Hasznalati utasitas: Fassi FC 760 elliptikus tréner koéd: 7278 HU



Tisztelt vasarlok

Oriiliink, hogy a Fassi késziiléket valasztotta. Ezt a mindségi terméket otthoni hasznélatra
tervezték. A késziilék dsszeszerelése eldtt figyelmesen olvassa el a hasznalati utasitast. A
késziiléket csak a jelen kezelési utmutatoban leirtak szerint hasznalja. Tartsa meg ezt a
kézikonyvet a késziilék miikodésével kapcsolatos késébbi hivatkozasokhoz.

Sok szorakozast és sikert kivanunk az edzéshez.

A Fassi csapata

Garancia

A Fassi mindségii termékeket otthoni fitnesz edzéshez tervezték és tesztelték.

Az eladd meghosszabbitott 5 éves keretgaranciat vallal erre a termékre. Az dsszes tobbi
mechanikai és elektronikus alkatrészre 2 év garancia vonatkozik.

A garancia nem vonatkozik a helytelen telepités, a helytelen karbantartas, a mechanikai
sériilések, az alkatrészek elhaszndlodéasa, normal hasznalat, elkeriilhetetlen események,
szakszertlitlen beavatkozasok, nem megfeleld kezelés vagy helytelen elhelyezés altal okozott
karokra. Panasz esetén forduljon hozzank.

A jotallasi idoszak az eladas napjan kezdddik (ezért Orizze meg a vasarlas igazolasat).

Vevészolgalat

Jegyezze fel a termék pontos nevét és sorozatszamat, hogy a legjobban segitsiink Onnek a
késziilékével kapcsolatos problémak megoldasaban. Ezeket az informaciokat a szdmlan talalja
meg.

Utasitasok a késziilék hasznalatonkiviili kezeléséhez

A Fassi gjrahasznosithato. Kérjiik, az élettartama végén adja vissza késziilékét egy
hulladékgytijto helyre (vagy kijeldlt helyre).

Elérhetéség

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Utasitasok

Ez a kezelési ttmutatd csak az ligyfél szamara késziilt. A DUVLAN nem vallal feleldsséget a
termék forditdsabol vagy miiszaki valtoztatasaibol eredd hibakért.



FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A stlyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a termék haszndlata eldtt olvassa el az
alabbi biztonsagi utasitasokat. Fontos informécidkat fog megtudni a késziilék biztonsagarol,
megfelel$ hasznélatarél és karbantartasarl. Orizze meg ezt a hasznalati utasitast a jovSbeni
javitasok, karbantartasok vagy alkatrészek megrendelése esetén.

1. Ezt az eszk6zt nem hasznalhatja 130 kg-nal nagyobb stlyt személy.

2. A késziiléket felndttek képzésére tervezték. Ne hagyjon gyermekeket és haziallatokat
feliigyelet nélkiil a gépteremben.

3. Helyezze a késziiléket csuszdsmentes feliiletre. Ha meg akarja védeni a padldjat, helyezzen
védobetétet a késziilék ala.

4. Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsagos hasznalatdhoz. A gép kozelében min.
Szabad teriiletnek kell lennie. 0,6 m.

5. A késziiléket beltérben hasznalja, és védje a nedvességtol és a portol. Ne helyezze a
késziiléket fedett verandara vagy viz kozelébe.

6. A késziiléket otthoni hasznalatra tervezték. HC alkalmazasi és hatékonysagi osztaly (STN
EN957 - 10 szabvany). Az eszk6z kereskedelmi haszndlatdra az eszkdzre nem vonatkozik a
gyartd garanciaja.

7. Az eszkoz nem alkalmas terapias alkalmazasra.

8. Egészségligyi komplikaciok és korlatozasok esetén konzultaljon orvosaval az edzésrol.
Meg fogja mondani, hogy melyik képzés alkalmas az On szdméra.

9. A nem megfeleld edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

10. Ha hanyinger, mellkasi f4jdalom vagy nehézlégzés tapasztal edzés kozben, azonnal hagyja
abba az edzést és forduljon orvoshoz.

11. Ne kezdje el az edzést, amig nem biztos abban, hogy a késziilék megfeleléen van hajtva és
beallitva.

12. A késziilék telepitésekor pontosan kdvesse az utasitasokat.

13. Csak eredeti Fassi alkatrészeket hasznéljon (lasd a listat).

14. Huzza meg erdsen az 6sszes mozgo alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés kdozben
meglazuljon.

15. Ne hasznélja a késziiléket mezitlab vagy laza cipdvel. Edzés kozben ne viseljen laza
ruhdzatot. Tedd el az 6sszes €kszert, miel6tt elkezdesz edzeni. Helyesen allitsa be a hajat, hogy
az ne zavarja Ont edzés kozben.

16. A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagét és befolyasolhatjak a késziilék
¢lettartamat.

17. Rendszeresen ellendrizze az Osszes anya €s csavar szorossagat.

18. A késziilék minden Osszeszerelését / szétszerelését gondosan kell elvégezni.

19. Tartsa tavol a kezét és a 1abat a mozg6 alkatrészektdl.

20. Legyen kiilonosen ovatos a késziilék emelésekor vagy mozgatasakor, hogy elkeriilje a hat
sériilését. Mindig megfelel6 emelési technikdkat alkalmazzon, vagy sziikség esetén kérjen
segitséget mas személyektol.

21. A késziilék sulya: 56 kg.

22. A késziilék teljes méretei (H X Sz x M): 156 x 58 x 164 cm.



Bontott abra







Alkatreész lista

S.sz | Megnevezés DB | S.sz | Megnevezés DB
1 Fokeret 1 42 | Csavar M8x75 2
2 Eliils6 rad 1 43 | Nagy alatét ¥8x020x2.0 6
3 Bal kormanyrud 1 44 | Lab alatét M1x30 6
4 Jobb korményrud 1 45 | Anya M10 6
5 Bal labrud 1 46 | Kerek végzard ¥60x1.5 6
6 Jobb ladbrud 1 47 | Csavar @8x32 2
7 Vezetorad 2 48 | Csapagy 4
8 Labruad csatlakozd 2 49 | Henger keré¢k O71x24 2
9 Hatso fokeret 1 50 | Csavar M6x12 2
10 Eliilsé stabilizator 1 51 | Csavar M8x80 2
11 | Bal kormany 1 |52 | Onmetszd csavar ST4.2x20 16
12 Jobb kormany 1 53 | Aluminium rad 490x41x2.1 2
13 Fogantyt 1 54 | Nagy alatét @8x025x2.0 6
14 Szamitogép 1 55 | Bal pedal 1
15 Csavar M5x10 8 56 | Jobb pedal 1
16 Korményhabtakar6 2 57 | Muanyag foglalat @19x174 2
024x031x450
17 Fogantyu zarokupak @25x1.5 | 2 58 | Henger bal fedele 2
18 Kézi érzékel6 kabellel 750mm | 2 59 | Henger jobb fedele 2
19 Csavar ST4.2x20 2 60 | Henger tengelye 2
20 | Ivelt alatét @8x@20x2.0 6 |61 |Henger tavtarto 4
21 Hosszabbitd érzékeld kabel 1 62 | Csapagy 6202 4
22 Uvegtarto tartdja 1 63 | Csiga 2
23 Uvegtart6 1 64 | Lab forgorud szerelvény 2
24 Csavar M8x16 4 65 | Végzar6 anya 2
25 Kis radhiively @18x08x10 4 66 | Csavar M6x50 2
26 Fogantyll végzaré @50 2 67 | Alatét O8x0161.5 2
27 Fogantyt hab ©¥31x037x700 2 68 | Zéar6 anya M8 5
28 Foglalat 2 69 | AC adapter L=2000mm 1
29 Csavar M8x49 4 70 | Hatszogletii lapos anya S15 1
30 Véganya M8 8 71 | Téapkabel 1
31 | Véganya 038 8 |72 | Erzékelé kébel 1
32 Csavar M8x20 29 | 73 | Csavar ST2.9x12 2
33 Rugds alatét @8 24 | 74 | Beallitasi csavar M8x65 1
34 Alatét O8x(¥33x2.0 8 75 Szabadonfuto6 kerék tartd 1
35 Nagy alatét @19x038x3.0 8 76 | Nyomas kerék 1
36 Foglalat POM ©27x11 20 |77 | Alatét @12x06x1.0 1
37 Miianyag foglalat ¥38x24 20 | 78 | Csavar M6x12 1
38 Hullamos rugo6s alatét 4 79 | Rugds alatét @6 6
019x026x0.3

39 Tengelyhiively 2 80 | Biztosité gyuri ¥20x1.0 2
40 Erzékelé szemzor 1 81 | Hulldmos aldtét ¥20x024x0.3 |1
41 Nagy alatét @8x020x2.0 8 82 | Csapagy 6004-2Z 2
83 Csavar M6x15 4 94 | Csavar ST4.2x25 6
84 Anya M6 4 95 | Forgattyuhdz fedél 2
85 Csiga szalagja 1 96 | Lendkerék 1




S.sz | Megnevezés DB | S.sz | Megnevezés DB
86 Egyenes orso szerelvény 1 97 | Bedllito csavar M6X36 2
87 Szalag 1 |98 | Tart6 U31x30x51.0 2
88 Miianyag csavar ¥8x32 3 99 Csavar M6 S10 2
89 Bal lancfedél 1 |100 | Anya M10x1.0x6 2
90 Jobb lancfedél 1 101 | Anya M10x1 3
91 Lendkeré¢k fedele 1 102 | Korlatozott a deszkadarab 2
92 Anya M10x1.25 2 103 | Motor 1
93 Forgatyu 2 104 | Motorfesziiltség kabel 1
Alkatrés lista
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(51) Csavar M8x80 2DB (42) Csavar M8x75 2DB
(43) fvelt alatét @8x@320x2.0 2 DB (43) velt alatét @8x@20x2.0 2 DB
(33) Rugos alatét @8 2 DB (33) Rugos alatét @8 2 DB
(30) Anya M8 2DB (30) Anya M8 2DB
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(29) Csavar M8x49 4 DB (31) Véganya @38 8 DB
(20) Gorbitett alatét @8x@16x1.5 4 DB
(30) Véganya M8 4 DB
(T O
Imbuszkulcs 6mm 1DB (65) Véganya S13 2 DB
7N a .
= e < o
N < N,
Hatszogletii kulcs / Csavarhuzo Kulcs S14 — S19 2 DB

S10, S13, S14, S15

1DB




Hasznalati atmutato
1.1épés: Labalatétek felszerelése

Helyezze be a négy labalatétet (44) a hatso fokeretre (9). Helyezze be a két abalatétet (44) az
elso stabilizatorra (10).

(44) M10x30 6 DB

—e

S14-S19 1DB




2.1épés: Az elso stabilizator és a hatso fokeret felszerelése

Csatlakoztassa a hatso fokeretet (9) a fOkerethez (1) két nagy @8x020x2.0 hullamlemezes
alatéttel (43), két @8 rugos alatéttel (33), két M8x80 csavarral (51) és két M8 véganyaval
(30). Csatlakoztassa az eliilsd stabilizatort (10) a fokerethez (1) két nagy @8x120x2.0
hullamlemez alatéttel (43), két @8 rugds alatéttel (33), két M8x75 csavarral (42) és két M8
véganyaval (30).

1

-
(51) M8x80 2 DB
W —

Q (42) M8x75 2 DB

© (43 U8x@20x2.0 4 DB
im0

L

O

(33) @8 4 DB
(30) M8 4 DB

=4 O

S10-13-14-15 1 DB




3.Jépés: Az elso rud szerelése

Tavolitsa el a hat M8x20 csavart (32), hat @8 rugds alatétet (33), négy nagy B8x(A20x2.0
alatétet (41) és két nagy @8x020x2.0 hullamlemezt (43) a fékeretrdl (1).

Csatlakoztassa az érzékel6 kabelt (40) a fokeretbdl (1) az elsé rad (2) érzékeld kabeléhez (21).
Csatlakoztassa a palacktartot (23) a palacktartéhoz (22).

Csusztassa a palacktartot (23) a palacktartoval (22) a fokeret radjara (1). Rogzitse az eliilsé
rudat (2) a fokerethez (1) hat M8x20 csavarral (32), hat @8 rugos alatéttel (33), négy nagy
D8x20x2.0 alatéttel (41) és két nagy D8x020x2.0 hulldmos alatéttel (43). , amelyet
korabban kivalasztott.

(32) M8x20 6 DB

( ooron
@ (33) ¥8 6 DB
©

O (41) @8x@20x2.0 4 DB

@ (43) @8x@20x2.0 2 DB

\‘S’B
M% 1 DB

.-11

el
2

4.1épés: Bal és jobb kormanyrud felszerelése

Tavolitsa el a két M8x20 csavart (32), két @8 rugds alatétet (33), két @8xD33x2.0 alatétet
(34) és két nagy Q19 alatétet (35) az elsd radrol (2).
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Figyelem: Kenje meg az eliilsé rudat.

Csatlakoztassa a bal kormanyrudat (3) az els6 oszlophoz (2) egy M8x20 csavarral (32), egy
08 rugos alatéttel (33), egy D8x0D33x2.0 alatéttel (34) és egy nagy D19 alatéttel (35), amelyet
korabban és rogzitse az ¥38 (31) véganyat.

Csatlakoztassa a jobb kormanyrudat (4) az els6 oszlophoz (2) egy M8x20 csavarral (32), egy
08 rugos alatéttel (33), egy D8xA33x2.0 alatéttel (34) és egy nagy @19 alatéttel (35), amelyet
korabban és rogzitse az ¥38 (31) véganyat.

@ (38) @19x@29x0.5 2 DB (31) @38 2 DB

(35) @19x@38x3.0 2 DB

mm o

(32) M8x20 2DB  (33) @8 2 DB (34) @8x@P33x2.0 2 DB

m S6 1DB
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5.Jépés: Vezet6 rud szerelése

Tavolitson el egy M8x50 csavart (66), egy O8xD16x1,5 alatétet (67) és egy véganyat (65) a
vezetorudrol (7).

Rogzitse a bal vezetorudat (7) a lengdkarhoz (64) egy koradbban kivalasztott M8x50 csavarral
(66), egy O8x016x1,5 alatéttel (67) és egy véganyaval (65).

Tavolitson el egy M8x20 csavart (32), egy D8 rugos alatétet (33), egy O8x033x2.0 alatétet
(34) és egy nagy O19x038x3.0 alatétet (35) a bal kormanyradrol (3).

Vigyazat: Kenje meg a bal és a jobb kormanyrudakat.

Csatlakoztassa a bal labtart6t (5) a bal kormanyradhoz (3) egy M8x20 csavarral (32), egy 98
rugos alatéttel (33), egy O8x(333x2.0 alatéttel (34) és egy nagy D19x038x3.0 alatéttel (35).
amelyet korabban kivalasztott.

Csatlakoztassa az @8 véganyat (31) a bal labrudhoz (5). Ismételje meg ezt a 1épést a jobb
oldali kormanyrad (6) jobb oldali 1abradjanal (4) és fejezze be B8 (31) véganyaval.

ﬂ_]]]]]]]]]\ (32) M8x20 2 DB

0 ©)
(33) @8 2 DB

(31) 38 2 DB (34) @8x@33x2.0 2 DB (35) P19x@38x3.0 2DB

i— G = (]

(66) M8x50 2 DB (67) @8x@16x1.52 DB (68) M8 2 DB (65)S13 2 DB

m S6 1 DB
S$10-13-14-15 1 Dt

5 C

S14-S19 1 DB

6.1épés: A bal és jobb pedal, valamint a bal és a jobb hengerfedél felszerelése

Tavolitsa el a 4 M5x10 csavart (15) a vezetérudbol (7).
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Csatlakoztassa a hengerfedelek két készletét (58, 59) a vezetéridhoz (7) a korabban
eltavolitott négy M5x10 csavarral (15).

Tavolitsa el a 3 M8x20 csavart (32) a bal labrudrol (5).

Csatlakoztassa a bal pedalt (55) a bal labtartéhoz (5) az eldz6leg kivalasztott harom M8x20
csavarral (32).

Tavolitsa el a 3 M8x20 csavart (32) a jobb labrudbol (6).

Csatlakoztassa a jobb oldali pedalt (56) a jobb labrudhoz (6) az eldz6leg kivalasztott harom
M8x20 csavarral (32).

[Hlllllllllllllllﬂ (32) M8x20 6 DB

o (15) M5x10 4DB

= T O
S$10-13-14-15 1 DB
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7.Jépés: Kormanyrad szerelése

Csatlakoztassa a bal kormanyrudat (11) a bal kormanyradhoz (3) két M8x49 csavarral (29),
két O8xD16x1,5 ivelt alatéttel (20) és M8 véganyaval (30).

Csatlakoztassa a jobb kormanyt (12) a jobb kormanyrudhoz (4) két M8x49 csavarral (29), két
D8x@16x1,5 ivelt alatéttel (20) és M8 véganyaval (30).

(o (29) Maxd9 56 4 DB
@ (20) @8x@P16x1.5 4 DB
7N

1] (30) M8 4 DB

30— AT $10-13-14-15 1D
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8.1épés: Fogantyuk szerelése

Tavolitsa el a két M8x20 csavart (32) és a két @8xD16x1,5 ivelt alatétet (20) az elsé radrol
(2).

Helyezze be a kézérzékeld kabeleket (27) az eliilsé rud (2) also furatdba, és hlizza ki az eliilsé
rad négyzet alaku lyukabol (2).

Rogzitse a fogantytkat (13) az eliils6 radhoz (2) a korabban kivalasztott két M8x20 csavarral
(32) és ket O8xM16x1,5 ivelt alatéttel (20).

ﬂ]]ﬂﬂ]mmﬂ]mmﬂmum] (32) M8x20 2 DB

(20) P8x@P16x1.5 2 DB

S6 1DB
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9.1épés: Szamitogép szerelése
Tavolitsa el a négy M5x10 csavart (15) a szamitogép hatuljarol (14).

Csatlakoztassa az érzékeld kabelt (21) és a kézi érzékeld kabelt (18) a szamitogépbdl (14)
kilépo kabelekhez, majd a négy M5x10 csavarral rogzitse a szdmitogépet (14) az eliils6 rad
(2) fels6 végéhez. (15), amelyet korabban kivalasztott.

Figyelem: Kenje meg az aluminium rudat PTFE kendéanyaggal.

{ (15) M5x10 4 DB

1 O
S10-13-14-15 1 DB
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10.1épés: AC adapter szerelése

Dugja be a valtéaramu adapter (69) egyik végét a tapkabel (71) tapcsatlakozojaba a bal oldali
lancfedél hatuljan. A csatlakoztatas elétt gondosan ellendrizze az adapter miiszaki adatait.
Dugja be a valtéaramu adapter (69) masik végét az elektromos aljzatba.

64

bemenet

6VDC,1000mA
-—@—+
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Hasznalati utmutato

Gomb funkcio

START / STOP: Inditja és leallitja az edzést. Elinditja és leéllitja a testzsir mérését. 3
masodperces tartds alatt visszadllitja az dsszes értéket.

"-": Csokkenti a kivalasztott edzésparaméter értékét (idd, tdvolsag stb.). Csokkenti az
ellenallast edzés kozben.

"+": Noveli a kivalasztott edzésparaméter értékét (ido, tavolsag stb.). Noveli az
ellenallast edzés kozben.

ENTER: Megerdsiti a megadott értéket vagy edzésmodot.

TESZT (FELHASZNALAS): A gomb megnyomésaval 1épjen be a helyreallitasi
funkcioba, ahol a szamitdgép beolvassa a pulzus értékét. A kimenet az F1 - F6
helyredllitasi szint (F1 a legjobb, F6 a legrosszabb).

MOD: Edzés kozben nyomja meg a sebesség és sebesség, a teljes tavolsag és a
tavolsag, valamint a watt és a kaloria kozotti valtashoz.

Edzés kivalasztasa

Bekapcsolas utan a "+" és

gombokkal valassza ki a kivant modot, és hagyja jova az

ENTER gombbal.

Edzés paraméterei beallitasa

A kivant program kivalasztasa utan tobb edzési paramétert is bedllithat a kivant eredményhez.

Edzés paraméterei

IDO, TAV, KALORIA, KOR

Megjegyzés: Egyes paraméterek nem allithatok be egyes programokban. A program
kivalasztasa és az ENTER gomb megnyomasa utan az idéparaméter villogni kezd. A kivant
idoértéket a "+" és "-" gombokkal allithatja be. Erdsitse meg az értéket az ENTER gombbal.

A kovetkez6 paraméter villogni kezd. Hasznalja tovabbra is a "+" és "-" gombokat. Nyomja
meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez.
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Paraméter | Beallitasi | Alapértelmezett | Eltolasérték | Leiras
tartomany | érték

IDO 0:00 - 00:00 + 1:00 Ha 0:00 jelenik meg, az id6
99:00 hozzaadodik. Amikor 1:00 -
99:00 jelenik meg, az id6 0-
1g szamit.
TAVOLSAG | 0.00 — 0.00 +1.0 Amikor a 0.0 jelenik meg, a
999.0 tavolsag hozzaadodik.

Amikor az 1.0 - 999.0 érték
jelenik meg, a tavolsagot 0-
ra vonjak le.

KALORIA [0-9950 |0 +50 Ha a 0 jelenik meg, a
kaloria hozzaadodik. Ha 50-
9950 jelenik meg, a
kaldridkat 0-ra vonjak le.

KOR 10-99 30 +1 A cél pulzusszam az életkor
alapjan torténik. Amikor a
pulzus meghaladja a cél
pulzust, a pulzus értéke
villogni kezd.

Programok miikodtetése
e Manualis program (P1)

A "+" és a"-" gombokkal valassza ki a "Manual" elemet, és hagyja jova az ENTER gombbal.
Az els6 paraméter (1d0) villogni kezd, a "+" és "-" gombokkal allithatja be. Az ENTER
megnyomasaval hagyja jova az értéket €s 1épjen a kovetkezd paraméterre. Végezze el az
Osszes sziikséges paramétert. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés
megkezdéséhez. Megjegyzés: Ha az egyik paramétert O-ra vonjak le, akkor hallhat6 hang szdl,
¢s az edz¢€s automatikusan ledll. A befejezetlen edzésparaméterek eléréséhez a START
gombbal folytathatja az edzést

e Eldre beallitott program (P2-P7)

6 eldre beallitott programot hasznalhat. Minden eldre beallitott programnak 16 ellenallési
szintje van. A "+" és a "-" gombokkal kivalaszthat egy programot, és jovahagyhatja az
ENTER gombbal. Az els6 paraméter (id6) villogni kezd, a "+" és "-" gombokkal 4llithatja be.
Az ENTER megnyomasaval hagyja jova az értéket és 1épjen a kovetkezd paraméterre.
Végezze el az 0sszes szilikséges paramétert. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés
megkezdéséhez. Megjegyzés: Ha az egyik paramétert O-ra vonjak le, akkor hallhato hang sz6l,
¢s az edzés automatikusan ledll. A befejezetlen edzésparaméterek eléréséhez a START
gombbal folytathatja az edzést.

e Testzsir program (P8)

A "+" és "-" gombokkal valassza ki a "Testzsir program" opciot, majd erdsitse meg az
ENTER gombbal. A ,,Férfi” kezd villogni eldszor, a nemet a ,,+” és ,,-” gombokkal éllithatja
be. Az ENTER megnyomasaval hagyja jova a valasztast, és [épjen a kdvetkezd paraméterre.
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Ezutan a "175" villogni kezd, a "+" és "-" gombokkal allithatja be a magassagot. Az ENTER
megnyomasaval hagyja jova a valasztast, és Iépjen a kdvetkezd paraméterre.

Ezutan a "75" villogni kezd, a sulyt a "+" és "-" gombokkal allithatja be. Az ENTER
megnyomasaval hagyja jova a valasztast, és Iépjen a kdvetkezd paraméterre.

Ezutan a "30" villogni kezd, a "+" és "-" gombokkal allithatja be az ¢letkort. Nyomja meg az
ENTER gombot a valasztas megerdsitéséhez.

A mérés megkezdéséhez nyomja meg a START / STOP gombot. Fogja meg a pulzusmérot.
15 masodperc elteltével a kijelz6 a testzsir% -at, a BMR-t (alap metabolikus sebesség), a
BMI-t (testtomeg-index) és a testtipust mutatja.

Megjegyzés: 5 tipusu karakter van elosztva a testzsir% -aval.

A féképernyodre valo visszatéréshez nyomja meg a START / STOP gombot.

e Szivfrekvencia program (P9)

A "+" és "-" gombokkal valassza ki a "Target H.R." opciot, és hagyja jéva az ENTER
gombbal. Az els6é paraméter (id6) villogni kezd, a "+" és "-" gombokkal allithatja be. Az
ENTER megnyomadsaval hagyja jova az értéket és 1épjen a kdvetkezd paraméterre. Végezze el
az Osszes szilikséges paramétert. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés
megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha a pulzus értéke a cél pulzus + 5 tartomanyan kiviil esik, a szamitogép
automatikusan beallitja az ellendllast. Koriilbeliil 20 masodpercenként ellendrzi. Minden
ellenallasi szint 2 nehézségi szintet képvisel.

Ha az egyik paramétert 0-ra vonjak, sipold hang hallhato, és az edzés automatikusan leall. A
befejezetlen edzésparaméterek eléréséhez a START gombbal folytathatja az edzést.

e Szivfrekvencia kontrol program (P10 — P12)

Harom cél pulzus kategoriabdl valaszthat:

P10: a (220 éves) életkor 60% -a

P11: a (220 éves) életkor 75% -a

P12: a (220 éves) életkor 80% -a

A "+" és "-" gombokkal vélassza ki az egyik pulzusmérd programot, €s erdsitse meg az
ENTER gombbal. Az elsé paraméter (1d0) villogni kezd, a "+" és "-" gombokkal allithatja be.
Az ENTER megnyomasaval hagyja jova az értéket €s 1€pjen a kovetkezd paraméterre.
Végezze el az Osszes szlikséges paramétert. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés
megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha a pulzus értéke a cél pulzus £ 5 tartomanyan kiviil esik, a szdmitogép
automatikusan beallitja az ellendllast. Koriilbeliil 20 masodpercenként ellendrzi. Minden
ellenallasi szint 2 nehézségi szintet képvisel.

Ha az egyik paramétert 0-ra vonjak, sipol6 hang hallhatd, és az edzés automatikusan ledll. A
befejezetlen edzésparaméterek eléréséhez a START gombbal folytathatja az edzést.

e Felhasznaloi program (P13)

Ez a program lehetdveé teszi sajat program létrehozéasat, amelyet aztan azonnal felhasznalhat.
A "+" és "-" gombokkal valassza ki a felhasznaloi programot, és erdsitse meg az ENTER
gombbal. Az elsd paraméter (id6) villogni kezd, a "+" és "-" gombokkal éllithatja be. Az
ENTER megnyomaséaval hagyja jova az értéket és 1épjen a kdvetkezd paraméterre. Végezze el
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az Osszes szlkséges paramétert. Ezutan az 1. szint villogni kezd, hasznélja a "+" és "-"
gombokat a beallitisahoz, és hagyja jova az ENTER gombbal. Osszesen 10 alkalommal fogod
megtenni. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha az egyik paramétert 0-ra vonjak le, akkor hallhato hang szdl, és az edzés
automatikusan ledll. A befejezetlen edzésparaméterek eléréséhez a START gombbal
folytathatja az edzést.

Karbantartas
Tisztitas

Az elliptikus tréner puha ruhédval és enyhe mososzerrel tisztithatd. Ne hasznaljon stiroloszert
vagy olddszert mianyag alkatrészeken. Minden haszndlat utan torélje le az izzadsagot.
Ugyeljen arra, hogy ne keriiljon tal sok nedvesség a szamitogép kijelzépaneljére, mert ez
elektromos veszélyt vagy elektronikai hibat okozhat.

Téarolas
Tarolja az elliptikus trénert tiszta és szaraz kdrnyezetben, a gyermekek eldl elzarva.

Probléma megoldas

Probléma Megoldas

A tréner iizem kdzben Forditsa el a hatsé stabilizator zarékupakjat a kivant

ingadozik. helyzetbe, hogy a tréner vizszintesen alljon.

A szamitogép kijelzdjén Tavolitsa el a szamitdgépet, és ellendrizze, hogy minden

nem latszik semmi. kabel megfelelden van-e csatlakoztatva az els6 radbal kilépd
kabelekhez.

Ellendrizze, hogy az elemek megfelelden vannak-e
behelyezve és hogy a rugdk érintkeznek-e az elemekkel.
Eléfordulhat, hogy a szamitogép elemei lemertiltek. Cserélje

ki ujakra.
A pulzusmérés nem Gy6z06djon meg arrol, hogy a kézi érzékeld
mukddik / hibas / valtozo. kabelcsatlakozasai biztosak.

A pontosabb mérés érdekében mindig tartsa az érzékeldket
két kézzel, és ne csak egy kézzel, amikor meg akarja mérni a
pulzusat.

Tul szorosan tartja az érzékeldket. Probaljon megfeleld
nyomast tartani, mikdzben a kézi érzékeldket tartja.

A szimulator miikodés Lehet, hogy a csavarok meglazultak. Ellendrizze az 6sszes
kozben nyikorog. csavart, és huzza meg a meglazult csavarokat.

A berendezést ¢és kiilondsen a szdmitogépet tartsa kozvetlen napfénytdl tavol, hogy elkertiilje a
képerny6 karosodasat.

Hetente ellendrizze az 6sszes csavar és pedal szorossagat.
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Bemelegitési gyakorlatok

A megfeleld edzésterv bemelegitd gyakorlatokbol, aerob edzésbdl és relaxacios
gyakorlatokbdl all. Ismételje meg az egész tervet legalabb kétszer, idedlis esetben hetente
haromszor, vegyen egy szabadnapot a napok kozott. Néhany honap elteltével hetente
négyszer-0tszor ndvelheti az edzés gyakorisagat.

A bemelegité gyakorlatok az edzés fontos részét képezik, és mindig meg kell dket elézniiik.
Az izmok bemelegitésével és nyajtasaval felkészitik testét egy igényesebb edzésre, ami néveli
a vérkeringést és a pulzusszamot, €s tobb oxigénnel latja el izmait. Ismételje meg ezeket a
gyakorlatokat az edzés utan az izomfajdalom csékkentése érdekében. A kovetkezo bemelegitd
¢s relaxacios gyakorlatokat javasoljuk:

Uljon sarkaval és térdével kifelé. Hizza a 1abat a lehetd legkdzelebb
a lagyékahoz. Ovatosan nyomja a térdét a foldre. Tartsa 15
masodpercig.

Uljon kinytjtott jobb ldbbal. Helyezze a bal 14b sarkat a jobb 14b

belsé combjara. Nytjtson, amennyire csak lehetséges, a

labujjakig. Tartsa 15 masodpercig. Pihenjen és ismételje meg a
“ | bal labat.

e\

Dontse jobbra a fejét, a nyak jobb oldalan érezni fogja a nytjtast. Ezutan forditsa
1 | hatra a fejét, tatott szajjal felfelé nyujtva az 4llat. Forditsa a fejét balra, és veégiil
 engedje le a fejét a mellkaséra.

[ : ‘7‘ \ Emelje a jobb vallat a fiiléhez. Ezutan engedje le, mikdzben felemeli a bal
| || vallat.
) ' [\
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Tamaszkodjon a falhoz bal labaval a jobbel6tt és a kezeivel maga el6tt. Tartsa
a jobb labat kinyujtva, a bal 1abat pedig a f6ldon. Hajlitsa meg a bal 1abat, €s
hajoljon eldre csipdjével a fal felé. Tartsa 15 masodpercig, és ismételje meg a
masik 1abat.

Lassan hajoljon eldre , hatat és vallat ellazitva, és a lehetd legjobban nyuljon
a labujjaihoz. Tartsa 15 masodpercig.

A

Tarja szét a karjat, és emelje fel, amig a feje f61€ nem keriil. Nyujtsa jobb kezét
felfelé, amennyire csak lehetséges, a jobb oldalon megnytlast érez. Ismételje meg
a bal kezét.
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