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HASZNALATIESUZEMELTETESI UTASITASOK



Bevezetés
Tisztelt tigyfelem!

Gratulalunk ennek a mindségi terméknek a megvasarldsat, amelyet a legjabb technikai ismeretek alapjan
fejlesztettek ki és a legmodernebb technologiaval gyartottak.

Manapsag, amikor az életmod jellemzi mozgashiany, ez a gép sziikséges kiegészitdje fenntartani a fizikai allapotat
€s egészsegét.

Miel6tt a terméket iizembe helyezne, kérjiik, vegye az id6t, és figyelmesen olvassa el az alabbi szerelési és
lizemeltetési utasitasokat, még akkor is, ha mar vasarolt egy gépet.

Ha a terméket az eredeti kartondobozba vasarolta, azaz a termék Szétszerelési allapot esetén kiilonds figyelmet
kell forditani a telepitési utasitasra. A telepités megkezdése el6tt Ovatosan tavolitsa el az egyes OsszetevOket a
dobozbdl, ellendrizze azok teljességét, és az utasitasoknak megfelelden fontolja meg az dsszeszerelési eljarast.
Hissziik, hogy elégedett lesz a megvasarolt termékkel és a gép hozzajarul az On egészségének és jolétének
megszilarditasahoz. Kivanunk sok sikert, kitartast és erdt elérésében a sport céljait.

Kosz

ACRA, s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Cseh Koztarsasag, www.acra.cz

BIZTONSAGI UTASITASOK (SZAMITOGEPPEL ELLATOTT EROSITO

GEPEKHEZ)

1. A gép Osszeszerelését és hasznalatat megelézGen fontos, hogy ezeket az utasitasokat részletesen elolvassak. A
biztonsagos és hatékony mozgas elérése érdekében minden komponenst megfeleléen Ossze kell szerelni és
szigoritani. Az On feleléssége, hogy a gép minden felhasznaléjat tdjékoztassa a gép helyes biztonsagossagrol és
hasznalatrél, valamint minden lehetséges veszélyrdl, amely a gép helytelen rogzitésébdl és hasznalatan alapul.

2. Amennyiben barmilyen egészségiigyi problémaja van, forduljon orvosahoz a gép hasznalataval. Az orvos
véleménye van sziikség, ha figyelembe gydgyszereket, amelyek befolyasoljak a szivritmus, vérnyomas vagy

koleszterin szintjét.

3. Tudomasul veszi a szervezet reakcioja. Helytelen vagy tulzott testmozgas negativan befolyasolhatja az
egészségre! Vége az edzés, amikor ugy érzi,: fajdalom, mellkasi szorité érzés, szabalytalan szivritmus,
1égzési nehézségek, szédiilés, hanyinger. Mondja el orvosanak ezt a problémat. Figyeljiik meg a fogyasztoi
rendszer befejezése utan a testmozgéas, tobb mint 20 perc.

4. Tartsa a gépet a gyermekek szamara elérhetetlen (a gép csak felnétteknek) és az allatok! Védje a gépet a
karos hatasoktol, kiilondsen a viztél, a portdl, az erds napsugarzastol és az alacsony/magas homérséklettdl. A
gépet Tartsuk szarazon és tisztan, szaraz, vagy tiszta legyen. Enyhén nedvesitett ruhaval. Fekete mianyag
alkatrészeket lehet kezelni enyhe spray szilikonolaj.

A trénerek maximalis silya 100 kg!

5. Az utasitasoknak megfeleléen mindig a gépet hasznaljuk. Abban az esetben On talal akarmi hianyos részek
rovid id0 sszeszerelés vagy megvizsgalo a gép vagy On Hall egy rendellenes egészséges kozben hasznal,
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abbahagy gytilés vagy hasznal-bol gép. Ne hasznalja a gépet, hogy tavolitsa el hibak vagy cserélje ki a hibas
alkatrészeket! Kérjiik, hagyja javitasok és kiigazitasokat a szolgaltaté kozpont, ACRA, S. R. O. a jotallas
nem vonatkozik a felhasznalo, valamint harmadik fél szakszeriitlen beavatkozasa (javitasa) altal okozott hibakra.

6. Hasznalja a gépet egy kemény, sik feliiletre, és a szOnyegen, amely megvédi a padlot vagy a szOnyeget
(azonban nem tandcsos hasznalni az 6v egy nagyon vastag szényeg, mivel a gép rosszul szell6zd). A biztonsag
érdekében a gép koriili edzés soran legalabb 1 m szabad teriiletre van sziikség.

7. Az eszkdz biztonsagos szintjét csak a sériilés és kopas rendszeres ellenérzésével lehet fenntartani, mint példaul
kotelek, csatlakozasi pontok stb. Hasznalata elott a gépet, ellenérizze, hogy minden anyak és csavarok
megszigorodtak megfeleléen!

8. Viseljen megfelelé ruhat edzés alatt, keriilje a ruhazati, hogy lehet csapdaba mozgo6 részein a gép, vagy
korlatozzak a mozgést.

9. A gép mozgatasakor ligyeljen arra, hogy ne bantva a hatat. Mindig hasznaljon emelési technikat, vagy helyezze
at a gépet egy masik személy segitségével.

10. Az er6sité gép megfelel a H osztaly-(Home) haztartasi hasznalatra. A gépet nem profi vagy edzétermi
hasznalatra, illetve rehabilitacios célokra szanjak! Tovabba a szivritmus-szabalyoz6tol nem hasznalhatd.

11.az elektromos berendezést (szamitégépet) nem szabad a vegyes telepiilési hulladékkal egylitt eltavolitani,
hanem olyan helyeken kell artalmatlanitani, amelyeket a kijelolt helyen vagy a visszakiildés helyén, valamint a
szamitogépben hasznalt akkumulatornal kell elhelyezni.

12. tartsa ezeket az utasitasokat hasznalja a biztonsagi utasitasok, jotallasi kartya és a vasarlast
igazolo!

Figyelmeztetés:

A termék feltoltésekor 220V-240V. Dugja be a dugdt kodzvetleniil a fali csatlakozodaljzatba ugy, hogy a
sematikus fesziiltségcsokkentd adapter nincs hasznalatban. Ezért legyiink oOvatosak a biztonsagi ov
kezelésekor, és az utasitasnak megfeleléen a gépet
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Biztonsagi kulcs
— Safety key
Kijelzo
Impulzusérzékelo
Oldals6 allvany
Motorburkolat
Taposémalom
Gépkeret
Vége
() -
Talicska i
Kézi billentés
Futopad paraméterei
¢. Név Parameter
1 | Fesziltség AC220-240V(50/60Hz)
2 | Motor teljesitménye 1.5HP
3 | Sebesscg (Speed) 0.8-14.8Km/h
4 | Futoteriilet 1150*420 mm
5 | Maximalis terhelhetéseg 100KG
6 | Méretek 1530*684*1160 mm
Alkatrészlista

¢. Név dp ¢. Név dp
1 | 6 hiivelykes kulcs 1 8 | Audio kabel 1
2 Imbuszkulcs 5mm 1 9 | Biztonsagi kulcs 1
3 | 13-15. Kulcs 1 10 | M8 csavar * 45 2
4 csavarhtzo 1 11 | M8 csavar * 20 6
5 | Szilikonolaj 1 12 | Lapos alatét 2
6 | utasitas 1
7 | Kerek pecsét @8 6




TELEPITESI UTMUTATO

Elékésziiletek a haszndlat elétt: Csavarhtizoval tavolitsa el a csavarokat a rogzitéparnakrol az

alabbiak szerint

2. Az 5 # imbuszkulcs hasznalataval rogzitse a gerendat a kerethez az M8 * 45 csavarral, alatéttel és

anyaval. . | - s - ﬁ-‘«?\iﬂ’-"ﬂ




3. Tartsa a bal ¢s jobb oldali gerendakat egy 5 # imbuszkulccsal, hogy régzitse az oszlopokat az
M8 * 20 csavarral. . 4 \

Megjegyzés: Gy6z0djon meg rola, hogy minden csavar meghuzott.
* A d6lésszog harom szintre allithatd, az aldbbiak szerint:

Figyelem: gy6z6djon meg rola, hogy minden csavar meghuzott. Miel6tt csatlakoztatna a halozathoz,
ellendrizze, hogy nincs-e elhagyva az alkatrész.

Csatlakoztassa a biztonsagi kulcsot az abran lathat6 sarga ponthoz. Megjegyzés. A biztonsagi 6v
csak a panelhez csatlakoztatott biztonsagi retesz segitségével indithato.

.\\

A biztonsagi zar piros.

A tartozékokkal
ellatott csomagban
megtalalhato. A

kijelzépanelen a sarga
mezObe kertil

\. J




Szamitogépes funkciok

Please read the instructions carefully before The treadmill is used do not let small children near.

CAUTION using the treadmill. To prevent injury, before starting the feet CAUTION
Please take off the treadmill idle safety lock. please put it on the foot platform.

1.1 Uzembe helyezés

Az 6v 5 masodperces visszaszamlalds utan indul

1.2 Programozas

3 allithato program és 12 eldre beallitott program talalhato.

1.3 Biztonsagi zar

A futdépad azonnal leallitdsahoz huzza ki a piros biztonsagi reteszt. A jelet az 6v jelzi, hogy
levalasztja. A biztonsagi retesz csatlakoztatasakor az 6v visszahelyezésre kertil, de az 9sszes korabbi
adat torlodik.

FIGYELEM - a futopadot elsGsorban futashoz tervezték (azaz7-8km/h

sebességnél). Ez megfelel a motorhaz hiitési médjanak is.

Kénnyen hasznalhaté lassabb gyaloglashoz. Gyaloglas moédban be kell tartani a futépad zokken6mentes
miikodésének alapfeltételeit a motorh(ités és a motorvezérl6 lemez miatt.

Lassu gyaloglassal a motor és a vezérl6lap nem eléggé hiitott és flitott. Ezért 10-15 percnyi gyaloglas utan
(a felhasznalé sulyatal fliggéen is - minél kozelebb van az 6v témeghatara, annal révidebb a jarasi idg),
novelje az 6vsebességet a kivant 8-10 km / h sebességre. kb. 1 percig, hogy a motor és a vezérlélemez
megfeleléen lehiiljon, és az 6von vald séta még tulmelegedés veszélye nélkiil is lehetséges. Ez az
el6vigyazatossag megakaddlyozza a vezérl6panel tilmelegedését és karositja a nyomtatott aramkori lapot
és az alkatrészeket, és megégeti az elektromos motort. Ha a felhasznalé korlatozott ideig nem tud futni az
6von, akkor a miianyag oldalsé sineken kell allnia, vagy le kell allnia az 6vbél, hogy a hiités kovetkeztében
noévelje a sebességet. Ez egy eszkoz a futopad hosszu élettartamdnak fenntartasara. Ha ezek a feltételek
teljesiilnek, garantdljuk a meghosszabbitott motorgaranciat is. Természetesen a hiitési mod a kérnyezeti



kornyezeti homérséklettdl is fiigg. Minél jobb a hiit6, annal hatékonyabb a motor hiitése.

Sziikséges a futopad megvasarlasa utan tesztelni a miik6dési feltételeket, és ennek megfelel6en hasznalni
a futépadot.

1.4 Gomb funkciok

1.4.1 Start / Stop gombok

Kapcsolja be az 6vet a ,Power on” kapcsoléval és a ,Start” gombbal. Az 6v 0,8 km / h sebességgel fut. Az v mikddése
kézben nyomja meg a ,Stop” gombot, hogy lassan allitsa le az 6vet. Minden adat torlédik.

1.4.2 Programok

Nyomja meg a ,Program” gombot a programozhat6é vagy elore bedllitott programok
kivalasztasahoz. (P1 - P12). Az egyes programokat a PROG gomb tobbszori megnyomasaval
valaszthatja ki. Az alapértelmezett beallitas kézi, a sebesség 0,8 és 14,8 km / h kozott van.

1.4.3 Bedllitas gombok

Harom kiilonb6zé készenléti visszaszdmlalas-visszaszamlalas, tavolsdg és kaloriaszamlalas all
rendelkezésre. A sebesség kivalasztasdhoz nyomja meg a plusz vagy minusz sebességet a kivant
értékre. A bedllitds utan nyomja meg a ,,Start” gombot az 6v inditdsahoz.

1.4.4 Sebesség beallitds gombok + / -

Allitsa be a futopad sebességét. Csokkentse és ndvelje a sebességet a gombok 2 masodpercig tarto
megnyomasaval.

1.4.5 Sebesség parancsikonok

Az 1,3,5,7,9, 11 gombokkal vélassza ki a sebességet az 6v futdsa kdzben.

1.4.6 Multimédia

Lejatszas, sziinet és hangerd fel / le gombok. A zenelejatszashoz USB-meghajtot vagy SD-kartyat
csatlakoztathat. A hangerd szabalyozasahoz a ,,Hangszoré gombok™ vagy a Lejatszds / Sziinet
gombok keriilnek meghatarozasra.

1.5 Kijelzéfunkciok

1.5.1 Sebesség

Megjeleniti az aktualis sebességértéket.

1.5.2 1d6

Megjeleniti a beallitott futasi id6t, a futdsi id6t és a programidd visszaszamlalasat.

1.5.3 Tavolsag

A tavolsagot a kézi vagy programozott beallitasok szamitidsaval, vagy a tavolsdg szadmitasaval
jeleniti meg.

1.5.4 Kaloria

A kaldridkat manualis vagy programozott beéllitdsokban vagy kaloriaszdmlalasban adjuk meg.

1.5.5 Szivérzékeld

A pulzusszam érzékelése, a sziv alaku jel villog a perc értékével.

1.5.6 Minden mezdében egy értéktartomany jelenik meg:

1d6 (TIME) : 5:00 - 99,59 (perc)

Tavolsag (DISTANCE): 1,0 - 99,9 (KM)

Kaloria (CALORIES): 20,0 - 999 (C)

Sebesség (SPEED): 0,8 - 15,8 (Km / h) \ 't

Pulse (PULSE): 50 - 199 (BPM)

1.6 Szivfrekvencias mérés

Az edzés alatt mérheti a pulzusszamot. Az érzékeldk felvételétdl szamitott 5 masodpercen beliil 50
¢s 200 titem kozotti érték jelenik meg. A mért adatok indikativ, nem pontos orvosi mérések. A mérés
alatt a sziv ikon villog a kijelzdn.



1.7 Automatikus elére beallitott program
Minden program 10 részre oszlik az alabbi tablazat szerint. Az id6 olvasasakor a sebesség
folyamatosan valtozik a tablazatban lathaté modon. Osszesen 12 program koziil lehet valasztani.

Program Program idstartama percben

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P1 Sebesség 3 3 6 5 5 4 4 4 4
P2 Sebesség 3 3 4 4 5 5 5 6 6 4
P3 Sebesség 2 4 6 8 7 8 6 2 3 2
P4 Sebesség 3 3 5 6 7 6 5 4 3 3
P5 Sebesség 3 6 6 6 8 7 7 5 5 4
P6 Sebesség 2 6 5 4 8 7 5 3 3 2
P7 Sebesség 2 9 9 7 7 6 5 3 2 2
P8 Sebesség 2 4 4 4 5 6 8 8 6 2
P9 Sebesség 2 4 5 5 6 5 6 3 3 2
P10 Sebesség 2 5 7 5 8 6 5 2 4 3
P11 Sebesség 2 5 6 7 8 9 | 10| 5 3 2
P12 Sebesség 2 3 5 6 8 6 9 6 5 3

1.8. Testzsir mérés (TESTZSIR)-P10

Részeként haszndlja a futdpad, tudod hasznalni a testzsir mérési program-testzsir. A mérést a "PROG"

gomb segitségével allitsuk be. A kijelz6n a "FAT" felirat jelenik meg. A személyes adatok beallitasait
a Mode" (1-nem, 2-Age-Age, 3-magassag-magassag, 4 suly) gomb haszndlataval végeztem el,
az adatokat a "SPEED +", "SPEED-" gombokkal kell beallitani. A beallitds utdn megjelenik a
"05" érték, ami azt jelenti, hogy az aldbbi tablazat szerint kell az adott csoportba
belefoglalasat. Ez csak egy indikativ érték, amely az Un. Testtomeg-index (BMI), amely
Osszehasonlitja a tdmeg és a magassag adatait. A mérés befejezéséhez mindkét kezével
egyszerre kell tartani az impulzusérzékel6t, amig az eredmény meg nem jelenik. Ha a kéz
szaraz, akkor kell nedvesitsiik.

Megadasaval a bemeneti adatok, a szamitas kiigazitasra keril, mert a férfiak kissé eltérd test aranyok
képest a n6k. Ezért a bevitt adatokat helyesen kell kiegésziteni. Az igy kapott mérés indikativ
adatokat ad az adott BMI kategdriaba vald felvételre, ami a személy elhizottsaggal kapcsolatos
szintjét jelzi. E szerint, mindenki mddosithatja az élelmiszer-bevitelt és a mozgas mértékét az
elfogadhato értékek elérése érdekében.

Bemeneti adatok beallitdsa — 01 — 04:
01 szex-szex 1 férfi-férfi 2 aljzat-aljzat
02 életkor-kor 10------ 99

03 magassagmagassag 100----200



04 stlysuly 20-----

Eredményként kapott adatok

05 FAT < 18 alulsulya

FAT = (18---23) normal suly (suly)

FAT = (23---28) thlstlyos talsuly (enyhe elhizas)

FAT > 29 elhizottsag

Hibaiizenet jelenik meg a kijelzon

ET

Hiba szarna A hiba leirasa Hibaelharitas
Hiba a vezérldegység és a Lehetséges hiba:
gep kijelzje  kozotti 1. Sériilt csatlakoz6 kabel - sziikséges cseréje vagy javitasa
kommunikacioban.

2. Csatlakoztassa a kabelt a csatlakozokrol - er6sen nyomja vissza
a helyére
3. Sériilt vezérloegység - sziikséges javitas vagy csere

E2

A scbességérzékeld6 nem
jelent. Automatikus
ellenérzés a bekapcsolas

utan. Ha a sebességérzékeld
a  bekapcsolas utan 3
masodpercen  beliil nem
aktiv, a gépet nem lehet
iizembe helyezni.

Lehetséges hiba:

Ellendrizze a motorkabelek megfeleld csatlakozasat, és ellendrizze
a sebességérzeékelo kabel csatlakoztatasat. Gy6z6djon meg rola,
hogy a sebességérzékeld a megfeleld helyzetben van, vagy nem

sériilt, vagy az érzékelokabel nem sériilt.

Ellendrizze a motor tapkabelét.

E3

Tulfesziiltség-védelem:
Halozati
fesziiltségingadozasok
A motor vagy a
vezérldegység sériilése

Lehetséges hiba:

Ismerje meg a tényleges fesziiltséget - miutan elérte a normal
magassagot 230 V koriil, kapcsolja be ujra a szijat

Motor vagy vezérldegység meghibasodasa - sziikséges javitas

EG

Halozati
fesziiltségingadozasok
A motor vagy a
vezérldegység sériilése.

Lehetséges hiba:

1. Keresse meg a tényleges fesziiltséget - miutan elérte a normal
kerék folott

Kapcsolja be tjra a szijat
2. A motor vagy a vezérldegység meghibasodasa - javitas
sziikséges

E/

A biztonsagi kulcs nincs

csatlakoztatva.

Helyezze be a biztonsagi kulcsot a kijelz6 alatti gombra. Ezutan az
ovnek el kell indulnia.

Szokasos karbantartas

Vigyéazat: A szervizelés eldtt gy6z0djon meg roéla, hogy a biztonsadgi 6v le van vdlasztva a

halozatrol.

A mozgo alkatrészek kenése és tisztitdsa: A parna surlddasa fontos szerepet jatszhat a gép
mitkddésében ¢és ¢élettartamaban. Ezért javasoljuk a mozg6 alkatrészek rendszeres kenését, hogy
ndvelje az v élettartamat.
A kenbanyag a termékhez tartozik. A mellékelt kendanyagot kb. 40 lizemora utan kell alkalmazni.
Javasoljuk tovabba a platform kenését az alabbi litemezés szerint:

- mérsékelt hasznalat (kevesebb mint 3 6ra hetente) 5 havonta




- mérsékelt hasznalat (heti 4-7 6ra) 2 havonta
- gyakori hasznalat (hetente tobb mint 7 6ra) 14 naponta.

A por torléséhez hasznaljon puha, nedves ruhat. Tordlje le az 6v és a platform kozotti teriiletet.

A kendanyagot egyenletesen teritse az 0v €s a platform bels6 feliiletére (gy6z6djon meg arrol, hogy
a gép ki van kapcsolva és kihtuzva).

A maximalis teljesitmény biztositasa érdekében rendszeresen kenje meg az els6 és hatsd gorgoket.

VIGYAZAT! A karbantartas és tisztitas elott gy6z6djon meg rola, hogy az 6v nincs csatlakoztatva
az aramforrasrol.

Sziikséges tovabba a por eltavolitisa a motortérbdl és a szomszédos részekbdl. Csavarja le a
miianyag fedelet a motor folott, és porszivoval poritsa ki az egész teriiletet (VIGYAZAT, hogy ne
érjen hozza ¢és ne karositsa a nyomtatott &ramkori lapokat és az Gsszes elektromos alkatrészt). Ha
nem kivan porszivot hasznélni, puha kefével tisztitsa meg a port. Ezutan helyezze vissza a fedelet. A
szabaly az, hogy az 6v leszakad a tapegységrol!

Ekszij beallitsa:

Huzza ki az 6vet a haldzatrdl és tavolitsa el a véddburkolatot. Lazitsa meg a motor négy csavarjat,
¢és csavarja be a beallitd csavart - a beallitandd specidlis csavart. Csavarja az éramutatd jarasaval
megegyez0 irdnyba. Ezutan csavarja be a motor négy csavarjat.

Kapcsolja be a késziiléket. Ellendrizze, hogy az ékszij laza és elég szoros. Ha az dvet még meg kell
hazni, ismételje meg Ujra a miiveletet.

Futdpad beallitasai:

Hasznalja az 6vet szilard, vizszintes feliilleten. Ha az 6v még mindig nem stabil, valasszon 6-8 km / h sebességet
az 6vre. Ha az 6v jobbrdl jobbra fordul, csavarja Y4 fordulatot az elsé kép szerint. Ha az 6v balra fordul, csavarja

\

az acky fordulatot a masodik abra szerint az 6v igazitasdhoz.

/.

A mozg6 alkatrészek kenése és tisztitasa — nagyon fontos!!!

Surlodasi alatétek jatszhat fontos szerepet a miikddés és az élet a gép. Ezért javasoljuk, rendszeresen kenje az ingd
alkatrészek, szilikonolaj, hogy ndvelje az élettartamat az 6v. Az 6v kell kenni, koriilbeliil az elsé 40 6ra miikddés.

running belt

.‘-;{“//:. —.
. " yunning board
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GYAKORLASARA VONATKOZO UTASITASOK
(Booster gépek szamitogéppel)

Hasznalata ACRA, S. R. O a Booster gép fog neked tobb elényt: ez javitani fogja a fitness, erésiti az izmokat, és
segit csokkenteni a sulyat, ha ellen6rzi a kaloria. Amennyiben barmilyen egészségiigyi problémaja van, forduljon
orvosahoz a gép hasznalataval.

1. BEMELEGEDESI FAZIS

A bemelegedési fazis teszi a vér aramlésat, meleg és elokésziti az izmokat, hogy megfelel6en miikodjon. Ugyancsak
csokkenti a gorcsos €s izomsériilés kockazatat. Ne hagyja ki ezt a szinpadot!

A BELSO COMB
HAIOL) NYUJTOZKODAS
BORJU

NYUJTAS/ACHIL
LES-IN

fjak NYUIJTAS AKULSO COMB

Azt ajanljuk, hogy eldad tobb nyujté gyakorlatok, mint az alabbi screenshot lathatd. Meg kell maradni minden
szakaszon kortilbeliil 30 masodpercig, nem nyulik az izmokat egy er6szakos mozgas és kapcsoljuk ki éket-ha
fajdalmat érez, allj!

2. GYAKORLAT SZAKASZ

Ez az a stadium, amelyben a legnagyobb erdfeszitést betesz. A rendszeres testmozgés, az izmok a labad egyre

rugalmas. Gyakorolja a sajat tempojaban, amit tartani soran az egész edzés.

PULZUS
‘k"'~.
200: PR
w [ Tl
160 I 00 Ttteeaa MAX.
~,-
e ; TEP
OPTIMIALIS IMPULZUS —
120
............. 70%
w0 | ——————
.................................. [s7) TEP
B0 NYUGALMI
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 Kor

Az optimalis gyakorlat a 15 — 20 perc elején, tobb tréning utdn még tovabb gyakorolhatd. Azt javasoljuk, hogy
legalabb hetente haromszor edzje a programot, lehetdleg még idofelosztast is. A tablazat a stressz ajanlott értékeit
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az életkortol fliggden a pulzusszam alapjan mérve mutatja. A sotét sav jelzi a tartomanyt, a pulzusszamot,
melyben az edzés a leghatékonyabb. Nem javasoljuk, hogy a testet maximum értékeken toltsem fel — csak Kis
szazalékban. Probaljuk meg megtartani a maximalis edzésidot az ajanlott értékeken.

3. NYUGTATO FAZIS
Ez a fazis sziikséges ahhoz, hogy a sziv-és érrendszeri rendszer és az izmok fokozatosan ellazulnak. Ismételje meg
a nyujto gyakorlatok és emlékszem ujra, hogy ne fogd és vidd az izmok élesen.

4. IZOMFORMALAS
Ha On is megprobalja javitani a fizikai allapotat, akkor médositania kell az edzésprogramjat. A felmelegedés és a
nyugtato szakaszok, gyakorolja, mint rendesen, de noveli ellenallas végére az edzés fazis.

5. SULYCSOKKENTES
Egy fontos tényezé-ban mér csokkentés van a Osszeg-bol kaldridk elfogadott és dispented. A hosszabb és
nehezebb gyakorolni, annal tobbet égetni. Ugyanakkor, az is sziikséges, hogy figyelemmel kiséri a jovedelmiiket,

kiilondsen vigyazz a zsiros, édes étel és adag méretét.

JOTALLASI IGAZOLVANY

(Testépité gépek szamitogéppel)

A terméket a vasarlo (fogyasztd) részére a vasarlas (atvétel) 24 honapos jotallasi idészakra biztositja. Tartsa a jotallasi
kartyat a vasarlas igazolasaval és a hasznalati utasitasokkal egyiitt!

AZT ALLITJAK

A hibakra vonatkozo felelésség csak az eladonal alkalmazhato, ahol a terméket megvasaroltak.

A hibat meg kell gyogygyogyitani — azaz Pontosan adja meg a hibat, vagy hogyan nyilvanul meg kiilséleg. Egy
altalaban megfogalmazott iizenet, hogy a termék a hiba nem elég!

A panasznak tartalmaznia kell egy értesitést a megrendelé altal igényelt hianyossagokkal kapcsolatos felelGsség
kiilonleges jogara vonatkozoan, és azt egy kitoltott jotallasi igazolassal dokumentalni kell az eladd pecsétjével és a
vasarlas igazolasaval (atvételi elismervény) az értékesités iddpontjanak megfeleléen. A terméknek megfeleld
csomagolassal, lehetdleg eredetivel is kell rendelkeznie.

A vevének jogaban all, hogy a hibat dijmentesen, megfeleléen és kelld iddben eltavolitsa (legkésébb 30 nappal a
koveteléssel kapcsolatban, kivéve, ha a vevd hosszabb ideig egyetért az eladdval), vagy ha a terméket kicserélik.

A szavatossagi jog gyakorlasatol egészen addig az idOpontig, amig a vasarld koteles atvenni a terméket (tekintet nélkiil
arra, hogy mikor ténylegesen atvette az esetet), nem szamit bele a garancialis id6szakon beliil.

Az ligy hibakkal kapcsolatos felel6ssége megsziinik, ha azt a garancialis id6szakon belill nem alkalmazzak (azaz
legkésObb a szavatossagi id6szak utols6 napjaig).

A JOTALLAS NEM VONATKOZIK A:
A termék rendeltetésszerii hasznalata miatti elhasznalodés. (A rendeltetésszer(i hasznalat arra a célra hasznalatos,

amelyre a terméket szantak, a mellékelt hasznalati utasitasban leirt modon)

A JOTALLAS NEM VONATKOZIK AZ ALABBIAK ALTAL OKOZOTT HIBAKRA:

Mechanikai karosodas; (példaul olyan hibak, amelyeket a termék vagy annak egy részének a levagas soran torténd
darabolasa okoz)

A felhasznalo, valamint harmadik felek nem hivatasszerii beavatkozasa (javitasa);

A hasznalati utasitast megsért6 helytelen kezelés vagy kezelés;
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A hasznalati utasitasban leirt sziikséges karbantartas elmulasztsa;
Expozicio karos kiils6 hatasok, alacsony/magas hdmérséklet, nem megfelel6 tarolas;

Visszafordithatatlan esemény — természeti katasztrofa;

FIZETETT JAVITAS:
Ha a jotallas vagy jotallasi id6 altal nem lefedett hiba lejart, €s a vevo kéri a javitast, a javitast kifizetik.
Az ar és a feltételek az ACRA vallalat szervizkdzpontaval egyetértésben keriilnek meghatarozasra, S. R. O

Terméktipus jelolése:

Eladas napja:
Elado pecsétje és alairasa:

A panasz
kelte

megy

Szervizkozpont-bejegyzések

Alkatrészcsere

Megjegyzés
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Brodska 161
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