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Prosimo, da se za uveljavljanje garancijskega postopka z izdelkom in raunom oglasite
v vam najblizji trgovini HOFER.
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Garancijski pogoji

Spostovani,

za vsak pri nas kupljeni izdelek vam zagotavljamo najobseznejso garancijo kakovosti.
Ker smo prepric¢ani v kakovost nasih izdelkov, vam HOFER garancija zagotavlja 3e $irsi
nabor ugodnosti, kot je to dolo¢eno z zakonskimi dolocili:

Veljavnost garancije: 3 leta od prevzema izdelka

Nudimo vam: brezpla¢no popravilo, zamenjavo izdelka (v kolikor je le-ta Se
na voljo v kateri od trgovin HOFER v Sloveniji) ali vracilo
kupnine.

Prosimo, upostevajte, da ima HOFER trgovina d.0.0. moZnost o vsakem posameznem
garancijskem zahtevku odlociti po lastni presoji.

Postopek uveljavljanja garancije:

. Izdelek skupaj z vsemi pripadajoc¢imi deli, ra¢unom in garancijskim listom
vrnite v vam najblizjo trgovino HOFER.

Garancija ne velja v naslednjih primerih:

. za Skodo, ki je nastala kot posledica vremenskih vplivov (npr. udara strele,
vode, ognja, zmrzali ipd.), nesrece, prevoza, pri izpraznjenih baterijah ali
nepravilni uporabi

. za poskodbe ali spremembe, ki jih povzrodi kupec/tretja oseba

. zaradi nespostovanja varnostnih opozoril, navodil za vzdrzevanje in zaradi
napak pri uporabi

. zaradi vodnega kamna in skode, ki jo je le-ta povzrocil, izgube podatkov,
Skodljive programske opreme in poskodbe zaradi vrocine

. za normalno obrabo obrabljivih delov (npr. zmogljivost akumulatorja)

Garancija velja za proizvode izrocene na obmocju Republike Slovenije in se lahko uveljavlja
na obmocju Republike Slovenije. Proizvajalec jamci za kakovost oziroma brezhibno delovanje
izdelka v garancijskem roku, ki za¢ne te¢i z izro¢itvijo blaga. Ce popravila ni mogoce izvesti

v 45 dnevnem roku, bo izdelek popravljen, zamenjan ali pa bo ob soglasju kupca povrnjena
kupnina. Garancijska doba se podalj3a za ¢as popravila. Ce je bila stvar zaradi nepravilnega
delovanja zamenjana ali bistveno popravljena, za¢ne garancijska doba teci znova od izrocitve
zamenjave oziroma vrnitve popravljene stvari. V ¢asu veljavnosti garancije lahko izdelek
posredujete v popravilo pooblas¢enemu servisu v vam najblizjo trgovino HOFER. Ce

vam popravila ali izdelave predra¢una ne moremo nuditi brezpla¢no, boste o tem vnaprej
obvesceni. Proizvajalec je po poteku garancijske dobe dolzan zagotavljati servisiranje in
nadomestne dele za obdobje 3 let po preteku garancijske dobe.

€

Ta garancija ne vpliva na druge zakonske garancijske obveznosti in ne izkljucuje pravic potrosnika,
ki izhajajo iz odgovornosti prodajalca za napake na izdelku. Veljavnost garancije se lahko

podaljsa le, ¢e to predvideva zakon. V drzavah, v katerih so (obvezna) garancija in/ali skladis¢enje
rezervnih delov in/ali odskodnina za Skodo doloceni z zakonom, veljajo zakonsko predpisane
minimalne zahteve. Servisna sluzba in prodajalec pri sprejemu izdelka v popravilo ne prevzemata
odgovornosti za izgubo kakrsnihkoli podatkov ali nastavitev, ki jih je kupec shranil na izdelku.

Oznaka proizvajalca/uvoznika: Podjetje in sedeZ prodajalca:
aspiria nonfood GmbH HOFER trgovina d.o.o.
Lademannbogen 21-23 Kranjska cesta 1

22339 Hamburg 1225 Lukovica, SLOVENUJA
GERMANY

Podpis prodajalca:
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A csomag tartalma/a késziilék részei

Kar- és laberGsitd
Pedal, 2 darab
Pedalhajté kar
Allitécsavar

Gombot

6 Szamitogép
Villaskulcs

9 Imbuszkulcs

a Hengeres fejli csavar, 4 darab
Alatét, 4 darab
Hatso, nagy tartdlab
Eliils6, kis tartlab
Erzékeld
Rogzitbcsavar
Pedalkengyel

Hengeres fejli csavar (el6szerelt), fekete, 2 darab

W A csomag egy darab AAA tipusl 1,5 V-os elemet tartalmaz.



Altalanos tajékoztatd

Altalanos tajékoztaté

Olvassa el és Orizze meg az Utmutatot

A hasznalati tmutatd a kar- és laber6sitéhoz tartozik. Fontos
@% tudnivalékat tartalmaz az lizembe helyezésrél és a kezelésrél.

A kar- és laberdsité hasznalata el6tt alaposan olvassa el a hasznalati

Utmutatot, kiilondsen a biztonsagi utasitasokat. A hasznalati Utmutatd
figyelmen kiviil hagydsa sulyos sériilésekhez vagy a kar- és laberdsit6
karosodasahoz vezethet.

A hasznalati Utmutaté az Eurdpai Unidban érvényes szabvanyok és szabalyok
alapjan késziilt. vegye figyelembe az adott orszagban érvényes irdnyelveket és
torvényeket is.

A késGbbi hasznalathoz 6rizze meg a hasznalati Utmutatét. Amennyiben a kar- és
laberdsitét tovabbadia, feltétleniil mellékelje a hasznalati Gtmutatot is.

Jelmagyarazat

A hasznalati Gtmutatdban, a kar- és laberGsit6n és a csomagolason a kdvetkezd
jeloléseket hasznaltuk.

. A jelz6szimbo6lum/-sz6 kdzepes kockazatu veszélyt
A FIGYELMEZTETES! jeldl, amelyet ha nem keriilnek el, stlyos, akar

halalos sériiléshez vezethet.

. Ez a jelz6szimbolum/-szd alacsony kockazat
A VIGYAZAT! veszélyt jeldl, amelyet ha nem keriilnek el, kisebb
vagy kozepesen sulyos sériilésekhez vezethet.

A ., Ez ajelz6sz6 a lehetséges anyagi karokra
ERTESITES! figyelmeztet.

Ez ajel az 6sszeszerelésrdl, a hasznalatrél nydjt hasznos kiegészitd
tudnivalodkat.

e

fejezetet): Az itt Iathatd jellel ellatott termékek teljesitik az EK
iranyelvek kdvetelményeit.

@ Ne hasznalja a késziiléket allva!

c € Megfelel6ségi nyilatkozat (Iasd a ,Megfelel6ségi nyilatkozat” c.



Biztonsag

Ellendrzott biztonsag: Az ezzel a jellel ellatott
termékek megfelelnek a német termékbiztonsagi
torvény (Produktsicherheitsgesetz - ProdSG)
tavcom kovetelményeinek.

Biztonsag

Rendeltetésszerii hasznalat

A kar- és laberdsit6t kizarélag testmozgasra és az alloképesség novelésére tervezték.
Kizarélag személyes hasznalatra szolgal, kereskedelmi cél felhasznaldsra nem
alkalmas. A kar- és laberdésité megfelel a ,H” hasznalati besorolas

(H = otthoni hasznalat) és a,,C” pontossagi besorolas (= kis pontossag)
kovetelményeinek.

A kar- és laber6sitot kizarolag a hasznalati Utmutatonak megfeleléen hasznalja.
Barmely mas hasznalat rendeltetésellenes hasznalatnak mindsiil, anyagi kart
és/vagy személyi sériilést okozhat. A kar- és laber6sit6 nem gyermeknek val6
jatékszer. A kar- és laberGsit6 nem orvostechnikai termék.

A gyarté és a forgalmazod a rendeltetésellenes vagy hibas hasznalatbdl eredd
karokért nem vallal felel6sséget.

Biztonsagi utasitasok

A kar- és laberosité megfelel az EN ISO 20957-1:2013 és az

EN ISO 20957-5:2016 eurdpai szabvanyok, ,H” hasznalati
besorolas (H = otthoni hasznalat) kdvetelményeinek. A kar- és
laber6sité megfelel az EN ISO 20957-1:2013 és az

EN ISO 20957-5:2016 eurdpai szabvany ,H” hasznalati besorolas
(H = otthoni hasznalat) és ,C” pontossagi besorolas (= kis
pontossag) kovetelményeinek. A kar- és laberdsitd nem alkalmas
nagy pontossagot igényld hasznalatra. A kar- és laber6sito az elGirt
biztonsagi tényezdk figyelembevételével, az

ENISO 20957-1:2013 és az EN ISO 20957-5:2016 europai
szabvanyoknak megfelel6en kertilt bevizsgalasra.



Biztonsag

A FIGYELMEZTETES!

Veszélyes a gyermekekre és a korlatozott fizikai, érzékszervi
vagy mentalis képességli személyekre (példaul az idosebb
emberekre, és azokra, akik nincsenek fizikai vagy szellemi
képességeik teljes birtokaban) vagy azon személyekre,
akik nem rendelkeznek megfelelo tapasztalattal és tudassal
(példaul a nagyobb gyerekekre).

A kar- és laberdsitot korlatozott fizikai, érzékszervi vagy
mentalis képességu, ill. kell6 tapasztalattal és ismerettel

nem rendelkezd személyek (pl. gyermekek) csak felligyelet
mellett vagy abban az esetben hasznalhatjak, ha tisztaban
vannak az eszkoz biztonsagos hasznalataval, és megértették
az ebbol fakadd veszélyeket. Gyermekek nem jatszhatnak a
kar- és laberdsitdvel, valamint az eszkoz részeivel. Tisztitast és
felhasznal6i karbantartast gyermekek felligyelet nélkiil nem
végezhetnek.

M(ikodés kozben ne hagyija felligyelet nélkiil a kar- és
laberdsitot.

Ne engedije, hogy a gyerekek a csomagoldféliaval jatsszanak.
Jaték kozben belegabalyodhatnak és megfulladhatnak.

Ugyeljen ra, hogy a gyermekek ne nyelhessék le az aprébb
alkatrészeket (példaul a csavarokat).

A FIGYELMEZTETES!

Robbanasveszély!

E

ros hohatas kovetkeztében az elemek felrobbanhatnak.
Ne forrdsitsa fel és ne tegye ki az elemeket nyilt langnak.
Ne zdrja rovidre az elemeket.

Ugyeljen ra, hogy az elemeket a helyes polaritassal (+ és -)
helyezze be.

Ne toltse fel a nem Ujratolthet6 elemeket.



Biztonsag
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Soha ne vegyitsen kiilonb6z0 tipust vagy mas gyartoktol
szarmazd elemeket. Egyszerre cserélje az egész
elemgarniturat. Ne hasznaljon egyszerre régi és uj elemeket.

Ne hegesszen vagy forrasszon kozvetleniil az elemek
kozelében.

Ne szerelje szét az elemeket.
Az elemeket gyermekek el6l elzarva tartsa.

Ne engedje gyermeknek felligyelet nélkiil elvégezni az
elemcserét.

Az éppen nem hasznalt elemeket az eredeti csomagolasban
tarolja, és a fém targyaktdl tartsa tavol.

Vegye ki az elemeket a kar- és laber6sit6bdl, ha azt hosszabb
ideig nem hasznalja.

A kifolyt elemeket soha ne fogja meg védofelszerelés nélkiil.

A kifolyt elemek megérintésekor mindig viseljen véddkeszty(it.
Ha az elembdl kifolyt sav mégis a borére keriil, azonnal 6blitse
le vizzel az adott terliletet. Ha a folyadék a szemébe vagy a
szajaba kerdil, azonnal keressen fel egy orvost.

A lenyelt elem életveszélyes lehet. Az elemeket tartsa tavol a
gyermekektdl.

A tolthet6 elemeket feltdltés el6tt mindig vegye ki a késziilék-
bél.

Tavolitsa el a majdnem teljesen lemerdilt, ill. Gres elemeket az
eszkozbol. Fokozott klfolyasveszely all fenn. A lemerdilt elemek

z _n

artalmatlanitasat szakszerien végezze (lasd ,Artalmatlanitas”).



Biztonsag

A VIGYAZAT!

Sériilésveszély!
A sériilések megel6zése érdekében gy6z6djon meg réla, hogy
elolvasta az el6irasokat.

A kar- és laberdsitd hasznalata el6tt kérje ki haziorvosa
véleményét. A terhes nok kiilonosen legyenek dvatosak.

Hasznalat utan Ugy hagyja ott a kar- és laberosit6t, hogy senki
ne sériilhessen meg a kiall6 alkatrészek miatt.

,y 1

Gondoskodjon réla, hogy a kar- és laberdsitd stabilan alljon.
Csakis szilard, vizszintes és csuszasmentes fellileten eddzen.

Ne haszndlja a kar- és laber6sit6t allo helyzetben.

Szakszer(itlen vagy tulzasba vitt edzés esetén nem zarhato ki
az egészségkarosodas.

Fajdalom, hanyinger, szédiilés, gyengeség vagy mellkasi
fajdalom esetén hagyja abba az edzést, és keressen fel egy
orvost.

A késziilék hasznaldjanak testsulya nem haladhatja meg
a 130 kg-ot. Ellenkez0 esetben fennall a személyi sériilések és
az anyagi karokok veszélye.

Rendszeresen ellendrizze a kar- és laberdsitot karosodasok és
elhasznalddas tekintetében (pl. 6sszekotd elemek, pedalok
stb.). Akar- és laber0sit6 biztonsagi szintje mas médon nem
tarthato.

Az edzés helyszinén legalabb 0,6 m-es szabad helyet kell
hagyni. A szabad teriiletnek - ahonnan a kar- és laber6sito
megkozelithet6 - legalabb 0,6 m-rel nagyobbnak kell lennie
az edzéshez sziikséges teriiletnél (lasd G dbra). Ennek a
szabad terliletnek a vészhelyzetben valo leszallashoz
sziikséges teriiletet is magaban kell foglalnia. Ha az edzési
célokra szolgald sporteszkozok kozvetleniil egymas mellett
vannak felallitva, akkor k6z0s szabad tertilet tartozhat
hozzajuk.
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Biztonsag

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
A kar- és laberosito szakszerUtlen hasznalata miatt a termékben kar
keletkezhet.

12

A kar- és laberdsitd a ,C” osztalyba (= kis pontossag) tartozo
eszkoz, amely terapids és egyéb iparszer( hasznalatra nem
alkalmas. A kar- és laber6sit6t egyszerre csak egy személy
hasznalhatja.

Minden egyes hasznalat el6tt ellendrizze az 6sszes alkatrészt,
kiilondsen a pedalokat, hogy a helyiikon vannak-e, illetve
nem kopottak-e.

Minden hibas alkatrészt azonnal cseréltessen ki. A helyreallitas
befejezése elott a kar- és laberositot tilos hasznalni.

Ne hasznalja allva a kar- és laberdsitot.

A kar- és laberdsitot mindig vizszintes, sik felliletre helyezze.
A CE jeldlés a kar- és laber0sito elektromagneses
osszeférhet6ségére vonatkozik.

A kar- és laberdsito sebességfiiggetlen eszkoz.

A kar- és laberdsito fékrendszere az allitdcsavarral
szabalyozhato.



Els6 hasznalatba vétel

Elso hasznalatba vétel

A kar- és laberosito, valamint a csomag tartalmanak
ellenorzése

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

Ha a csomagolast figyelmetleniil, éles késsel vagy egyéb hegyes
targgyal nyitja ki, a kar- és laberdsit6 konnyen megrongalédhat.

- Ezért a csomagolas kinyitasakor legyen nagyon dvatos.

1. Akar- és laberositot a csomagolasbol kivéve ellendrizze, hogy nem lathat6-e
rajta vagy barmely alkatrészén sériilés. Ha sérilést It a kar- és laberdsiton, ne
hasznalja a terméket. Forduljon a gyartéhoz a j6tallasi tajékoztaton megadott
szervizcimen.

2. Ellendrizze, hogy a csomag hianytalan-e (lasd A és B abra).

A tartolabak felszerelése

Az Bsszeszerelés és hasznalat soran felbukkand hibak elkeriilése érdekében kdvesse
az alabbi utasitasokat lépésrdl Iépésre. A kar- és [aberdsitd el6re dssze van szerelve,
igy csak néhany mozdulatot kell rajta elvégeznie.
1. Vegye ki az elGszerelt kar- és laberositot a csomagolashdl, és helyezze stabil,
vizszintes felliletre.
2. Dugja a kis tartélabat @ az eliils6 befogaté pontokba (lasd € abra).

3. Helyezzen egy-egy alatétet @O a hengeres feji csavarokra €D.
Az alatétek megakadalyozzak, hogy a hengeres fejli csavarok a kar- és laberdsité
hasznalata soran keletkezd rezgés kidvetkeztében maguktél meglazuljanak.

4. Rogzitse két hengeres fej(i csavarral a kis tartdlabat a mellékelt imbuszkulccsal
© (13sd € abra).

5. Ismételje meg az utolsé két Iépést a nagy tartélabbal € és a hatsé befogatd
pontokkal.
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Els6 hasznalatba vétel

A pedalok felszerelése

1.

A pedalokat " (bal) és ,R” (jobb) bet(ivel jeldlték meg a pedalszijakon és a
pedal-hajtékarokon @B. Ugyeljen arra a szerelés soran, hogy a jeldlések
megegyezzenek. Vegye figyelembe a pedalon feltiintetett informaciét is

2. Oldja ki az el6szerelt fekete hengeres fejli csavarokat ®.
3. Helyezze a pedalokat @ a pedal-hajtékarokra @B és hiizza meg a pedalokat

a mellékelt csavarkulccsal @. Az R’ jelli jobb pedalt az Gramutatd jarasaval
megegyez0 irdnyba forgatva hiizhatja meg. Az " jelli bal pedalt az 6ramutatd
jarasaval ellenkez6 iranyba forgatva hizhatja meg.

. Hlzza meg be a pedal-hajtékarokon €D taii1hatd fekete hengeres fejl

csavarokat azimbuszkulcs € segitségével. A fekete hengeres fej(i

csavarokat @ nem lehet teljesen behajtani, mert csak a pedal kiegészitd
rogzitésére szolgalnak.

Az elemek behelyezése

A komputer hasznalatahoz egy AAA tipusu, 1,5 V-os elemet kell hasznalnia. Az elem
el6szerelt, és egy biztonsagi csikkal védett.

1. Akar- és labtréner els6 hasznalatakor tavolitsa el a biztonsagi csikot.
Uj elemek behelyezéséhez a kovetkez8képpen jarjon el:

1.

A szamitdgép 6vatos megemeléséhez hasznaljon valamilyen lapos, életlen
szerszamot, példaul egy nagyméret(, laposfejli csavarhtizét (Iasd D abra).
Azutan dvatosan emelje ki a szamitogépet @ a keretbdl.

2. Helyes polaritassal (+ és -) helyezze be az elemeket. Ugyeljen az elemeken és az

elemtarton feltlintetett értékekre.

3. Ugyeljen ra, hogy a szamitdgép érzékelsje €B) megfeleldenilleszkedjen a

késziilékhazba, és helyezze vissza a szamitdgépet a helyére (Iasd D abra).
Agomb nézzen lefele.

4. Ha a képernyd kijelz6je halvanyabba valik, akkor Gj elemet kell behelyezni.

Minden mentett adat torlédik.

Akar- és laberdsit6 immaron tUizemkész.
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Els6 hasznalatba vétel

A szamitogeép kijelzett értékei és funkcioi
A szamitdgépnek kétsoros kijelz6je van, melyen megjelennek a kiilonb6z6 funkciok.

Afelsd sorban a sebesség jelenik meg. Az alsd sorban kiilonféle informaciok alinak
rendelkezésére.

Speed Sebesség km/6raban szamitva.
TIME Az edzés alatt eltelt id6 percben és masodpercben.
0DO (Total counts) | Az elemek behelyezése 6ta megtett 6ssztavot mutatja.
RPM (Counts) A percenkénti pedalfordulatok szama.
DIST (Distance) Az edzés megkezdése 6ta megtett tav kilométerben.
CAL (Calories) Koriilbellili kalériafogyasztas
SCAN Minden érték néhany masodpercig lathato a kijelzén.
Az értékek torlése
Az Bsszes érték torléséhez tartsa lenyomva kb. 3 masodpercig az
gombot @&P.

A szamitogép be- és kikapcsolasa
Amint megkezdi a kar- és laberGsit6vel az edzést, a szamitdgép magatdl bekapcsol,

és elkezdi a mérést. Ha a kar- és laberdsit6t tobb mint 4 percig nem hasznaljak, a
szamitdgép automatikusan kikapcsol.

A forgasi ellenallas modositasa

A hatékony edzés biztositasahoz lehetésége van maédositani a forgasi ellenallason.
Ehhez egyszer(ien csak forgassa el az allitocsavart @ (Iasd E bra).

e Minusz = kisebb ellenallas a kezd6knek.
* Plusz = nagyobb ellenallas a haladéknak és a profiknak.

Egyértelm(i ellenallast észlel, miutan az allitdcsavart @9 a
legkisebb ellenallasig elforgatta. Ne forgassa az allitdcsavart
ezen az ellendllason tul, kiilonben az allitécsavar kilazul.
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Edzés

A pedalkengyelek beallitasa
A pedalkengyeleken tetszés szerint allithat.

1. A meglazitashoz forgassa a rogzitdcsavart @ (itkozésig az Gramutatd jarasaval
ellentétesen. Hizza a pedalkengyelt @8, hogy bedllitsa annak hosszat
(lasd F abra).

2. Véglil forgassa a rogzitécsavart Uitkdzésig az 6ramutato jarasaval azonosan a
pedalkengyel hosszanak rogzitéséhez.

Edzés

Az edzés céljai

¢ Izomfelépités,

* 3ltalanos erénlét,

* kitartds,

« altalanossagban véve jobb kdzérzet.

Fontos szempontok az edzés sikerességéhez
¢ Rendszeresen eddzen.

* Gondolja at, hogyan halad(t) az edzések soran.
 Taplalkozzon kiegyensulyozottan.

Ki edzhet?

Alapvet6en barki elkezdheti az erénléti edzéseket, aki testileg egészséges, legyen az
illet6 akar fiatal, akar idds.
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Edzés

Terhelés

A VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

Lassan kezdjen neki az edzésnek.

- Nem javasolt az edzést hirtelen megszakitani. Miel6tt elkezdi
a tulajdonképpeni gyakorlatokat, azt javasoljuk, el6szor
lasst tempoban, kis erdkifejtéssel melegitsen be. Folytassa
az edzést a gyakorlatok befejeztével is még par percig lassu
tempdban, kis erokifejtéssel. Azt kovetden pedig javasolt lazito
gyakorlatokat végeznie.

Atestnek - kiilonGsen a szivnek és a keringésnek - id6re van sziiksége, hogy alkal-
mazkodjon az edzés jelentette valtozasokhoz. igy kiiléndsen fontos, hogy az edzést
alacsony terheléssel kezdje, és csak nagyon lassan névelje. Tovabba ligyeljen a
szlinetek betartasara is, mind az edzés soran, mind utana. Olyan tempéval kezdje az
edzést, melyet kellemesnek talal. A rendszeres testmozgas eredményeként névelheti
az edzés idGtartamat, vagy magasabb nehézségi fokra allithatja a készliléket.

Tippek a sikeres és egészséges edzéshez

e Viseljen az edzéshez megfeleld ruhazatot (példaul melegitdt). Fontos, hogy a
ruha kényelmes és légateresztd legyen.

¢ Soha ne eddzen teli hassal.
¢ Ne eddzen, ha mar faradt vagy kimeriilt.

¢ Mindig vegye szamitasba, hogy teste a sporttevékenységhez sok folyadékot
igényel. Gondoskodjon a megfeleld folyadékbevitelrdl.

Bemelegito feladatok

Alapvet6en minden sporttevékenységet bemelegitéssel javasolt kezdeni. igy
stimulalhatja és fokozhatja teljesitoképessége fizikai és pszichés dsszetevait.
Ezenkiviil a bemelegitd gyakorlatok révén jelentdsen csokken a sértilések kockazata.
Az alabbi gyakorlatokkal a nagyobb izomcsoportok a mozgas révén bemelegednek.

Fusson 5-10 percig lazan, egy helyben, avagy a szoba koriil. Kozben felvaltva épit-
sen bele a mozdulatsorba olyan ugrasokat, melyek soran megfordul, illetve atmoz-
gatja a csipojét.
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Edzés

Nyljto gyakorlatok

Az alabbi gyakorlatok konnyd, de célirdnyos mozgasokat tartalmaznak, melyek
élénkitik a testet, beinditjak a keringést és rugalmas iziileteket varazsolnak. A ny(jté
gyakorlatokat tobbszor végezze el minden egyes edzés el6tt, de csak a bemelegitd
gyakorlatokat kdvet6en.

vadli:

Mindkét kezével tamaszkodjon a falnak. Hajlitsa be elére a jobb labat, a bal Iabat
pedig tartsa egyenesen. Nyomja a bal sarkat teljesen a talajhoz. Tartsa ezt a poziciét
mintegy 15-20 masodpercig. Ismételje meg a gyakorlatot a bal labaval.

Comb:

Alljon arccal a fal felé, jobb vagy bal Iabat elére téve. Hajlitsa be a csipdjét, és a kezei-
vel tartsa meg az egész sulyat. Tartsa kozben mindkét labat egyenesen. Tartsa ezt a
poziciét mintegy 15-20 masodpercig. Ismételje meg a gyakorlatot a masik Iabaval is.

Comb:

Jobb kezével tdmaszkodjon a falnak. Fogja meg a bal labfejét a bal kezével, és hlizza
lassan a tompora felé. A labfejét a tompora mogé hiizza, ne oldalra. Tartsa ezt a
poziciét kb. 15-20 masodpercig. Ismételje meg a gyakorlatot a jobb labfejével.

Hat:

Alljon egyenesen, és tegye a jobb karjat a feje mdgé. Fogja meg a bal kezével a jobb
konyokét, és finoman hiizza meg, mikdzben fels6testét balra donti. Csip6jét kdzben
ne hajlitsa be. Tartsa ezt a poziciét mintegy 15-20 masodpercig, majd ismételje meg
a gyakorlatot a bal karjaval.

Hat:

Feklidjon hattal a padldra. Rakja keresztbe a jobb labat at a balon, és hiizza a térdét
lassan a padl6 felé. Ugyeljen arra, hogy a vallai kozben ne emelkedjenek el a talajrdl.
Tartsa ezt a poziciét mintegy 15-30 masodpercig. Ismételje meg a gyakorlatot a bal
labaval.

sg P00

Comb/kozelitoizmok:

Uljon a foldre. Fogja meg mindkét sarkat, és nyomja dssze a talpait, mig azok 6ssze
nem érnek. Dontse elGre a csip06jét, és kdzben tartsa egyenesen a hatat. Tartsa ezt a
poziciét mintegy 15-30 masodpercig.

Hat és vallak:

Uljon egyenesen, keresztbe tett Iabakkal (torokiilésben) a padléra. Kulcsolja dssze a
kezét, és nyijtsa ki egyenesen a karjait a feje folé. Az allat kozben tartsa felfelé. Tart-
sa ezt a poziciét mintegy 15 - 30 masodpercig.
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Edzés

Utmutaté a gyakorlatokhoz

A VIGYAZAT!
Sériilésveszély!
Figyeljen a testi tlinetekre.

- Azonnal szakitsa félbe az edzést, ha gyengének érzi magat
vagy szédeleg. Rosszullét, mellkasi vagy végtagfajdalmak,

gyors szivdobogas vagy mas tlinetek esetén azonnal forduljon
orvosahoz.

- Ne hasznalja a kar- és laberdsit6t allo helyzetben.

A bemelegitést kdvetden elkezdheti a gyakorlatokat.

Labizomzat

Ugyeljen ra, hogy elegendd mozgastere legyen!

Az edz6terilet korlil minimum 0,60 m tertiletet szabadon kell
hagyni (lasd G abra).

Helyezze a kar- és laberdsitGt @ szilard, vizszintes, cstiszasmentes felliletre, és
uljon egy székre vagy egy fotelba. Helyezze a labait a pedalokra @3. Kozben
gy6z6djon meg réla, hogy labai megfeleléen rogziiltek a pedalkengyelek @B révén
- megelGzve a lecsUszast. A szék és a késziilék kozotti tavolsag akkora legyen, hogy
ha az egyik laba be van hajlitva, kézben a masikat teljesen ki tudja nyujtani. Kezdje el
a labtréninget. A pedalt eldre és hatrafele is tekerheti.

Karizomzat

Helyezze a kar- és laber&sitét @ maga elé egy asztalra. Majd a pedalokat @3
vegye biztosan a kezébe. Kezdje el a kéztréninget. A pedalt elére és hatrafele is
tekerheti.
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Tisztitas és karbantartas

Tisztitas és karbantartas

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

A kar- és laberdsitd szakszer(tlen kezelése karokhoz vezethet.

- Ne hasznaljon agressziv tisztitdszert, éles vagy fémes
tisztitoeszkozt, példaul kést, kemény spatulat és mas hasonlo6
targyakat. Ezek karosithatjak a felliletet.

1. Rendszeres id6k6zonként (egy- vagy kéthavonta), illetve ha hosszabb ideig
nem hasznalja a késziiléket, ellendrizze, hogy a kar- és laberdsiton minden
csavarkatés és dugos csatlakozas a helyén van-e, valamint vizsgalja meg a kopd
alkatrészeket, hogy nem lathat6-e rajtuk kopas vagy torés jele.

2. Enyhén benedvesitett ruhaval tordlje at a kar- és laberdsitot. Azutan hagyja
minden alkatrészét teljesen megszaradni.

& &
Tarolas
A kar- és laberdsit6t, illetve annak tartozékait gyermekek el6l elzarva, szaraz helyen,
kb. 20 °C-0s h6mérsékleten tarolja.

Hibakeresés

Probléma Lehetséges ok Megoldas

A pedalmozgas Az érzékel6 nincs A szamitoégép 6vatos
ellenére aképernyé | megfelelen rogzitve | megemeléséhez hasznaljon
nem jelzia a képernydtartoba. valamilyen lapos, életlen
sebességmeérést. szerszamot, példaul egy

nagymeéret(, laposfejl
csavarhlzot. Azutan dvatosan
emelje ki a szamitdgépet

a keretbdl. Forditsa meg a
szamitogépet, és rogzitse
megfelel6en az érzékel6t a
képernyétartoba.

Lemeriiltek az Helyezzen be Uj elemeket.
elemek.
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MUiszaki adatok

Miiszaki adatok

Afogyasztasi cikk tipusa: ANS-19-116

saly: kb. 4,9 kg

A lendtomeg-rendszer sulya: kb. 1,5 kg

Méretek: kb. 40,5x 41 x31cm
Cikkszam: 806768

Az LC-kijelz6 mérete: kb.5x5cm

Megfeleldségi nyilatkozat

Az EU megfelel6ségi nyilatkozat sziikség esetén a jotallasi tajékoztaton
feltiintetett cimen igényelhetd.

Leselejtezés

A csomagolas leselejtezése

) A csomagolast szétvalogatva tegye a hulladékba. A kartont és papirt
' ® apapirgylijtébe, a foliat pedig a megfeleld tjrahasznosité gy(ijtébe
Q@ gy

Elhasznalt késziilékek leselejtezése

(Az Eurdpai Unidn beliil alkalmazand, illetve azokban az orszagokban, ahol van
szelektiv hulladékgydijtés)

A leselejtezett késziilék nem keriilhet a haztartasi hulladékba!
Amennyiben a kar- és laberdésité hasznalhatatlanna valik, a
torvény eldirasai szerint minden felhasznalo koteles azt a
haztartasi hulladéktal elkiiloniteni, és le kell adnia a legkozelebbi

B ) (jt6allomason. igy biztosithatd a leselejtezett késziilékek
szakszerU Ujrahasznositasa, és megel6zhetd a kdrnyezet karositasa.
Az elektromos késziilékek ezért vannak ellatva a fenti jeldléssel.

A telepek és akkumulatorok nem Keriilhetnek a haztartasi
hulladékba!

A fogyasztonak torvényi kotelezettsége, hogy a hasznalt elemeket és
akkumulatorokat a lakokdrnyezetében felallitott gy(ijtépontokon vagy
a kereskedésben leadja, fliggetlenill attdl, hogy azok karos anyagot*
tartalmaznak vagy sem. igy érhetd el, hogy azok bekeriiljenek a
kornyezetbarat hulladékkezelési rendszerbe.

* a kovetkezd jellel van ellatva: Cd = kadmium, Hg = higany, Pb = 6lom
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Vsebina kompleta/deliizdelka

Vsebina kompleta/deli izdelka
Vadbena naprava za roke in noge
Pedal, 2 kosi

Nastavek za pedal

Nastavitveni vijak

Tipko

o Racunalnik

Vijaéni kljug

9 Inbus kljuc

a Vijak z valjasto glavo, 4x
Podlozke, 4 kosi

Noga velika, zadaj

Noga majhna, spredaj

Senzor

Pritrdilni vijak

Zanka na pedalu

Vijak z valjasto glavo (predhodno namesceno), €rn, 2x

WE@ Izdelku je ob dobavi priloZena ena 1,5-voltna baterija tipa AAA.
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Splosno
Splosno

Preberite in shranite navodila
Ta navodila za uporabo veljajo za ta vadbeno napravo za roke in noge.

Vsebujejo pomembne informacije o zacetku uporabe in ravnanju z
izdelkom.

Pred zacetkom uporabe vadbene naprave za roke in noge natancno

inv celoti preberite navodila za uporabo, zlasti varnostne napotke.
Neupostevanije navodil za uporabo lahko povzroci hude telesne poskodbe ali
poskodbe izdelka.

Navodila za uporabo temeljijo na standardih in predpisih, ki veljajo v Evropski uniji.

V tujini upostevajte tudi predpise in zakone posamezne drzave.

Navodila za uporabo shranite za primer kasnejse uporabe. Ce vadbeno napravo za
roke in noge predate tretjim osebam, jim hkrati z njim obvezno izrocite ta navodila za
uporabo.

Razlaga znakov

V navodilih za uporabo, na vadbeni napravi za roke in noge ali na embalazi so upo-
rabljeni nasledniji graficni simboli in opozorilne besede.

Ta signalni simbol/signalna beseda oznacuje

A\ OPOZORILO! nevarnost s srednjo stopnjo tveganja, zaradi katere
lahko, e se ji ne izognemo, pride do smrti ali hudih
telesnih poskodb.

Ta signalni simbol/signalna beseda oznacuje

A POZOR! nevarnost z nizko stopnjo tveganja, ki ima lahko za
posledico majhno ali zmerno telesno poskodbo, ce
se tej nevarnosti ne izognete.

Ta opozorilna beseda opozarja na moznost

OBVESTILO! materialne Skode.

o Pod tem simbolom najdete koristne dodatne informacije o ravnanjuin
1 uporabi.

Izjava o skladnosti (glejte razdelek ,Izjava o skladnosti®): 1zdelki,
oznaceni s tem simbolom, izpolnjujejo zahteve direktiv ES.
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Varnost

Preverjena varnost: Izdelki, oznaceni s tem

=, Gs simbolom, izpolnjujejo zahteve nemskega Zakona
i o varnosti izdelkov (ProdSG).

www.tuv.com
ID 1419078203

@ Naprave ne uporabljajte kot stopnico!

Varnost

Namenska uporaba

Vadbena naprava za roke in noge je namenjen izklju¢no za telesno in kondicijsko vadbo.
Namenjena je izklju¢no za zasebno uporabo in ni primema za poslovne namene.
Vadbena naprava za roke in noge ustreza razredu uporabe H (= uporaba na domu)
in razredu natancnosti C (= nizka stopnja natancnosti).

Vadbena naprava za roke in noge uporabljajte le za namene, opisane v teh navodilih
za uporabo. Kakrsna koli drugacna uporaba velja za neprimerno in lahko

povzroCi materialno Skodo ali celo poskodbe oseb. Vadbena naprava za roke in noge
ni igraca. Vadbena naprava za roke in noge ni medicinski pripomocek.

Izdelovalec ali prodajalec ne prevzema odgovornosti za Skodo, ki bi nastala zaradi
nenamenske ali napacne uporabe.

Varnostni napotki

Ta vadbena naprava za roke in noge izpolnjuje zahteve evropskih
standardov EN I1SO 20957-1:2013 in EN I1SO 20957-5:2016, razred
uporabe H (H = uporaba na domu) in razredu natancnosti C (= nizka
stopnja natancnosti). Vadbena naprava za roke in noge ni primerna
za namene z visoko stopnjo natancnosti.

Vadbena naprava za roke in noge je ob upostevanju predpisanih
varnostnih dejavnikov preverjena v skladu z evropskima
standardoma EN I1SO 20957-1:2013 in EN I1SO 20957-5:2016.

25



Varnost

A OPOZORILO!

Nevarnosti za otroke in osebe z zmanjsanimi telesnimi,
zaznavnimi ali dusevnimi sposobnostmi (na primer ljudi z
delnimi telesnimi okvarami, starejSe osebe z zmanjSanimi
telesnimi in dusevnimi sposobnostmi) ali s pomanjkanjem
izkusenj in znanja (na primer starejSe otroke).

Vadbene naprave za roke in noge ne smejo uporabljati osebe z
zmanijSanimi telesnimi, zaznavnimi ali dusevnimi sposobnostmi
ali s pomanjkanjem izkusenj in znanja (na primer otroci), razen
Ce so pod nadzorom ali so bile poucene o varni uporabiin
razumejo nevarnosti, ki nastanejo ob uporabi. Otroci se ne
smejo igrati z vadbeno napravo za roke in noge. Otroci Ciscenja
in vzdrZevanja ne smejo izvajati brez nadzora.vVadbene naprave
za roke in noge med delovanjem ne puscajte brez nadzora.

Otrokom ne dovolite igranja z embalazno folijo. Med igranjem
se lahko zapletejo vanjo in se zadusijo.

Pazite, da otroci ne pogoltnejo majhnih delov, kot so vijaki.

A OPOZORILO!

Nevarnost eksplozije!
Ce se baterije mocno segrejejo, lahko eksplodirajo.

26

Baterij ne segrevaijte in ne mecite v odprt ogen,.

Pazite, da ne pride do kratkega stika baterij.

Pazite, da baterije vstavite glede na ustrezno polariteto (+ in -).
Baterij, ki niso primerne za ponovno polnjenje, ne polnite znova.
Nikoli ne mesaijte baterij razlicnih tipov ali razlicnih proizvajalcev.
Naenkrat zamenijajte celoten komplet baterij. Ne kombinirajte
novih in starih baterij med sebo.

Ne varite in ne spajkajte neposredno na baterije.
Baterij ne razstavljajte.
Baterije hranite zunaj dosega otrok.



Varnost

Otroci smejo baterije menjati le pod nadzorom.

Neuporabljene baterije shranite v originalni embalazi in jih
hranite pro€ od kovinskih predmetov.

Baterije vzemite iz vadbene naprave za roke in noge, e ga dalj
casa ne boste uporabljali.

IztroSenih baterij ne prijemajte brez zascitenih rok. Vedno
nosite zascitne rokavice, kadar se dotikate iztroSenih baterij.
Ce bi teko€ina, ki stece iz baterije, prisla v stik z vaso kozo, koZo
na tem obmocju tak01 sperlte z vodo. Ce tekocina pride v stik z
ofmi ali usti, takoj poiscite zdravnisko pomoc.

Ce baterije pogoltnete, je to lahko Zivljenjsko nevarno. Baterije
hranite zunaj dosega otrok.

Pred polnjenjem polnilne baterije vedno odstranite iz naprave.
Iz naprave odstranite baterijo, ki je skoraj izpraznjena oz. praz-

na. Obstaja povecana nevarnost iztekanja. Pravilno odstranite
prazne baterije (glejte ,0dstranjevanje med odpadke®).

A POZOR!

Nevarnost telesnih poskodb!
Previdnostne ukrepe morate prebrati, da se ne poskodujete.

Pred uporabo vadbene naprave za roke in noge se posvetujte
s svojim zdravnikom. Nosecnice morajo biti posebej previdne.

Vadbeno napravo za roke in noge po uporabi pustite tako, da
se ne morete poskodovati z ven Strlecimi deli.

Poskrbite, da bo vadbena naprava za roke in noge stabilno
stala. Vadite le na trdni, ravni in nedrseci podlagi.

Vadbene naprave za roke in noge nikoli ne uporabljajte stoje.
Pri nepravilni ali prekomerni vadbi ni mogoce izkljuciti Skode
za zdravje.

V primeru bolecin, slabosti, omotice, oslabelosti ali bolecin v
prsnem kosu z vadbo prenehaijte in se posvetujte z zdravnikom.

Telesna teZza uporabnika ne sme presegati 130 kg.
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Varnost

V nasprotnem primeru lahko pride do poskodb ali materialne
Skode.

Vadbeno napravo za roke in noge redno preverjajte glede
poskodb in obrabe (npr. spojna mesta, pedala itd.). Ravni
varnosti vadbene naprave za roke in noge sicer ni mogoce
ohraniti.

Okrog obmocja za vadbo mora biti najmanj 0,6 m praznega
prostora. Prazen prostor, od koder se dostopa do vadbene
naprave za roke in noge, mora biti najmanj 0,6 m vecji od
prostora za vaje (glejte sl. G). Ta prazen prostor mora vkljuciti
tudi prostor za sestop v nujnem primeru. Ce so vadbene
naprave postavljene neposredno druga ob drugo, si lahko
delijo prazen prostor.

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Nepravilno ravnanje z vadbeno napravo za roke in noge lahko
povzroci poskodbe izdelka.
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Vadbena naprava za roke in noge je naprava razreda

C (= nizka stopnja natancnosti), ki ni primerna za terapevtske in
druge poslovne namene. Na vadbeni napravi za roke in noge
sme trenirati samo ena oseba.

Pred vsako uporabo preverite vse dele, predvsem pedale, ali
so dobro namesceni ali morda obrabljeni.

Okvarjene dele takoj zamenijajte; vadbene naprave za roke in
noge ne smete uporabljati, dokler ni popravljen.

Vadbene naprave za roke in noge ne uporabljajte stoje.

Vadbena naprava za roke in noge mora biti postavljena na
ravni in gladki povrsini.

Oznaka CE se nanasa na elektromagnetno zdruzljivost vadbene
naprave za roke in noge.

Vadbena naprava za roke in noge je naprava, neodvisna od
hitrosti.



Varnost

- Sistem zaviranja vadbene naprave za roke in noge se nastavi
z nastavitvenim vijakom.

Prva uporaba

Preglejte vadbeno napravo za roke in noge ter vsebino
kompleta

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!

Ce embalaZzo neprevidno odprete z ostrim noZzem ali drugimi
ostrimi predmeti, lahko vadebno napravo za roke in noge hitro
poskoduijete.

- EmbalaZo zato odpirajte zelo previdno.

1. Vadbeno napravo za roke in noge @ vzemite iz embalaZe in preverite, ali so
aparat ali posamezni deli morda poskodovani. V tem primeru vadbene naprave
zaroke in noge ne uporabljajte. Obrnite se na pooblasceni servis proizvajalca, ki
je naveden na garancijskem listu.

2. Preverite, ali so v kompletu vsi deli (glejte sliki A in B).

Namescanje nog

Tem navodilom sledite korak za krakom, da se izognete napakam pri montaZi in uporabi.
Vadbena naprava za roke in noge je Ze predhodno sestavljena, zato potem ni
potrebne vec veliko montaze.

1. Vadbeno napravo za roke in noge vzemite izembalaZe in ga postavite na
stabilno in ravno podlago.

2. Majhno nogo @® postavite v spredniji utor (glejte sliko C).

3. Nataknite po eno podiozko € na vijake z valjasto glavo €D.
PodloZke preprecujejo samodejno odvitje vijakov z valjasto glavo zaradi tresljajev,
ki se pojavljajo pri uporabi vadbene naprave za roke in noge.

4. S priloZenim inbus klju¢em @ (glejte sliko C).
5. Zadnja dva delovna postopka ponovite pri montaZi velike noge @) v zadnji utor.
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Varnost

Namescanje pedalov

1. Pedala sta na zankah in na nastavku za pedal oznacenaz,L‘zalevoin ,R"za
desno. Pazite, da se ob montaZi te oznake ujemajo. Upostevaijte tudi poloZaj za
pomoc, namescen na pedalih.

2. 0dvijte predhodno nameséena ¢rna cilindri¢na vijaka @9.

3. Vstavite pedala @ \ nastavka za pedal in ju trdno pritrdite s prilozenim
vijacnim klju¢em @. Desni pedal z oznako ,R* pritrdite v smeri urnega kazalca.
Levi pedal z oznako ,L* pritrdite v nasprotni smeri urnega kazalca.

4. Crna cilindri¢na vijaka s pomocjo imbus kljuca [ 8 privijaCite na nastavek
za pedal @D ¢rnih cilindrienih vijakov ni mogoce popolnoma privijaciti, saj
sluZita le dodatnemu fiksiranju pedalov.

Vstavljanje baterij

Da boste lahko racunalnik uporabljali, morate vstaviti baterijo tipa AAA 1,5 V. Baterija
je predhodno namescena in zascitena z varnostnim trakom.

1. Ko boste Zeleli vadbeno napravo za roke in noge prvic uporabiti, odstranite
varnostni trak.

Pri vstavljanju novih baterij postopajte na sledec nacin:

1. Uporabite ploscato orodje, ki nima ostrih robov, npr. velik izvijac (glejte sliko D),
ter previdno dvignite racunalnik. Potem racunalnik @3 previdno dvignite iz
ohisja.

2. Vstavite baterije glede na ustrezno polariteto (+ in -). UpoStevajte oznako na
baterijah in v predaléku za baterije.

3. Pazite nato, da senzor racunalnika pravilno leZi v ohisju ter raunalnik zno-
va vstavite (glejte sliko D); izbirna tipka mora kazati navzdol.

4. Takoj ko prikaz na zaslonu zacne bledeti, vstavite nove baterije. Vsi shranjeni
podatki se izbrisejo.
Vadbena naprava za roke in noge je pripravljena za uporabo.
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Varnost

Prikazi in funkcije racunalnika

Racunalnik ima dvovrsticni zaslon, ki omogoca prikaz razli¢nih funkcij. V zgorniji
vrstici je prikazana hitrost. V spodniji vrstici pa so vam na voljo razli¢ni prikazi.

Speed Hitrost v km/h.
TIME Cas vadbe v minutah in sekundah.
0DO (Total counts) | Kaze celotno razdaljo, odkar so bile vstavljene baterije.
RPM (Counts) Vrtljaji pedala na minuto.
DIST (Distance) Opravljena pot v kilometrih od zacetka vadbe.
CAL (Calories) Priblizna poraba kalorij
SCAN Vsak prikaz se prikaZe za nekaj sekund.
Izbris vrednosti
Ce Zelite izbrisati vse vrednosti, tipko @ drZite pritisnjeno pribl.
3 sekunde.

Vklop in izklop racunalnika

Takoj ko zacnete vadbo na vadbeni napravi za roke in noge, se racunalnik
samodejno vklopi in zacne z meritvijo. Ce vadbeno napravo za roke in noge ne
uporabljate vec kot 4 minute, se racunalnik samodejno izklopi.

Spreminjanje upora vrtljajev

Da bi zagotovili ucinkovito vadbo, imate mozZnost spreminjanja uporab vrtljajev. V ta
namen preprosto zasucete nastavitveni vijak (glejte sliko E).

¢ Minus = majhen upor - za zacetnike.

¢ Plus = velik upor - za utrjene in profesionalce.

Ko nastavitveni vijak zasucete do najmanjSega upora,
boste obcutili obcuten upor. Nastavitvenega vijaka ne
zasucite preko te tocke upora, saj se v nasprotnem primeru
nastavitveni vijak odvije.

Nastavitev zank na pedalih
Zanke na pedalih lahko nastavljate po lastnih zeljah.

1. Pritrdilni vijak @ odvijte tako, da ga obracate v nasprotni smeri urnega kazalca.
Povlecite zanko na pedalu @D, da prilagodite dolzino (glejte sliko F).

2. Nato obracajte pritrdilni vijak v smeri urnega kazalca, da fiksirate dolZino zanke
na pedalu.
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Vadba

Vadba
Cilj vadbe

* utrjevanje misic

¢ splosna dobra telesna pripravljenost
e vzdrZljivost

* splosno dobro pocutje

Pomembne tocke za uspesno vadbo
¢ Vadite redno.

¢ Spremljajte svoj napredek pri vadbi.

¢ Prehranjujte se uravnotezeno.

Kdo lahko vadi?

Naceloma lahko s programom vadbe zacne vsaka telesno zdrava oseba, stara ali
mlada.

Obremenitev

A POZOR!

Nevarnost telesnih poskodb!
Z vadbo zacnite pocasi.

- Zvadbo ne smete zacCeti prevec na hitro. Preden zacnete z
vajami, se pri pocasnem tempu in nizki obremenitvi najprej
ogrejte. Tudi po koncu vaj Se nekaj minut trenirajte pri
poCasnem tempu in nizki obremenitvi. Zatem naredite Se
nekaj vaj razgibavanja.

Telo, predvsem pa srce in krvi obtok, potrebuijejo cas, da se prilagodijo spremembam

evee

ki pa jih postopoma povecujete. Upostevajte tudi premore med vadbo in po njej.
Najprej vadite v enakomernem tempu, ki se vam zdi Se prijeten. Pri redni vadbi lahko
povecujete trajanje vadbe ali pa nastavite visjo tezavnostno stopnjo aparata.
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Vadba

Nasveti za uspesno in zdravo vadbo

* Privadbi nosite ustrezna oblacila (npr. trenirko). Pomembno je, da je oblacilo
udobno in zracno.

¢ Ne vadite s polnim Zelodcem.

¢ Ne vadite, Ce ste utrujeniin izCrpani.

¢ Upostevajte, da vase telo pri Sportni aktivnosti potrebuje veliko tekocine. Dovolj
pijte.

Vaje za ogrevanje

Ogrevanije je potrebno pred vsako Sportno aktivnostjo. S tem se stimulirajo fizicne

in psihi¢ne komponente vasih zmogljivosti. Poleg tega pravilno ogrevanije precej zmanjsa
tveganje poskodb. Z naslednjimi vajami se z gibanjem ogrejejo velike misi¢ne
skupine.

Priblizno 5-10 minut sprosceno tecite na mestu ali po prostoru. Med tem izmenjujoce
izvajajte skoke v pocepu in skoke v krogu.

Vaje za raztezanje

Te vaje so sestavljene iz lahkih, toda ciljno usmerjenih gibov, ki zbudijo telo,
pospesijo krvni obtok in namazejo sklepe. Vaje za raztezanje izvajajte veckrat pred
vsako vadbo in Sele po ogrevanju.

Meca:

Z obema rokama se oprite na steno. Desno nogo pokrcite naprej, levo nogo pa
iztegnite. Levo peto potisnite popolnoma do tal. V tem poloZaju vztrajajte 15-20 sekund.
Vajo ponovite z levo nogo.

Stegno:

Stojte z obrazom proti steni ter desno ali levo nogo dajte naprej. Upognite boke in vso
svojo teZo oprite na roke. Noge imejte pri tem naravnost. V tem poloZaju vztrajajte
15-20 sekund. Vajo ponovite Se z drugo nogo.

Stegno:

Z desno roko se oprite na steno. Z levo roko primite levo stopalo in ga pocasi
povlecite do zadnjice. Stopalo povlecite za zadnijico in ne na stran. V tem poloZaju
vztrajajte 15-20 sekund. Vajo ponovite z desnim stopalom.

Hrbet:

Stojte vzravnano in desno roko dajte za glavo. Z levo roko primite desni komolecin
rahlo povlecite, pri tem za zgorniji del telesa upognite v levo. Pritem ne ukrivite
bokov. Vtem polozaju vztrajajte 15-20 sekund in vajo ponovite z levo roko.
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Vadba

Hrbet:

Ulezite se na hrbet. Desno nogo poloZite Cez levo in koleno pocasi povlecite proti
tlom. Pazite, da pritem od tal ne dvignete ramen. V tem poloZaju vztrajajte 15-30
sekund. Vajo ponovite z levo nogo.

Stegno/adduktorji:
Sedite nartla. Primite obe peti in podplata postavite skupaj, da se dotikata. Iz bokov se
upognite naprej in pritem hrbet ohranite raven. V tem polozaju vztrajajte 15-30 sekund.

Hrbet in rame:

Usedite se na tlain vzravnano sedite s prekrizanima nogama (3karje). Sklenite dlani
in roke iztegnite nad glavo. Pri tem brado drZite navzgor. V tem poloZaju vztrajajte
15-30 sekund.

Uvod v vadbo

A POZOR!

Nevarnost telesnih poskodb!

Bodite pozorni na telesne simptome.

- Vadbo takoj prekinite, &e se pocutite slabotno ali omoti¢no. Ce
vam je slabo, ¢e imate bolecine v prsnem kosu ali
okoncinah, ce vam razbija srce ali e imate druge simptome, se
takoj odpravite k zdravniku.

- Vadbene naprave za roke in noge nikoli ne uporabljajte stoje.

Po ogrevanju lahko zacnete z vadbo.
MiSice nog
Poskrbite za dovolj prostega prostora za gibanje!

Okoli obmocja vadbe mora biti najmanj 0,60 m prostora
(glejte sliko G).

Vadbeno napravo za roke in noge @@ postavite na stabilno, ravno in nedrseco
podlago, vi pa se usedite na stol ali v naslanjac. Namestite stopala na pedale @J. Pri
tem se prepricajte, da so stopala objeta z zankami na pedalih @B in ne morejo
zdrsniti. Razdalja od stola do naprave naj bo tako velika, da eno nogo lahko pokrcite
in drugo stegnete. Sedaj lahko prinete z vadbo za noge. Na voljo imate moznost
poganjanja pedalov tako naprej kot tudi nazaj.
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(id¢enje in vzdrzevanje
MiSice rok

Vadbeno napravo za roke in noge postavite predse na mizo. Z rokama mocno
primite pedala @3. Sedaj lahko pri¢nete z vadbo za roke. Na voljo imate moznost
poganjanja pedalov tako naprej kot tudi nazaj.

Ciscenje in vzdrZevanje
OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Zaradi nestrokovnega ravnanja z vadbeno napravo za roke in noge
lahko pride do poskodb.

- Ne uporabljajte agresivnih Cistilnih sredstev in ostrih ali
kovinskih predmetov za CiScenje, kot so nozi, trde lopatice in
podobno. Omenjene snovilahko poskodujejo povrsine.

1. Redno (vsaka 1-2 meseca) ali po daljSi neuporabi vadbene naprave za roke in
noge @ preverite, ali so vsi vijaki dobro priviti in spoji trdni ter ali so deli morda
obrabljeni ali zZlomljeni.

2. Vadbeno napravo za roke in noge obrisite z rahlo navlazeno krpo. Nato
pocakaijte, da se vsi deli popolnoma posusijo.

Shranjevanje

Vadbeno napravo za roke in noge in opremo shranite na suho mesto, ki ni dostopno
otrokom in kjer je temperatura pribl. 20 °C.

Iskanje napak

TeZava Mozni vzrok Odprava tezave

Kljub premikanju Senzor ni pravilno Uporabite ploscato orodje, ki nima
pedalov na zaslonu vstavljenvdrzaloza | ostrih robov, npr. velik izvijac, ter
ni prikaza meritve zaslon. previdno dvignite racunalnik.
hitrosti. Potem racunalnik previdno

dvignite iz ohisja. Racunalnik
obrnite in senzor znova pravilno
pritrdite v drzalo za zaslon.

Baterije soiztroSene. | Vstavite nove baterije.
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Tehnicni podatki

Tehnicni podatki

Proizvajalca: ANS-19-116

Teza: pribl. 4,9 kg

TeZa sistema vrtenja: pribl. 1,5 kg

Dimenzije: pribl. 40,5 x 41 x 31 cm
Stevilka izdelka: 806768

Velik LCD-zaslon: pribl.5x5cm

Izjava o skladnosti

Izjavo o skladnosti EU je mogoce narociti na naslovu, navedenem na
garancijskem listu.

Odlaganje med odpadke

Odlaganje embalaze med odpadke

.‘ EmbalaZo zavrzite med odpadke loc¢eno glede na vrsto materiala.
’ LY Lepenko in karton oddajte med odpadni papir, folije pa med
.’ sekundarne surovine.

Odlaganje odpadnega izdelka med odpadke

(Velja v Evropski uniji in drugih evropskih drZzavah s sistemi za loCeno zbiranje
sekundarnih surovin.)

O0dpadnih naprav ni dovoljeno odlagati med gospodinjske
odpadke!
Ko vadbene naprave za roke in noge ni ve¢ mogoce uporabljati, je
vsak potrosnik zakonsko obvezan, da stare naprave odda lo¢eno
EE od gospodinjskih odpadkov, npr. na zbirnem mestu ob¢ine/dela
mesta, kjer stanuje. S tem bo zagotovljeno, da bodo stare naprave
strokovno reciklirane in bodo prepreceni negativni vplivi na okolje.
Elektricne naprave so zato oznacene z zgornjim simbolom.
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Odlaganje med odpadke

Baterij in akumulatorskih baterij ni dovoljeno odlagati med
gospodinjske odpadke!

Vsak potrosnik ima zakonsko dolznost, da vse baterije in akumulatorske
baterije, ne glede nato, ali vsebujejo Skodljive snovi* ali ne, odda na
zbirno mesto v svoji obcini, mestni Cetrti ali trgovini, da se odstranijo na
okolju prijazen nacin.

* z naslednjimi oznakami: Cd = kadmij, Hg = Zivo srebro, Pb = svinec
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