mista.

Bezpecna Uroven zafizeni mze byt udrZzena pouze pfi pravidelnych
kontrolach poskozeni a opotfebeni, napriklad lan, mist spojd, atd. Pfed
pouZitim stroje zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby Fadné utazeny!
PFi cviCeni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleceni, které se mze
zachytit do pohyblivych asti stroje anebo omezit Vas pohyb.

PFi premistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy
pouzivejte techniku zdvihu nebo stroj pfemistéte za asistence druhé osoby.
Magneticky trenaZer byl testovan a certifikovan, dle EN957 a odpovida tfidé

H - (Home) pro pouZiti v domacnostech.
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e Elektro zafizeni (pocita) nesmi byt odstrariovano spolu se smésnym
komunalnim odpadem, ale musi byt odkladano na mistech k tomu urcenych
nebo v mistech jejich zpétného odbéru, stejné tak baterie pouzité do
pocitace.

e Tento navod k pouziti s bezpecnostnimi pokyny, zaru¢ni list a doklad o
zakoupeni peclivé uschovejte!

Dily a montazni vykres

B———"— #30 M12 4pcs (O)— #71 OD20ID8.5*1.5 14pcs

———wm—— #70 M6*70 1pc wm — #69 M8*15 14pcs
m———— #67 M6*10 2pcs O O|—— #35 Stopper 1PC
(o #68 M4*12 2pcs L 480 S5
B #41 M6 1pc —¢ #81 S13-19

(© —— #82 OD12*ID6.5*1.5 2pcs
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Navod na slozeni

_ #35 Stopper 1PC

53 #69 M8*15 4pcs
- #67 M6*10 2pcs
© #71 0D20*ID8.5*1.5 4pcs
L #0 s51pc
.:@33.7#31 S10-19
o # 60 M8*15 4pcs
©) #71 OD20*ID8.5"1.5 4pcs
#80 S5 1pc

#30 M12 4pcs
#81 $10-19
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Krok 1:

Otocte sedlovku (#3) a Sedlo ( #32)
spodni stranou nahoru jako na
obrazku. Nasurnite sedlo na sedlovku.
Pomoci 2ks Sroubl M6*10(#67)
pfipevnéte zarazku 1ks (#35) do
sedlovky (#3). Poté pfipevnéte zadni
stabilizator (# 4) k sedlovce (#3) pomoci
Sroubl 4ks M8%15 (#69) a 4ks podloZek
(#77).

Krok 2:

Pfipevnéte predni stabilizator (#2) k
hlavnimu ramu (#1) pomoci 4ks Sroubt
M8*15(#69) a 4ks podlozek (#71).
Poznamka: Vétrakova cast je vloZzena do
polystyrenového chranice. Ten
odstrante az po smontovani stroje.

Krok 3:

4 ks osicek M12 (#30) vsurite skrz
pedaly do otvor( v hlavnim ramu (#1) a
pfipevnéte.

Poznamka: Zkontrolujte, zdali
pripevriujete pravy peddl na pravou
stranu a levy na levou stranu.



8
———w——#70 M6"70 1pc
(O)—— #82 OD12°ID6.5"1.5 2pcs
L #80 s5

= {;’fﬁ __#81 S10-19

#41 M6 1pc

Krok 4:

Nejprve pripojte kabely z ramu ke
kabellim od konzole (#68), a poté
pfipojte konzoli (#68) k hlavnimu ramu
(#1). VloZte M6*70 osovy Sroub (#70) a
OD12*ID6.5*1.5 podlozku (#71) skrz
pocitac a otvor v hlavnim ramu,
zasroubujte Sroub (#72) z druhé strany
na osovy Sroub (#70) nasadte podlozku
(#71) a pripevnéte matici (#72).

# 69 M8*15 6pcs

#71 OD20*ID8.5*1.5 6pcs

#80 S5 1pc

Krok 5:

Nasadte sedlovku (#3) na hlavni rdm
(#1), a pfipevnéte pomoci 6ks Sroubl
M8#*15 (#69) a 6ks podlozek
OD20*ID8.5*1.5 (#71).

Zkontrolujte, Ze jsou vSechny Srouby dotaZeny a stroj je pevné smontovan!
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PFizplsobeni stroje

20

Nestabilita stroje
Pokud je stroj nestabilni, upravte
stabilitu nastavovacim kolikem.

Stéhovani stroje

Stroj prestéhujte tak, Ze ho uchopite za
zadni stabilizator a zvednete tak, aby
stojky stroje byly ve vzduchu a stroj byl
pouze kolecky na zemi.

Skladovani stroje

Uvolnénim koliku (#21) a rucky (#20)
mUZete zdvihnout nebo spustit
sedlovku (#3).

Nastaveni pedala

Popruhy pedalu luze nastavit pro rlizné
velikosti nohou uZivatele. Délku pedalt
|ze upravit dle velikosti nohy uZzivatele.



Pouzivani konzole
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Funkce tlacCitek

UPA/DOWNY: Navysuje / snizuje rlzné hodnoty.

ENTER: Potvrzovani funkci a hodnot. Pfi cviceni umozniuje ménit
ukazované hodnoty na dispeji.

START/STOP: Startuje nebo zastavuje zvolené program.

RESET: Vynuluje hodnoty a vrati konzoli do vychoziho nastaveni.

RECOVERY: Po cviceni ukazuje kondici uzivatele.

Funkce displeje

Stusknutim tlacitek Up A/Down ¥ nastavite ¢as (od 1 do 99

TIME (CAS): minut); Kazdym stiskem se hodnota zvysi nebo snizi o 1 minutu.
TIME/500M: Ukazuje pramérny ¢as na 500 metrda.
SPM: Pocet Uderl za minutu.
Stisknutim tlacitka up A / down ¥ nastavite vzdalenost. (100 ~ 9999
DISTANCE: . - . , s . o
m); Kazdym stisknutim zvySite nebo snizite hodnotu o 100 metru.
STROKES: Stisknutim tlacitka Up A/Down ¥ nastavite pocet tdert (0~9990);
Kazdym stisknutim zvysite nebo snizite hodnotu o 10 uder0.
TOTAL Celkovy pocet tderd od 0 do 9999.
STROKES:
CALORIES: Stisknutim tlacitek Up A/Down ¥ nastavite kalorie (od 10 do
9990); Kazdym stisknutim zménite hodnotu od 10.
Zobrazuje srdecni tep. V ru¢nim nastaveni stisknutim tlacitek up
A /down V¥ nastavite hodnotu srdecniho tepu (30~240), podvrdite
HRC/PULSE: Y . 1 . , .
tlacitkem enter, kazdym stisknutim zménite hodnotu o 1 a HRC se
objevi na displeji.
CALENDAR: Pokud je konzole v rezimu spanku, zobrazuje datum.
TEMPERATURE: Pokud je konzole v rezimu spanku, zobrazuje teplotu v mistnosti.
CLOCK: Pokud je konzole v reZimu spanku, zobrazuje hodiny.
Budik Budik Ize pouZit pouze v pripadé, Ze je konzole v reZimu spanku a

b&hem cvi¢eni nefunguje. Stisknutim tlacitka reset budik vypnete.

ReZim spanku

Pokud stroj nepouzivate po dobu Ctyf minut, konzole se pfepne do
rezimu spanku.

Baterie

Do konzole se vkladaji dvé AA baterie.
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Cviky

Zakladni veslovaci pohyb

e Posadte se na sedlo a pripevnéte si nohy k pedaldm pomoci paskl se suchym zipem.
Potom uchopte drzadla veslovacich ramen.

e Zaujméte zakladni polohu, naklonte se vpred s natazenyma rukama a ohnutymi
koleny (obr. 1).

e Vzeprete se zpét a zaroven narovnejte vase zada a nohy (obr. 2)

e Pokracujte timto pohybem, dokud se mirné nepredklanite, a béhem tohoto stadia
byste méli pfitahnout paze smérem k vasemu télu (obr. 3). Potom se vratte do stadia
2 a opakuijte.

Veslovaci odpor

Odpor pohybu pfi veslovani Ize ménit pomoci regulatoru zatéze. Uroven odporu
nastavujte podle Vasich potfeb. Nastavenim vysokého odporu zpevnujete a posilujete
svaly, ale pravdépodobné nebudete moci cvicit tak dlouho, jako pfi nastaveni nizkého
odporu, které naopak zlepsuje Vasi kondici.

Doba tréninku

Veslovani je namahava forma cviceni a z tohoto divodu je nejlepsi zacit s kratkym
jednoduchym cvicenim a postupné prodluzovat tréninky a zvySovat zatéz. Zacnéte
veslovat po dobu priblizné 5 minut a postupné, podle Vasich schopnosti, prodluzujte
délku trénink(. Casem byste méli byt schopni veslovat po dobu 15 aZ 20 minut, ale
nesnazte se toho dosahnout pfilis rychle.

Doporucujeme trénovat nejméné trikrat tydné, pokud mozno s rovhomeérnym casovym
rozlozenim.
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Stridavé styly veslovani

Veslovani pouze pazemi

Toto cviceni posiluje svaly na pazich, ramenech, zadech a briSe. Posadte se, jak je
zobrazeno na obr. 4, natahnéte nohy, pfedklonte se a uchopte drzadla. Mirné se
zaklonte a pfitahujte drzadla smérem k hrudi. Vratte se do zakladni polohy a postup
opakuijte.

Obr. 4

Veslovani pouze nohama

Toto cviceni posili svaly VaSich nohou a zad. Se vzpfimenymi zady a natazenymi pazemi
ohybejte své nohy, dokud neuchopite drzadla veslovacich ramen ve startovaci poloze,
obr. 7. Nohama odsurite télo zpét, zatimco udrZujete paze a zada vzpfimené. Vratte se
do zakladni polohy a postup opakujte.

Obr. 7 Obr. 8 Obr. 9
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Pokyny ke cviceni

Pouzivani posilovaciho stroje spolecnosti Alza, a.s. Praha, Vam prinese nékolik vyhod:
zlepsi Vasi fyzickou kondici, zpevni svaly a pFi kontrole prijimanych kalorii Vam pomuze
snizit hmotnost. V pfipadé, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim |ékafem
pouZivani stroje.

Zahrivaci faze

Zahrivaci faze rozproudi Vas krevni obéh, zahfeje a pfipravi svaly, aby spravné
fungovaly. Zaroven také snizi nebezpeci vzniku kreci a zranéni svald. Tuto fazi
nevynechavejte!

Doporucujeme provést nékolik protahovacich cvikd, jak je ukdzano nize. V kazdém
protazeni byste méli vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym
pohybem a neprepinejte je - pokud pocitite bolest, pfestante!

Protazeni vnitini

. strany stehen
Predklon

Protazeni lytka /
achillovy Slachy
Uklony ProtaZeni vné&jsi strany
stehen

Faze cviceni

Toto je faze, do které vloZte nejvétsi usili. Pravidelnym cvicenim se svaly vasich nohou
Optimalni je cvicit na zacatku 15-20 minut, po nékolika trénincich déle. Doporucujeme
trénovat nejmeéné trikrat tydné, pokud mozno s rovnomeérnym ¢asovym rozlozenim.
Cviceni by mélo byt dostatecné tak, aby Vas srdecni tep dosahl ,,optimalniho tepu”, jak je
znazornéno v grafu.

Zklidnujici faze
Tato faze je nutna pro to, aby se Vas kardiovaskularni systém a Vase svaly postupné

uvolnily. Zopakujte protahovaci cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly
nepretahovali a prudce nenapinali.
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Tvarovani svalu

Pokud se zaroven snaZite zlepsit Vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozmeénili Vas
tréninkovy program. Béhem zahfivaci a uklidfujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci
faze cviceni zvyste odpor.

Snizovani hmotnosti

Dulezitym faktorem pfi sniZovani hmotnosti je mnoZstvi pfijimanych a vydavanych
kalorii. Cim déle a usilovnéji cvicite, tim vice jich spalite. Je viak zaroven tfeba sledovat
jejich prijem, zejména dat si pozor na tucna, sladka jidla a velikost porci.

Kontrolujte svij srdecni tep

Abyste byli schopni zkontrolovat svUj srdecni tep, musite nejprve védét, jak jej zméfrit.
Nejsnazsi zplsob je pritisknout konecky prstd k tepné na vasem krku, mezi svaly a
dychacimi cestami. Spocitejte pocet pulst za 10 vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete
vas srdecni tep za minutu.

Tepova frekvence .-
p R R .
3
160 ............ . z 4
“~'m Maximalni tep
140 img
Optimain tep, =
120
.......... 70“’
100 | m—
................................ M Tep v klidu
80

20 25 3 35 40 45 50 55 60 6 70 75\

Cvicte v ramci svych mozZnosti
Jakou uroven srdecniho tepu musite udrzovat béhem vaseho cviceni? Pozadejte svého
lékare, aby vam dal nalezité pokyny odpovidajici VaSemu zdravotnimu stavu.
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Zarucni podminky

Na novy vyrobek zakoupeny v prodejni siti Alza.cz se vztahuje zaruka 2 roky. V pfipadé
potfeby opravy nebo jiného servisu v zaru¢ni dobé se obratte pfimo na prodejce
vyrobku, je nutné predlozit originalni doklad o koupi s datem nakupu.

Za rozpor se zaru¢nimi podminkami, pro ktery nelze reklamaci uznat, se povazuji
nasledujici skutecnosti:

Pouzivani vyrobku k jinému ucelu, nez pro ktery je vyrobek urcen, nebo
nedodrzovani pokynu pro Udrzbu, provoz a servis vyrobku.

Poskozeni vyrobku Zivelnou pohromou, zdsahem neopravnéné osoby nebo
mechanicky vinou kupujiciho (napf. pfi preprave, ¢iSténi nevhodnymi prostiedky
apod.).

prirozené opotrebeni a starnuti spotfebniho materidlu nebo soucasti béhem
pouzivani (napr. baterii atd.).

Plsobeni nepfiznivych vnéjsich vliv{, jako je slunecni zareni a jiné zareni nebo
elektromagnetické pole, vniknuti kapaliny, vniknuti predmétu, pfepéti v siti,
elektrostaticky vyboj (v€etné blesku), vadné napajeci nebo vstupni napéti a nevhodna
polarita tohoto napéti, chemické procesy, napf. pouzité zdroje atd.

Pokud nékdo proved! Upravy, modifikace, zmény konstrukce nebo adaptace za ucelem
zmeény nebo rozsifeni funkci vyrobku oproti zakoupené konstrukci nebo pouziti
neoriginalnich soucasti.
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Pouzivatelska prirucka k vyrobku obsahuje funkcie vyrobku, navod na pouZitie a postup
obsluhy. Pozorne si precitajte pouzivatelsku prirucku, aby ste ziskali ¢o najlepsie
skusenosti a predisli zbyto¢nému poskodeniu. Tato prirucku si uschovajte pre buduce
pouzitie. Ak mate akékolvek otazky alebo pripomienky k zariadeniu, obratte sa na linku
sluzieb zakaznikom.

= www.alza.sk/kontakt
© +421 257 101 800
Dovozca Alza.cz a.s., Jankovcova 1522/53, HoleSovice, 170 00 Praha 7, www.alza.cz
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Bezpecnostné pokyny
Pre posilhovacie stroje s pocitacom.

Pred zostavenim a pouZivanim stroja je déleZité pozorne si precitat tieto
pokyny. Bezpelny a efektivny tréning dosiahnete, ak sa ubezpecte, Ze su
vSetky komponenty spravne zmontované a utiahnuté. Je vasou povinnostou
informovat kazdého pouZivatela stroja o tom, ako spravne zabezpecit a
pouzivat stroj a o vSetkych moznych nebezpelenstvach spojenych s
nespravnym zabezpecenim a pouzivanim cvicebného stroja.

Ak mate zdravotné problémy, poradte sa o pouZivani pristroja so svojim
lekarom. Ak uZivate lieky, ktoré ovplyvniuju vas srdcovy rytmus, krvny tlak
alebo hladinu cholesterolu, je potrebné vyjadrenie lekara.

VSimaijte si reakcie svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvicenie moze
mat negativny vplyv na vaSe zdravie! Prestante cviCit, ked pocitite: bolest, tlak
na hrudniku, nepravidelny srdcovy pulz, tazkosti s dychanim, zavraty,
nevolnost. Ak sa tieto problémy vyskytnu, informujte svojho lekara.

Stroj uchovavajte mimo dosahu deti (stroj je urceny len pre dospelych) a
zvierat! Chrante stroj pred poveternostnymi vplyvmi, najma pred vodou,
prachom, intenzivnym slnecnym Ziarenim a nizkymi/vysokymi teplotami.
Zariadenie udrziavajte v suchu a Cistote, Cistite ho suchou alebo mierne
vihkou handric¢kou.

Maximalna hmotnost cvicenca je 150 kg!

Stroj vzdy pouzivajte podla tychto pokynov. Ak pri montazi alebo kontrole
stroja najdete chybné diely alebo ak pocas pouZivania stroja poCujete
nezvycajny hluk, zastavte montaz alebo pouzivanie stroja.

Stroj nepouZzivajte, kym sa porucha neodstrani alebo kym sa nevymenia
chybné diely! Opravy a Upravy zverte odbornému personalu servisného
strediska spoloc¢nosti Alza, a.s. Praha. Zaruka sa nevztahuje na chyby
sposobené neodbornym zasahom (opravou) pouzivatela, a to ani tretimi
stranami.

Stroj pouZivajte na pevnom, rovnom povrchu a na podlozke, ktora chrani
podlahu alebo koberec. Na zarucenie bezpecnosti je potrebné, aby bol pri
cviCeni okolo stroja volny priestor aspon 0,5 m.

Bezpelnu Uroven vybavenia je mozné udrzat len pravidelnymi kontrolami
poskodenia a opotrebovania, napriklad lan, spojovacich bodov atd. Pred
pouzitim stroja skontrolujte, ¢i su vSetky matice a skrutky spravne utiahnuté!
Pri cviceni noste vhodné oblecenie, vyhnite sa obleceniu, ktoré by sa mohlo
zachytit o pohyblivé Casti stroja alebo obmedzovat vas pohyb.

Pri premiestriovani stroja davajte pozor, aby ste si neporanili chrbat. Vzdy
pouZzivajte techniku zdvihania alebo premiestnujte stroj s pomocou inej
osoby.

28



e Magneticky trenaZér bol testovany a certifikovany podla normy EN 957 a
zodpoveda triede H - (Home) na pouZzitie vdomacnostiach.

e Elektrozariadenia (pocitace) sa nesmu likvidovat spolu so zmesovym
komunalnym odpadom, ale musia sa likvidovat na uréenych miestach alebo
miestach spatného odberu, rovnako ako batérie pouzivané v pocitacoch.

e Tento navod na obsluhu s bezpecnostnymi pokynmi, zarucny list a doklad o
kupe si starostlivo uschovaijte!

Diely a montaZny vykres

B———"— #30 M12 4pcs (O)— #71 OD20ID8.5*1.5 14pcs

(——wm—— #70 M6*70 1pc mm ———— #69 M8*15 14pcs
m———— #67 M6*10 2pcs O O|—— #35 Stopper 1PC
(s #68 M4*12 2pCS #80 S5
B #41 M6 1pc —¢ #81 $13-19

(@ —— #82 OD12*ID6.5*1.5 2pcs

- 73 L

1; < B
48 70 36 By 4
7

Lo gy
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Pokyny na zloZeni

e

_ #35 Stopper 1PC

53 #69 M8*15 4pcs
- #67 M6*10 2pcs
© #71 0D20*ID8.5*1.5 4pcs
L #0 s51pc
.:’555.7#31 S10-19
o # 60 M8*15 4pcs
©) #71 OD20*ID8.5"1.5 4pcs
#80 S5 1pc

#30 M12 4pcs
#81 $10-19
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Krok 1:

Otocte stipik sedadla (#3) a sedlo ( #32)
spodnou stranou nahor, ako je
znazornené na obrazku. Nasadte sedlo
na stipik sedadla. Pomocou 2 ks
skrutiek M6 x 10 (#67) pripevnite 1 ks
dorazu (#35) k stipiku sedadla (#3).
Potom pripevnite zadny stabilizator (#4)
k stipiku sedadla (#3) pomocou 4 ks
skrutiek M8 x 15 (#69) a 4 ks podloziek
#71).

Krok 2:

Pripevnite predny stabilizator (€. 2) k
hlavnému ramu (¢. 1) pomocou 4 ks
skrutiek M8 x 15 (€. 69) a 4 ks podloziek
(€. 71).

Poznamka: ventilatorova Cast je vlozena
do polystyrénového chranica.
Odstrante ho az po zostaveni stroja.

Krok 3:

Vlozte 4 osi M12 (€. 30) cez pedale do
otvorov v hlavhom rame (¢. 1) a
pripevnite ich.

Pozndmka: ubezpecte sa, Ze ste pravy
peddl pripevnili na pravu stranu a lavy
peddl na lavu stranu.



2]
——wm——#70 M6"70 1pc
@—#82 OD12%ID6.5"1.5 2pcs
L #80 s5

e {TH %81 $10-19

#41 M6 1pc

# 69 M8*15 6pcs

#71 OD20*ID8.5*1.5 6pcs

#80 S5 1pc

Krok 4:

Najprv pripojte kable z ramu ku kablom
z konzoly (€. 68) a potom pripojte
konzolu (€. 68) k hlavnému rdmu (¢. 1).
VloZte skrutku napravy M6 x 70 (#70) a
podlozku OD12 x ID6,5 x 1,5 (#71) cez
pocitac a otvor v hlavhom rame,
naskrutkujte skrutku (#72) z druhej
strany na skrutku napravy (#70),
nasadte podlozku (#71) a zaistite
maticou (#72).

Krok 5:

Umiestnite stipik sedadla (#3) na hlavny
ram (#1) a pripevnite ju pomocou 6 ks
skrutiek M8 x 15 (#69) a 6 ks podloziek
OD20 x ID8,5 x 1,5 (#71).

Skontrolujte, €i su vSetky skrutky dotiahnuté a stroj je pevne zostaveny!
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Prispdsobenie stroja

32

Nestabilita stroja
Ak je stroj nestabilny, nastavte stabilitu
pomocou nastavovacieho kolika.

Presun stroja

Stroj premiestnite tak, Ze uchopite
zadny stabilizator a zdvihnete ho tak,
aby boli stojany stroja vo vzduchu a
stroj bol na zemi len kolesami.

Skladovanie stroja

Uvolnenim Capu (#21) a rukovati (#20)
moZete zdvihnut alebo spustit stipik
sedadla (#3).

Nastavenie pedalov

Remienky na pedale sa daju nastavit
pre rézne velkosti chodidiel pouzivatela.
Dizku pedéalov je moZné nastavit podla
velkosti chodidla pouZivatela.



PouZivanie konzoly

00@000

\ RECOVERY RESET START/STOP ENTER  DOWN

Funkcie tlacidiel

UPA/DOWNY: Zvysuje/znizuje rézne hodnoty.

ENTER: Potvrdenie funkcii a hodnét. Umoznuje menit zobrazené hodnoty
na displeji pocas cviCenia.

START/STOP: Spusti alebo zastavi vybrany program.

RESET: Vynuluje hodnoty a vrati konzolu na predvolené nastavenia.

RECOVERY: Zobrazuje kondiciu pouzivatela po cviceni.

Funkcie displeja

Stlacanim tlacidiel Up A/Down V¥ nastavte cas (od 1 do 99 minut);

TIME (Cas): v 1s . s o .
(cas) kazdé stlacenie zvysi alebo znizi hodnotu o 1 minutu.
TIME/500M: Zobrazuje priemerny ¢as na 500 metrov.
SPM: Pocet Uderov za minutu.
Stlacenim tlacidla Up A/Down ¥ nastavte vzdialenost. (100 ~ 9999
DISTANCE: . 14 . L i
m); Kazdé stlaCenie zvysi alebo zniZzi hodnotu o 100 metrov.
Stlacenim tlacidla Up A/Down ¥ nastavte pocet iderov (0 ~ 9990);
STROKES: . L Ly i .
kazdé stlacenie zvysi alebo znizi hodnotu o 10 uderov.
TOTAL PR
STROKES: Celkovy pocet uderov od 0 do 9999.
CALORIES: Stlia]c?nlmflac.ldlel UP A/Down ¥ nastavte kalorie (od 10 do 9990);
kazdé stlacenie meni hodnotu o 10.
Zobrazuje srdcovu frekvenciu. Pri manualnom nastaveni stlacanim
tlacidiel Up A/Down ¥ nastavte hodnotu srdcovej frekvencie (30 ~
HRC/PULSE: , .. < 1 . y
240), potvrdte tlacidlom enter, kazdym stlacenim zmerite hodnotu o
1 a na displeji sa zobrazi HRC.
CALENDAR: Ked je konzola v rezime spanku, zobrazuje datum.
TEMPERATURE: Ked je konzola v reZime spanku, zobrazuje izbovu teplotu.
CLOCK: Ked je konzola v reZime spanku, zobrazuje hodiny.
Budik je mozZzné pouZivat len vtedy, ked je konzola v reZime spanku
Budik a pocas cviCenia nepracuje. Stlacenim tlacidla resetovania budik

vypnete.

ReZim spanku

Ak zariadenie nepouzivate Styri minuty, konzola prejde do rezimu
spanku.

Batérie

Do konzoly sa vkladaju dve batérie AA.
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Cviky

Zakladny veslarsky pohyb

e Sadnite si na sedlo a pripevnite nohy k pedalom pomocou remienkov na suchy zips.
Potom uchopte rukovati ramien na veslovanie.

e Zaujmite zakladnu polohu, predklonte sa dopredu s vystretymi rukami a pokréenymi
kolenami (obrazok 1).

e Predklonite sa a zaroven narovnajte chrbat a nohy (obr. 2).

e Pokracujte vtomto pohybe, kym nebudete mierne predkloneni, a v tejto faze by ste
mali ruky pritiahnut k telu (obrazok 3). Potom sa vratte do fazy 2 a postup zopakuijte.

Odpor pri veslovani

Odpor veslarskeho pohybu méZete menit pomocou regulatora zataze. Uroven odporu si
nastavte podla svojich potrieb. Nastavenie vysokého odporu spevni a posilni vase svaly,
ale pravdepodobne nebudete méct cvicit tak dlho ako pri nastaveni nizkeho odporu, ¢o
zase zlepSi vasu kondiciu.

Cas tréningu

Veslovanie je namahava forma cviCenia, a preto je najlepSie zacat s kratkymi
jednoduchymi cviceniami a postupne predlZovat tréningy a zvySovat zataz. ZacCnite
veslovat pribliZzne 5 minGt a postupne, v zavislosti od vasich schopnosti, zvy$ujte dizku
tréningu. Nakoniec by ste mali byt schopni veslovat 15 az 20 minut, ale nesnazte sa to
dosiahnut prilis rychlo.

Odporuca sa trénovat aspon trikrat tyzdenne, najlepSie s rovnomernym casovym
rozlozenim.
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Striedanie Stylov veslovania

Veslovanie len rukami

Toto cviCenie posiliuje svaly ruk, ramien, chrbta a brucha. Posadte sa tak, ako je
znazornené na obrazku 4, natiahnite nohy, predklonte sa a uchopte rukovati. Mierne sa
predklonte a pritiahnite rukovati k hrudniku. Vratte sa do zakladnej polohy a postup
zopakuijte.

Obr. 4

Veslovanie iba nohami

Tymto cvicenim posilnite svaly ndh a chrbta. S rovnym chrbtom a vystretymi rukami
pokrcte nohy, kym sa nechytite rukovati ramien na veslovanie vo vychodiskovej polohe,
obrazok 7. Vratte sa do vychodiskovej polohy a postup zopakuijte.

35



Pokyny na cvicenie

PouZivanie fitnes stroja Alza, a.s. Praha, vam prinesie niekolko vyhod: zlepSsi vasu fyzicku
kondiciu, posilni vase svaly a pomoze vam schudnut pri kontrole prijmu kalorii. Ak mate
zdravotné problémy, poradte sa o pouzivani pristroja so svojim lekarom.

Zahrievacia faza
Zahrievacia faza rozprudi krvny obeh, zahreje a pripravi svaly na spravne fungovanie.
Zaroven znizuje riziko kféov a svalovych zraneni. Tuto fazu nevynechavajte!

Odporucame vykonat niekolko strecingovych cviCeni, ako je uvedené nizsie. Pri kazdom
natahovani by ste mali vydrzat priblizne 30 sekdnd, svaly nenapinajte prudkym
pohybom a nepretahuijte ich - ak pocitite bolest, prestarite!

Natiahnutie
vnutornej strany
Predklony stehien
Natiahnutie
lytka/Achillovej Slachy
Uklony Natiahnutie vonkajsej strany

stehien

Faza cvicenia

V tejto faze vynakladate najvacsie Usilie. Pravidelnym cvienim sa svaly néh stanu
pruznejsimi. CviCenie vykonavaijte vlastnym tempom, ktoré udrzujte pocas celého
cviCenia. Na zaciatku je optimalne cvicit 15 - 20 minut, po niekolkych tréningoch dlhsie.
Odporucame trénovat aspon trikrat tyzdenne, najlepSie s rovnomernym casovym
rozlozenim. Cvicenie by malo byt dostatocné na to, aby vasa srdcova frekvencia dosiahla
»optimalnu srdcovu frekvenciu", ako je znazornené v tabulke.

Upokojujica faza

Tato faza je potrebna na to, aby sa vas kardiovaskularny systém a svaly postupne
uvolnili. Opakujte strecingové cvicenia, pricom nezabudajte na to, aby ste svaly prilis
nenapinali ani prudko nenatahovali.
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Formovanie svalov

Ak sa zaroven snazite zlepsit svoju fyzickd kondiciu, je potrebné zmenit tréningovy
program. Pocas zahrievacej a upokojujucej fazy cvicte ako zvycajne, ale ku koncu
cvicebnej fazy zvysSte odpor.

ZniZenie hmotnosti

DéleZitym faktorom pri chudnuti je mnoZstvo prijatych a vydanych kalérii. Cim dlhsie a
intenzivnejSie cvicite, tym viac spalujete. Musite vSak sledovat aj prijem potravy, najma si
davat pozor na tucné a sladké jedla a velkost porecii.

Skontrolujte si srdcovu frekvenciu

Aby ste si mohli skontrolovat srdcovu frekvenciu, musite najprv vediet, ako ju zmerat.
Najjednoduchsie je pritlacit konCeky prstov na tepnu na krku medzi svalmi a dychacimi
cestami. Spocitajte pocet pulzov za 10 sekdnd a vynasobte ho 6. Tym ziskate srdcovu
frekvenciu za minutu.

Pulzova frekvencia A--..
A I
w | e
o I ttee . L , .
“~'m Maximalna srdcova frekvencia
140 .
OPtimsing srdcovy b

120 fr €kvencis

............ 70%
100 | ——

.............................. =] Pulz v p0k0J|

80

20 25 3 35 40 45 50 55 60 6 70 75 \ek

Cvicenie v ramci svojich moZnosti
Aku aroven srdcovej frekvencie musite pocas cviCenia udrziavat? Poziadajte svojho
lekara, aby vam dal spravne pokyny zodpovedajice vaSmu zdravotnému stavu.
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Zarucné podmienky

Na novy vyrobok zakupeny na Alza.cz sa vztahuje 2-ro¢na zaruka. V pripade potreby
opravy alebo iného servisu pocas zaruc¢nej doby sa obratte priamo na predajcu vyrobku,
je potrebné predlozit originalny doklad o kipe s datumom nakupu.

Za porusenie zaruky, pre ktoré nie je moZné uznat reklamaciu, sa povazuje:

e Pouzivanie vyrobku na iny ucel, nez na aky je vyrobok urceny, alebo nedodrziavanie
pokynov na udrzbu, prevadzku a servis vyrobku.

e Poskodenie vyrobku v dosledku Zivelnej pohromy, zasahu neopravnenej osoby alebo
mechanického zavinenia kupujuceho (napr. pocas prepravy, Cistenia nespravnymi
prostriedkami atd.).

e Prirodzené opotrebovanie a starnutie spotrebného materialu alebo komponentov
pocas pouzivania (napr. batérie atd.).

e Pdsobenie nepriaznivych vonkajSich vplyvov, ako je sinecné a iné Ziarenie alebo
elektromagnetické pole, vniknutie kvapaliny, vniknutie predmetov, prepatie v sieti,
elektrostaticky vyboj (vratane blesku), nespravne napajacie alebo vstupné napatie a
nespravna polarita tohto napatia, chemické procesy, napr. pouzité napajacie zdroje
atd.

Ak niekto vykonal upravy, modifikacie, zmeny dizajnu alebo adaptacie s cielom zmenit
alebo rozsirit funkcie vyrobku oproti zakipenému dizajnu alebo pouZit neoriginalne
diely.
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A termék felhasznaloi kézikonyve tartalmazza a termék funkcioit, a hasznalati
utasitasokat és az Uzemeltetési eljarast. Olvassa el figyelmesen a hasznalati Utmutatot,
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
berendezéssel kapcsolatban, kérjuk, forduljon az tgyfélszolgalati vonalhoz.

= www.alza.hu/kapcsolat
© +36-1-701-1111
Importér Alza.cz a.s., Jankovcova 1522/53, HoleSovice, 170 00 Praga 7, www.alza.cz
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Biztonsagi utasitasok
Szamitogéppel ellatott edz6gépekhez.

Fontos, hogy a gép dsszeszerelése és hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el
ezeket az utasitasokat. Biztonsagos és hatékony edzés érhet6 el, ha minden
alkatrész megfeleléen 6ssze van szerelve és meghtzva. Az On felelssége,
hogy a gép minden egyes felhasznalodjat tajékoztassa a gép megfeleld
rogzitésérdl és hasznalatardl, valamint az edz6gép nem megfelel
rogzitésével és hasznalataval kapcsolatos dsszes lehetséges veszélyrdl.

Ha egészségugyi problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép
hasznalatardl. Orvosi véleményre van szikség, ha olyan gydgyszert 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, |égzési nehézségeket, szédulést, hanyingert
érez. Ha ezek a problémak jelentkeznek, tajékoztassa kezelorvosat.

Tartsa a gépet gyermekek (a gépet csak felndttek szamara tervezték) és
allatok elél elzarva! Védje a gépet az id6jaras viszontagsagaitol, kulonosen a
viztél, portdl, erés napsutéstdl és alacsony/magas hémérséklettdl. Tartsa a
gépet szarazon és tisztan, tisztitsa szaraz vagy enyhén nedves ruhaval.

A tornazé maximalis sulya 150 kg lehet!

A gépet mindig a jelen utasitasoknak megfelel6en hasznalja. Ha a gép
dsszeszerelése vagy ellendrzése soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha a gép
hasznalata kdzben szokatlan zajt hall, hagyja abba a gép dsszeszerelését vagy
hasznalatat.

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

A gépet szilard, sikfeltleten és a padlét vagy sz6nyeget védd sz6nyegen
hasznalja. A biztonsag érdekében a gép korul legalabb 0,5 m tavolsagot kell
hagyni edzés kdzben.

A gépet biztonsagos szinten csak Ugy lehet fenntartani, ha rendszeresen
ellendrzik a séruléseket és az elhasznalddast, példaul a kotelek, a csatlakozasi
pontok stb. tekintetében. A gép hasznalata el6tt ellenérizze, hogy minden
anya és csavar megfeleléen meg van-e huzva!

Edzés kozben viseljen megfelel6 ruhazatot, kerulje az olyan ruhazatot, amely
beakadhat a gép mozgo részeibe vagy korlatozhatja a mozgasat.

A gép mozgatasakor Ugyeljen arra, hogy ne séruljon meg a hata. Mindig
alkalmazza a megfelel§ emelési technikat, vagy a gépet mindig egy masik
személy segitségével mozgassa.
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e A magneses tréner az EN957 szabvany szerint tesztelt és tanusitott, és
megfelel a H - (otthoni) osztalyba sorolt, haztartasokban val6é hasznalatra.

e Az elektromos berendezéseket (szamitdégépek) nem szabad a vegyes
telepulési hulladékkal egyltt artalmatlanitani, hanem a kijeldlt vagy
visszavételi helyeken kell artalmatlanitani, csakdgy, mint a szamitégépekben
hasznalt akkumulatorokat.

o Orizze meg gondosan ezt a hasznalati Utmutatét a biztonsagi utasitasokkal, a
jotallasi jegyet és a vasarlast igazolé bizonylatot!

Alkatrészek és dsszeszerelési rajz

B————+ #30 M12 4pcs (O)—— #710D20*ID8.5"1.5 14pcs

——wm—— #70 M6*70 1pc (mmm ——— #69 M8*15

14pcs
- #67 M6*10 2pcs [0 O|—— #35 Stopper 1PC
(o #68 M4*12 2pcs 1 480 S5
B #41 M6 1pc —¢ #81 S13-19

(© —— #82 0D12*ID6.5*1.5 2pcs

- 73\\_ N

=

48?.‘ ﬁi§52 N
4

74
7
4
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Osszeallitasi utasitasok

_ #35 Stopper 1PC

53 #69 M8*15 4pcs
- #67 M6*10 2pcs
© #71 0D20*ID8.5*1.5 4pcs
L #0 s51pc
.:’555.7#31 S10-19
o # 60 M8*15 4pcs
©) #71 OD20*ID8.5"1.5 4pcs
#80 S5 1pc

#30 M12 4pcs
#81 $10-19
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1. 1épés:

Forditsa a nyeregcsonkot (#3) és a
nyeregtartot ( #32) az also6 oldalaval
felfelé, ahogy a képen lathaté.
CsUsztassa a nyerget a nyeregoszlopra.
Hasznaljon 2db M6*10-es csavart (#67)
az 1db Utkoz6 (#35) rogzitéséhez a
nyeregcs6hoz (#3). Ezutan rogzitse a
hatso stabilizatort (#4) a nyeregcs6hoz
(#3) 4 db M8*15 csavar (#69) és 4 db
alatét (#71) segitségével.

2. lépés:

Rogzitse az elsd stabilizatort (#2) a
fékerethez (#1) 4 db M8%*15 csavar
(#69) és 4 db alatét (#71) segitségével.
Megjegyzés: A ventilator része egy
polisztirol védéburkolatba van
behelyezve. Ezt a gép 0sszeszerelése
utan tavolitsa el.

3. lépés:

Helyezze be a 4 M12-es tengelyt (#30) a
pedalokon keresztul a fékeret (#1)
furataiba, és rogzitse.

Megjegyzés: Ugyeljen arra, hogy a jobb
peddlt a jobb oldalra, a bal peddlt pedig a
bal oldalra rogzitse.



8

#41 M6 1pc

———wm——#70 M6°70 1pc
(O)——#82 0OD12"ID6.5"1.5 2pcs
L #80 s5

{8 _#81 S10-19

# 69 M8*15 6pcs

#71 OD20*ID8.5*1.5 6pcs

#80 S5 1pc

4. lépés:

El6szor csatlakoztassa a keretbdl
szarmazo kabeleket a konzolbdl
szarmazo6 kabelekre (#68), majd
csatlakoztassa a konzolt (#68) a
fékerethez (#1). Helyezze be az M6*70
tengelycsavart (#70) és az
OD12*1D6,5%1,5 alatétet (#71) a
szamitégépen és a fékereten lévo
lyukon keresztul, csavarja a csavart
(#72) a masik oldalrél a tengelycsavarra
(#70), tegye ra az alatétet (#71), és
rogzitse az anyaval (#72).

5. 1épés:

Helyezze a nyeregcsovet (#3) a f6 vazra
(#1), és rogzitse 6 db M8*15 csavarral
(#69) és 6 db OD20*ID8.5*1.5 alatéttel
(#77).

Ellendrizze, hogy minden csavar meg van-e hlzva, és a gép szilardan dssze van-e

szerelvel
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A gép testreszabasa
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A gép instabilitasa
Ha a gép instabil, allitsa be a stabilitast
az allitdcsap segitségével.

A gép mozgatasa

Mozgassa a gépet a hatso stabilizator
megragadasaval és felemelésével gy,
hogy a gép allvanyai a levegbben
legyenek, és a gép csak kerekekkel
alljon a talajon.

Gépek tarolasa

A csap (#21) és a fogantyu (#20)
elengedésével felemelheti vagy
leengedheti a nyeregcsovet (#3).

Pedal beallitasok

A pedalpantok a felhasznald kilénb6zé
meéret( labaihoz igazithatok. A
pedalpantok hossza a felhasznal6
labméretének megfelel6en allithatd.



A konzol hasznalata

00@000

\ RECOVERY RESET START/STOP ENTER  DOWN

A gombok funkcidi

FEA/LEV:

Noveli/csokkenti a kilonboz6 értékeket.

Funkciok és értékek érvényesitése. Lehetdvé teszi a kijelzén

BELEPES: NP . . )

megjelend értékek megvaltoztatasat a gyakorlat soran.
START/STOP: Elinditja vagy leallitja a kivalasztott programot.

Visszaallitja az értékeket, és visszaallitja a konzol alapértelmezett
RESET: s

beallitasait.
TAMOGATAS: Megmutatja a felhasznalé fittségét edzés utan.

Kijelzé funkcidok

Nyomja meg a Felfelé A/ Lefelé ¥ gombokat az id6 beadllitasahoz

IDO: (1 és 99 perc kdzott), minden egyes megnyomas 1 perccel néveli
vagy csokkenti az értéket.

IDG/500M: Az 500 méteres tav atlagos idejét mutatja.

SPM: A percenkénti Utések szama.
Nyomja meg a felfelé A /lefelé ¥ gombot a tavolsag beallitdsahoz.

TAVOLSAG: (100 ~ 9999 m); Minden egyes megnyomas 100 méterrel néveli
vagy csokkenti az értéket.
Nyomja meg a felfelé A/lefelé ¥ gombot az Gtemek szamanak

STROKES: beallitasahoz (0~9990); minden egyes megnyomas 10 Gtemmel
noveli vagy csokkenti az értéket.

g::(z)f(is A leltések szama 0 és 9999 kozott.

2ok Nyomja meg a Fel A/ Le ¥ gombokat a kalériak beallitasahoz (10-

KALORIAK: . : : . K1 2l -
t61 9990-ig); minden egyes megnyomassal 10-t6l valtozik az érték.
Megjeleniti a pulzusszamot. A kézi beallitdsnal nyomja meg a felfelé
A/lefelé ¥ gombokat a pulzusszam értékének beallitasahoz

HRC/PULSE: - . .
(30~240), erGsitse meg az enter gombbal, minden egyes nyomassal
modositsa az értéket 1-gyel, és a HRC megjelenik a kijelz6n.

NAPTAR: Amikor a konzol alvé tzemmddban van, a datumot jeleniti meg.

HOMERSEKLET: Amiklo'r a konzol alvé Gzemmaodban van, a szobahdmérsékletet
jeleniti meg.

ORA: Amikor a konzol alvé tzemmaddban van, megjelenik az 6ra.
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Az ébresztd6ra csak akkor hasznalhato, ha a konzol alvd
Ebreszt66ra Uzemmoddban van, és edzés kdzben nem muikodik. A riasztas
kikapcsolasahoz nyomja meg a reset gombot.

Ha négy percig nem hasznalja a készuléket, a konzol alvé

Alvé izemmaéd . X .
Uzemmoddba kerdl.

Akkumulatorok A konzolba két AA elemet kell behelyezni.

Gyakorlatok

Alapvetd evez6s mozgas

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

e Vegyuk fel az alaphelyzetet, déljink el6re kinyujtott karokkal és behaijlitott térdekkel
(1. &bra).

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

e Folytassa ezt a mozdulatot, amig enyhén el6rehajol, és ebben a szakaszban a karjait
a teste felé kell huznia (3. abra). Ezutan térjen vissza a 2. szakaszhoz, és ismételje
meg.

Evezés ellenallas

Az evez8mozgas ellenéllasa a terhelésszabalyozdval valtoztathatd. Allitsa be az ellendllas
szintjét az igényeinek megfelel6en. A magas ellenallas bedllitdsa feszesiti és erdsiti az
izmokat, de val6szinlileg nem tud majd olyan sokaig edzeni, mint alacsony ellenallas
beallitasaval, ami viszont javitja a kondiciot.

Gyakorlati id6

Az evezés megero6ltet6 edzésforma, ezért a legjobb, ha rovid, egyszer( gyakorlatokkal
kezdjuk, majd fokozatosan hosszabbitjuk az edzéseket és ndveljik a terhelést. Kezdje az
evezeést korulbelul 5 perces evezéssel, és fokozatosan, a képességeitdl fuggben novelje
az edzések hosszat. Végul 15-20 percig evezzen, de ne prébalja ezt tul gyorsan elérni.

Ajanlott hetente legaldbb haromszor edzeni, lehet6leg egyenletes id6beosztassal.
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Valtakozo6 evezési stilusok

Evezés csak a karokkal

Ez a gyakorlat er6siti a karok, a vallak, a hat és a has izmait. Uljon a 4. abran lathato
maodon, nyujtsa ki a labat, hajoljon le, és fogja meg a fogantyudkat. Hajoljon meg kissé, és
hlzza 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 fitneszgép hasznalata szamos elénnyel jar: javitja a fizikai allapotat, erdsiti az
izmait, és segit a fogyasban, mikozben ellendrzi a kaloriabevitelt. Ha egészségugyi
problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép hasznalatarol.

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 tartsa ki, ne nyujtsa az izmokat erészakos
mozdulattal, és ne nyujtsa tul 6ket - ha fajdalmat érzel, hagyja abba!

Sl B

A bels6 combok

nyuljtasa
Meghajlas yH

Vadli / Achilles-in
nyudjtas
Oldalra hajlas A combok kiilsé oldalanak
nyujtasa

A gyakorlat 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 lathaté "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 megprobalja javitani a fizikai allapotat, meg kell valtoztatnia az
edzésprogramodat. A bemelegités és a nyugalmi fazis alatt a szokasos moédon
gyakoroljon, de az edzés vége felé ndvelje az ellenallast.

Sulycsokkentés

A fogyas fontos tényezéje a bevitt és leadott kal6riamennyiség. Minél hosszabb ideig és
keményebben edz, annal tobbet éget el. Ugyanakkor figyelnie kell a taplalékbevitelre is,
kildndsen 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 legegyszer(ibb, ha az ujjbegyeit a nyakaban lév6 artéridhoz nyomja, az izmok és a
légutak kozott. Szamolja meg a 10 masodpercenkénti pulzusok szamat, és szorozza meg
6-tal. Ez adja meg a percenkénti pulzusszamot.

Szivritmus A--..
e
w | e
o0 NN e . . ,
“~'m Maximalis pulzusszam
140 Obti
Ptimsijs
Pulzyss, s 85%
- Szam
........... 70%
100 |7 ——
"""""""""""""""""" M Pulzus nyugalomban
80

20 25 3 35 40 45 50 55 60 6 70 75 o

Gyakoroljon a korlatain belul
Milyen pulzusszamot kell fenntartania edzés kozben? Kérje meg kezel8orvosat, hogy
adjon az On egészségi allapotanak megfelel$ utasitasokat.
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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 sérilése (pl. szallitas soran, nem megfeleld eszkdzokkel
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, hal6zati
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, tervmddositasokat vagy adaptacidkat végzett a
termék funkcidinak megvaltoztatasa vagy bovitése érdekében a megvasarolt tervtél
eltéréen, vagy nem eredeti alkatrészeket hasznalt.
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