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BIZTONSAGI UTASITASOK (SZAMITOGEPES EDZOGEPEKHEZ)

1. Fontos, hogy a gép 0sszeszerelése €s hasznalata eldtt figyelmesen olvassa el ezeket az utasitasokat.

Biztonsagos és hatékony edzés érhetd el, ha minden alkatrész megfelelden 6ssze van szerelve és meghuzva. Az
On felelssége, hogy a gép minden egyes felhasznalojat tajékoztassa a gép megfeleld rogzitésérél és
hasznalatardl, valamint az edz6gép nem megfeleld rogzitésével és hasznalataval kapcsolatos Osszes lehetséges

veszElyrol.

2. Ha egészségligyi problémai vannak, konzultaljon orvosaval a gép hasznalatarol. Orvosi véleményre van

sziikség, ha olyan gyogyszert szed, amely befolyasolja a szivritmusat, a vérnyomasat vagy a koleszterinszintjét.

3. Figyelje meg a teste reakcigjat. A helytelen vagy tilzott testmozgas negativan befolyasolhatja az
egészséget! Hagyja abba az edzést, ha fajdalmat, mellkasi nyomast, szabalytalan szivverést, 1égzési nehézségeket,
szédiilést, hanyingert érez. Ha ezek a problémak jelentkeznek, tajékoztassa kezeldorvosat.

4, Tartsa a gépet gyermekek (a gépet csak felnbttek szamara tervezték) és allatok eldl elzarva! Védje a gépet
az 1ddjaras viszontagsagaitol, kiilondsen a viztdl, portdl, erés napsiitéstol és alacsony/magas hdmérséklettdl.
Tartsa a gépet szarazon és tisztan, tisztitsa szaraz vagy enyhén nedves ruhaval.

5. A felhasznalé maximalis sulya 120 kg!

6. A gépet mindig a jelen utasitdsoknak megfelel6en hasznélja. Ha a gép 0sszeszerelése vagy ellendrzése
soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha a gép hasznalata kozben szokatlan zajt hall, allitsa le a gép 0sszeszerelését
vagy hasznalatat.

Ne haszndlja a gépet a hiba elharitasaig vagy a hibas alkatrészek cseréjéig! A javitasokat és beallitdsokat bizza az
Alza, a.s. Praga, szervizkdzpontjanak szakképzett személyzetére. A garancia nem terjed ki a felhasznalo
szakszertitlen beavatkozasa (javitasa) altal okozott hibdkra, még harmadik fél altal sem.

7. A gépet szilard, sik feliileten €s a padlot vagy szényeget védo szOnyegen hasznalja. A biztonsag érdekében
a gép koriil legalabb 0,5 m szabad térre van sziikség, amikor a gépet hasznalja.

8. A felszerelés biztonsagos szintjét csak ugy lehet fenntartani, ha rendszeresen ellendrzik a sériiléseket és az
elhasznalddast, példaul a kotelek, a csatlakozasi pontok stb. tekintetében. A gép hasznalata el6tt ellendrizze, hogy

minden anya és csavar megfeleléen meg van-e hizva!

9. Edzés kdzben viseljen megfeleld ruhdzatot, keriilje az olyan ruhdzatot, amely beakadhat a gép mozgd
részeibe vagy korlatozhatja a mozgasat.

10. A gép mozgatasakor iigyeljen arra, hogy ne sériiljon meg a hata. Mindig alkalmazza az emelési technikat,

vagy a gépet mindig egy masik személy segitségével mozgatja.

11. A magneses edz6gép az EN957 szabvany szerint bevizsgalt és tanusitott, és megfelel a H - (otthoni)
osztalyba sorolt, haztartasokban vald hasznalatra.

12. Az elektromos berendezéseket (szamitdogép) nem szabad a vegyes telepiilési hulladékkal egyiitt
artalmatlanitani, hanem az erre kijelolt helyen vagy gy(jtdhelyen kell elhelyezni, csakugy, mint a
szamitogépekben hasznalt akkumulatorokat.



13. Orizze meg gondosan ezt a hasznlati utmutatot a biztonsagi utasitasokkal, a jotallasi jegyet és a vasarlast
igazol6 bizonylatot!

ALKATRESZLISTA

Nyissa ki a csomagold dobozt, és vegye ki a dobozbdl a kovetkezo részeket

A szerelési alkatrészek listaja
Jelolés Leiras Mennyiség Jelolés Leiras Mennyiség

A FGkeret 1db B Nyereg 1db

C Vizpumpa 1db D Stopper 2db
Imbuszkulcs / Phillips 1db/

E Csavar 2db F o

csavarhuzé 1db
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Osszeszerelési utasitasok

1. lépés
1. Vegye ki a gépet a dobozb6l egy sima padléra. Dontse meg a vazrészt (M) gy, hogy a gép stabilan,
laposan fekiidjon a padion.

2. Csusztassa a nyerget (B) a fékeretre (A/M). Ezutan csavarja a két (itkdz6t (D) a 2 csavarral (E)
szorosan a fékeret (A/M) hatsé részéhez.




2. lépés

1. Helyezze be a vizpumpat (C) a viztartalyba. Tavolitsa el a kupakot (G) a tartalyrél a fékereten (A).
2. Helyezze be a vizpumpa tomléjét (C ) a tartalyba, és pumpalja a vizet. A viz kiszivattylzasa utan
helyezze vissza a kupakot (G) a tartaly nyilasaba.

3. A gép tartalyabdl a viz kiszivattyuzasahoz helyezze a pumpat (C ) a tartalyba, a tdmlét pedig a
viztartalyba, és szivattyUzza ki a vizet.




A gép elrakasa:

A gép dsszecsukasahoz eldszor csusztassa a nyerget (B) a keret (A/M) hatso részéhez a képen lathatd
modon. Ez megakadalyozza a nyereg (B) éles lecsuszasabol ered6 esetleges sériléseket. Ezutan
hajtsa maga felé a keretrészt (A) és a keretrészt (M).
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A gép szallitasa:

El6sz0r csusztassa a nyerget (B) a vaz eleje felé (A/M), ahogy az abran lathatd. Ezutan emelje a keret
hatsé részét (A/M) a levegdbe, és az elsd kerekekkel mozgassa a gépet.




A szamitogép hasznalatara vonatkozo
utasitasok

Jellemzok:

1. 1.1DO - Az edzés idejének megjelenitése (0 ~99:59 perc).
2. 2. TAVOLSAG(DIST) - Megjeleniti a tavolsagot (0,00- 999,9 km).

3. Csapasok szama Osszesen (SPM: Megjeleniti a pillanatnyi dsszes csapés szamat (0~9999).

4. Atlag funkcio (AVG) : mutatja az atlagos sebességet (KM/H) , az érankénti kaloriat (CAL/H)  és az
id6t 500m-re (/500M) , amelyek az "AVG" ablakban valtoznak.

A gombok funkcioja:

1. ON/OFF (be-/kikapcsold gomb): amikor a gép kikapcsolt allapotban van, nyomja meg a gombot, és a
gép bekapcsol. Ha ki akarja kapcsolni a gépet, akkor nyomja meg a gombot kb. 3 masodpercig.
2. ON/OFF (iizemmod gomb): Az értékek beallitasakor ez a gomb megerdsiti a kivalasztott értéket, és
atkapcsolja a kovetkez6 funkciora.
3. MODE - Nyomja meg ezt a gombot a funkciok kivalasztasahoz.
3. UP (A): Noveli az adott beallitas értékét.
4. DOWN ( V¥: Csokkenti az adott beallitas értékét.
5. RESET (Reset gomb: Ez a gomb visszaallitja a beallitas megjelenitett vagy beallitott értékeit.
6. KM/ML (Metrikus/Brit kapcsold): Ezzel a gombbal valassza ki a kilométereket vagy a mérfoldeket.
7. SPEED: A kijelz6én megjelenik a sebesség.

8. /500M (500M id6): A kijelz6n megjelenik az 500 méteres atlagido.

9. CAL/H (Kalériak oranként): AKkijelzdn az dranként elégetett atlagos kaldridk szdma jelenik meg.

Megjegyzés:

1. Ha a kijelz6 nem jelenik meg ¢lesen, probalja meg kicserélni az elemeket a konzolban.



Akkumulatorok:

Elektronikus 6ra elem: LR6 SIZE AA 1.5V x2 ( két darab No. 5. alkali elem)

ALAPVETO EVEZOS MOZGA

1. Uljon a nyeregbe, és rogzitse labat a pedalokhoz tépbézaras pantokkal. Ezutan fogja meg az evezd
karok fogantynit.

2. Vegyiik fel az alaphelyzetet, d6ljiink el6re kinyujtott karokkal és behajlitott térdekkel (1. abra).

3. DO&ljon hatra, mikdzben kiegyenesiti a hatat €s a labait (2. abra).

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

(1. abra) (2. abra) (3. abra)
EVEZES ELLENALLAS

Az evezémozgas ellenallasa a terhelésszabalyozoval véltoztathaté. Allitsa be az ellenllas
szintjét az igényeinek megfeleléen. A magas ellenallds beallitdsa feszesiti és erdsiti az
izmokat, de valoszinileg nem tud majd olyan sokdig edzeni, mint alacsony ellenallés
beallitasaval, ami viszont javitja a kondiciot.

KEPZESI IDO|

Az evezés megerdltetd edzésforma, ezért a legjobb, ha rovid, egyszerli gyakorlatokkal kezdjiik, majd
fokozatosan hosszabbitjuk az edzéseket €s ndveljiik a terhelést. Kezdje az evezést koriilbelill 5 perces
evezéssel, és fokozatosan, a képességeitdl fiiggden novelje az edzések hosszat. Végiil 15-20 percig kell
eveznie, de ne probalja ezt tul gyorsan elérni.

Ajanlott hetente legalabb haromszor edzeni, lehetbleg egyenletes idbbeosztassal.

VALTAKOZO EVEZESI STILUSOK

EVEZES CSAK A KAROKKAL| 3

Ez a gyakorlat erdsiti a karok, a vallak, a hat és a has izmait. Uljon a 4. abran 1athaté moédon, nyujtsa ki a
labat, hajoljon le, és fogja meg a fogantyukat. Hajoljon meg kissé, és hiizza a fogantytukat a mellkasahoz.
Térjen vissza az alaphelyzetbe, €s ismételje meg az eljarast.

N

(4. abra)



EVEZE AK LABBAL

Ez a gyakorlat erdsiti a 1ab- és hatizmokat. Egyenes hattal és kinyujtott karokkal hajlitsa be a 1abat, amig
meg nem fogja az evezd karok fogantyuit a kiindulasi helyzetben, 7. dbra. Térjen vissza a kiindulési
helyzetbe, és ismételje meg az eljarast.

(7. abra) (8. abra) ., (9. abra)
GYAKORLATI UTASITASOK

Az Alza, a.s. Praga, fitneszgép hasznalata, szamos elénnyel jar: javitja a fizikai allapotat, erdsiti az izmait,
és segit a fogyasban, mikdzben ellenérzi a kaloriabevitelt. Ha egészségligyi problémai vannak,

konzultaljon orvosaval a gép hasznalatarol.

1. BEMELEGITESI SZAKASZ

A bemelegitd fazisban a vér keringésbe kertil, felmelegit, és felkésziti az izmokat a megfelel6 miikddésre.
Ugyanakkor csokkenti a gorcsok €s az izomsériilések kockazatat is. Ne hagyja ki ezt a fazist!

Javasoljuk, hogy végezzen néhdny nyujtdé gyakorlatot az aldbbiak szerint. Minden egyes nyujtasnal
koriilbeliil 30 masodpercig tartsa ki, ne nyljtsa az izmokat erdszakos mozdulattal, és ne nyujtsa tal dket -
ha fajdalmat érez, hagyja abba!

A BELSO COMBOK

NYUJTASA
ELOREHAJLAS

VADLI/ACHILLES-
INNYUITAS
ZARAS A COMBOK KULSO OLDALANAK
NYUJTASA

A GYAKORLAT 2. SZAKASZA

Ez az a szakasz, amikor a legtobb erdfeszitést kell tennie. A rendszeres testmozgéissal a labizmok
rugalmasabba valnak. Gyakoroljon a sajat tempdjaban, amelyet a gyakorlat soran végig tart. Kezdetben
15-20 perces edzés az optimalis, néhany alkalom utdn hosszabb. Javasoljuk, hogy hetente legaldbb
haromszor eddziink, Iehetdleg egyenletes id6beosztasban. Az edzésnek elegendének kell lennie ahhoz,

hogy a pulzusszam elérje a tdblazatban lathatd "optimalis pulzusszamot".



3. MEGNYUGTATO FAZIS
Ez a fazis sziikséges ahhoz, hogy a sziv- és érrendszer és az izmok fokozatosan ellazuljanak. Ismételje meg
a nyujtogyakorlatokat, és ne feledje, hogy ne feszitse til az izmait, és ne feszitse meg hirtelen.

IZMOK ALAKITASA

Ugyanakkor, ha megprobalja javitani a fizikai allapotat, meg kell véaltoztatnia az edzésprogramjat. A
bemelegités és a nyugalmi fazis alatt a szokasos mdodon gyakoroljon, de az edzés vége felé novelje az
ellenallast.

SULYCSOKKENTES

A fogyas fontos tényezdje a bevitt és leadott kaloriamennyiség. Minél hosszabb ideig és keményebben
edzel, annal tobbet éget el. Ugyanakkor figyelnie kell a taplalékbevitelre is, kiilondsen a zsiros, cukros
ételekre és az adagok méretére.

ELLENORIZZE A PULZUSSZAMAT

Ahhoz, hogy ellenérizni tudja a pulzusszamat, el0szor is tudnia kell, hogyan kell mérni azt. A
legegyszerlibb, ha az ujjbegyeit a nyakaban 1év6 artéridhoz nyomja, az izmok és a 1égutak kozott. Szamolja
meg a 10 masodpercenkénti pulzusok szamat, és szorozza meg 6-tal. Ez adja meg a percenkénti
pulzusszamot.

GYAKOROLJ A HATARAIDON BELUL
Milyen pulzusszdmot kell fenntartania edzés kozben? Kérje meg kezeldorvosat, hogy adjon
az On egészségi allapotanak megfeleld utasitasokat.
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