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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 ered6 karo-
kért 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.

14



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.

15



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.

16



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: 821919

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)

Kiselejtezett késziilékek
Az athlzott kerekes szemeteskukat dbrazold szimbdlum azt jelenti, hogy
az elektromos és elektronikus berendezéseket nem szabad a haztartasi
hulladékkal egyitt kidobni. A fogyasztokat torvény kételezi arra, hogy
BN ; c|cktromos és elektronikus berendezéseket hasznos élettartamuk
végén a szétvalogatatlan teleptilési hulladéktdl elkiilonitve gyijtsék.
Ezzel biztosithatd a kdrnyezetbarat és er6forras-kimél6 Ujrahasznositas.
Azokat az elemeket és akkumulatorokat a gy(ijt6helyre torténd
leadas el6tt le kell valasztani a késziilékrol és a kijeldlt hulladékgy(ijté
helyre kell vinni, amelyeket elektromos vagy elektronikus készlilék
nem foglal magaba és amelyek roncsolasmentesen eltavolithatok.
Ugyanez vonatkozik azokra a lampakra is, amelyek roncsolasmentesen
eltavolithatok a készlilékbol. A maganhaztartasbol szarmazé elektromos
és elektronikus késziilékek tulajdonosai a WEEE 2012/19-es elbirdsainak
megfeleléen a hulladékkezeld vallalatok gy(ijt6helyein, vagy a gyartok
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Leselejtezés
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ill. forgalmazdk altal kialakitott gy(jtéhelyeken adhatjak le azokat.

Arégi késziilékek leadasa dijtalan. Az elektromos és elektronikus
berendezéseket a legalabb 400 m?-es eladotérrel rendelkez6
kereskeddk kotelesek visszavenni. Ugyancsak kételesek visszavenni az
elektromos és elektronikus berendezések szamara legalabb 400 m*-es
raktarterilettel rendelkez0 tavértékesitd kereskeddk. A forgalmazék
észszerUi tavolsagon beliil biztositott megfeleld visszakiildési lehetdség
biztositasaval altalaban kotelesek gondoskodni a régi készlilékek
dijmentes visszavételérdl. A fogyasztoknak lehet6ségiik van régi
késziiléket dijmentesen leadni a forgalmazénal, aki kételes azt
visszavenni, ha On 0], azonos érték(i, Iényegében azonos funkci6ju
késziiléket vasarol. Ez a lehetGség maganhaztartasba torténé szallitas
esetén is fennall. A forgalmazo az adasvételi szerz6dés megkotésekor
koteles megkérdezni a fogyasztdt a visszaadasi szandékrol.

Ezen tulmenden a fogyasztok a régi késziilékeket ingyenesen leadhatjak
a forgalmazd gy(jt6helyén, aki koteles azokat visszavenni, anélkdil, hogy
ez Uj késziilék vasarlasahoz kapcsolddna. Az egyes eszkdzok élhossza
azonban nem haladhatja meg a 25 cm-t.

Elemek

Az elemek és akkumulatorok nem dobhatok a haztartasi hulladékba.

A fogyasztdk torvényileg kitelesek szelektiven artalmatlanitani az
elemeket és akkumulatorokat. Az elemek és akkumulatorok ingyenesen
leadhat6k az Onkdzségének/varosrészének gytijtGhelyén, illetve
kereskedelmi helyeken annak érdekében, hogy kérnyezetbarat
artalmatlanitasukrol és az értékes nyersanyagok Ujrahasznositasarol
gondoskodhassanak. Szakszer(tlen artalmatlanitasuk esetén
mérgez0 anyagok juthatnak a kdrnyezetbe, amelyek artalmas hatast
gyakorolhatnak emberekre, allatokra és novényekre. Az elektromos
készlilékekben talalhaté elemeket és akkumulatorokat lehet6ség
szerint a készliléktdl kiilon kell artalmatlanitani. Az elemeket és
akkumulatorokat csak lemeriilt llapotban adja le. Lehetéség szerint
az egyszer hasznalatos elemek helyett hasznaljon inkabb UGjratdlthetd
elemeket.

A rovidzarlat t(izhdz vagy robbanashoz vezethet. A magas karosanyag-
tartalmu elemek az alabbi jeldlésekkel vannak ellatva:

Cd = kadmium, Hg = higany, Pb = 6lom
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