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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatot és kdvesse az abban leirtakat! Vegye
figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen dsszerakési és a nem megfeleld
hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem. Maximalis felhasznaloi stuly: 136 kg.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitisokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznélni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e FEllendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, miel6tt megkezdi
az edzést.

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

e A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlédése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A késziilék
nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfelel edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilék 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cip6talpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrél, hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez
¢s a helyes taplalkozashoz.

o Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hidnytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az 4llithat6 részek bedllitisanal a késziilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

e Sima, egyenletes talajra helyezze a futopadot, ne tegyen a futépad ald bolyhos vagy
vastag szOnyeget!
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Osszeszerelési utasitds:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.

Az Osszeszerelést lehetdség szerint két ember végezze! Vigyazzon az 6sszeszerelés soran a
végtagjaira - kiilondsen az ujjaira -, hogy ne sériiljenek!

Hagyjon elég helyet a késziilék koriil, hogy semmi ne akadalyozza a késziilék dsszeszerelését!
Az Osszeszereléhez hasznélja a dobozban talalhatéd képes leirast (7-18 oldal)!

Nézze végig a leirast és csak ezt kdvetden fogjon hozza az dsszeszereléshez!

Fontos: Az osszeszerelés soran fokozottan vigyazzon arra, hogy a kabelek ne sériiljenek!!

Halozati csatlakozds

Miel6tt csatlakoztatja a késziiléket a halozati csatlakozdba, legyen biztos abban, hogy a
halozati fesziiltség 220V.

Ne hasznaljon hosszabbitot (ha sziikséges, akkor csak foldeltet), a halozati adapter

(9 V /1500 mA) lehetdség szerint kozvetleniil a halozati csatlakozoba dugja!
Gy06z6djon meg rola, hogy a kabel nem a késziilék alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tiiz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a csatlakozot htizza ki a
hal6zatbol

PULZUSMERES:

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékeldkre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében iligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz ¢€s tul
izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

FAT-BURNING TARGET HEART RATE
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A pulzusmérést legpontosabban pulzus méré ovvel tudja végezni, az 6v nem tartozéka a
gépnek, hanem kiilon rendelhetd. A késziilék 5 kHz frekvencian mitkddé jeladdval
hasznalhato.

Ne hasznalja egyszerre a kézpulzus érzékel6t és a pulzus mérd ovet.

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor
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Kézpulzus méro szenzor

A kézpulzus mérd szenzor kiildi a szivverés gyorsasaganak a jelét a konzolba. A kézpulzus
mérd szenzor egy rozsdamentes acél alkotorész, amely a kapaszkodon talalhato. A
hasznalatdhoz komfortosan ra kell markolni gy, hogy a tenyér és az ujjak korbeérjék a
kapaszkodot igy pontos érintkezés jon 1étre. Nem szabad tul erdsen vagy tul lazén fogni.
Egyszerre mind a két kéznek rajta kell lenni a szenzorokon, kiilonben nem tudja érzékelni a
jelet a konzol. Miutan a konzol érzékelte a négy stabil pulzus jelet, meg fogja jeleniteni a
kijelzén a kezdeti értéket. Miutan a konzol megkapta a kezdeti pulzusértéket, nem szabad
fogast valtani vagy elmozditani a kezet 10 — 15 mésodpercig. A konzol ebben az
id6intervallumban ellendrzi a pulzusértéket.

Sok tényezd befolyasolja az érzékeldk azon képességét, hogy észleljék a pulzusjelét.

e A felsétest izmainak mozgasa olyan elektromos jelet general, amely zavarhatja az
érzékeldket. Az érzékeldkkel valo érintkezés kozben a kéz enyhe mozgasa
interferenciat is okozhat.

e A bdrkeményedés €s a kézkrém szigetelO réteget képezhet ezért a jel erdssége
csokkenhet.

e El6fordulhat, hogy néhany felhasznalo altal generalt elektrokardiogram jel nem elég
erds ahhoz, hogy az érzékeldk észleljék.

e Mas elektronikus gépek kozelsége interferenciat valthat ki.

Telemetrikus pulzusmérés

A pulzusmérés az egyik legjobb modja az edz€s intenzitasanak az ellenérzésére. A kézpulzus
mérd szenzor kiildi a sziv jeleket a konzolnak. Ugyanakkor a kijelz6 képes fogadni a
telemetrikus pulzusjeleket 4.5 Khz - 5.5 Khz tartomanyban, melyek mellkasi pulzusméré 6v
segitségével jutnak el a konzolba.

Megjegyzés: A pulzusmérd 6vnek kodoltalannak kell lennie Polar Elector vagy mas POLAR
kompatibilis 6vvel. (A kodolt POLAR 6vek nem fognak mitkddni ezzel az eszkozzel.)

A konzolon megjelenitett pulzusérték csak hozzavetdleges, €s csak hivatkozasként
hasznélhato.

Mellkasi pulzusméro ov (nem tartozék)

Hasznélja a pulzusméré ovet edzés kozben, hogy nyomon kdvethesse pulzusértékét.
Megjegyzés: Az edzésprogram elinditasa eldtt konzultaljon orvosaval. Hagyja abba a
hasznalatot ha fajdalmat vagy fesziiltséget érez a mellkasaban, miel6tt 1€gszom;j 1épne fel
vagy elajulna. Vegye fel a kapcsolatot orvosaval, miel6tt Gijra hasznélja a gépet. A konzolon
megjelenitett pulzusérték csak hozzavetdleges, €s csak referenciaként hasznalhato.

A mellkasi pulzusméré 6v pontos felhelyezése a kovetkezo:
1. Allitsa be a heveder hosszat gy, hogy kényelmesen illeszkedjen testéhez. Rogzitse a
hevedert a mellkasa koriil, kdzvetleniil a mellizmok alatt, és csatolja 6ssze az dvet.
2. Emelje el a jeladot a mellkasardl, és nedvesitse meg a hatuljan 1évo két elektroda
feliiletét.
3. Ellendrizze, hogy a megnedvesitett elektroda szorosan a borhoz illeszkedik-e.
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A jelado elkiildi a jelet a késziilékben talalhato jelvevo részére és megjeleniti a kijelzén a
kalkulalt pulzusértéket (szivdobbandas/perc).

Mindig tavolitsa el a jeladot, mieldtt megtisztitja a mellkasi hevedert. Rendszeresen tisztitsa
meg a mellkas szijat enyhe szappannal és vizzel, és alaposan széritsa meg. A maradék
verejték és nedvesség aktiv allapotban tartja jeladot, és lemerithetd az akkumulatort. Minden
hasznalat utan tisztitsa és szaritsa meg az adot.

Megjegyzés: A mellkasi pulzusmérd v tisztitdsakor ne hasznéljon siroldszert vagy
vegyszereket, példaul fémtisztitdo vagy alkohol tartalmu szert, mivel ezek véglegesen
karosithatjak az elektrodakat.

Maximalis terhelhetoség (felhasznaloi suly) : 136 kg.

A késziilék athelyezése:

A késziiléket Ovatosan mozgassa, mert a nagyobb mértéki razkodas karosithatja a
késziilék kijelzojét!

MI A MAX TRAINER?

A Max Trainer minden szempontbdl egyediilallo, rendkiviil 6sszetett €s sokoldalu fitneszgép,
amely a kimagaslo eredményeket nemcsak igéri, hanem garantalja is. Tanulmanyok
bizonyitjak, hogy azonos intenzitas mellett 2,5-szer tobb kaloria égethetd el a Max Trainer
hasznalataval, mint barmely mas cardio gép esetén. A Max Trainer az elliptikus gépek
izliletkimélo jellegét 6tvozi a 1épcsdzo gépek kaldriadld erejével.

A Max Trainer a Red Dot Design Award ¢és a German Design Award 2017 gy&ztes terméke.
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A KOMPUTER (KIJELZO):

Kijelzo jellemzoi
A konzol informécioval szolgal az edzésrdl, amelyet a kijelz6 képernydjén megtekinthet.

|~ Kaldriaggetési tartomany

Megcelzott kaldriaggetési tartomany

[ Elégetett kaléria

RESISTANE
LEVEL

)

Kaldriaégetési tartomany: A kijelzon lathato érték megmutatja, hogy mennyi kaloria égetése
torténik egy perc alatt. Ez az érték az intenzitds fiiggvénye, amely az aktualis fordulatszambol
¢s az ellenallasi szintbdl tevodik 6ssze. Ha valamelyik értéket noveli, a kaloriaégetés is
novekedni fog.

Megcélzott kaloriaégetési tartomany: Ez a funkcio egy beépitett edzést segitd edzOprogram,
amely a beallitott felhasznaloi profilon alapul. Az edzés soran 6t led aktivalodik. A tartomany
elso részében a vilagito ledek egy kezdo szintet javasolnak, a tovabbi tartomanyok pedig mar
a tapasztaltabb, edzetteb felhaszndlok szamara ajanlottak. A tartomany intenzitasa az
edzésprofil kijelzén alapul.

Megjegyzés: Mindig tigyeljen arra, hogy a felhasznaloi profil aktualis legyen a pontosabb
kaloriaégetés €s a javasolt céltartomany szempontjabol.

A megcélzott kaldriaégetési tartomany egy javasolt edzésszint, és csak akkor kell kovetni, ha
a fizikai erdnlét lehetdvé teszi.

Maximum kaloériaégetési visszajelz6 LED: A maximum kaldriaé¢getési visszajelz6 egy
narancssarga szinl led, amely megmutatja a jelenlegi edzés sordn elért legmagasabb
kaloriaégetési értéket.
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Kalodria: A kaldria kijelz0 mez6 az edzés soran elégetett kaloriat mutatja. A maximalis
megjelenithetd érték 9999.

LCD kijelzo adatok

Az LCD kijelzén megjelenik az edzés szamértékei és az aktualis beallitasok.
I1dé Teljes idd

/ [

(RACTIVE [OTOTAL AREST T%/EEEE ‘Ers:r

AVG RPM AVG HEART RATE AVG BURN RATE AVG LEVEL kijelz5

TIME - 1d6: Az iddkijelz0 mezo6 az aktiv edzés idoértékét mutatja. Harom iddmegjelenési
lehetdség van amely fligg az edzés tipusatol: Intervallum, Manual(Kézi), Standard.

ACTIVE - Aktiv szakasz: Intervallum edzés kdzben az iddkijelz6 hangos megerdsitéssel valt
az aktiv és a pihendiddszakok kozott, szamolva az aktualis szegmenshez tartozé idot. Az aktiv
rész, sprint vagy nagy intenzitasu szakasz az edzés menetében.

TOTAL - Teljes: Manual(kézi) edzés kdzben az idéérték szamlalodik az edzés befejezéséig.
Standard edzés kozben az edzés teljes ideje visszaszamlalodik.
A maximalisan megjelenithetd érték 99:99. Ha az iddérték tobb akkor az edzés befejezddik.

REST - Pihenés: A pihenés egy csokkentett edzésszint az intervallum edzés kdzben, amely
visszaszamlal a kovetkez6 aktiv szegmensig.

TOTAL TIME - Teljes ido: A teljes 1d6 kijelzdje a teljes idéértéket csak intervallum edzés
alatt mutatja. Ez a kijelz6 lires Manual(kézi) vagy Standard edzés kozben.
A maximalisan megjelenithetd érték 99:99. Ha az idéérték tobb akkor az edzés befejezodik.

USER PROFILE - Felhasznaloi profil: A felhasznaloi profil kijelz6jén megjelenik a
kivalasztott felhasznaloi profil. Egy felhasznaloi profil mindig ki van vélasztva.

Megjegyzés: A pontosabb kaloriaszam ¢és a célzott kaldriaégetési arany érdekében személyre
szabhatja felhasznal6i profiljat.

WORKOUT PROFILE DISPLAY - Edzésprofil kijelz6: Az edzésprofil megjelenitési
tertileten a kaloria égetés sebességének profilja lathat6. A profil minden oszlopa egy
intervallumot (edzésszakaszt) mutat. Minél magasabb az oszlop, anndl magasabb az edzés
célzott kaldria égetési aranya. A villogd oszlop az aktualis intervallumot mutatja.

Megjegyzés: Edzés kdzben az edzésprofil kijelzd nem mutatja az ellendllési szint valtozasat,
csak a kalodria égetési sebességet.

RPM - Fordulatszam: A fordulatszam kijelz6 mezdje mutatja a gép percenkénti
fordulatszamat (pedal sebessége alapjan). A maximalisan megjelenithetd érték 200.

HEART RATE - Pulzusérték: A pulzus kijelz6 mutatja a pulzusértéket. Ez az érték nem
jelenik meg, ha pulzusértéket nem észlel az eszkoz.
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Megjegyzés: Az edzésprogram elinditasa eldtt konzultaljon orvosaval. Hagyja abba a
hasznalatot ha fajdalmat vagy fesziiltséget érez a mellkasdban, miel6tt 1égszomj 1épne fel
vagy eldjulna. Vegye fel a kapcsolatot orvosaval, ha barmilyen problémat észlel, mieldtt Gjra
hasznalja a gépet. A konzolon megjelenitett pulzusérték csak hozzavetdleges, és csak
referenciaként hasznalhato.

BURN RATE - Kaloriaégetési arany: Az égetési sebesség kijelzdje mutatja a kaloridk
percenkénti elégetésének aktualis sebességét. A fordulatszam ¢€s az ellenallas szint

kozvetleniil megvaltoztatja ezt az ardnyt. A felhasznaloi profil beallitasai is befolyéasoljak az
értéket (felhasznaloi suly).

LEVEL - Szint: A szint kijelz6 mez6 az aktualis ellenallasi szintet (1-8) mutatja. Minél
magasabb az ellenallas, annal nehezebb a pedalokat mozgatni.

Nyomogombok funkcidi

ENTER gomb: Nyomja meg a megjelenitett érték elfogadasahoz.

MAX INTERVAL gomb: Nyomja meg a gombot a Max Interval edzésprogram
kivalasztasahoz. Nyomja meg és tartsa lenyomva 3 masodpercig a gombot, hogy szerkessze
az intervallum idéket (Aktiv és Pihenés) és a kaloria égetés Max edzésprogramot.

USER gomb: Nyomja meg a kivant felhasznaloi profil kivalasztdsahoz, nyomja meg és tartsa
nyomva 3 masodpercig a kivalasztott felhasznaldi profil szerkesztéséhez.

BURN RATE (A) gomb: Megcélzott kaloriaégetési tartomany novelése edzés kozben, vagy
novelhetd bizonyos beallitasok értékei, (id0, €letkor, suly és magassag).

BURN RATE (V) gomb: Megcélzott kaloriaégetési tartomany csokkentése edzés kdzben,
vagy csOkkentheti bizonyos bedllitasok értékei, (1d0, életkor, stily és magassag).

START gomb: Az UDVOZOLIJUK képernyodrdl elindit egy manudlis (kézi) edzést, elindit
egy kivalasztott program edzést, vagy folytatja a sziineteltetett edzést.

PAUSE/END gomb: Sziinetelteti az aktiv edzést, befejezi a sziineteltetett edzést, vagy
visszatér az eldz6 képernydre.

RESISTANCE LEVEL — nehézség allitas ~ ~

A Bowflex® Max Trainer® gép az ellenallast hasznalja az
edzés intenzitasanak megvaltoztatasara vagy a pedalok
itemének beallitasara. Az ellenallas szintjét a statikus kormany
jobb oldalan talalhat6 ellenallas valté allitja be. Az ,,1”” beéllitas
az ellenallas minimalis mértéke, a ,,8” a maximalis ellenallas.
Minél kozelebb van az ellenallas valto a ,,8” allashoz, annal
tobb energiara lesz sziikség a pedalok lefel¢ mozgatasidhoz.
Edzés kozben, ha stabilan tartja a fordulatszamat, és noveli a
pedal ellenallast, a kaloriaégetési rata novekedni fog. Ez
intenzivebb edzésmunkat fog eredményezni.
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Javasolt 4-es allasban kezdeni az edzést. Ha ez a bedllitads nem tesz lehetové elegendd
pedalmozgast, allitsa a valtokart az 1-es allas fel¢, amig el nem éri a megfeleld tempoju
edzést. Ha gy talalja, hogy a pedalok tul gyorsa mozognak és nem tudja névelni a
1épéstempot, allitsa a valtokart a 8-as fokozat felé, ami ez altal kevesebb pedalmozgast tesz
lehetové. A pedalokat ugy kell beallitani, hogy megfeleld mértékben elmozduljanak ahhoz,
hogy a kivant {itemben lehessen az edzést végezni.

Megjegyzés: A “Bottomed out” ,,alulrol” azt jelenti, hogy a felhasznalo nem tudja elinditani
az edzést, mert a pedalok nem mozognak. Ha ez el6fordul, biztonsagosan fogja meg a statikus
kormanyt és helyezze sulyat a magasabb 1ab sarkéara, mikdzben még mindig fogva a statikus
korményt, d6ljon kissé hatra, nagyobb sulyt helyezve a sarokra. Ha a pedal el kezd mozogni,
folytathato az edzés a kivant tempoban.

Ha a gépnek tobb felhasznaldja is van, hasznos lehet az ellenallas beallitas megjegyzése a
jovobeni edzésekhez.

EDZESI UTALASOK

Bemelegités

Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,
hogy minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legaldbb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemelegitd gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg
minden izomzatat ¢és iziileteit. A bemelegitd gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegit6 gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata erdsebbé ¢€s fittebbé valik.

Valodszinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis €s ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak stirliségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés ¢és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késébbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyUjtas ajanlott naponta.

A nyujté gyakorlatokat mindig lassan ¢és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe htizodést izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢és
ritmikusan l¢legezzen. Emlékezzen, a nyUjtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Intenzitas
Minél jobb az edzést végzo személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni.
Ez az edzés idOtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

A kondicid javitasa és a teststly valtoztatdsa érdekében legaldbb 3 edzés egységre van
sziikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegito, edzo6 és levezetd fazis

9/11 oldal



Bowflex M3 Max Trainer

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozdan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zdrokupakokra,
gorgokre €s stabilizatorokra, a tapos6 pedalra a kézi csdvekre €és a mozgo részekre.

Kérem, kiovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtishoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kézel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott 1abat htizza azt a
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg
a masik laban is, kb. 20-30 mésodperces kiilonbségekkel.
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatso
labai koz¢, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai

45 fokos szoget zarjanak be. Igy nytjthatja vadlijanak izmait
¢s achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és
enyhén hiizza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére.
Ezutan azt a 1abat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de
a masik maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa
enyhén a nyujtott Idbara, amig nem érzi, hogy hatsé
combizma huzddik. Utana végezze el forditva is a masik
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva huzza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét és
huzza a teste fel¢ vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a
masik labaval is, hogy a nyujtas tokéletes legyen. A

gyakorlatot kb. 20-30 mésodpercig végezze.

6. Belso combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be l1abait, majd azt kdvetden
egyenletesen mindkét 1dbat nyomja a fold f61¢, mig nem érzi,
hogy belsé combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata
moge és probalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja
érinteni, akkor huzza fel illetve lefel¢ enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.

Karbantartas
A késziilék a rendszeres kenésen kiviil rendkiviil csekély mértékii karbantartdst igényel.
e Fontos, hogy 1d6rdl iddre, de legalabb havonta ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Edzés utan torolje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznéljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.
e Az erds magneses mez6 karosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegti dolgokat a késziilek kozelébe.

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakddot jelez vagy lefagy huzza ki a transzformatort a haldzati
dugaljbol.

Virjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod
ismételten fenn all, kérjiik, forduljon szakszervizhez.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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