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Dear Customer,

Congratulations on your purchase of this quality product, which has been developed
according to the latest technical knowledge and manufactured using the latest
technology.

In today's lifestyle characterized by a lack of exercise, this machine is an essential
accessory for maintaining physical fitness and health.

Before putting the product into operation, please take the time to read the following
assembly and operating instructions carefully, even if you have purchased the machine
assembled.

If you have purchased the product in its original carton packaging, i.e. in disassembled
shipping condition, please pay particular attention to the assembly instructions. Before
starting assembly, carefully remove the individual components from the box, check that
they are complete and follow the instructions to think through the assembly procedure.

We believe that you will be satisfied with the purchased product and the machine will
contribute to the consolidation of your health and well-being. We wish you much
success, endurance and strength in achieving your sporting goals.

= www.alza.co.uk/kontakt
© +44 (0)203 514 4411
Importer Alza.cz a.s., Jankovcova 1522/53, HoleSovice, 170 00 Prague 7, www.alza.cz



Safety instructions

e Itisimportant 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.

e 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.

e The maximum weight of the trainee is 120 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.

e 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.

e 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.

o Asafe 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!

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

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

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

e 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.

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



Assembly scheme
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Parts list

Part number Name Description of the part Quantity
1 Computer 1x

2 M5 Big head screw M5*10L 2x

3 Handlebars 1x

4 Cable to pulse sensors 1 SET
5 Demarcation insert 1%

6 Handlebar cover 1%

7 Pin to secure handlebars 1x

8 + Sensor cable 1 1x

9 Pedal (R+L) 1 SET
10 Load pin 1 SET
1 Handlebar frame 1SET
12 M8 Screw M8*18L 8x

13 Curved pad @20*p8*1.2T 16x
14 - Sensor cable 1 1%

15 Voltage cable 1 1%
16 + Sensor cable 2 1%

17 Voltage cable 2 1x

18 Main frame 1SET
19 Arched nut M8 4%
20 Matrix 2%

21 Front stabiliser bar end cap 2x
22 Front stabiliser 1%
23 M8 screw for stabilisers 4x
24 Pedal pin 2x
25 Cover (R+L) 1SET
26 Pedal holder (R+L) 1SET
27 Rear stabiliser 1x
28 Rear stabiliser end cap 2x

29 Shaft 1x
30 Corrugated pad ®16 4x

31 6mm pad 6%
32 Flexible pad 2x
33 Straight pad 2x
34 Handlebar bolt (top) 2x
35 Handlebar arm 1SET
36 Screw to handlebar (bottom) 2%
37 Straight pad 2x
38 M10 Ball nut 2x
39 M6 Ball nut 6%
40 Pedal arm (R+L) 1 SET
41 M6 Screw for pedals M6*45 6%
42 M8 Handlebar bolt 4x
43 Handles 1SET



Before assembly, place all parts on a firm, level and stable surface. Also place the main
frame on a firm, level and stable surface to prevent damage or scratches to the
machine. Make sure you have sufficient clearance around you during assembly.

Step 1:

Attach the rear stabiliser (27) to the main frame (18) using M8 bolts (23), curved pads(13)
and M8 nuts (19). Attach the front stabiliser (22) to the main frame (18) using M8 bolts
(23), curved pads(13) and M8 nuts (19).



Step 2:

Hold the handlebar frame (11) preferably with the help of another person! Connect
sensor cable 1 (14) to sensor cable 2 (16). Connect the Voltage cable 1 (15) to the Voltage
cable 2 (17). Slide the handlebar frame (11) onto the hole in the main frame tube (18).
Attach the handlebar frame (11) with 4 M8 screws (12) and 4 curved pads (13). Tighten
all screws carefully with an Allen key.

Connection of the two parts of the ballast cable
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Step 3:

Attach the handlebar arms (35L&R) to the pedal arms (40L&R) using straight pads
(37),M10 nuts (38) and M10 bolts (36). Attach the pedals (9L&R) to the pedal arms
(40L&R) using pads (31), nuts (39) and M6 bolts (41).

Step 4:
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Attach the handlebar arms (35R) by sliding the top hole onto the shaft (29), which you
will insert into the hole in the handlebar frame (11). Attach the handlebar arm (35R)

using the corrugated pad (30), pad (33), flexible pad (32) and M10 bolt (34). Use the same
procedure to attach the second arm (35L).

Then attach the pedal arm (40R) to the crank (26R) using the corrugated pad (30), pedal
pin (24) and nut (20).



Step 5:

Insert the handles (43L&R) into the top holes of the handlebar arms (35L&R). Fasten with
2 M8 screws (42).

Step 6:

Attach the handlebars with pulse sensors (3) to the back of the handlebar frame (11)
using the handlebar plate cover (6), the demarcation insert (5) and the pin (7).

Connect the pulse sensor cable (4) to the computer from the back (1).



Step 7:

Unscrew the screws (2) from the back of the computer (1). Connect the + sensor cable 1
(8) to the appropriate socket on the back of the computer, and attach the computer (1)
to the computer base on the handlebar frame (11). Then attach the computer (1) to the
base using the screws previously unscrewed from the back of the computer.
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Computer instructions

Time (TMR) 00:00-99:59 min

Speed (SPD) 0.0-99.9 km/h

Distance (DST) 0.00-999.9 km

Calories (CAL) 0-9999 kcal

PULSE 40-240 BPM
Button functions

MODE Press to select the desired function.

PAUSE Press to stop or start functions.

SET Allows you to select a final value for time, distance, calories and heart

rate.

RESET Press the button to restore the functions.

AUTO ON/OFF

The display will automatically switch off if no signal is received or no button is pressed
for four minutes.

RESET

If the display shows incorrect readings, replace the batteries or press the reset button
for three seconds.

How to set time, distance, heart rate and calories

Press the MODE button, the desired function flashes. Press MODE again to select the
desired function. The selected function stops flashing.

Next, select the values you want to set using the SET button. If the speed sensor receives
a signal, the function will start counting down. Press any button to interrupt the beeping.

the exercise time is displayed by pressing the MODE button, the

TIME TMR mark will appear.

SPEED is displayed by pressing the MODE button, the SPD mark will
appear.

DISTANCE is displayed by pressing the MODE button, the DST mark will
appear.
the current heart rate is displayed in beats per minute (BPM).

PULSE Press the MODE button until the "PULSE" mark appears, place
both palms on the heart rate sensors and wait 30 seconds for the
most accurate reading.

CALORIES Calories burned.W|II be displayed by pressing the MODE button,
the CAL mark will appear.

SCAN automatic display, in the order shown:

TIME - SPEED - DISTANCE - PULSE - CALORIES
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Batteries

Batteries can be replaced on the back of the computer. Use two 1.5V AA or AG13
batteries.

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!

@ Stretch the inner
thighs
Lean forward

Stretch calf / Achilles
tendon
Lean to the Stretch the outer 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
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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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Vazeny zakazniku,

blahoprejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle
nejnovéjsich technickych znalosti a vyroben s pouzitim nejmodernéjsich technologii.

V dnesni dobg, kdy se Zivotni styl vyznaCuje nedostatkem pohybu, je tento stroj
nezbytnym doplhkem pro udrzeni télesné kondice a zdravi.

Pfed uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udélejte Cas a peclivé prectéte nasleduijici
navod k montazi a obsluze, a to i v pripadé, Ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim kartonovém obalu, tj. v rozebraném
prepravnim stavu, vénujte mimoradnou pozornost pokynim k montaZi. Pfed zahajenim
montaze vyjméte opatrné jednotlivé komponenty z krabice, zkontrolujte jejich
kompletnost a podle navodu si promyslete postup montaze.

Vérime, ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj prisp€je k upevnéni
Vaseho zdravi a Zivotni pohody. Pfejeme mnoho Uspéchd, vytrvalosti a sil pfi dosazeni
Vasich sportovnich cilG.

= www.alza.cz/kontakt
© +420 225 340 111
Dovozce Alza.cz a.s., Jankovcova 1522/53, HoleSovice, 170 00 Praha 7, www.alza.cz
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Bezpecnostni pokyny

e Pred sestavovanim a pouzitim stroje je dlleZité si podrobné prodist tyto instrukce.
Bezpecného a efektivniho cviceni dosahnete tim, Ze vSechny soucasti budou Fadné
sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti je informovat kazdého uZivatele stroje o zpUsobu
spravného zabezpeceni a pouzivani stroje a o vSech moznych nebezpecich souvisejicich s
nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

e Vpfipadé, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim Iékafem pouzivani stroje.
Stanovisko |ékare je nezbytné v pfipadé uzivani 1éka, které ovliviuji srdecni rytmus,
krevni tlak ¢i hladinu cholesterolu.

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

e UdrZujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zvifat! Chrarite
stroj pfed nepfiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim slunecnim zarenim a
nizkymi/vysokymi teplotami. UdrZujte stroj v suchém a Cistém stavu, CiSténi pouzivejte
suchy, popf. jen mirné navlhceny hadfrik.

e Maximalni vaha cvicence je 120 kg!

e Vidy pouZivejte stroj dle téchto pokyn0. V pfipadé, Ze naleznete jakékoli vadné soucastky
v pribéhu sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslysite neobvykly zvuk pfi
pouzivani, ukoncete montaz nebo pouzivani stroje. Nepouzivejte stroj do odstranéni
zavady nebo vymény vadnych dil0! Opravy a sefizeni prfenechejte odbornym
pracovniklim servisniho stfediska spolecnosti ACRA, s. r. 0. Zaruka se nevztahuje na vady
zpUsobené neodbornym zdsahem (opravou) uZivatele, i tfetich osob.

e Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podloZce, ktera chrani podlahu ¢i
koberec. Pro dodrzeni bezpecnosti je nutno mit pfi cviceni kolem stroje minimalné 0,5 m
volného mista. Pfi montazi je tfeba mit prostor 1,5 m, kolem stroje.

e Bezpecna Uroven zafizeni mUzZe byt udrzena pouze pti pravidelnych kontrolach
poskozeni a opotrebeni, napriklad lan, mist spojU, atd. Pfed pouZitim stroje zkontrolujte,
zda jsou vSechny matice a Srouby radné utazeny!

e Pri cviceni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleceni, které se mlze zachytit do
pohyblivych ¢asti stroje anebo omezit Vas pohyb.

e PFi pfemistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouZivejte
techniku zdvihu nebo stroj premistéte za asistence druhé osoby.

e Stroj byl testovan a certifikovan, podle normy EN957 a odpovida tfidé H - (Home) pro
pouziti v domacnostech. Stroj neni urcen pro profesionalni, nebo komercni pouZiti ani k
rehabilitacnim, ¢i terapeutickym uceldm!

e Elektro zafizeni (pocitac) nesmi byt odstrafiovano 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, zarucni list a doklad o zakoupeni peclivé
uschovejtel!
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Montazni vykres
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Seznam dilu

Cislo dilu Nazev Popis dilu MnoZstvi

1 Pocitac 1x

2 M5 Vrut s velkou hlavou M5*10L 2x

3 Riditka 1x

4 Kabel k snimactim pulzu 1 SADA

5 Vymezovaci vlozka 1x

6 Krytka k Fiditkim 1x

7 Kolik k zajisténi riditek 1x

8 + Senzorovy kabel 1 1x

9 Pedal (R+L) 1 SADA

10 Zatézovy kolik 1 SADA

11 Riditkovy rém 1 SADA

12 M8 Sroub M8*18L 8x

13 Zahnuta podloZzka ©20*@8*1.2T 16x

14 - Senzorovy kabel 1 1x

15 Napétovy kabel 1 1x

16 + Senzorovy kabel 2 1%

17 Napétovy kabel 2 1x

18 Hlavni ram 1 SADA

19 Klenuta matice M8 4x

20 Matice 2x

21 Koncovka k pfednimu 2x
stabilizatoru

22 PFedni stabilizator 1%

23 M8 Sroub ke stabilizatorim 4x

24 Pedalovy kolik 2x

25 Kryt (R+L) 1 SADA

26 Klika k pedalu (R+L) 1 SADA

27 Zadni stabilizator 1%

28 Koncovka k zadnimu 2x
stabilizatoru

29 Hridel 1x

30 VInitd podlozka p16 4x

31 6mm podlozka 6x

32 Pruzna podlozka 2x

33 Rovna podlozka 2x

34 Sroub k Fiditkam (vrchni) 2x

35 Riditkové rameno 1 SADA

36 Sroub k Fiditkdim (spodni) 2x

37 Rovna podloZka 2x

38 M10 Kulova matice 2%

39 M6 Kulova matice 6%

40 Pedalové rameno (R+L) 1 SADA

| M6 Sroub k pedaliim M6*45 6x

42 M8 Sroub k fiditkGim 4x

43 Drzadla 1 SADA
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Pfed montazi, polozte vSechny dily na pevnou, rovnou a stabilni plochu. Hlavni ram
postavte rovnéz na pevnou, rovnou a stabilni plochu, abyste zamezili poSkozeni nebo
poskrabani stroje. Ujistéte se, Ze v prilbéhu montaze budete mit kolem sebe dostate¢ny
volny prostor.

Krok 1:

2/

N

Pripevnéte zadni stabilizator (27) pomoci Sroubl M8 (23), zahnutych podlozek (13) a
matic M8(19) k hlavnimu ramu (18). Pfipevnéte predni stabilizator (22) pomoci Sroubl
M8 (23), zahnutych podlozek (13) a matic M8(19) k hlavnimu ramu (18).
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Krok 2:

PFidrzte Fiditkovy ram (11) nejlépe s pomoci dalSi osoby! Pripojte senzorovy kabel 1 (14)
k senzorovému kabelu 2 (16). Pfipojte Napétovy kabel 1 (15) k Napétovému kabelu 2
(17). Nasurnite Fiditkovy ram (11) na otvor v trubce hlavniho ramu (18). Pfipevnéte
Fiditkovy ram (11) pomoci 4 Sroubl M8 (12) a 4 zahnutych podloZek (13). Dotahnéte
peclivé vSechny Srouby pomoci imbusového klice.

Spojeni obou casti zatéZzového lanka
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Krok 3:

Pfipevnéte fiditkova ramena (35L&R) k pedalovym ramendm (40L&R) pomoci rovnych
podlozek (37),M10 matic (38) a Sroubl M10 (36). Pfipevnéte pedaly (9L&R) k pedalovym
ramendm (40L&R) pomoci podloZek (31), matic (39) a Sroubl M6 (41).

Krok 4:

PFipevnéte fiditkova ramena (35R) nasunutim vrchniho otvoru na hridel (29), kterou
nasunete do otvoru v Fiditkovém rdmu (11). Riditkové rameno (35R) pfipevnite pomoci
vinité podlozky (30), podlozky (33), pruzné podlozky (32) a Sroubu M10 (34). Stejnym
postupem pripojite i druhé rameno (35L).

Poté pripevnite pedalové rameno (40R) ke klice (26R) pomoci vinité podlozky (30),
pedalového koliku (24) a matice (20).
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Krok 5:

Nasunte drzadla (43L&R) do vrchnich otvord fiditkovych ramen (35L&R). Pripevnéte
pomoci 2 M8 Sroub (42).

Krok 6:

PFipevnéte fiditka s pulzovymi senzory (3) k zadni strané riditkového ramu (11) pomoci
platového riditkového krytu (6), vymezovaci vlozky (5) a koliku (7).

Pripojte kabel pulzovych senzor( (4) zezadu k pocitaci (1).



Krok 7:

OdsSroubuijte vruty (2) ze zadni strany pocitace (1). Pfipojte + senzorovy kabel 1 (8) do
prislusné zdirky v zadni strané pocitace, a pfilozte pocitac (1) k podstavci pocitace na
riditkovém ramu (11). Poté pripevnéte pocitac (1) k podstavci pomoci vrutd dfive
odSroubovanych ze zadni strany pocitace.
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Navod na pouZivani pocitace

Cas (TMR) 00:00-99:59 min
Rychlost (SPD) 0.0-99.9 km/h
Vzdalenost (DST) 0.00-999.9 km
Kalorie (CAL) 0-9999 kcal
PULS 40-240 BPM
Funkce tlacitek
MODE Stisknutim vyberete pozadovanou funkci.
PAUSE Stisknéte pro zastaveni nebo spusténi funkci.
SET Umoznuje zvolit konecnou hodnotu pro ¢as, vzdalenost, kalorie a puls.
RESET Stiskem tlacitka obnovite funkce.
AUTO ON/OFF

Displej se automaticky vypne, pokud po dobu ¢tyf minut neobdrzi Zadny signal nebo
nebude stisknuto Zadné tlacitko.

RESET

Pokud se na displeji zobrazuji Spatné hodnoty, vymeénte baterie nebo stisknéte na tfi
vteriny tlacitko reset.

Jak nastavit €as, vzdalenost, puls a kalorie

Stisknéte tlacitko MODE, pozadovana funkce blika. Pro vybér poZzadované funkce
stisknéte MODE jesté jednou. Vybrana funkce prestane blikat.

Dale vyberte hodnoty, které chcete nastavit, pomoci tlacitka SET. Pokud snimac rychlosti
dostane signal, funkce zacne odpocitavat. 10 vtefin pfed koncem prednastavené funkce,
zacne pipat zvukovy signal. Stisknéte jakékoli tlacitko pro preruseni pipani.

< ¢as cviceni se zobrazi stiskem tlacitka MODE, objevi se znacka
CAS TMR

RYCHLOST se zobrazi stiskem tlacitka MODE, objevi se znacka SPD.

VZDALENOST se zobrazi stiskem tlacitka MODE, objevi se znacka DST.

aktualni srdecni frekvence je zobrazovana v tepech za minutu
(BPM). Stisknéte tlacitko MODE, az se zobrazi znacka “PULSE",

PULS dejte obé dlané na snimace srdecniho pulsu a vyckejte 30 vterin
pro nejpresnéjsi nacteni.
spalené kalorie se zobrazi stisknutim tlac¢itka MODE, objevi se
KALORIE pals J
znacka CAL.
automatické zobrazeni, v uvedeném poradi:
SCAN P

CAS - RYCHLOST - VZDALENOST - PULS - KALORIE
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Baterie

Baterie Ize vyménit na zadni strané pocitace. Pouzijte dvé baterie typu AA nebo AG13 o
1,5V.

Ve

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 lékarem
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, prestante!

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 vasSich nohou
Optimalni je cvicit na zac¢atku 15-20 minut, po nékolika trénincich déle. Doporucujeme
trénovat nejméné trikrat tydné, pokud mozno s rovhomérnym c¢asovym rozlozenim.
Cviceni by mélo byt dostatecné tak, aby Vas srdecni tep dosahl ,optimalniho tepu”, jak je
znazornéno v grafu.
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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 pameéti, abyste svaly
nepretahovali a prudce nenapinali.

Tvarovani svalu

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

SniZovani hmotnosti

Dulezitym faktorem pfi snizovani hmotnosti je mnozstvi prijimanych 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 pulsd za 10 vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete
vas srdecni tep za minutu.

Tepova frekvence e
- O
N
o D 0000 Tt i . 21AT
“'m Maximalni tep
140 im&
Optimsin; tep =5
120
.......... .
00 [ ———
............................... W 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
|ékare, 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 zarucni 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 pfedmétu, prepéti 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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Vazeny zakaznik,

BlahoZelame vam k nakupu tohto kvalitného vyrobku, ktory bol vyvinuty podla
najnovsich technickych poznatkov a vyrobeny s pouzitim najmodernejSich technologii.

V dneSnom zivotnom Style, ktory sa vyznacuje nedostatkom pohybu, je tento stroj
nevyhnutnym doplnkom na udrZanie fyzickej kondicie a zdravia.

Pred uvedenim vyrobku do prevadzky si pozorne precitajte nasledujuci navod na
montaZ a obsluhu, a to aj v pripade, Ze ste stroj zakupili zmontovany.

Ak ste vyrobok zakupili v povodnom kartdbnovom obale, t. j. v rozlozenom prepravnom
stave, venujte osobitnu pozornost navodu na montaz. Pred zacatim montaze opatrne
vyberte jednotlivé komponenty zo Skatule, skontrolujte, ¢i s kompletné, a podla
pokynov si premyslite postup montaze.

Verime, ze budete so zakUpenym vyrobkom spokojni a stroj prispeje k upevneniu vasho
zdravia a pohody. Prajeme vam vela Uspechov, vytrvalosti a sily pri dosahovani vasich
Sportovych cielov.

= 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

e Pred zostavenim a pouZzivanim stroja je dbleZité pozorne si precitat tieto pokyny.
Bezpeclny a efektivny tréning dosiahnete, ak sa ubezpecite, Ze su vSetky komponenty
spravne zmontované a utiahnuté. Je vasou povinnostou informovat kazdého pouzivatela
stroja o tom, ako spravne zabezpecit a pouZzivat stroj a o vSetkych moznych
nebezpelenstvach spojenych s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim cvicebného
stroja.

e Ak mate zdravotné problémy, poradte sa o pouzivani pristroja so svojim lekarom. Ak
uzivate lieky, ktoré ovplyvnuju vas srdcovy rytmus, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu,
je potrebné vyjadrenie lekara.

e VSimajte si reakciu svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvicenie méze mat negativny
vplyv na vase zdravie! Prestante cvicit, ked pocitite: bolest, tlak na hrudniku, nepravidelny
srdcovy pulz, tazkosti s dychanim, zavraty, nevolhost. Ak sa tieto problémy vyskytnd,
informujte svojho lekara.

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

e Maximalna hmotnost cvienca je 120 kg!

e Stroj vzdy pouzivajte podla tychto pokynov. Ak pri montazi alebo kontrole stroja najdete
poskodené Casti alebo ak pocas pouzivania pocCujete nezvycajny zvuk, prestarite stroj
montovat alebo pouzivat. Stroj nepouZzivajte, kym sa porucha neodstrani alebo kym sa
nevymenia chybné diely! Zaruka sa nevztahuje na chyby spésobené neodbornym
zasahom (opravou) pouzivatela alebo tretich stran.

e Stroj pouZivajte na pevnom, rovhom 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. Pri montazi je potrebny priestor 1,5 m okolo stroja.

e Bezpecnu Uroven vybavenia je mozné udrzat len pravidelnymi kontrolami poSkodenia a
opotrebovania, napriklad Ian, spojovacich bodov atd. Pred pouZitim stroja skontrolujte, Ci
su vSetky matice a skrutky spravne utiahnuté!

e PricviCeni noste vhodné oblecenie, vyhnite sa oblecCeniu, ktoré by sa mohlo zachytit o
pohyblivé asti stroja alebo obmedzovat vas pohyb.

e Pripremiestiiovani stroja davajte pozor, aby ste si neporanili chrbat. Vzdy pouZivajte
techniku zdvihania alebo premiestfujte stroj s pomocou inej osoby.

e Zariadenie bolo testované a certifikované podla normy EN 957 a zodpoveda triede H -
(Home) na poufZitie v domacnostiach. Pristroj nie je ureny na profesionalne alebo
komercné pouZitie ani na rehabilitacné alebo terapeutické ucely!

e Elektrozariadenia (pocitace) sa nesmu likvidovat spolu so zmesovym komunalnym
odpadom, ale musia sa likvidovat na urenych 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 uschovajte!
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MontaZny vykres

43
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Zoznam dielov

Cislo dielu Nazov Popis Casti Mnozstvo

1 Pocitac 1x

2 Skrutka s velkou hlavou M5 M5 x 10L 2%

3 Riadidla 1x

4 Kabel k snimacom impulzov 1 SADA

5 Demarkacna vlozka 1x

6 Kryt riadidiel 1x

7 Kolik na upevnenie riadidiel 1x

8 + Kabel snimaca 1 1x

9 Pedal (R+L) 1 SADA

10 Kolik zataze 1 SADA

11 Ram riadidiel 1 SADA

12 Skrutka M8 M8 x 18L 8x

13 Zakrivena podloZka @20 x @8 x 1,2T 16x

14 - Kabel snimaca 1 1x

15 Napatovy kabel 1 1x

16 + Kabel snimaca 2 1x

17 Napatovy kabel 2 1x

18 Hlavny ram 1 SADA

19 Oblukova matica M8 4x

20 Matica 2x

21 Koncovka predného 2x
stabilizatora

22 Predny stabilizator 1x

23 Skrutka M8 pre stabilizatory 4x

24 Pedalovy kolik 2%

25 Obal (R+L) 1 SADA

26 Pedalova rukovat (R+L) 1 SADA

27 Zadny stabilizator 1x

28 Koncovy kryt zadného 2%
stabilizatora

29 Hriadel 1x

30 VInitd podlozka @16 4x

31 6 mm podlozka 6

32 Pruzna podlozka 2x

33 Priama podlozka 2%

34 Skrutka riadidiel (hornd) 2%

35 Rameno riadidiel 1 SADA

36 Skrutka na riadidla (spodna 2x
¢ast)

37 Priama podlozka 2%

38 Gulova matica M10 2%

39 Gulova matica M6 6x

40 Rameno pedalu (R+L) 1 SADA

4 Skrutka M6 pre pedale M6 x 45 6x

42 Skrutka riadidiel M8 4x

43 Rukovati 1 SADA
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Pred montdzou umiestnite vSetky diely na pevny, rovny a stabilny povrch. Hlavny ram
tieZ umiestnite na pevny, rovny a stabilny povrch, aby ste zabranili posSkodeniu alebo
poskriabaniu stroja. PoCas montaze sa ubezpecte, Ze mate okolo seba dostatocny volny
priestor.

Krok 1:

2/

N

Pripevnite zadny stabilizator (27) k hlavnému ramu (18) pomocou skrutiek M8 (23),
zahnutych podloZiek (13) a matic M8 (19). Pripevnite predny stabilizator (22) k hlavnému
ramu (18) pomocou skrutiek M8 (23), zahnutych podloZiek (13) a matic M8 (19).
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Krok 2:

Ram riadidiel (11) drzte najlepSie s pomocou inej osoby! Pripojte kabel snimaca 1 (14) ku
kablu snimaca 2 (16). Napatovy kabel 1 (15) pripojte k napatovému kablu 2 (17). Nasadte
ram riadidiel (11) na otvor v hlavnej ramovej rurke (18). Pripevnite ram riadidiel (11)
pomocou 4 skrutiek M8 (12) a 4 zahnutych podloziek (13). VSetky skrutky starostlivo
utiahnite imbusovym kldcom.

Spojenie dvoch Casti zataZzového kabla
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Krok 3:

Pripevnite ramena riadidiel (35L&R) k ramenam pedalov (40L&R) pomocou rovnych
podloZiek (37), matic M10 (38) a skrutiek M10 (36). Pripevnite pedale (9L&R) k ramenam
pedalov (40L&R) pomocou podloziek (31), matic (39) a skrutiek M6 (41).

Krok 4:

Pripevnite ramena riadidiel (35R) nasunutim horného otvoru na hriadel (29), ktory
vlozite do otvoru v rame riadidiel (11). Pripevnite rameno riadidiel (35R) pomocou vinitej
podlozky (30), podlozky (33), pruznej podlozky (32) a skrutky M10 (34). Rovnakym
postupom pripevnite druhé rameno (35L).

Potom pripevnite rameno pedala (40R) ku kluke (26R) pomocou vinitej podlozky (30),
Capu pedala (24) a matice (20).
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Krok 5:

VloZte rukovati (43L&R) do hornych otvorov ramien riadidiel (35L&R). Pripevnite 2
skrutkami M8 (42).

Krok 6:

Pripevnite riadidla s pulznymi snimacmi (3) k zadnej ¢asti ramu riadidiel (11) pomocou
krytu dosky riadidiel (6), vymedzovacej vlozky (5) a kolika (7).

Pripojte kabel snimaca impulzov (4) zo zadnej strany k pocitacu (1).



Krok 7:

Odskrutkujte skrutky (2) zo zadnej strany pocitaca (1). Pripojte + kabel snimaca 1 (8) do
prislusnej zasuvky na zadnej strane pocitaca a pripojte pocitac (1) k zakladni pocitaca na
rame riadidiel (11). Potom pripevnite pocitac (1) k zakladni pomocou skrutiek, ktoré ste
predtym odskrutkovali zo zadnej strany pocitaca.
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Pokyny na pouzivanie pocitaca

Cas (TMR) 00:00 - 99:59 min

Rychlost (SPD) 0,0 -99,9 km/h

Vzdialenost (DST) 0,00 - 999,9 km

Kalérie (CAL) 0 -9999 kcal

PULZ 40 - 240 BPM
Funkcie tlacidiel

REZIM Stlacenim tlacidla vyberte poZadovanu funkciu.

PAUZA Stlacenim zastavite alebo spustite funkcie.

SET UmozZznuje vybrat konecnd hodnotu Casu, vzdialenosti, kal6rii a srdcovej

frekvencie.
RESET Stlacenim tlacidla obnovite funkcie.

AUTOMATICKE ZAPNUTIE/VYPNUTIE

Displej sa automaticky vypne, ak nie je prijaty zZiadny signal alebo ak pocas Styroch minut
nestlacite ziadne tlacidlo.

RESET

Ak sa na displeji zobrazuju nespravne udaje, vymente batérie alebo stlacte tlacidlo reset
na tri sekundy.

Ako nastavit cas, vzdialenost, srdcova frekvenciu a kalérie

Stlacte tlacidlo MODE, blika poZzadovana funkcia. Opatovnym stlacenim tlacidla MODE
vyberte pozadovanu funkciu. Vybrana funkcia prestane blikat.

Potom vyberte hodnoty, ktoré chcete nastavit, pomocou tlacidla SET. Ak snimac rychlosti
prijme signal, funkcia zacne odpocitavat. Stlacenim lubovolhého tlacidla pipanie
prerusite.

¢as cvicenia sa zobrazi stlacenim tlacidla MODE, zobrazi sa znacka
TMR.

RYCHLOST sa zobrazi stlacenim tlac¢idla MODE, zobrazi sa znacka SPD.
VZDIALENOST sa zobrazi stlacenim tlac¢idla MODE, zobrazi sa znacka DST.

aktualna srdcova frekvencia sa zobrazuje v ideroch za minutu
(BPM). Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi znacka , PULSE",

CAS

PULZ poloZte obe dlane na snimace srdcovej frekvencie a pockajte 30
sekund, aby ste ziskali ¢o najpresnejSie udaje.

KALOGRIE spélvené kaldrie sa zobrazia stlacenim tlacidla MODE, zobrazi sa
znacka CAL.
automatické zobrazenie v uvedenom poradi:

SCAN P

CAS - RYCHLOST - VZDIALENOST - PULZ - KALORIE
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Batérie

Batérie sa daju vymenit na zadnej strane pocitaca. PouZite dve 1,5V batérie AA, alebo
AG13.

Pokyny na cvicenie

PouZivanie fitnes stroja Alza, a.s. Praha, vam prinesie niekolko vyhod: zlepsi vasu fyzicku
kondiciu, posilni vase svaly a pomo6ze 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 kf¢ov 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!

Sad B
7 J
Natiahnutie
vnutornej strany
Predklon )
stehien

Natiahnutie
lytka/Achillovej Slachy
Uklony Natiahnutie vonkaj3ej strany
stehien

Faza cvi€enia

V tejto faze vynakladate najvacsie Usilie. Pravidelnym cvienim sa svaly néh stanu
pruznejSimi. Cvi€enie vykonavajte vlastnym tempom, ktoré udrzZujte pocas celého
cviCenia. Na zaciatku je optimalne cvicit 15 - 20 minut, po niekolkych sedeniach dlhSie.
Odporucame trénovat aspon trikrat tyZzdenne, najlepsie s rovnomernym casovym
rozloZzenim. Cvi¢enie by malo byt dostatocné na to, aby vasa srdcova frekvencia dosiahla
Loptimalnu srdcovu frekvenciu", ako je znazornené v tabulke.
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Upokojujuca 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.

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 zvyste 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 sladkeé 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--..
001 e,
I
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“-'m Maximalna srdcova frekvencia
140 .
Optimain, srdcoys 85%

120 fr ekvencia

............. 70%
w00 [ —

............................... W Pulzv p0k0J|

80
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Cvicenie v ramci svojich moznosti
Aku uroven srdcovej frekvencie musite pocas cvi€enia 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 zarucnej 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. pouZzité 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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Kedves Ugyfél,

Gratulalunk, hogy megvasarolta ezt a mindségi terméket, amelyet a legujabb mUszaki
ismereteknek megfelel6en fejlesztettek ki és a legmodernebb technoldgiaval gyartottak.

A mai, mozgashianyos életmodban ez a gép elengedhetetlen kelléke a fizikai erénlét és
az egészség meglrzésenek.

A termék Uzembe helyezése el6tt, kérjuk, szanjon iddt az alabbi 6sszeszerelési és
kezelési utmutato gondos elolvasasara, még akkor is, ha a gépet 6sszeszerelve
vasarolta.

Ha a terméket az eredeti kartoncsomagolasban, azaz szétszerelt szallitasi allapotban
vasarolta, kérjuk, forditson kulonos figyelmet az 6sszeszerelési utasitasokra. Az
dsszeszerelés megkezdése el6tt Gvatosan vegye ki az egyes alkatrészeket a dobozbdl,
ellenérizze, hogy azok hidnytalanok-e, és kdvesse az dsszeszerelési utasitasokat, hogy
atgondolja az dsszeszerelési eljarast.

HisszUk, hogy elégedett lesz a megvasarolt termékkel, és a gép hozzajarul egészségének
és j6létének megszilarditasahoz. Sok sikert, kitartast és erét kivanunk a sportcélok
eléréséhez.

= 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

e Fontos, hogy a gép Osszeszerelése és hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezeket az
utasitasokat. Biztonsagos és hatékony edzés érhet6 el, ha minden alkatrész megfelel6en
dssze van szerelve és meghuzva. Az On feleléssége, hogy a gép minden egyes
felhasznalojat tajékoztassa a gép megfelel rogzitésérdl és hasznalatardl, valamint az
edz6gép nem megfeleld rogzitésével és hasznalataval kapcsolatos dsszes lehetséges
veszélyrél.

e Ha egészségugyi problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép hasznalatardl. Orvosi
véleményre van sztkség, ha olyan gyogyszert szed, amely befolyasolja a szivritmusat, a
vérnyomasat vagy a koleszterinszintjét.

o Figyelje meg a teste reakcidjat. A helytelen vagy tulzott testmozgas negativan
befolyasolhatja az egészséget! Hagyja abba az edzést, ha fajdalmat, mellkasi nyomast,
szabalytalan szivverést, 1égzési nehézségeket, szédulést, hanyingert érez. Ha ezek a
problémak jelentkeznek, tajékoztassa kezel6orvosat.

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

e Atornasz maximalis sulya 120 kg!

e Agépet mindig a jelen utasitdsoknak megfelel6en haszndlja. Ha a gép Osszeszerelése
vagy ellen6rzése soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha hasznalat kozben szokatlan
hangot hall, hagyja abba a gép 6sszeszerelését vagy hasznalatat. Ne hasznalja a gépet a
hiba elharitasaig vagy a hibas alkatrészek cseréjéig! A garancia nem terjed ki a
felhasznal6 vagy harmadik fél szakszer(itlen beavatkozasa (javitasa) altal okozott hibakra.

e Agépetszilard, sikfelUleten és a padlot vagy sz8nyeget védd sz6nyegen hasznalja. A
biztonsag érdekében a gép korul legalabb 0,5 m tavolsagot kell hagyni edzés kdzben.
Osszeszereléskor a gép korul 1,5 m hely szikséges.

o Afelszerelés biztonsagos szintjét csak ugy lehet fenntartani, ha rendszeresen ellenérzik a
séruléseket és az elhasznalddast, példaul a kotelek, a csatlakozasi pontok stb.
tekintetében. A gép hasznalata el6tt ellenérizze, hogy minden anya és csavar
megfelel6en meg van-e huzval!

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

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

e Agépetaz EN957 szabvany szerint tesztelték és tanusitottak, és megfelel a H - (otthoni)
haztartasi felnasznalasi osztalynak. A gépet nem szantak professzionalis vagy
kereskedelmi hasznalatra, illetve rehabilitaciés vagy terapias célokral!

e Az elektromos berendezéseket (szamitdégépek) nem szabad a vegyes telepulési
hulladékkal egyutt artalmatlanitani, hanem a kijel6lt vagy visszavételi helyeken kell
artalmatlanitani, csakugy, mint a szamitégépekben hasznalt akkumulatorokat.

o Orizze meg gondosan ezt a hasznalati Gtmutatét a biztonsagi utasitasokkal, a jotallasi
jegyet és a vasarlast igazold bizonylatot!
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Osszeszerelési rajz
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Az alkatrészek listaja

Cikkszam Név Az alkatrész leirasa Mennyiség
1 Szamitogép 1x
2 M5 Nagy fejl csavar M5#*10L 2x
3 Kormany 1x
4 Kabel az impulzusérzékel6khoz 1 SET
5 Elhatarolasi betét 1x
6 Kormanyfedél 1x
7 TG a kormany régzitéséhez 1x
8 + Erzékel6 kabel 1 1%
9 Pedal (R+L) 1 SET
10 Terhelési csap 1 SET
11 Kormanykeret 1 SET
12 M8-as csavar M8+*18L 8x
13 Gorbe alatét ©20*@8*1.2T 16x
14 - Erzékel6 kabel 1 1x
15 Feszultség kabel 1 1x
16 + Erzékeld kabel 2 1%
17 Feszultség kabel 2 1x
18 F8keret 1 SET
19 ives anya M8 4x
20 Alatét 2x
21 Elsé stabilizator rud végzaré 2%
sapka
22 Elsé stabilizator 1%
23 M8-as csavar a stabilizatorokhoz 4x
24 Pedalcsap 2%
25 Boritd (R+L) 1 SET
26 Pedal fogantyl (R+L) 1 SET
27 Hatso stabilizator 1x
28 Hatsoé stabilizator végzaro sapka 2x
29 A tengely 1x
30 Hulldamos betét ©16 4x
31 6 mme-es alatét 6%
32 Rugalmas parna 2x
33 Egyenes alatét 2%
34 Kormanycsavar (fent) 2x
35 Kormanykar 1 SET
36 Csavar a kormanyhoz (alul) 2x
37 Egyenes alatét 2%
38 M10 golyds anya 2%
39 M6 golyds anya 6%
40 Pedalkar (R+L) 1 SET
41 M6 csavar a pedalokhoz M6*45 6%
42 M8 kormanycsavar 4x
43 Fogantyuk 1 SET
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Osszeszerelés el6tt helyezzen minden alkatrészt szilard, vizszintes és stabil felUletre. A
gép sérulésének vagy karcolddasanak elkertlése érdekében a fékeretet is helyezze
szilard, vizszintes és stabil felUletre. Gy8z8djon meg réla, hogy az 6sszeszerelés soran
elegendd szabad tér all rendelkezésére.

1. lépés:

Rogzitse a hatso stabilizatort (27) a fékerethez (18) M8-as csavarok (23), gorbe alatétek
(13) és M8-as anyak (19) segitségével. Rogzitse az els6 stabilizatort (22) a fOkerethez (18)
M8-as csavarok (23), ivelt alatétek (13) és M8-as anyak (19) segitsegével.
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Tartsa a kormanykeretet (11) lehetdleg egy masik személy segitségével! Csatlakoztassa
az 1. szenzorkabelt (14) a 2. szenzorkabelhez (16). Csatlakoztassa az 1. feszUltségkabelt
(15) a 2. feszultségkabelhez (17). Csusztassa a kormanykeretet (11) a f6 vazcsében (18)
lévo furatra. Rogzitse a kormanykeretet (11) 4 M8-as csavarral (12) és 4 hajlitott alatéttel
(13). Ovatosan hlizza meg az dsszes csavart egy imbuszkulccsal.

Az elotétkabel két részének csatlakoztatasa
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Rogzitse a kormanykarokat (35L&R) a pedalkarokhoz (40L&R) az egyenes alatétek (37), az
M10-es anyak (38) és az M10-es csavarok (36) segitségével. Rogzitse a pedalokat (9L&R) a
pedalkarokhoz (40L&R) az alatétek (31), anyak (39) és M6-0s csavarok (41) segitségével.

4. lépés:

Csatlakoztassa a kormanykarokat (35R) ugy, hogy a felsd lyukat a tengelyre (29)
csUsztatja, amelyet a kormanykeret (11) lyukaba illeszt. Rogzitse a kormanykart (35R) a
hulldamos alatét (30), az alatét (33), a rugalmas alatét (32) és az M10-es csavar (34)
segitségével. Ugyanezzel az eljarassal rogzitse a masodik kart (35L).

Ezutan rogzitse a pedalkart (40R) a hajtokarhoz (26R) a hullamos alatét (30), a pedalcsap
(24) és az anya (20) segitségével.
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Helyezze a fogantyukat (43L&R) a kormanykarok (35L&R) felsd furataiba. Rogzitse 2 M8-
as csavarral (42).
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Rogzitse az impulzusérzékelbkkel ellatott kormanyt (3) a kormanykeret (11) hatsé
részéhez a kormanylemezfedél (6), az elhatarold betét (5) és a csap (7) segitségével.

Csatlakoztassa az impulzusérzékel6 kabelét (4) a hatulrdl a szamitégéphez (1).

7. lépés:

Csavarja ki a csavarokat (2) a szamitogép hatuljarol (1). Csatlakoztassa a + érzékeld
kabelét 1 (8) a szamitdgép hatoldalan [évd megfeleld aljzathoz, és rogzitse a
szamitégépet (1) a kormanykeret szamitdégépalapjahoz (11). Ezutan rogzitse a
szamitégépet (1) az alaphoz a szamitégép hatuljarol korabban kicsavart csavarokkal.
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A szamitégép hasznalatara vonatkozé utasitasok

Id6 (TMR) 00:00-99:59 perc
Sebesség (SPD) 0,0-99,9 km/h
Tavolsag (DST) 0.00-999.9 km
Kaléria (CAL) 0-9999 kcal
PULSE 40-240 BPM
A gombok funkcidi
MODE Nyomja meg a kivant funkcio kivalasztasahoz.
PAUSE Nyomja meg a funkcidk ledllitasdhoz vagy inditasahoz.
SET Lehet&vé teszi az id6, a tavolsag, a kaldria és a pulzusszam végsé
értékének kivalasztasat.
RESET Nyomja meg a gombot a funkcidk visszaallitdsahoz.
AUTO ON/OFF

A kijelz6 automatikusan kikapcsol, ha nem érkezik jel, vagy négy percig nem nyomja meg
a gombot.

RESET

Ha a kijelz6 hibas értékeket mutat, cserélje ki az elemeket, vagy nyomja meg a reset
gombot harom masodpercig.

Az idd, a tavolsag, a pulzusszam és a kalériak beallitasa

Nyomja meg a MODE gombot, a kivant funkci6 villog. Nyomja meg ismét a MODE
gombot a kivant funkcié kivalasztasahoz. A kivalasztott funkcié nem villog tovabb.

Ezutan valassza ki a beallitando értékeket a SET gomb segitségével. Ha a
sebességérzékeld jelet kap, a funkcié elkezdi a visszaszamlalast. Nyomja meg barmelyik
gombot a hangjelzés megszakitasahoz.

IDO a MODE gomb megnyomasaval megjelenik az edzésidd, a TMR jelzés
jelenik meg.

SEBESSEG a MODE gomb megnyomasaval jelenik meg, az SPD jel6lés jelenik
meg.

TAVOLSAG a MODE gomb megnyomasaval jelenik meg, a DST jel6lés
megjelenik.

PULSE az aktualis pulzusszam percenkénti tUtésszamban (BPM) jelenik meg.

Nyomja meg a MODE gombot, amig a "PULSE" jelzés meg nem
jelenik, helyezze mindkét tenyerét a pulzusméré érzékelbkre, és
varjon 30 masodpercet a legpontosabb leolvasashoz.

KALORIAK Az elégetett kal6ridk a MODE gomb megnyomaésaval jelennek meg, a
CAL jeldlés megjelenik.
SCAN automatikus kijelzd, a feltintetett sorrendben:

IDO - SEBESSEG - TAVOLSAG - PULZUS - KALORIA
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Elemek

Az elemek a szamitogép hatuljan cserélhetdk. Két 1,5 V-os AA vagy AG13 elemet
hasznaljon.

Gyakorlati utasitasok

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

Bemelegit6 fazis

A bemelegitési fazisban a vér keringése fellendul, felmelegszik és felkésziti az izmokat a
megfelel6 mdkodésre. Ugyanakkor csokkenti a gércsok és az izomsértilések 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 nyujtsd tul 8ket - ha fajdalmat érez, hagyd abba!

Y, B

A belsé combok

nyujtasa
Meghajlas yH

Vadli / Achilles-in
nyujtas
Oldalra hajlas A combok kuils8 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 vegig tart. Kezdetben 15-20 percig, majd néhany alkalom utan hosszabb ideig
tarté edzés az optimalis. Javasoljuk, hogy hetente legalabb haromszor eddzen, lehet8leg
egyenletes id6beosztasban. Az edzésnek elegendének kell lennie ahhoz, hogy a
pulzusszam elérje a tablazatban lathato "optimalis pulzusszamot".
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Nyugtato 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.

Izomformalas

Ugyanakkor, ha megprobalja javitani a fizikai allapotat, meg kell valtoztatnia az
edzésprogramot. 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 edz, annal tobbet éget el. Ugyanakkor figyelnie kell a taplalékbevitelre is,
kildéndsen 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 impulzusok szamat, és szorozza
meg 6-tal. Ez adja meg a percenkénti pulzusszamot.

Szivritmus A--..
W07 etmas oL
I
e . e ,
“~'m Maximalis pulzusszam
140 Obti
Ptimsljs
pu,zUs s 85%
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.......... 70%
w00 [ —
"""""""""""""""""""" M Pulzus nyugalomban
80

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

Gyakoroljon a korlatain belul
Milyen pulzusszamot kell fenntartania edzés kézben? 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 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, halozati
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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