Schwinn Rower evezépad

Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem
megfeleld haszndlatbol eredd karokra.

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

A termékre a gyartd 24 honap garanciat biztosit.

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitisokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arré6l, hogy az a személy ennek a haszndlati utasitdsnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e Ellendrizze az elsé hasznalat el6tt, majd késobb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

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

e Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

e A hibds 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 hasznélatara. A
késziilék nem jatékszer.

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

o A késziilek osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidé ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléeken edz. A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése el6tt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

o Szerelje Ossze késziilekét az Gsszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listdt. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

o Helyezze a késziileket egy szaraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ald cstiszdsmentes 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 4llithato részek beallitisanal a késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

o A késziilék csak 10 és 35 Celsius fok kozotti szoba homérsékleten hasznalhatd. Ne
hasznalja a késziiléket nagy nedvességtartamti, paradis kornyezetben (80%
paratartalom felett).

Max. felhasznaloi stily: 136 kg (A késziiléket max. 136 kg-os felhasznalé hasznalhatja.)
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Osszeszerelési utasitds:

Vegye ki a dobozbdl a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f6ldon maga el6tt.

Az Osszeszereléshez haszndlja a dobozban 1évd angol nyelvli utmutatoban talalhatd képes
leirast (A leirast a 6-13 oldalon talalja).

A késziilék talajkiegyenlitésének helyes beallitasa:

A gép allasat a szint bedllitdé gomb segitségével ki kell egyenliteni, ha az edzés teriilete
egyenetlen.

1. Helyezze a gépet az edzésteriiletére.

2. Forgassa el a szintbeallit6 gombot (I) a beallitashoz, amig az iiléspalya reteszeld csapja
(M) biztonsagosan kapcsolodik.

Ne allitsa a gombot olyan magassagra, hogy a gép instabilld valjon, mert ilyen helyzetben a
gép karosodhat.

Edzés eldtt ellendrizze, hogy a gép vizszintes és stabil-e.

Az evezépad hasznalaton Kiviil 6sszecsukhato.

Ha a gépet nem hasznalja, akkor megfeleld helyen, a gyalogos forgalomtol tavol kell tarolni.
A helymegtakaritas érdekében hajtsa 6ssze az lilés-sin szerelvényt és rogzitse az iilés-sin
rogzitdcsappal.

A gép biztonsagos tarolasa érdekében vegye ki az elemeket. Helyezze a gépet biztonsagos
helyre, gyermekektdl és haziallatoktol tavol.

Az dsszecsukas menete (ezzel ellentétes 1épésekben az evezépad szétnyithato) :

1. Mozgassa az {ilést az iiléssin eleje felé.

2. Hizza meg az iléssin reteszt (M) engedje fel, majd emelje fel az iiléssin szerelvényt
Osszecsukott helyzetbe. Gy6z6djon meg arrdl, hogy biztonsagosan zarédik €s a reteszeld csap
teljesen be van kapcsolva.

Hallhato kattanast fog hallani, amikor az {iléssin reteszeld csapja reteszelt helyzetbe kertil.
Vigyazzon, mert ha a reteszelés nincs teljesen bekapcsolva, az sériilést okozhat.
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Az evezépad mozgatasa:

A gépet egy vagy tobb személy mozgathatja, a
személyek fizikai képességétol fiiggden. Ugyeljen
arra, hogy mozgatast végzé személyek fizikailag
alkalmasak ¢és  képesek legyenek a  gépet
biztonsagosan mozgatni.

1. Fogja meg az egyik ivelt tartolapot (J) €s az emeld
fogantyat (N). Ovatosan dontse meg a gépet a
szallitogorgokre (L).

2. Tartva az emeld fogantytt (N), mozgassa a gépet a
helyére.

MEGJEGYZES: Legyen 6vatos, amikor mozgatja a
gépet. A hirtelen mozgisok befolyasolhatjdk a
kijelzé mikodését.

3. Ovatosan engedje le a gépet a padlordl, és ne
engedje, hogy az barmilyen magassagbol leessen.

Javaslatok az edzéshez
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.
Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés iddtartamat.

A megfelel6 pulzusérték segiti az edzés soran.

A pulzusmérést legpontosabban pulzus mérd dvvel (4.5 -5.5 kHz) tudja végezni, az 6v nem
tartozéka a késziiléknek.

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

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

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

A maximalis pulzusértek kiszamitasa: 220 - életkor

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

Gyakorisag

A kondici6 javitasa €s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van
sziikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés tazisbol all:

Bemelegitd, edz0 és levezetd fazis

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 zarokupakokra,
gorgokre ¢€s stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozgd részekre.
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Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z06 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat
az elkdvetkezendo gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 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 bemelegité gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegité 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.

Val6szinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomléaza lesz. Ez
teljesen normadlis és ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltiinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak slirliségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

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

A nyujto gyakorlatokat mindig lassan és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hizddast izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne huzza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢s
ritmikusan l1élegezzen. Emlékezzen, a nyljtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kivetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével timaszkodjon annak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott 1abat huzza azt a
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg
a masik 1aban is, kb. 20-30 masodperces kiilonbségekkel.
Ugy 4lljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

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

45 fokos szdget zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait
és achillesét.
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3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és
enyhén huzza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé lépjen eldre.
Ezutan azt a labat, amelyikkel nem Iépett elére hajlitsa be, de
a masik maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa
enyhén a nyujtott ldbara, amig nem érzi, hogy hatso
combizma huzddik. Utana végezze el forditva is a masik
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

5. Farizom nytjtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva huzza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét és
htzza a teste fel¢ vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a
masik labaval is, hogy a nyujtas tokéletes legyen. A
gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljén le a foldre és hajlitsa be 1abait, majd azt kdvetden
egyenletesen mindkét 1dbat nyomja a fold f61¢, mig nem érzi,
hogy belsd combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 mésodpercig végezze.
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7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata
mogé és probalja 0sszeérinteni azokat. Ha 0ssze tudja
érinteni, akkor huzza fel illetve lefelé enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.

Az evezés gyakorlatsora:

1. Gordiiljon elore az iiléssel, amig kényelmesen tud, ‘
egyenes hdttal és karokkal. .
b

2. Nyomja hatrafelé magat a labaval, mikozben a karok -
és a hat egyenesek maradnak. .

3. Huzza hatrafelé a fogantyut a karjaival, mikozben
kinyujtja a labai t és felso teset enyhén hdtra dol

4. Engedje vissza a fogantyut, mikozben a hat a és karja
kiegyenesedik =

5. Gordiiljon elore az iiléssel, amig kényelmesen tud,
egyenes hattal és karokkal a kiindulasi pozicioba . =

6/8 oldal




Schwinn Rower evezépad

A Komputer (kijelzo)

Ovja komputert a kdzvetlen napfénytdl, tovabbé ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert
az tonkreteheti a kijelzdket.

A komputer 2 db 1,5 voltos AA ceruzaelemmel miikodik, helyezze ezeket a komputer
hatoldalan talalhat6 helyiikre a megfeleld polusokkal:

= —
T
[l =2
N - : %)

A komputer automatikusan bekapcsol, ha elkezdi az edzést vagy megnyomja valamelyik
gombot. A kijelzé amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo) modba keriil.

|

Data Display

SET MODE

/

RESET
\ |

GOMBOK és KIJELZO

Kezel6 gombok: (A gomb megnyomasat hangjelzés kiséri)
MODE (SELECT) : A megfelel6 funkcio (TIME, COUNT, DISTANCE, CAL)

kivélasztasara.
Hosszan megnyomva a késziilék SCAN funkcioba kertil, ekkor a funkcid értékek 6

masodpercenként valtjak egymast a kijelzon.

A SCAN funkciobol a MODE gomb ismételt megnyomasaval lehet kilépni.

SET : A funkcié érték (TIME, COUNT, DISTANCE, CAL) valtoztatasara (megadasara)
RESET (CLEAR) : A funkcio érték lenullazasara (torlésére)

Amennyiben egy értéket bedllit, az visszafelé fog szamlalodni az edzés soran, mig el nem éri
a 0 érteket.
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Kijelzett funkciok:

COUNT: Csapasszam (9999)

T. COUNT: Osszes csapasszam (max. 9999)

DISTANCE: Megtett tavolsag (99.99 km)

TIME: Edzésid6 (00:00- 99:59 perc:mperc)

RPM: Percenkénti csapasszam (max. 999)

CAL: Becsiilt kcal fogyasztas (999.9 Kcal)

HEART RATE (PULSE): Pillanatnyi pulzus (amennyiben a mérés rendelkezésre 4ll).

Hibaelharitas (felhasznalo dltal végezheto)
e Amennyiben a késziilék kijelzdje halvanyodik, az annak a jele, hogy cserélni kell
komputerben talalhato elemeket.
¢ Amennyiben a pedalozas megkezdésével a komputer nem indul el, akkor ellendrizze,
hogy a kébelek jol vannak-e csatlakoztatva.
e Ha a komputer rendellenesen mitkddik vegye ki, majd helyezze vissza az elemeket és
probalja Gjra.

Karbantartas
A késziilék rendkiviil csekély mértékli karbantartast igényel.

e Fontos, hogy 1d6rdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes.

e Ahhoz, hogy az iilés gorgdi siman fussanak idonként, de csak amennyiben sziikséges
érdemes idOnként megkenni a sint.

e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivd anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Az erds magneses mez0 kérosithatja az 6rat, magneskartydkat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilek kozelébe.

Technikai paraméterek:

HosszUsag | Szélesség | Magassag| Suly Max. felhaszndldi suly
227 cm 54 cm 81 cm 41 kg 136 kg

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
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