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FONTOS OVINTEZKEDESEK

1.

10.

11.

12.

13.

A sulyos balesetek elkeriilése érdekében olvassa el az alabbi biztonsagi
ovintézkedéseket és az edzdgépre ragasztott figyelmeztetd matricakat, miel6tt
hasznalatba venné azt.

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt kérdezze meg orvosat. Kiilénésen fontos ez
a 35 évesnél idésebb, illetve a meglévd egészségiigyi problémaval rendelkez6 személyek
esetében.

A tulajdonos feleléssége, hogy biztositsa az edzégép 6sszes felhasznaléja szamara a
megfelelé 6vintézkedéseket és figyelmeztesse ket a lehetséges veszélyekre.

Az evezodpadot csokkent fizikai, érzékelési vagy mentalis képességekkel rendelkezé
személyek, vagy tapasztalattal és tudassal nem rendelkezé személyek kizarélag az 6
biztonsagukért felelés személy felligyelete és utasitasai mellett hasznalhatjak.

Kizarélag a hasznalati Gtmutatéban leirtaknak megfeleléen hasznalja az evezépadot.

Az evezdpadot kizarolag otthoni hasznalatra tervezték. Ne hasznalja az evezdépadot
kereskedelmi célbdl, ne kdlcsonozze és hasznalja intézményi keretek kozott.

Tartsa az evezdépadot belsd, zart térben, nedvességtél és portol tavol. Ne helyezze az
evezOpadot garazsba, fedett udvarba vagy viz kozelébe.

Helyezze az evezépadot vizszintes feliiletre. Tegyen ala egy gumiszdnyeget a padlé és a
szényeg védelmére. Ugyeljen arra, hogy az evezdépad koriil legalabb 0,6 m szabad hely
legyen.

Rendszeresen ellendrizze és rogzitse megfeleléen a berendezés tartozékait.

Edzéshez viseljen megfeleld sportruhazatot. A laza ruhak beakadhatnak az evezépadba.
Mindig viseljen edzécipdt a labai védelmére.

Mindig tartsa hatat egyenesen az evezépad hasznalata kézben; hatat ne gorbitse meg.
Ne engedje el az evez6-rudat, ha a koétél ki van huzva.

A tulzott edzés komoly sériilést vagy halalt is eredményezhet. Ha er6tlennek érzi magat,
nehéz a légzése, vagy ha fajdalmat érez edzés kézben, azonnal hagyja abba és lazitson.



MELLKASI SZiVRITMUS-ERZEKELO ALKALMAZASA (opcionalis)

MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO FELHELYEZESE

A mellkasi szivritmus-érzékel6 két részbdl all: a mellkasi
szijbdl és az érzékeld egységbbl. Helyezze a mellkasi szij
egyik végét az érzékelb egység egyik végén talalhaté résbe,
az 1. abra alapjan. Nyomja meg az érzékel6 egység végét a
csat alatt a mellkasi szijon. A pantnak egy szinten kell lennie
az érzekel6 egység elejével.

Ezutdn helyezze a mellkasi szivritmus-érzékel6t a
mellkasara, és csatlakoztassa a mellkasi szij masik végét az
érzékel6 egységhez (2. abra). Allitson a mellkasi szij
hosszan, ha szikséges. A mellkasi szivritmus-érzékelének a
ruha alatt kell lennie, szorosan a bérén, és olyan magasan
kell lennie a mellkason, ahogy az kényelmes.

Ezutan mozditsa el az érzékel§ egységet par centire a
testétdl, és keresse meg a két elekiréda terliletet a belsé
oldalon (az elektréda terlleteken apré barazdak vannak). Sés
folyadékkal (pl. nyallal) vagy kontaktlencse folyadékkal
nedvesitse be mindkét elektroda teriiletet (3. abra). Helyezze
vissza az érzékel® egységet a mellkasara (4. abra).

MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO KARBANTARTASA

Minden egyes hasznalat utan alaposan térdlije szarazra a
mellkasi szivritmus-érzékel6t. A mellkasi szivritmus-érzékeld
akkor kapcsol ki, ha azt eltavolitja a testérdl, és az elektrédas
terlletek megszaradnak. Ha a mellkasi szivritmus-érzékel6t
nem torli szarazra hasznalat utan, akkor az a szilkségesnél
hosszabb ideig marad bekapcsolva, ezzel idejekoran
lemeritve az akkumulatort.

A mellkasi szivritmus-érzékelét ne tarolja nejlonszatyorban
vagy mas olyan helyen, ami gy(jtheti a nedvességet.

Az érzékel6 egységet nedves ronggyal tisztitsa—sose
hasznaljon alkoholt, oldészert vagy vegyi anyagokat. A
mellkasi szijat kézzel mossa ki, majd teregesse ki és hagyja
megszaradni.
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EVEZOPAD HASZNALATA

Uljon az llésre, helyezze Iabait a labtartokra, és allitsa be a pantokat a labfejére. Ezutan fogja meg az
evezG6-rudat ugy, hogy felllrél megmarkolja mindkét kezével.

A helyes evezési technika harom fazisbdl all:

1. Az elsé fazis az ELOREMENETEL. Csusszon az iiléssel elére, amig a térdei szinte hozzaérnek a
mellkasahoz. Huzza az evez6-rudat, amig a kezei a labfeje folé érnek.

2. A masodik fazis az HUZAS. A labaival tolja magat hatra. Csipébél enyhén déljon hatra, a hatat tartsa
egyenesen. Mikdézben kinyljtia a labait, huzza az evezb-rudat felsGtestéhez (gyomorszaj
magassagaban). Tartsa a konyokét minimalisan oldalra, kifelé.

3. A harmadik fazis a SZABADITAS. A labai ilyenkor majdnem egyenesek. Hlizza tovabb az evez6-
rudat, amig a kezei a mellkasaval egy vonalba keriinek. A szabaditas fazist kovetéen nyujtsa el6ére a
karjait, és a labaval huzza el6ére az ulést. Ismételje ezt a sorozatot ugy, hogy mindharom fazisban
egyenletesen, gordilékenyen mozogjon. Ne felejtsen el normalisan lélegezni evezés kbdzben, ne tartsa
vissza a lélegzetét.

Kijelzd

Ules

' A Labtarto

EVEZOPAD BEKAPCSOLASA

Dugja be a tapkabel egyik végét az evezépad csatlakozojaba, majd dugja be a masik végét egy olyan
halézati aljzatba, amelyet minden helyi eléirassal és rendelettel 6sszhangban, megfeleléen szereltek
be és foldeltek le.

A halozatra torténd csatlakozasat kovetéen az evez@pad teljes kijelz6je egy pillanatra felvillan és
hangjelzést ad, ezzel jelezve, hogy az evez8gép hasznalatra kész.
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KIJELZO FUNKCIOK

Edzésprogram

& MANUAL i PROGRAM JJ{ H.R.C. Il RACE JJf USER|

STROKES

Id6/500m OSSSSSSSISS RREH Csapasszam

Csapasok percenként 3 24 7V VAV P A A A P A :BEEB lzlljgrsiZmény

DISTANCE

Tavolsag : ot : '

Pulzus

Eletkor Grafikus kijelzé
1d6

A konzol tartalmaz egy folyadékkristalyos kijelz6t, mely az alabbi adatokat jeleniti meg:

PROGRAM (edzésprogram) — a kivalasztott program szamat mutatja

TIME/500m (id6/500m) — evezdversenyeken alkalmazott 500m-es tavra mért id6étartamot jelenit meg.
SPM (csapasok szama percenként) — a percenként elvégzett csapasok szamat mutatja.

DISTANCE (tavolsag) — mutatja a megtett tavolsagot, vagy a tavolsagalapu programbdl hatramaradt
tavolsagot.

STROKES (csapasszam) — az edzés kdzben megtett evez6csapasok szamat mutatja.
WATTS (teljesitmény) — mutatja a hozzavetdleges leadott energiamennyiséget, teljesitményt.

CALORIES (kaléria) — mutatja az elégetett kaloridk szamat (kcal), vagy a kaldéria programbdl
hatramaradt kal6ridk szamat (*).

PULSE (pulzus) — mutatja a pulzusértéket, item/perc (bpm) mérve, ha viseli a mellkasi pulzusérzékelét
(opcionalis). (*)

LOAD (terhelés) — az edzésprogram intenzitas szintje 16 fokozatos erésségi skalan mérve.
TIME (id6) - mutatja a program inditasatdl eltelt idét, vagy az idéalapu programbdl hatramaradt idét.
Grafikus kijelzé - az edzésprogram grafikus profil megjelenitése.

(*) - Jelzi a kijelz6n megjelenitett hozzavetbleges értékeket, melyek az edzésprogram aktualis
valtozasaira vonatkoznak, és nem szamitanak orvosi adatoknak.

A kijelz6 bekapcsolasahoz nyomja meg barmelyik gombot. Kérilbelll 6t perccel az edzésprogram
befejezését kdvetden a konzol automatikusan kikapcsol.



GOMB FUNKCIOK

RECOVERY
RESET

START/STOP
ENTER
DOWN

up

RECOVERY gomb
- a RECOVERY funkcid felméri, hogy az edzést kdvetben, a szervezetének mennyi idére van
szuksége a normal szivritmus visszaallitasahoz, ehhez viselnie kell a mellkasi szivritmus-
érzékel6t (opcionalis).

RESET gomb
- a RESET gomb megnyomasaval tudja torolni a bevitt adatokat az adatbeviteli 1zemmaddban;
- akijelzén megjelenitett értékek lenulldzdsahoz tartsa 2 masodpercnél hosszabb ideig a RESET
gombot lenyomva,

START / STOP gomb
— azedzésprogram inditasahoz nyomja meg a START gombot;
— az elinditott edzésprogram leéllitasahoz és sziineteltetéséhez nyomja meg a STOP gombot,
majd nyomja meg ismét a gombot az edzésprogram folytatasahoz;

ENTER gomb
— akivalasztott edzésprogram megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.
— az adatbevitel megerésitéséhez nyomja meg a gombot;

UP (fel) és DOWN (le) gombok
az edzésprogram kivalasztasahoz hasznalja az UP és DOWN gombokat;
- az adatok beviteléhez hasznalja az UP és DOWN gombokat;
- az UP és DOWN gombokkal tudja beallitani célkitlizéseit: id6tartam, tavolsag, kaléria, pulzus;
- az UP és DOWN gombokkal ndvelheti vagy csdkkentheti az aktudlis edzésprogram
intenzitdsszintjét (16 fokozat);
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MANUALIS PROGRAM — QUICK START (gyors inditas)

A QuickStart lzemmod a legegyszeriibb és leggyorsabb mddja az edz6gép hasznalatanak.

>
>
>

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelzd bekapcsolasahoz.
A manualis edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START gombot.

A QuickStart Gzemmddban a kijelzbn a szamlalok O0-t6l kezdik a szamléldst (id6,
evez@csapas/perc, tavolsag, kaldria).

Mikdzben edz, a FEL és LE gombok segitségével tudja ndvelni, ill. csdkkenteni az edzés
intenzitasat, er6sségi fokozatat.

START / STOP gomb megnyomasaval tudja szlineteltetni a megkezdett edzésprogramot. Az
edzésprogram folytatdsahoz nyomja meg ismét a gombot.

Megjegyzés: PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben
viseli a mellkasi szivritmus-érzékel6t (opcionalis).

A grafikus kijelzén tudja nyomon kovetni edzésének profiljat. Amennyiben nincs idébeallitas rogzitve,
akkor a kijelz6n megjelenitett minden egyes oszlop 100m elérehaladasnak felel meg.

MANUALIS PROGRAM (visszaszamlalas)

>

>

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelz6 bekapcsolasahoz.

Valassza ki a FEL és LE gombok segitségével a manualis Gzemmadot (a kijelz6n a MANUAL
felirat olvashatd), majd a megerésitéshez nyomja meg az ENTER gombot.

Jeldlje ki az edzésprogram soran elérni kivant Iy
célkitizés egyikét: idbétartam, tdvolsdg, kaloria,
pulzus. Jeldlje ki a TIME kijelz6t (TIME feliratu kijelzd
villog), amennyiben az idét kivanja beallitani. A FEL

. 2z T sy I 1 O

és LE gombok segitségével éllitsa be az id6tartamot, = x|

majd nyomja meg az ENTER gombot a Nam LI LILS
megerdsitéshez. A DISTANCE feliratu kijelzé villog,

amennyiben a tavolsagot szeretné beallitani, akkor a médositast a FEL és LE gombokkal
tudja elvégezni, majd nyomja meg az ENTER gombot a megerdsitéshez. A CALORIES
feliratu kijelz6 villog, amennyiben az edzése soran az elégetni kivant kalériamennyiség a
célkitizése, akkor a beallitast itt kell elvégeznie a FEL és LE gombok segitségével, majd a
megerdsitéshez nyomja meg az ENTER gombot. Amennyiben az edzése soran a tartani
kivant pulzusérték a célkitiizése, akkor jeldlje ki a PULSE kijelz6t (PULSE feliratu kijelz6é
villog), majd allitsa be a kivant pulzusértéket, majd a megerdsitéshez nyomja meg az ENTER
gombot.

MEGJEGYES: Csak az idétartamot és a tavolsagot lehet egy és ugyanazon az
edzésprogramon belll beallitani célkit(izésként.

Nyomja meg a START gombot az edzésprogram inditasahoz. A kijelzén tudja figyelemmel
kisérni edzését és nyomon kdvetni az edzésprogram visszaszamlalasat.

» Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelz6n a beallitott célkitlzése el nem éri a 0 értéket.

PULSE kijelz6 mutatja az aktudlis pulzusértéket, titem/perc (bpm) mérve, amennyiben viseli a mellkasi
szivritmus-érzékel6t (opcionalis).
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FEDELZETI EDZESPROGRAMOK (P1 - P12)
» AKkijelz6 bekapcsolasahoz csatlakoztassa a tapkabelt a halézatra.
» Valassza ki a FEL és LE gombok segitségével a kivant fedélzeti edzésprogramot: P1 — P12,
majd nyomja meg az ENTER gombot a meger6sitéshez. A grafikus kijelzdn lathaté a

valasztott edzésprogram profilja.

» Ha megfelel6 a valasztott fedélzeti edzésprogram

idétartama, akkor nyomja meg a START gombot az
inditasahoz. Viszont, ha mddositani kivanja a
kivalasztott edzésprogram id6tartamat, akkor ezt itt kel
megtennie a FEL és LE gombok segitségével, majd

nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez.

» Nyomja meg a START gombot az edzésprogram inditasahoz.

Edzése soran barmikor, ha tul erésnek vagy gyengének itéli meg az edzésprogram erésségi fokozatat,
akkor azt a FEL és LE gombok segitségével tudja médositani. Az edzésprogram végeztével a kijelzd
hangjelzést ad le és megjeleniti az eredményeket.

Az edzésprogram ledllitasahoz nyomja meg a START/STOP gombot. Amennyiben tordIni szeretné a
kijelz6n a megjelenitett adatokat és visszatérni a kiindulé allasba, nyomja meg a RESET gombot.
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SZIVRITMUS EDZESPROGRAM ALKALMAZASA H.R.C.

Szivritmus-alapu edzésprogram soran a kijelz6, a mért szivritmus értékeknek megfeleléen szabalyozza
az edzésprogram intenzitas szintjét. Figyelem: Az edzésprogram alkalmazasahoz viselnie kell a
mellkasi szivritmus-érzékel6t (opcionalis).

»

>

A kijelz6 bekapcsolasahoz csatlakoztassa a tapkabelt a halézatra.

Valassza ki a FEL és LE gombok segitségével a szivritmus edzésprogramot, a kijelz6 fels6
részén a H.R.C. felirat olvashatd, majd nyomja meg az

ENTER gombot a megerdsitéshez. - -
A FEL és LE gombok segitségével adja meg a - -
felhasznalé életkorat, majd a megerésitéshez nyomja

meg az ENTER gombot. A program alapértelmezett - -

életkor bedllitasa: 25 év.

A FEL és LE gombok segitségével valassza ki a
beépitett szivritmus program egyikét:

o 55% pulzustartomany, zsiréget6 edzés;

o 75% pulzustartomany, aerob edzés;

o 90% pulzustartomany, anaerob edzés;

o TAG = egyéni pulzusérték beallitas
Majd nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez.
MEGJEGYZES: Az els6 harom program esetén, miutan megadta az életkorat, a kijelzd az
életkoranak megfeleléen automatikusan modositja a beallitast.

Az egyéni pulzusérték beadllitdést a FEL és LE
gombokkal tudja elvégezni. El6szor jeldlje ki a kijelz6t,
a PULSE feliratu kijelzd villog. Végezze el a
beallitdsokat, majd a megerdsitéshez nyomja meg az
ENTER gombot.

MEGJEGYZES: a TAG = egyéni pulzusérték beallitas,
alapértelmezett beallitasa: 100bpm.

A konzolon a TIME feliratl kijelz6 villog. Allitsa be az
edzésprogram id6tartamat a FEL és LE gombok
segitségével. A meger@sitéshez nyomja meg az
ENTER gombot. L/ | EEEEEEEEREEEEEEE

. o . (3.0
Az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START / u [ Ry RN X
STOP gombot. Amennyiben a kijelz6 érzékeli a felhasznald szivritmusat, a kijelzén egy sziv

szimbdlum jelenik meg, majd megjeleniti a mért szivritmus-értéket.

A kardio-edzésprogram soran a konzol folyamatosan figyelemmel kiséri a felhasznal6 szivritmusat, és
a beallitott célértéknek megfeleléen automatikusan szabalyozza az edzés intenzitasi szintjét.

Az edzésprogram ledllitasahoz nyomja meg a START/STOP gombot. Amennyiben tordIni szeretné a
kijelz6n megjelenitett adatokat és visszatérni a kiindulo allasba, nyomja meg a RESET gombot

MEGJEGYZES: A szivritmus-edzésprogram alkalmazasanak feltétele a mellkasi szivritmus-érzékels
viselete. Ha a konzol nem érzékeli folyamatosan a szivritmusat, akkor az edzésprogram leall és a
kijelz6n hibalizenet olvashato.
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VERSENY EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

Verseny edzésprogram soran, a motivacio fenntartasa, illetve ndvelése érdekében, a felhasznalénak
lehet8sége van egy valds verseny szimulalt programjaban részt venni.

» A Kkijelz6 bekapcsolasahoz csatlakoztassa a tapkabelt
a halézatra.

» Valassza ki a FEL és LE gombok segitségével a
verseny edzésprogramot, a kijelzd fels6é részén a "1
RACE felirat olvashatd, majd nyomja meg az ENTER Ry A Y X
gombot a megerésitéshez.

» A FEL és LE gombok segitségével végezze el az
evez6csapasok percenkéntire vonatkozé beallitast
(alapbeallitas SPM: 10) és a tavolsagra vonatkozo
beallitast (alapbeallitas DISTANCE: 500m), mindkét
beallitast kdvetéen nyomja meg az ENTER gombot a
megerdsitéshez.

» Az edzésprogram inditdsahoz nyomja meg a START /
STOP gombot. A grafikus kijelzén tudja figyelemmel
kisérni edzését. A Kkijelzd fels6 részén lathaté a
felhasznalé (U) aktuadlis haladdsa az adott
versenyprogramban, a kijelz6 als6 részén pedig
viszonyitasként ~a  virtualis  versenyz6 (PC)
megjelenitett haladasat mutatja ugyan abban az adott

idében.
[RACE]
L "
LY @ Ll
U PC

DISTANCE PULSE

P

A felhasznalo (U) altal elért tavolsagot a kijelz6 baloldalan, a virtualis versenyzétars (PC) altal
elért tavolsagot a kijelz8 jobb oldalan jelenitédik meg.

A verseny edzésprogram végeztével a kijelzd hangjelzést ad, majd megjeleniti a mért adatokat.

Az edzésprogram leallitasahoz nyomja meg a START/STOP gombot. Amennyiben tordini szeretné a
kijelz6n megjelenitett adatokat és visszatérni a kiindul6 alldsba, nyomja meg a RESET gombot.

11
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FELHASZNALOI PROGRAM ALKALMAZASA

A felhasznaldi program lehet6séget nyujt a felhasznaldnak, hogy el6allitson egy sajat, egyéni
edzésprogramot.

>
>

A kijelzb bekapcsolasahoz csatlakoztassa a tapkabelt a halézatra.

Valassza ki a FEL és LE gombok segitségével a felhasznaloi edzésprogramot, a kijelz6 felsd
részén a USER felirat olvashatd, majd nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez.

Az edzésprogram profil elsé oszlopa villog a grafikus kijelzén. A FEL és LE gombok
segitségével tudja az edzés intenzitasara vonatkozé beallitast elvégezni, majd nyomja meg
az ENTER gombot a megerésitéshez. Hasonl6 mddon végezze el a beadllitdsokat a tébbi
oszlopokra vonatkozéan. Osszesen 16 oszlop van.

Miutan végzett az edzésintenzitas szintjére vonatkozo
bedllitasokkal, a kijelz8 memorigjaba torténd
mentéshez tartsa par masodpercig lenyomva az
ENTER gombot, amig meg nem jelenik a beallitott

edzésprogram teljes profilja a grafikus kijelzén.

TIME feliratu kijelz6 villog. A FEL és LE gombok
segitségével tudja az edzésprogram id&tartamat
beallitani, majd nyomja meg az ENTER gombot a
megerdsitéshez.

, . It
Nyomja meg a START gombot az edzésprogram 0 I

inditasahoz. Az edzésprogram intenzitds szintjét a
konzol szabalyozza, a korabban elvégzett beallitasoknak megfeleléen.

Az edzésprogram soran a FEL és LE gombok segitségével barmikor médosithatja az edzés intenzitas

szintjét.

A felhasznaléi edzésprogram végeztével a kijelzd hangjelzést ad, majd megjeleniti a mért adatokat.

Az edzésprogram leallitasahoz nyomja meg a START/STOP gombot. Amennyiben tordIni szeretné a
kijelz6n megjelenitett adatokat és visszatérni a kiindulé allasba, nyomja meg a RESET gombot.
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RECOVERY FUNKCIO ALKALMAZASA

A RECOVERY funkcié felméri, hogy az edzést kdvetden, a szervezetének mennyi idére van sziiksége
a normal szivritmus visszaallitasahoz, ehhez viselnie kell az opcionalis mellkasi szivritmus-érzékel6t. A
funkcié alkalmazasat ajanlott elvégezni, legalabb hetente egyszer, hogy ellendrizhesse szervezete
(sziv-és érrendszer) kapacitasanak fejl6dését/valtozasait.

e Miutan befejezte az aktualis edzésprogramjat (az
edzésprogramnak minimum 30 percesnek kell
lennie), nyomja meg a RECOVERY gombot. 60
masodperccel a gomb megnyomasat kovetéen, a
kijelz6n megjelenik a teljesitmény mutaté. A fizikai
allapot hat szintre van tagolva az alabbiak szerint:

- F1=kivalo
- F2=nagyon jo
- F3=j¢6

- F4 = megdfelel
- F5=16bb edzés sziikséges
- F6 =gyenge

MEGJEGYZES: amennyiben pulzusa nem érzékelhetd, a kijelz6 hiba lizenetet jelenit meg. Ellenérizze
és helyezze fel megfeleléen a mellkasi szivritmus-érzékel6t, majd az ismételt méréshez nyomja meg
Ujra a RECOVERY gombot.
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EVEZOPAD OSSZEHAJTASA TAROLASHOZ

A helytakarékos tarolashoz, amikor az evez8pad nincs hasznalatban, fel lehet hajtani.
A — lazitsa meg a rogzité gombot az éramutaté jarasaval ellentétes iranyba.
B — Emelje fel a sint. FIGYELEM: a sin felhajtasaval egy idében az Ulés lecsuszik.

C — A mer6legesen felemelt sint nyomja le a vazba a régzitéshez.

Hasznalathoz huzza felfelé a sint, hajtsa le a talajra, majd tekerje be szorosan a régzité gombot.

EVEZOPAD TISZTITASA

Rendszeresen takaritsa le és tartsa tisztan, szarazon az evezdpadot. A rendszeres tisztitas
nagymértékben meghosszabbitia az edz6gép élettartamat. Tisztitds el6tt, mindig kapcsolja ki az
edzégépet és hizza ki a tapkabelt a konnektorbdl.

FIGYELEM: Edzéskor a fokozott izzadas (szerves sés folyadék) karosithatja az edz6gép elektromos és
fém részeit. Minden edzést kovetben, a verejtékmaradvany eltavolitdsdhoz hasznaljon enyhe
mosoészeres, puha, nem karcold rongyot. FONTOS: Ne permetezzen semmilyen folyadékot
kozvetleniil az edzégépre. A kijelzé karosodasanak elkeriilése végett, tartson tavol mindennemdi
folyadékot a konzoltol. Végll, tordlje szarazra az edzégépet puha torlével.
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