Hasznalati utasitas: Fassi VR720 evezdpad

kéd: 7667
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Tisztelt vasarlo

Oriiliink, hogy a FASSI marka késziilékét valasztotta.. Ezt a mindségi terméket otthoni fitnesz
edzésekhez tervezték és tesztelték. Hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el a hasznalati
utasitast. A késziiléket kizarolag a hasznalati utasitdsban feltiintetett leirasok alapjak
hasznélja. Javasoljuk, hogy elolvasas utan ezt az itmutatot drizze meg és tanulmanyozza
sziikség szerint.

JO szobrakozast és sok sikert kivanunk az edzéseihez.

A DUVLAN csapata

Hasznalati garancia

A Fassi markdji termékeket otthoni fitnesz edzéshez tervezték és tesztelték.Az eladd 2 év
garanciat vallal erre a termékre.

A hasznalati garancia alapfeltétele, a gép helyes beallitdsa a haszndalati itmutatas szerint.
Helytelen hasznélataval és / vagy nem megfeleld szallitassal ez a garancia érvénytelenné
valhat. Reklamécio esetén keresse fel ligyfélszolgalatunkat.

A garancias 1d0 a késziilék megvasarlasa napjatdl kezdodik (ezért érizze meg a vasarlasi
bizonylatot).

Ugyfélszolgalat

A késziilék barmilyen meghibdsodasa vagy reklamacidja esetén, a gyorsabb és hatékonyabb
segitség érdekében, tiintesse fel a késziilék pontos nevét €s a megrendelése azonositdszamat.
Ezeket az informaciokat meg taldlja a vasarlasi bizonylaton.

A késziilék megsemmisitésére vonatkozo utasitasok

A FASSI markaju késziilékek tjrahasznosithatéak. Az elhasznalodott késziiléket vigye el a
helyi megfeleld hulladékgyiijto helyre (vagy mas, ennek megfeleld gyiijtéhelyre).

Kapcsolat

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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

Utasitas

Ez a kezelési ttmutato csak az ligyfél szamara késziilt. A DUVLAN nem véllal feleldsséget a
termék forditdsabol vagy miiszaki valtoztatasaibol eredd hibakért.
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Fontos biztonsagi utasitasok

Sajat biztonsaga valamint a balesetek elkeriilése végett, figyelmesen olvassa el a hasznalati
utmutatot még a késziilék hasznalata elétt. Fontos informaciokat fog megtudni a késziilék
megfeleld, biztonsagos hasznalatrdl és a karbantartasarol. Orizze meg a hasznélati itmutatot a
jovobeli javitas, karbantartas vagy alkatrészek meghibasodasa érdekében.

o A késziiléket tobb mint 130 kg teststilyl ember nem hasznalhatja

o A késziilék felnodttek szamara lett tervezve. Gyerekeket, hazi kedvenceket ne engedjen
a multifunkciés guggold allvany kdzelébe.

e Allitsa a berendezést egyenes, csuszasmentes feliiletre. Sziikség esetén helyezzen a
gép ala védod szényeget (nem része a csomagolasnak), hogy megakadalyozza a padlo
sériilését.

e Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsagos hasznalatahoz. Biztonsagi okokbol
tartson a gép kortil legalabb 0,6 m szabad teret.

o A késziiléket kizarolag beltérben hasznalja, dvja meg a nedvességtol és a portdl. Ne
helyezze a berendezést fedett tornacra vagy viz kozelébe.

o A késziiléket otthoni hasznalatra tervezték. Haszndlati és pontossagi osztaly HB (STN
EN 957-10 szabvany). A késziilék kereskedelmi célu felhasznalasa esetén az eszkozre
nem vonatkozik a garancia és a gyartdé nem vallal felel6sséget az eszkozért.

o Az eszkoz nem alkalmas terapias hasznalatra.

o Ha egészségi problémakkal kiizd, konzultaljon edzési tervérdl haziorvosaval.
Segitségével ki tudja valasztani az Onnek megfelel$ edzéstervet.

¢ A nem megfelel6 edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

e Ha hanyingert, mellkasi fdjdalomat vagy nehézlégzést tapasztal edzés kézben, azonnal
hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

e Csak akkor kezdje el az edzést, ha meggy6z6dott arrdl, hogy a késziilék megfeleléen
van Osszerakva és bedllitva.

o A késziilék Osszeszerelésénél pontosan kdvesse a szerelési itmutatot.

o Kizardlag a Fassi gyart6 altal javasolt alkatrészeket hasznaljon (1asd a listat).

e Huzza meg erdsen az Gsszes mozgd alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés
kdzben meglazuljon.

e Ne hasznalja a késziiléket mezitlab vagy laza cipében. Kertilje a laza 61tozéket, mely
edzés kdzben beakadhat a berendezés mozg6 részeibe. Edzés elbtt tegye el az
¢kszereit. A hajat fogja 6ssze, hogy ne zavarja edzés kdzben.

e A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjak a késziilék
¢lettartamat.

o Rendszeresen ellendrizze az Gsszes anya €s csavar szorossagat.

o A késziilék minden Gsszeszerelését/ szétszerelését gondosan kell elvégezni.

o Tartsa tavol a kezét és a 1abat a mozg6 alkatrészektol.

o A késziilék megemelésekor vagy mozgatasakor elévigyazatosnak és Ovatosnak kell
lenni, hogy elkeriilje a hat sériilését. Mindig alkalmazzon megfelel6 emelési
technikakat, sziikség esetén, kérje egy masik ember segitségét.

e Berendezés sulya: 40 kg.

e Berendezés teljes mérete (h x sz x m): 230 x 54 x 107 cm.



Alkatreész lista

Szam | Név Drb | Szam | Név Drb
1 Csavar 1 46 Nejlon anya M6 2
2 Tengelyhiively 2 47 Anya 2
3 Alatét 3 48 Betét 2
4 Nejlon anya 3 49 Kerek magnes 1
5 Keresztfejii csavar 4 50 Csavar 2
6 Ov 1 51 U alaku tartd 2
7 Kijelz6 tartd konzol 1 52 Rugalmas alatét 8
8 Kijelzd 1 53 Csavar 4
9 Keresztfejii csavar 14 54 Allithat6 zarokupak 2
10 Alatét 12 55 Hatso stabilizator 1
11 Rogzitett labtartd box 2 56 Aluminium sinzar 1
12 Nejlon anya M5 12 57 Anyalemez 1
13 Rogzitd ov 2 58 Ulés 1
14 Hatszogletii csavar 4 59 Nejlon anya M8 5
15 Labtartotamasz 2 60 Rugalmas alatét 4
16 Gumis alatét 1 61 Hatszogletii csavar 4
17 Alatét 20 62 U alaku tomb 2
18 Kerék 2 63 Hatszogletii csavar 3
19 Csavar 2 64 Uléstamasz szerkezet 1
20 Csavar M8x20 2 65 Uléstamasz 1
21 Labtamasz (J/B) lpar | 66 Keréktok 6
22 Kerek zardsapka 2 67 Csapagy 608Z 6
23 Nejlon anya 1 68 Keresztfejili csavar 4
24 Alatét 2 69 Csapagy 6300-2RS 1
25 Fokeret 1 70 Rogzitd gytirti 1
26 Kerék 3 71 Kerékrogzitd tengely 1
27 Hosszabbitd 1 72 Sarloédé 6v kerék 1
28 Hatszogletli csavar 1 73 Egyoldalas csapagy 1
29 Keresztfejli onmetszd csavar | 33 74 Kerék ov 1
30 Csavar 2 75 Csat YK-AR1801 2
31 Fogantytk 1 76 PC kartya 1
39 ](?Jl/séi)stabilizétor zarosapka 1pér | 77 Lancfedél (J/B) 1pér
33 Lancbeallito csavar 2 78 Csapagy 6000-2RS 1
34 Elsd stabilizator 1 79 Tomité gumigyliri 1
35 Kabeltarto 1 80 Hatszogletli csavar 2
36 Csavar 1 81 Alatét 1
37 Alatét 1 82 Csapagy 6004-2RS 2
38 Erdsit6 blokk 1 83 Karimas alatét 1
39 Erzékeld kébel 2 84 Tengelyhiively 2
40 Aluminium vezetdsin 1 85 Magneslemez 1
41 Vezetdsinhiively 2 86 Karimas alatét 1
42 Hatar blokk 1 87 Alatét 1
43 Keresztfejii csavar 3 88 Rugés hiively 1
44 Kébeltartd 1 89 Kerek magnes 2
45 Impulzus doboz 1 90 Nyomorugd 1




Szam | Név Drb | Szam | Név Drb
91 Alatét 4 104 Szijtarcsa 1
92 Rugalmas alatét 4 105 | Szjj 10
93 Csavar 4 106 | Keresztfeji 6nmetsz6 csavar | 5
94 Rogzitd lemez fogantyukhoz | 1 107 | Aluminium lemez 1
95 Csapagygylri 1 108 | Méagneses légkerék 1
96 Ellenallasszabalyozo 1 109 | Hullamositott rugd 1
97 Kerek zarésapka 2 110 | Hatszogletli vékony anya 4
98 Hab 1 111 | Lancbeallito csavar 1
99 Csapagy 16003-2RS 2 112 | Kijelzd boritd 1
100 | Karimads alatét 1 113 | Karimas alatét 1
101 | Tengelyhiively 2 114 | Kiilsé 6v kerékzar 1
102 | Ovkerék tengely 1 115 | Ovkerék tengely 1
103 | Csapagy 6000-ZZ 1




Miiszaki rajz







Szerelési utmutato

1. Lépés

a) Tavolitsa el a miianyag tomitdstabilizatort (A) a f6 keretrdl (25).
b) Csatlakoztassa az eliils6 stabilizatort (34) a fokerethez (25) a csavar (30), egy

rugalmas alatét (52) és egy alatét (17) segitségével, amelyek el voltak tavolitva a
mulanyag csomagolasbol.




2. Lépés

Rogzitse a labtartétamaszt (21 J/B) a fOkerethez (25) a hatszogletli csavarral (14).

3. Lépés

a) Helyezze az anyalemezt (57) az aluminium vezet6sin (40) belsé oldalara.

b) Rogzitse a hatso stabilizatort (55) az anyalemezhez (57) a csavar (53), a rugds alatét
(52) ¢s az alatét (17) segitségével.

€) Rogzitse az aluminium vezetdsin (56) zardsapkajat a sin végéhez.




Lépés

Csatlakoztassa a kabelt (45a) a hosszabbito kabelhez (27). Ezutan helyezze be a kabelt
az aluminium vezetdsinbe (40).

Helyezze az aluminium vezetdsint (40) a fokeretbe (25), majd rogzitse a hatlapu
anyaval (28), az alatéttel (24) és a nejlon anyaval (23), és helyezze be a kerek
zarosapkat(22).

Végiil rogzitse a sint (40) a vazhoz (25) a csavarral (36) és az alatéttel (37).
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5. Lépés

a) AKkijelzé tartd konzolt (7) rogzitse a f6 kerethez (25), csavar (1) és alatét (3)
segitségével.

b) A kijelz6t (8) rogzitse a kijelzé tartdo konzolhoz (8) keresztfejii csavar (5) segitségével.

c) Csatlakoztassa a kijelzokabelt (8a) a hosszabbitd kabelhez (27) és a kabelt (8b) az
érzékeld kabeléhez (39).

Gratulalunk! Befejezte a gép 0sszeszerelését. Hasznalat eldtt javasoljuk, hogy ellendrizze az
Osszes alkatrészt, hogy biztonsdgosan be e vannak huzva.
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Gép osszeszerelése
A gép 0sszeszerelésével helyet sporolhat. A gép Osszedllitasadhoz kovesse az aldbbi 1épéseket:

1. Csavarja le a csavart (36) és tavolitsa el az alatétet (37).
2. Ezutan emelje fel az aluminium vezetdsint (40) fiiggdleges helyzetbe.
3. Végil helyezze vissza a csavart (36) és az alatétet (37) a rogzitett furatba.

Figyelem: Vigyazzon az iilésre 6sszeszerelés kdzben, mert varatlanul kieshet.
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Hasznalati utasitasok

: - START
RECOVERY RESET) 1STOP

Gombok funkeioi

A/V : Végiglapozza az elérhetd programokat vagy megvaltoztatja a funkcidk értékeét.
ENTER: Megerositi a kivalasztott programot vagy atfutatja a funkciokat az edzés soran..
START / STOP: Elinditja vagy megallitja az adott programot.

RESET: Visszaallitja a szamitogépet a fomeniibe.

RECOVERY: Aktivalja helyreallitasi programot, amely az edzés utan azonnal értékeli az
allapotat.

Kijelzo funkcioi

TIME (id6): A célidét leallithatja a gombokkal A és ¥ 1 perc utan. Hatotavolsag

1-99 perc.

TIME / 500M (idé / 500 m): Az On atlagos ideje 500 m-en beliil fokozatosan frissiil.
DISTANCE (tavolsag): A kitiizott céltavolsagot be tudja allitani a gombokkal A es ¥
100 m utan. Hatétavolsag 0 — 99900 méter.

STROKES (iitések): Az litések célszamat be tudja allitani a gombokkal A és ¥

10 iités utan. Hatotavolsag 0 — 9990 iités.

TOTAL STROKES (0sszes lités szama): Kiszamitja a 0 és 9999 kozotti iitések teljes
szamat.

CALORIES (kaloriak): A gombokkal beallithatja a kitiizott kaloriaszamot A és 'V 5
kaldria utdn. Hatotavolsag 5 — 9990 kaloria.

PULSE (pulzus): A kitlizétt pulzusszamot be tudja allitani a gombokkal A és ¥ mar 1
pulzuszam utan. Hatotavolsag 30 — 240. A monitor megjeleniti a felhasznalo pulzusat
edzés kozben. A pulzusmérési funkciodt csak a mellkaspant-rendszer hasznalataval
torténik.

CALENDAR (naptar): Ha a kijelz6 alvomddban van, mutatni fogja az aktualis évet,
hénapot és napot.

TEMPERATURE (hémérséklet): Ha a kijelz6 alvomodban van, mutatni fogja az aktualis
hémérsékletet a szobaban.

CLOCK (6ra): Ha a monitor alvomodban van, az aktualis id6t fogja mutatni.
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Miikodés

Helyezzen be 2 AA clemet, ekkor hosszu, 2 masodperces sipolas hallatszik és kozben 2

masodperces szegmens teszt megy végbe (1.abra). Ezutan a monitor 6ra €s naptar modba
kapcsol (2. abra).

El6szor allitsa be az idot €s az évet (az litések részbe), majd a honapot (a kaldria részbe),
végiil pedig a napot (a pulzusszam részbe). A megerdsitést kovetden az ALARM villogni
kezd. Nyomja meg a A gombot az ON / OFF beallitas kivalasztasahoz. Ha az ALARM ikon
nem jelenik meg, nyomja meg az ENTER gombot a tovabblépéshez. Ha az ALARM ablakban
ON jelenik meg, nyomja meg az ENTER gombot az ¢bresztés idejének (valamint az éra
beallitdsanak) beallitasahoz. Beallitas utan 1épjen a 3.képhez.

1. Kép 2. Kép
3. Kép 4. Kép

Villogni kezd a MANUAL (kézi lizemmod). Hasznalja a A és ¥ gombokat a kivalasztashoz,
majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztas megerdsitéséhez.

Kézi iizemméd (MANUAL)

1. Lépjen be a kézi lizemmodba (4. kép) és nyomja meg a A gombot, hogy elkezdjen
villogni az id6. Nyomja meg az ENTER gombot a megerdsitéshez, majd a A
gombbal allithatja be a tavolsagot - iités - kaloria - pulzus - id6 (ha beallitja a cél
idoértéket, akkor mar nem allithatja be a c€l tdvolsag értékét és forditva ).

2. Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez, ekkor a STOP ikon
eltlinik. A funkciok kivalasztdsahoz hasznaljaa A ¢és ¥ gombokat.

3. Ha a kivalasztott funkci6 0-ig visszaszamol vagy megnyomja a STOP gombot, a
monitor ledll és megjeleniti az atlagos értékeket.
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Verseny mod (RACE)

Lépjen be a verseny mddba (5. kép) és villogni fog a L1. Az idéablakban 500 m utan 8:00
jelenik meg. Hasznalja a A és ¥ gombokat az L1 - L15 beallitdsdhoz, majd nyomja meg az
ENTER gombot a valasztads megerdsitéséhez. Ezutan beallithatja az edzési tavolsagot (500 -
10000 m), majd el kezd villogni a DISTANCE. Nyomja meg az ENTER gombot a verseny

képének megjelenitéséhez a képernydn. Az idéértékek 500 m utan a kdvetkezok:

L1 L2 L3 L4 LS L6 L7 L8
8:00 7:30 7:00 6:30 6:00 5:30 5:00 4:30
L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

4:00 3:30 3:00 2:30 2:00 1:30 1:00

5. Kép 6. Kép

Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez, ekkor a STOP ikon eltiinik. A
USER (felhasznalo) és a PC (szamitogép) a racs mogotti teriileten jelenik meg (6.kép). A
edzés leall, amikor a felhasznald vagy a szamitogép eléri a céltavolsagot. A monitoron
megjelenik a PC WIN vagy a USER WIN (7.kép) és 6 masodperc utan megjelenhet az
aramellatas allapota.

7. Kép

Amikor az edzés befejezddott, megnyomhatja a START gombot az edzés megismétléséhez.
Nyomja meg a RESET gombot a verseny modbdl valo kilépéshez.

Helyreallitasi funkcio

Bizonyos id6 elteltével tegye fel a mellkaspantot, és nyomja meg a RECOVERY gombot.
Minden funkcid ledll, és az id6 00:60 és 00:00 kozott kezd visszaszamlalni. A kijelz6 mutatja
az On pulzusanak helyreallitasanak 4llapotat az F1 - F6 hasznalataval. Az F1 a legjobb, az F6
a legrosszabb értékelés. A felhasznald tovabb edzhet, hogy javuljon a pulzus helyreéllitasa.
RECOVERY gomb segitségével ismét visszatér a foképernydre.
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Hasznalati atmutato

A kovetkez6 utasitasok segithetnek megtervezni az edzési programjat. Ne feledje, hogy a
megfeleld taplalkozas és a megfeleld pihenés elengedhetetlen a sikeres eredményekhez.
Edzési programot inditdsa el6tt, konzultaljon orvosaval, ha:

e Szivproblémai vannak, magas a vérnyomasa vagy egy¢b egészségiigyi problémai van.
e Nem edzett tobb mint 1 éve.

e Oregebb mint 35 éves és nem sportol.

e Terhes.

e Cukorbeteg.

e Mellkasi fajdalmat, szédiilést vagy faradtsagot érez.

e Sériilés vagy betegség utan labadozik.

Cél pulzusszam

Kor | Minimalis — maximalis
impulzus (iitések percenként)
20 133 - 167
25 132 - 166
30 130 - 164
35 129 - 162
40 127 -161
45 125 - 159
50 124 - 156
55 122 - 155
60 121 -153
65 119-151
70 118 - 150
75 117 - 147
80 115 - 146
85 114 - 144

Megjegyzés: Ez csak Gitmutato, a teljesitmény a késziiléket hasznalo személy fittségétdl és
allapotatol (egészségi allapotatol) fiigg.

Tippek edzéshez

e Mindig végezzen nytjtasi gyakorlatokat edzés elétt és utan.

e Kezdjen lassan, ha til sok és tul korai, konnyen sériiléshez vezethet..

e Ha faradt, szdnjon néhany napot a feléptilésre.

e Kezdje heti két vagy hdrom 15 perces edzéssel, edzések kozotti sziinettekkel.

e 5vagy 10 percig melegitsen be enyhe mozdulatokkal, példaul sétaljon vagy razza meg
korkorosen a karjait, majd nydjtsa meg izmait a testmozgashoz. A gép elsdsorban a
comb ¢és a vadli izmait fogja edzeni.
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Novelje tempojat és ellenallasat kissé a komfortzona felett, és gyakoroljon a lehetd
leghosszabb ideig. Lehet, hogy egyszerre majd csak néhany percet tud edzeni, de ez
gyorsan valtozik, ha rendszeresen gyakorol.

Minden gyakorlatot 5 perc lehtiléssi gyakorlattal fejezzen be, alacsonyra allitott
ellenallassal. Ezutan feszitse meg az izmokat, amelyeken éppen dolgozott, hogy
megakadalyozza a sériiléseket és a gorcsoket.

Hosszabbitsa edzésidejét hetente néhany perccel, addig amig folyamatosan 30 percig
nem edz.

Ne aggodjon a tdvolsag vagy a tempo miatt. Az els6 hetekben koncentraljon az
alloképességre és az erOnlétre.

Mennyire kell keményen dolgoznia?

. Edzés kozben probaljon a célpulzus zonaban maradni.

. A célpulzus tdblazat meghatdrozza az életkoranak megfeleld zonat. Ez csak utmutato,
a teljesitmény a késziiléket haszndlo személy fittségétdl és allapotatol (egészségi
allapotatol) fligg.

. Mindig legyen egyeljen arra, hogyan érzi magat edzés kdzben. Ha szédiil, azonnal
hagyja abba és pihenjen. Ha nem izzad, gyorsuljon fel!

Bemelegités

Uljén le a foldre, huizza fel a 1abait ugy, hogy a térde kifelé

mutasson. Hizza a 1abat a lehetd legkdzelebb az 4gyékahoz.

Ovatosan nyomja a térdét a foldre. Probaljon igy maradni 15
) percig.

Uljén a foldre, és nytjtsa ki a jobb labat. Hajlitsa be a bal 1abat és
tegye a jobb combjara. Nyujtson, amennyire csak lehetséges, a
labujjakig. Prébaljon igy maradni 15 percig. Lazitsa el magat és
ismételje meg ujra bal labbal.

Dontse jobbra a fejét, a nyak jobb oldalan érezni fogja a nytjtast. Ezutan forditsa
hatra a fejét, tatott szajjal felfelé nyujtva az allat. Forditsa a fejét balra, és végiil
 engedje le a fejét a mellkasara.
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/ w | Emelje a jobb vallat a fiiléhez, majd engedje le, mikdzben felemeli a bal vallat.

Tamaszkodjon a falhoz, bal 1abat helyezze a jobb elé, a kezeivel pedig tartsa
maga elott. Tartsa a jobb labat kinyujtva, a bal labat pedig a f6ldon. Hajlitsa
meg a bal 1abat, és hajoljon eldre csipdjével a fal felé. Probaljon igy maradni
15 percig, majd ismételje meg a masik labaval.

Lassan hajoljon elére derekdval, hatat €s vallat ellazitva, és a lehetd
legjobban nyuljon a labujjaihoz. Probaljon igy maradni 15 percig.

\G4 Tarja szét a karjat és emelje fel lassan a feje f61é. A jobb kezét nytjtsa
felfelé, amennyire csak lehetséges, a jobb oldalon htizodast fog érezni.
Ismételje meg ezt a bal kezével is.
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