Altalanos tudnivalék

Olvassa el és Orizze meg a

hasznalati atmutatot

A haszndlati Utmutato az evezégéphez
tartozik. Fontos tudnivaldkat tartalmaz
a hasznalattal és a kezeléssel
kapcsolatban.

Az evez0gép hasznalata el6tt olvassa el alaposan
a hasznalati itmutatét, kiilondsen a biztonsagi
utasitasokat. A haszndlati Utmutaté figyelmen
kiviil hagyasa sulyos sériilésekhez vagy az
evez0gép karosodasahoz vezethet.

A hasznalati Utmutatd az Eurépai Unidban
érvényes szabvanyok és szabalyozasok alapjan
késziilt. Vegye figyelembe az adott orszagban
érvényes irdnyelveket és torvényeket is.

A késbbbi haszndlathoz 6rizze meg a hasznalati
Utmutatot. Ha az evezdgépet tovabbadia,
feltétleniil mellékelje a hasznalati Utmutatét is.

Jelmagyarazat

A hasznalati Utmutatdban, az evez6gépen és a
csomagolason a kovetkez0 jeloléseket hasznaltuk.

A FIGYELMEZTETES!

Ez a jelolés/jelz6sz6 kozepes kockazatl veszélyt
jelol, amelyet ha nem kerlilnek el, stlyos, akar
halalos sériiléshez vezethet.

A VIGYAZAT!

Ez a jelolés/jelz6sz6 alacsony kockazatl veszélyt
jelol, amelyet ha nem kertilnek el, kisebb vagy
kozepesen sulyos sériilésekhez vezethet.

ERTESITES!

Ez afigyelmeztetés a lehetséges anyagi karokra
vonatkozik.

Ez a jel az Osszeszereléssel,
hasznalattal kapcsolatosan nyuijt
hasznos kiegészitd tudnivaldkat.

Altaldnos tudnivalék

Megfelel6ségi nyilatkozat (lasd
.Megfeleldségi nyilatkozat”
cim(i fejezet): Az itt [athatd jellel
ellatott termékek teljesitik az
Eurdpai Gazdasagi Térség osszes
vonatkozd kozosségi elbirasat.

A biztonsag-ellendrzés igazolasa:
A jellel ellatott termékek megfelel-
nek a német termékbiztonsagi tor-
vény (ProdSG) kdvetelményeinek.
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Biztonsag

Rendeltetésszerii hasznalat

Az evezOgép kizarélag edz6eszkozként
hasznalhatd. Az evezdgép kizardlag személyes
hasznalatra késziilt, iparszerd hasznalatra,
valamint orvosi vagy terapias célokra nem
alkalmas. Az evez6gép csak zart helyiségekben
hasznalhato (szabadtéren nem).

Az evezdgépet kizardlag a hasznalati Utmutatonak
megfeleléen hasznalja. Barmely mas hasznalat
rendeltetésellenes hasznalatnak mindsiil, és
anyagi kart és/vagy személyi sérlilést okozhat.

Az evez6gép nem jatékszer.

A gyarto és a forgalmazd a rendeltetésellenes
vagy hibas hasznalatbdl eredd karokért nem vallal
felelosséget.

- Terapias felhasznalasra nem alkalmas késziilék.

- Késziilék csak otthoni hasznalatra, nem
engedélyezett kereskedelmi felhasznalas.

- Az eszkodz kozepes pontossagul eszkoz.

Gyartasi honap/év

Sorozatszam

Biztonsagi utasitasok

‘ AFIGYELMEZTETfS!

Aramiités veszélye!
A hibas elektromos csatlakoztatas, illetve a tul
magas halozati fesziiltség aramiitéshez vezet-
het.
- Csak az adattablanak megfelel6 haloza-
ti fesziiltségU aljzathoz csatlakoztassa az
evezOgépet.




Biztonsag

- Csak jol hozzaférhetd haldzati aljzathoz
csatlakoztassa az evezdgépet, hogy zavar
esetén gyorsan le tudja valasztani az elekt-
romos hal6zatrdl.

- Ne haszndlja az evezogépet, ha sériilést
lat rajta, vagy ha meghibasodott a haldzati
kabel, illetve a haldzati csatlakozo.

- Haaz evezdgép haldzati kabele megsériilt, a
veszélymegeldzés érdekében ki kell cserél-
tetni a gyartdval, az ligyfélszolgalattal vagy
egy hasonlé képzettségli szakemberrel.

- Ne nyissa fel a készlilék hazat, bizza szak-
emberre a javitast. Forduljon szakmUihely-
hez. Nem érvényesithet6 garancia és jotal-
lasi igény dnhatalmuan végzett javitasbol,
szakszer(tlen csatlakoztatasbdl és hibas
kezelésbdl eredé meghibasodas esetén.

- Javitasanal csak olyan alkatrészeket szabad
hasznalni, amelyek megfelelnek az eredeti
késziilékadatoknak. Az evezdgépben talal-
hato elektromos és mechanikus részegysé-
gek nélkiilozhetetlenek a veszélyforrasok
elleni védelemhez.

- Ne hasznalja az evez6gépet kiils6 idokapcsold
oraval vagy kiilon taviranyithaté rendszerrel.

- Soha ne fogja meg nedves kézzel a haldzati
csatlakozét.

- A haldzati csatlakoz6t soha ne a haldzati
kabelnél, hanem mindig a dugét fogva
huzza ki az aljzatbdl.

- Tartsa tavol a haldzati csatlakozot és a ha-
|6zati kabelt a nyilt [angtol és a forro fellile-
tektol.

- Ugy vezesse a haldzati kabelt, hogy senki
ne essen el benne.

- A haldzati kabelt ne torje meg és ne helyez-
ze éles felliletre.

- Az evezOgépet csak beltéri helyiségekben
hasznalja. Soha ne hasznalja nedves he-
lyen vagy es6ben.

‘ AFIGYELMEZTETF:S!

Sériilésveszély!

Az evezdgép rendeltetésellenes hasznalata sé-

riilésekhez vezethet.

- Aterméket hasznal6 személy sulya legfel-
jebb 120 kg lehet.

- Az evezO0gép nem alkalmas szivritmus-sza-
balyozét vagy mas orvosi implantatumot
visel6 személyek szamara.

- Az evezOgépet szilard és egyenletes talaj-
ra helyezze. Ugyeljen arra, hogy minden
iranyban elegendo6 hely alljon rendelkezés-
re (legalabb 1 m). Gondoskodjon arrél, hogy
az evez0gép stabilan és biztonsagosan
alljon.

- Ne dlljon fel az evez6gép Ulésére vagy mas
részére.

- Ahelytelen vagy tulzott mérték( edzés kart
tehet az egészségében.

- Akarvagy az evezdgép mas beallito
mechanizmusa nem akadalyozhatja a
mozgast edzés kdzben.

- Rendszeresen ellendrizze, hogy nem sériilt,
ill. kopott-e az evez6gép. A tonkrement
alkatrészeket (pl. az 6sszekot6 elemeket)
azonnal ki kell cserélni. Az evez6gép a
helyreallitasig nem hasznalhaté.

- Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és
az anyakat, sziikség esetén hlzza/igazitsa
meg Oket.

- Soha ne hordozza egyediil az evez6gépet
lépcs6 vagy mas akadalyok esetén.

- Az evez6gép haszndlatakor soha ne hunyja
le a szemét.

- Ne helyezze az evez6gépet gyulékony
anyagra vagy gyulékony anyagok
kozelébe.

‘ AFIGYELMEZTETI:ZS!

Egészségkarosodas veszélye!

A szivritmus-ellenorzo rendszerek pontatlanul
mukodhetnek. A tulzott mérték(i edzés komoly
egészségkarosodashoz vagy akar halalhoz is
vezethet.

- Azonnal fejezze be a testedzést, ha
széduilést vagy gyengeséget érez.




‘ AFIGYELMEZTETFZS!

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

- Az evezogepet 14 éven fellili gyermekek,
korlatozott fizikai, érzékszervi vagy
mentalis képességt'l személyek, tovabba
olyanok, akik nem rendelkeznek megfeleld
tapasztalattal és tudassal, csak felligyelet
mellett hasznalhatjak, illetve abban az
esetben, ha eligazitast kaptak az evezdgép
biztonsagos hasznalatarol, és tisztaban
vannak a hozza kapcsolodé veszélyekkel.

- Gyermekek nem jatszhatnak az evezogép-
pel. Tisztitast és felhasznaldi karbantartast
gyermek felligyelet nélkiil nem végezhet.

- 14 évesnél fiatalabb gyermeket ne enged-
jen az evezOgép és a csatlakozdvezeték
kozelébe.

- Az apro alkatrészeket tartsa tavol a gyer-
mekektdl. A gyermekek az apré alkatrésze-
ket lenyelve megfulladhatnak.

- Ne engedje, hogy gyermekek a

csomagoldéfélidval jatsszanak. Jaték kozben
belegabalyodhatnak és megfulladhatnak.

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
Az evezOgép rendeltetésellenes hasznalataval
kart okozhat.

- Atalajsériilésének elkeriilésére helyezzen
alatétet az evezbgép ala.

- Ne érintse a haldzati kabelt forro
feltletekhez.

- Az evezOgépet soha ne tegye ki magas
homérsékletnek (flit6test stb.) vagy az
idojaras viszontagsagainak (eso stb.).

- Ne haszndlja tovabb az evezdgépet, ha
mUianyag részein repedés vagy vetemedés
lathato, esetleg deformalddott. A termék
sérlilt alkatrészeit kizarélag eredeti, az
adott termékhez vald alkatrészekkel
pétolja.

Elsé hasznalatba vétel

- A sporteszk6z nagy sulya miatt az eszkoz
padlon torténé mozgatasakor a padld
megsériilhet.

Elso hasznalatba vétel

Az evezOogép és a csomag
tartalmanak ellenorzése

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

Ha a csomagolast figyelmetlendil, éles késsel

vagy mas hegyes targgyal nyitja ki, azevez6gép

megsérilhet.

- A csomagolas kinyitasakor ezért vatosan
jarjonel.

1. Vegye ki az evezdgépet a csomagolasbol.

2. Ellendrizze a csomag hianytalansagat
(Iasd A és C abra).

3. Ellendrizze, hogy lathatdk-e sériilések az
evez6gépen vagy valamely alkatrészen.
Amennyiben igen, ne hasznalja az evezdgépet.
Ez esetben keresse fel a vasarlas helyszinét,
vagy amennyiben az megfelel6bb, forduljon
a gyartéhoz a jotallasi tajékoztaton megadott
szervizcimen.

Szerelés

Az 0sszeszereléshez csavarkulcsra CI0)/EED és
imbuszkulcsra €D van sziikség.

1. Csomagolja ki az 6sszes alkatrészt, és helyezze
Oket egymas mellé a talajra.

2. Helyezze az allvanyt egyenletes alatétre, és
tigyeljen arra, hogy a vaz szilardan alljon,
ne billegjen. A talaj védelmének érdekében
helyezzen valamilyen alatétet vagy régi
szOnyeget a késziilék ala.

3. Ugyeljen arra, hogy az Gsszeszerelésnél
elegendd hely alljon rendelkezésre
(legalabb 1,5 m).

Az evezGgépet 2 személy szerelje
ossze.



Szerelés

Az eliilso és kozépso tartolab osszeszerelése

A VIGYAZAT!

Sériilésveszély!
Az evez6gép szakszer(tlen kezelése sériilésekhez vagy az evezdgép karosodasahoz vezethet.
- Az Osszeszerelésnél, az evezOgép megtartasahoz vegye igénybe egy masik személy segitségét.

1. Rogzitse az ellilso tartélabat @M a két csavarral @3 a vazon €. Gy6z6djon meg arrol, hogy a
beépitett kerekek az ellilsé tart6labon elére néznek.

2. Rogzitse a vazon a kdzépsd tartélabat €78 a két elbreszerelt csavarral G2, a két el6reszerelt rugos
gy(rlvel G és a két elGreszerelt csavaralatéttel €ED.

A pedalok osszeszerelése
1. Tolja a tengelyt @) a vazba @3.
2.Helyezze be az alsé pedaltengelyt €8 a fokeret alsé furataba, és rogzitse ezeket a két burkolattal
3. Dugja ra a pedalokat @3 a tengelyre, és rogzitse ket két csavaralatéttel @9 és két anyaval €ZD.

93 —

90 —%
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Szerelés

A digitalis szamlalo és a szamlalotarto felszerelése
ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
Az evez6gép szakszer(tlen kezelése az evez6gép karosodasahoz vezethet.
- Ugyeljen arra, hogy a kabelek ne szoruljanak be.

1. Tegye a szamlaldtartot @ a vazra @2, és kosse Ossze a szamlalo kabeleit. Ugyeljen a kdbelek biztos
és helyes csatlakozasara.

2. Rogzitse a szamlalotartot a harom el6reszerelt csavarral @ és harom csavaralatéttel GE).
3. Tegye a digitalis szamlalot @ a szamlalétartohoz, és kosse 6ssze megfelel6en a szamlalé kabeleit.
4. Tolja a digitalis szamlalét a szamlalétartéra, amig be nem kattan.

Az iilés felszerelése
1. Tolja az lilést @@ az aluminiumsinre ).

2. ROgzitse mindkét (itkdzot €28 két-két csavarral @@ az aluminiumsinre, és tegye a fedékupakot
az aluminiumsinre.




Szerelés

A hatso tartolab felszerelése

- ROgzitse a hatsé tartolabat @ a négy-négy eloreszerelt csavarral @, rugods gylirlivel Gid és
csavaralatéttel €8 az aluminiumsinen .

.g,.,‘/‘

6 06

Az aluminiumsin rogzitése

- ROgzitse az aluminiumsint @) a csavarral €2 és az anyaval €, valamint a biztositészeggel € és
a biztositocsavarral @ a vazon @.
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A digitalis szamlalé

A halozati adapter csatlakoztatasa
1. Csatlakoztassa a haldzati adaptert €B) az evezégéphez.
2. Dugja a halézati adaptert elGirasszerlien telepitett haldzati aljzatba.

A digitalis szamlalo

A szamlalokijelzo

Time/500 m: Kijelzi az id6t 500 m-en. Ezek az adatok rendkiviil hasznosak lehetnek az
osszehasonlitashoz.

SPM: Kijelzi a percenként megtett evezdcsapasok szamat.

Distance: Kijelzi a teljes megtett edzési tavolsagot km-ben.

Total Strokes: Kijelzi az adott edzés soran megtett evezocsapasok teljes szamat.

Watt: Kijelzi a teljesitményt wattban.

Calories: Kijelzi az energiafelhasznalast kilojoule-ban. (Vegye figyelembe, hogy az adat nem orvosi
pontossagu, csupan motivacios célt szolgal.)

Pulse: Kijelzi az aktualis szivfrekvenciat (pulzust). (Ez a kijelzés csak mellpant hasznalata esetén
mUikodik. A csomag nem tartalmaz mellpantot.)

Amig a digitalis szamlalo
aramellatas alatt all, automatikusan
bekapcsolt allapotban marad.

Beépitett vevoegység a mellpantos pulzusmérohoz

A digitalis szamlalo beépitett vevéegységgel rendelkezik a mellpantos pulzusméréhoz (a csomag
nem tartalmaz mellpantot). Kérjiik, vegye figyelembe, hogy ennek hasznalatdhoz kddolatlan, 5,3 kHz
frekvencidju mellpantra van sziikség.
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A digitalis szamlalé
Felhasznalo kivalasztasa

Az UO-s profil semleges profil,
amelyben a gép nem mentiel a
felhasznaldi adatokat.

A digitalis szamlalé négyféle felhasznaléi profilt
(U1-U4) és egy semleges felhasznaloi profilt (UO)
kilonit el. A négy felhasznaldi profilban (U1-U4)
el6re beallithatja személyes adatait (magassag,
suly, nem, életkor).

A felhasznal6 kivalasztasat a kovetkezoképpen
végezze el:

1. Inditsa Ujra a szamlalot az lizemmodvalaszto
gomb @B kb. 3 mp-ig valé nyomva tartasaval
(Iasd B abra).

2. A felhasznaléi profil kivalasztasahoz nyomja
meg a -, ill. a + @3/&MD gombot, majd erdsitse
meg a profil kivalasztasat az lizemmddvalaszto
gomb megnyomasaval.

3. Afelhasznaléi profil adatainak megadasahoz
nyomja meg a -, ill. a + gombot, majd erdsitse
meg az adatokat az izemmaodvalaszté gomb
megnyomasaval.

Edzésmod
Az adott edzésprogram kivalasztasanal a kovetke-
z6képpen jarjon el:
1. Nyomja meg a RESET gombot €&B.
A programok villognak.
2. Nyomja meg a -, ill. a + @@/@3 gombot, amig
villogni nem kezd a kivant program.
3. Allitsa be a megfelel programot az lizemmad-
valaszté gombbal @B.

Manualis (manualis edzésprogram)

1. Valassza ki készenléti médban a MANUAL
(manualis) programot a -, ill. a + G@/4H
gombbal, és erdsitse meg a program
kivalasztasat az izemmaodvalaszté gomb
megnyomasaval @B.

2. Ezt kdvetden a Start/Stop gombbal @8 elindit-
hatja a programot, de el6tte még mas bealli-
tasokat is elvégezhet. Ehhez nyomja meg az
tizemmadvalaszté gombot. A=, ill. a + gomb-
bal el6re beallithatja az egyes edzési értékeket
(teljesitmény, id6, tavolsag, energiafelhaszna-
las (Calories), pulzus és evez6csapas).

3. Az izemmédvalaszté gomb megnyomasaval
erGsitse meg a beallitasokat.
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Ha eldre beallitott bizonyos
értékeket az edzéshez, a program
elinditasa utan visszaszamlalasba
kezd a gép. Ha elérte a beallitott
értéket, hangjelzés hallhato.

Program (elore beallitott
edzésprogramok)

1. Valassza ki készenléti médban a PROGRAM
programot a =, ill. a + @@)/@3 gombbal, és
erdsitse meg a program kivalasztasat az
tizemmadvalasztd gomb megnyomasaval @B.
Ezt kdvet6en a =, ill. a + gombbal kivalaszthatja
a 12 el6re beallitott edzésprogram
egyikét. Az adott edzésprofil megjelenik a
szamlalokijelz6n. Allitsa be a kivant programot
az lizemmodvalaszté gombbal.

2. Ezt kdvetben a Start/Stop gombbal @8 elindit-
hatja a programot, de el6tte még mas bealli-
tasokat is elvégezhet. Enhez nyomja meg az
lizemmodvalaszté gombot. A=, ill. a + gomb-
bal el6re beallithatja az egyes edzési értékeket
(teljesitmény, id6, tavolsag, energiafelhaszna-
las (Calories), pulzus és evez6csapas).

3. Az izemmaddvalaszté gomb megnyomasaval
erbsitse meg a beallitasokat. Ha el6re beallitott
bizonyos értékeket az edzéshez, a program
elinditdsa utan visszaszamlalasba kezd a
gép. Ha elérte a bedllitott értéket, hangjelzés
hallhato.

Felhasznalo (egyedi edzésprogram)

Minden felhasznal6 szamara egyedi edzésprofil
hozhatd létre. Ha a digitalis szamlalot elinditotta
az U1-U4 felhasznaloi profil egyikében, a USER
programmal létrehozhatja a felhasznaléhoz
tartoz6 edzésprogramot. A késziilék elmentia
programot a kivalasztott U1-U4 felhasznald alatt.
Az U0 semleges profilhoz szintén beallithat egyedi
programot, ezt azonban nem menti el a késziilék.

1. Valassza ki készenléti modban a USER (felhasz-
nalé) programot a -, ill. a + @@/€=3 gombbal,
és erdsitse meg a program kivalasztasat az
tizemmadvalaszté gomb megnyomasaval @B.
Ezt kdvet6en a =, ill. a + gombbal bedllithatja az
egyes ellenallasi oszlopokat.

2. Az izemmaddvalaszté gomb megnyomasaval
erdsitse meg az egyes beallitasokat.



3. Ezt kdvetden a Start/Stop gombbal @ elindit-
hatja a programot, de el6tte még mas bealli-
tasokat is elvégezhet. Ehhez nyomja meg az
tizemmddvalaszté gombot. A=, ill. a + gomb-
bal el6re beallithatja az egyes edzési értékeket
(teljesitmény, idd, tavolsag, energiafelhaszna-
las (Calories), pulzus és evezOcsapas).

. Az izemmadvalaszté gomb megnyomasaval
er6sitse meg a beallitasokat. Ha eldre beallitott
bizonyos értékeket az edzéshez, a program el-
inditasa utan visszaszamlalasba kezd a gép. Ha
elérte a beallitott értéket, hangjelzés hallhato.

HRC (pulzusvezérelt program)

Vegye figyelembe, hogy eza
program csak mellpant hasznalata
esetén m(ikodik (a csomag nem
tartalmaz mellpantot).

. Valassza ki készenléti mddban a HRC (pulzus-
vezérelt) programot a =, ill. a + @@/ gomb-
bal, és er6sitse meg a program kivalasztasat az
tizemmadvalaszté gomb megnyomasaval @B.

. A 4 kiilonb6z6 program (55%, 75%, 90% vagy
megcélzott pulzus, manualisan: ,TAG") egyi-
kének kivalasztasahoz nyomjamega-,ill.a +
gombot, és er6sitse meg a program kivalaszta-
sat az izemmaodvalaszté gombbal.

. Er6sitse meg életkorat, vagy modositsa a =, ill.
a+gombbal.

4. A megerdésitéshez nyomja meg az lizemmaod-
valaszté gombot. Ha a TAG programot valasz-
totta, adja meg a megcélzott szivfrekvenciat a
-, ill. a + gombbal, és erGsitse meg az adatot az
tizemmodvalaszté gomb megnyomasaval.

. Ezt kbvetben a Start/Stop gombbal €W elindit-
hatja a programot, de el6tte még mas bealli-
tasokat is elvégezhet. Ehhez nyomja meg az
tizemmadvalaszté gombot. A=, ill. a + gomb-
bal el6re bedllithatja az egyes edzési értékeket
(teljesitmény, idd, tavolsag, energiafelhaszna-
las (Calories), pulzus és evezOcsapas).

. Az izemmadvalaszté gomb megnyomasaval
erdsitse meg a beallitadsokat. Ha el6re beallitott
bizonyos értékeket az edzéshez, a program el-
inditasa utan visszaszamlalasba kezd a gép. Ha
elérte a bedllitott értéket, hangjelzés hallhato.

Edzés

Race (verseny)

A RACE programban virtualisan versenyezhet a
géppel.

1. Valassza ki készenléti médban a RACE prog-
ramot a -, ill. a + @@)/@3M gombbal, és erositse
meg a program kivalasztasat az izemmaodva-
laszté gomb megnyomasaval @b.

2. Allitsa be a -, ill. a + gombbal a percenkénti
evezOcsapasok szamat (SPM) és az edzéstavot
(Distance), majd erdsitse meg az adatokat az
tizemmadvalaszté gomb megnyomasaval.

3. Averseny megkezdéséhez nyomja meg a
Start/Stop gombot @W.

A digitalis szamlal6 kijelzi, hogy az
adott pillanatban On (,User”) vagy a
gép (,PC") vezet-e. A verseny végén a
kijelz6rél megtudhatja, hogy gy6zott
(WIN) vagy veszitett-e (USER LOSE).

Recovery gomb (pihenési pulzus
mérése)
Vegye figyelembe, hogy eza
program csak mellpant hasznalata
esetén mikodik (@ csomag nem
tartalmaz mellpantot).

Az edzés végén megmeérheti a pihenési pulzust.

- Nyomja meg a Recovery gombot €.
A digitdlis szamlalé &M egyperces visszaszam-
lalasba kezd.
Ennek soran a késziilék megmeéri a pulzusre-
generaciot, amelyet végiil ki is értékel.
Minél jobban regeneralddik a pulzus, annal
alacsonyabb értékelési fokozat lathaté a kijel-
z6n (F1=nagyon j6 - F6 = rossz).
A késziilék fel van szerelve egy sebesség-
fuggetlen rendszerrel.

Edzés

‘ A FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!

A nem megfeleléen végzett vagy tulzott mér-
tékd testedzés egészségkarosodast okozhat.

- Edzés el6tt kérje ki orvosa tandacsat.

- Kényelmes és légatereszto ruhazatot
(pl. tréningruhazatot) hordjon.

- Soha ne végezzen mezitlab testedzést a
gépen. Csuszasmentes gumitalppal rendel-
kez0 cipOt viseljen.
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Edzés

- Edzés el6tt és utan egy oraval ne étkezzen.
Gondoskodjon a megfelelé mennyiség(i
folyadékbevitelrdl.

- Ne eddzen, ha faradt, kimerdilt.

Alapvet6en minden egészséges személy végezhet
fitneszedzést. Vegye figyelembe azonban, hogy

a felhalmozddott mulasztasok nem hozhatdk be
rovid iddn bellil. A testi edzettség, a kitartas és a

jo kozérzet megfeleld edzéssel azonban kdnnyen
elérhetd és fokozhato. A kondicié mar rovid,
rendszeres edzés utan is javul, lendiiletbe hozza a
szivet, a keringési rendszert és a mozgasszerveket.
Javul az oxigénfelvevd képesség is. Tovabbi pozitiv
valtozasok tapasztalhaték az anyagcserét illetéen
is. Az edzést a test edzettségi allapotat figyelembe
véve kell végezni, és nem szabad tulterhelni

a szervezetet. Fontos, hogy a sport oromteli
perceket szerezzen.

Az igénybe vett izomcsoport a labszarizom,
a combizom, a fenékizom, a karizom és a torzs
izomzata (mell- és hatizomzat).

Edzési zonak

Osszesen 6t edzési zonat kiilonithetiink el,
amelyek az edzés soran kiilon-kilon vagy
egyuttesen szerepet jatszhatnak, a személyes
céltol fliggden. Az értékek részletesen:

Egészségizona: a max. pulzusszam
50-60%-a

Zsirégetés: a max. pulzusszam
60-70%-a

Aerob zdna: a max. pulzusszam
70-80%-a

Anaerob zéna: a max. pulzusszam
80-90%-a

Figyelmeztetési zdna: |a max. pulzusszam
90-100%-a

Az egészségi zona

Az egészségi zona a hosszu, lassu alloképességi
edzésekre jellemzd. A terhelés ekkor csekély
mértékd és konnyen végezhetd. Ez a zéna
jelenti a teljesitOképesség novelésének alapjat,
kezdOknek, ill. a kevésbhé edzett személyeknek
ebben a zénaban kell végezni a gyakorlatokat.

A zsirégetés

Az ebben a zonaban végzett edzés nemcsak a szi-
vet er0siti, de a zsirégetéshez is optimalis, hiszen
a felhasznalt kaloriak jorészt a testzsir, és kevéshé
a szénhidratok elégetésébdl szarmaznak. EIobb
hozza kell szoknia a testnek az edzéshez, hagyjon
ehhez elegendd id6t maganak. Ha ez megtortént,
altalanosan kijelenthetd, hogy minél tovabb birja
ezt az edzést, annal hatékonyabb lesz.

Aerob zona

Az aerob zonaban inkabb szénhidratot éget, mint
zsirt. A nagyobb igénybevétel erdsiti a szivet és a
tlid6t. Ha gyorsabb, er6sebb és kitartobb szeretne
lenni, az aerob zonaban kell edzenie. Ez az edzés
jelent6sen hat a szivre és a légzérendszerre.

Anaerob zona

Az ebben a zondban végzett edzés noveli a tejsav
feldolgozasanak képességét az anyagcsere soran.
Ezdltal keményebb edzésekre is képes lesz, tllzott
mértékd laktattermelés nélkiil. Kifejezetten inten-
ziv, kemény edzés, amely jellegzetes fajdalommal,
kimeriiltséggel, nehéz 1égzéssel és faradtsag-

gal jar. A magas intenzitasu, nagy teljesitményt
igényld sport irant érdekl6ddk szamara hasznos
edzéstipus. Ha csak jo formaba szeretne kertilni,
nem sziikséges ebben a zonaban edzenie.

Figyelmeztetési zona

Ez alegmagasabb intenzitast zona, amelyet
csak 6vatosan szabad hasznalni. Csak akkor
eddzen ezen a mddon, ha rendkivdil j6 formaban
van és tapasztalattal, gyakorlati tudassal
rendelkezik a nagy teljesitményt igényld, extenziv
edzéssel kapcsolatban. Ebben a zénaban
konnyen el6fordulhat sériilés vagy tulterhelés.
Rendkiviil nehéz edzésrdl van szd, amelyet csak
versenysportoldk végezhetnek. Sportorvosi
szempontbol a kovetkezd terhelés tekinthet6
hatdsosnak:

Gyakorisag / idotartam
Naponta 10 perc

2-3x hetente, 20-30 perc
1-2x hetente, 30-60 perc
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A helyes evezési technika

Edzésterv

Az edzésterv 6sszedllitasakor mérvado jelento-
ségli az aktudlis fizikai teljesitoképesség. Az edzés
megkezdése el6tt konzultaljon errdl orvosaval.

Az edzésnek alapvetéen harom kiilonboz6 sza-
kaszbdl kell allnia:

- Bemelegités

- Edzés

- Nyujtas

Bemelegités

Bemelegiti az izmokat és a szervezetet a
terhelésre. A bemelegités altal csokkenthetd

a sériilésveszély. Bemelegitésként végezhet
aerobikgyakorlatokat, nyuijté gyakorlatokat, vagy

futhat is. Az edzést alapvetéen bemelegitéssel
kezdje.

Edzés

Tartsa be az adott edzdeszkozre vonatkozo ajan-
lasokat. A terhelés intenzitasat a pulzusszamon
keresztiil ellendrizheti. A terhelésrél egyeztessen
orvosaval.

Nyujtas

A szervezetnek edzés kozben és utan pihenésre
van sziiksége. A kezddk esetében a pihenési
idonek tovabb kell tartania, mint egy gyakorlott
sportoldnal.

Az edzés intenzitdsanak meghatarozasra szolgald
egyik maddszer a pulzusmérés. A maximalis pul-

zusszamot egy matematikai képlet segitségével
szamolhatja ki.

Ez az életkort is figyelembe vevé képlet a
kovetkezo:

Max. pulzusszam = 220 - életkor

A helyes evezési technika

Az evezoedzés elonyei

* ]6 hatassal van a szivre és a keringési
rendszerre.

* Javul az oxigénfelvevo képesség.

* Atest minden fontos izomcsoportja erésodik.
Hat- és vallizomzat (szélesebb hatizom és nyuj-
tdizom), karizomzat (trapézizom, deltaizom,
karizom), labizomzat (négyfej(i combizom, két-
fejli combizom, sipcsontiizom és labszarizom),
fenékizom, bicepsz.

1. lépés

Helyezze az Uilést az ellils6 helyzetbe.
Ehhez hajlitsa be a csip6- és a térdiziiletet.

Fellilr6l fogja meg mindkét kézzel a huzdkart.
Ugyeljen az egyenes lilGhelyzetre.

Térdproblémakkal kiizdd személyek ne hajlit-
sak be 90°-nal kisebb szogben a térdiiket.

- Kezdje el lassan kinyujtani a labat.

- Hizza magahoz a hizékart. Ugyeljen az egye-
nes lil6helyzetre.
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Szallitas

3. lépés

- Huzza be ismét a labait, és guruljon vissza az
Uléssel a kiinduld helyzetbe.

szallitas

Fogja meg az evezdgépet a hatsé tartélabnal 23,
és billentse el6re annyira, hogy kdnnyen tolhatd
legyen. Miel6tt a szallitdgorgokkel megmozditja az
evezOgépet, tavolitsa el a pedalokat . Soha ne
hordozza egyediil az evez6gépet Iépcs6 vagy mas
akadalyok esetén. Az evezOgépet csak felhajtott
allapotban szallitsa.

Az evezogép osszecsukasa

A VIGYAZAT!

Sériilésveszély!
Az evezdgép rendeltetésellenes hasznalata sé-
riilésekhez vezethet.

- Atdrolasnal ligyeljen arra, hogy az eve-
z0gép ne billenhessen fel.

- Ugyeljen arra, hogy az dsszehajtas soran az
ujja ne keriiljon a mozgé alkatrészek kozé.

- Az 6sszehajtasnal csak az aluminiumsinnél
érintse meg az evez6gépet.

- Ugyeljen arra, hogy a biztositszeget min-
dig a csavar oldalan rogzitse. A csavarfedél
oldalan a szeg nem rogzitheto.

1. Lazitsa meg a biztositocsavart €.
2. Lazitsa meg a biztositoszeget €.

3. Hajtsa fel az aluminiumsint 23, és rogzitse is-
mét a biztositocsavarral és a biztositoszeggel.

Karbantartas és apolas
ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
A digitalis szamlald készlilékhazaba beszivargo
viz vagy mas folyadék rovidzarlatot okozhat.

- Soha ne meritse a digitalis szamlalét vizbe
vagy mas folyadékba.

- Ugyeljen arra, hogy ne kerdiljon viz, illetve mas
folyadék a digitalis szamlalé burkolata ala.

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

Az evezdgép szakszer(tlen kezelése az eve-

z6gép karosodasahoz vezethet.

- Ne hasznaljon agressziv tisztitdszert, fém-
vagy mlanyag sortéjl kefét, éles, fém
tisztitdeszkozt, példaul kést, kemény kapa-
rét vagy mas hasonlé targyat. Ezek ugyanis
karosithatjak a felliletet.

- Az olaj haszndlatakor legyen dvatos, mert
csopoghet.

Karbantartas

- Rendszeresen ellendrizze a készlilék alkatré-
szeit, valamint a csavarok és a kotések meg-
feleld illeszkedését. Az (ilés csavarjait kiilonos
gondossaggal ellendrizze. Hasznalat el6tt
tgyeljen arra, hogy jél meg legyenek hdzva.

- Akellemetlen zajok elkertilésére idonként
kenje be a mozgé alkatrészeket
(pl. csapagyperselyeket) néhany csepp sir(i
olajjal.
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Hibakeresés

- Haladéktalanul cserélje ki a hibas
alkatrészeket az tigyfélszolgalaton keresztiil. A
rendbehozatalig ne hasznalja a késziiléket.

Apolas

- Atisztitashoz nedves kendét hasznaljon,
agressziv tisztitdszer nélkil. Ugyeljen
arra, hogy ne keriiljon folyadék a digitdlis
szamlaloba @M.

- Rendszeresen ellendrizze a bedllit6
mechanizmusokat és a csavarokat.
Ha a termék valamely része sériilt,
vegye fel a kapcsolatot az
tigyfélszolgalattal, és ne hasznalja
a terméket, amig az alkatrészeket
nem cserélték ki.

Hibakeresés

Probléma |Lehetséges ok |Hibaelharitas

Digitalis szamlalo

Nem Nincs Elromlott a
miikodika | aramellatas halozati adapter
kijelz6 vagy nincs
megfelel6en
csatlakoztatva.
Nincs Ellendrizze
kabelkapcsolat | a kabelek
csatlakozasat.
Mechanika
Hianyozd EllenGrizze a
alkatrészek termék csoma-

golasat, ill. vegye
fel a kapcsolatot
az tugyfélszolga-

lattal.
Az evezOgép |Asurlodasnak  |Kenjebea
nyikorog kitett alkatrészek | nyikorgo
nincsenek alkatrészeket
kelloképpen stir( olajjal.
megkenve.

Miiszaki adatok

Modell: 6502342

Teljesitményfelvétel: 9V===/1000mA
Erintésvédelmiosztaly: Il

Sualy: 278 kg

Feldllitasi méret

(ho x szé& x ma):
Cikkszam:

A felhasznal6 max. sulya:

kb.185 x 49 x 68 cm
706996
120 kg

Megfeleloségi nyilatkozat

Az EU megfelel6ségi nyilatkozatot
sziikség esetén kérje a jotallasi
adatlapon feltiintetett cimt6l.

Leselejtezés

A csomagolas leselejtezése

oY A csomagolast szétvalogatva tegye
'.: a hulladékba. A kartont és papirt a
papir, a foliat a mianyag szelektiv
hulladékgylijt6be tegye.

Az evezogép artalmatlanitasa

(Az Eurdpai Union beliil alkalmazandd, illetve
azokban az orszagokban, amelyekben szelektiv
hulladékgydijtést alkalmaznak.)
A leselejtezett késziilék nem
E keriilhet a haztartasi hulladékba!
Amennyiben az evez6gép
B hasznalhatatlannd valik, a torvényi
eloirasok szerint minden
felhasznalo koteles a haztartasi
hulladéktal elkiilonitve, a
legkdzelebbi gydjt6allomason leadni.
igy biztosithatd a kidobott késziilékek
szakszer( Ujrahasznositasa, és
elkeriilhet6k a kdrnyezetkarositd
hatasok. Ezért vannak ellatva az
elektromos késziilékek az itt lathatd
jeloléssel.




Perspektivikus részabrazolas
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Alkatrészjegyzék

Cserealkatrészek Cserealkatrészek
Szam | Cserealkatrész Darab- Szam | Cserealkatrész Darab-
szam szam
1 Digitalis szamlald 1 Ly Hatso tartélab burkolata 2
2 Szamlalétarto 1 45 Hatso tartélab 1
3 Motor 1 46 Csavar M6*20 4
4 Fogantyutartd 1 47 Huvely az 6sszehajté mechanizmushoz |1
5 Persely 2 016
6 Csavar M8*75L, 20 mm 1 48 Nyeregsin 1
7 Csapagy 608 2 49 Aluminiumsin 1
8 Vezetbkerék 1 50 Aluminiumsin foglalata 2
9 Boritas 1 51 Fed6kupak 1
10 Biztositocsavar M12 1 52 Utkdz6 2
1 Csavar M6*16 1 53 Huzokotél 1
12 Vaz 1 54 Fogantyu 1
13 Csavar M8*78L*S20L 1 55 | Feddkupak 2
1% Anya M8*7T 3 56 Fogantyu bevonata 1
15 Csavaralatét ©8xd19x2T 12 57 | Oldalso fedél, jobb 1
16 Fékrendszer 1 58 0ldalso fedél, jobb, kerek 1
17 Csavar M6*P1.0*55L 1 59 0Oldalsé fedél, jobb, kerek, kicsi 1
18 Csavaralatét 6.5*@19*1.5T 1 60 Csavar ST3.9750L 3
19 Anya M6*5.5T 1 61 Osszekotd szeg, oldalsé fedél 1
20 Csavar M6*4.5T 1 62 Csavar 3/16"*3/4" 6
2 Csavaralatét ©6.5*®14*1T 1 63 Csavar ST2.9*10L 2
22 Rugé 1 64 Feddkupak 2
23 Csavar M8 1 65 Csavar M5*16 5
24 Ekszijfeszitd 1 66 Csavar M8*16 5
25 Csavaralatét ¢10.2*@13*0.3T 1 67 Rugés gy(rli ®8 5
26 Csapagy 6000 2 68 Csavaralatét ®8x®19x2T 3
27 ElUls6 tartolab 1 69 Csavar M8*20 6
28 Kupak, eliilsé tartélab 2 70 Csavaralatét ®6*®13*1T 8
29 Csavar M8*P1.25*75L 2 71 Persely ©6.2*@9*9.5L 4
30 Oldalsé fedél, bal, kerek 1 72 Ulésgorgd 4
31 oOldalso fedél, bal, kerek, kicsi 1 73 Csavar M6*35L A
32 Oldalsé fedél, bal 1 74 Csavar M6*16 A
33 Csavar M10*100 1 75 Ulésfoglalat 1
34 Anya M10 1 76 Ulés 1
35 Ekszij 290)5 1 77 Csapagy 6300 1
36 Biztositdszeg ®10 1 78 LengGtarcsa 1
37 K6zEpsé tartdlab 1 79 Csapagy 1
38 K6zépsé tartdlab burkolata 1 80 Csapagy 6003 2
39 Persely 2 81 Leng6tarcsatengely 3/8"-26*120L 1
40 Tengely, pedal 12.5*416 1 82 Kis ékszijkerék 1
4 Anya M8 2 83 Anya 3
42 Pedal 2 84 Csapagy 6800 2
43 Szij, pedal 2 85 Anya 3/8"-26*7T 2
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Alkatrészjegyzék

Cserealkatrészek
Szam | Cserealkatrész Darab-
szam

86 ErzékelSkabel, lent 2

87 Pedal (itk6z6 burkolat 2

88 Pedal (itkdz6 1

89 Kabel, lent 1

90 Csavarkulcs 13,15 1

91 Imbuszkulcs, 6 mm 1

92 Ellenallasi kabel 1

93 Csavarkulcs 1

A Haldzati adapter 1

95 Elektromos vezeték 1

96 Rugd 1

97 Csavaralatét ®6.5*D14*1T 1

98 Haldzati adapter 1
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