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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatdt €s kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi 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.

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 hasznélhatja.

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, mieldtt
megkezdi az edzést.

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

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

e Amennyiben engedi gyermekének a késziilék hasznélatat, gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznélatara. 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 élljon.

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

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

e 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 nedvességtdl.
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 allithat részek bedllitisdnal a késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

o A késziilek csak 10 és 35 Celsius fok kozotti szobahdmérsékleten hasznalhato. Ne
hasznalja a késziiléket nagy nedvességtartamu, paradas kornyezetben (80%
paratartalom felett).
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Osszeszerelési utasitds:
Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.

A képes Osszeszerelési utmutatot a dobozban talalhato idegen nyelvii leiras 4-9. oldalan talalja
a B, C, és D jelt képeken.

A tartdly vizszintjének bedllitasa:

A tartaly feltoltése vizzel (idegen nyelvii leiras E-3. abra)

- Tavolitsa el a tartdly gumidugojat (33) a tartaly tetejérdl.

- Helyezzen egy nagy vodor vizet az evezdpad mell¢ €s helyezze el a szifon merev
tomlOrészét a vodorben €s a rugalmas tomlorészEt a tartalyba az dbra szerint.
Gy6z6djon meg a toltés elott arrol, hogy a kis 1égtelenitd szelep, mely a szifon tetején
talalhat6 le van zarva!

Megjegyzés:

» A maximalis felt6ltéshez 13 liter viz sziikséges.

* Ha a viz mindsége rossz, akkor desztillalt viz hasznalatat javasoljuk.

* Helyezze a vodrot magasabbra, mint a tartaly, hogy a szifon ,,0nszivattytzassal” vizet
toltson a tartalyba.

* Fontolja meg egy nedvszivo anyag (pl. toriilk6z6) hasznalatat a vodor és a viztartaly ala,
hogy megakadalyozza a foltok kialakuldsat a padlon.

A FIGYELEM

* Ha a vizszintet a Maximalis szint fol¢ tolti, akkor az vizszivargést eredményezhet

edzés kozben.

- Kezdje el a tartaly feltoltését a szifon 6sszenyomdésaval. Hasznélja a tartaly oldalan talalhaté
szintmérd matricat a tartdlyban 1évo viz mennyiségének mérésére.

- Miutén feltoltotte a tartalyt a kivant vizszintre, nyissa ki a szelepet a szifon tetejét, hogy a
felesleges viz tdvozzon.

- Gy6z4djon meg arrdl, hogy a tartaly dugdja feltdltés utan vissza van helyezve a helyére. A
feltoltési eljaras ezzel befejezodott.

Viz eltavolitasa a tartalybol (idegen nyelvii leiras E-4 abra)

- Tavolitsa el a tartaly dugojat.

- Helyezze be a szifon merev tomlovégét a tartalyba

- Helyezze be a szifon rugalmas tomlovégét egy nagy vodorbe.

- Engedje le a tartalyt (kb. 20% viz fog maradni a tartdlyban, mert a tartly teljes letiritése
nem lehetséges annak szétszerelése nélkiil).

- Toltse fel ujra a tartalyt a jelen kézikonyv ,,A tartaly feltoltése vizzel” cimi fejezetében.
talalhat6 utasitasok szerint

Megjegyzés:

* Ha betartjak a vizkezelésére vonatkozo leirast, akkor nem sziikséges a tartdlyban 1év6 viz
cser¢je. Egy tovabbi vizkezeld tabletta csak a viz elszinez0dés esetén sziikséges.

* A napfény befolyésolja a viz allapotat. A kozvetlen napfénytdl valé védelemmel (az
evezdpad arnyékolasaval, napfényrol torténd elmozditasaval) meghosszabbodik a
vizkezelések kozotti idétartam.

A tartalyban 1évo viz kezelése

- Adjon hozza egy vizkezel?6 tablettat.
- Adjon hozza vizkezel? tablettat, amikor ugy latja, hogy a viz piszkosnak tlinik vagy
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mar nem atlatszo.
A FIGYELEM
* Csak a Tunturi altal javasolt, illetve szallitott vizkezel6 tablettdkat hasznalja.

A tamasztolabak beallitasa (idegen nyelvii leiras E-1 abra)

A berendezés 2 tamaszt6 labbal van felszerelve. Ha a berendezés a nem all stabilan, a
tamasztolabak segitségével beallithato.

- Sziikség szerint forditsa el a tdmasztd labakat, hogy a berendezés stabil pozicioba keriiljon.
- Hazza meg az ellenanyakat a tdmasztolabak rogzitéséhez.

Ellenallas beallitasa

Az ellenallas noveléséhez vagy csdkkentéséhez allitsa be a vizszintet.
- A tobb viz nagyobb ellenallést jelent.

- Kevesebb viz kisebb ellenallas.

A viztartalyon talalhat6 skala segit megtaldlni és beéllitani a megfeleldt ellenallést.

= :2__;‘”“ Lo | [ Maxfil 6 = 128 Hr
weemee ——F/ P | [ T
N —————— ———— 4 = 1110
3 = 105 hr

2 £ 950

Min. fill 1 + 85

Allitsa be a ,,bungee” feszességét (idegen nyelvii leiras E-2 abra)

(Megjegyzés: A ,,bungee” egy hosszu nylon tokos gumiszalag, amelyet poggydszrogzitésre és
bungee jumpingban hasznalnak.)

Amikor az edzés kdzben a fogantyt kotelet nem elég siman vagy elég gyorsan csévéli vissza a
késziilék, bedllithatja a bungee feszességét a kovetkezok alapjan:

- Allitsa az evezépadot all6 helyzetbe.

- Keresse meg a bungee-t a viztartaly kerete alatt.

- Helyezze 4t a bungee-t A-bol B-be (ha a bungee mar ebben van, akkor a B poziciot allitsa C-
re)

- Helyezze vissza az evezdpadot az edzéspozicioba, €s probalja ki, van-e javulés.

Javaslatok az edzéshez

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

A pulzusmérést legpontosabban SkHz-es kddolatlan pulzus jelado 6vvel tudja végezni.
Megjegyzés: Az 6v nem tartozéka az evezdpadnak, kiilon rendelhetd.

A pontos méréshez sziikséges, hogy az 6von talalhato elektrodak legyenek enyhén nedvesek
¢s folyamatosan érintsék a bort. Ha az elektrodéak tal szarazak vagy nedvesek, a pulzusmérés
pontossaga csokkenni fog.

A FIGYELEM

* Ha szivritmus-szabalyozoval rendelkezik, a pulzus mellkasi 6v hasznélata el6tt konzultaljon
orvosaval.
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A VIGYAZAT

* Ha egymas mellett tobb pulzusmérd késziilék is talalhato, akkor tigyeljen arra, hogy a
koztiik 1€évo tavolsag legalabb 1,5 méter legyen!

* Ha csak egy pulzusméré késziilék van, de tobb pulzusszdm jeladot is hasznalnak egy adott
helyen, akkor gy6z6djon meg arrél, hogy csak egy személy rendelkezik pulzus jelad6 6vvel
az atviteli tartomanyon beliil!

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-4an 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 pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor

A Kijelzo (konzol vagy komputer)

Ovja a konzolt a kozvetlen napfénytél, tovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert az
tonkre teheti a kijelzot.

Ne tamaszkodjon a konzolra!

Csak ujja hegyével érintse meg a kijelzt. Gy6z0djon meg arrdl, hogy kormei vagy éles
targyak ne érjenek hozza a kijelz6hoz.

A kijelz6 automatikusan bekapcsol, ha elkezdi az edzést vagy megnyomja valamelyik
gombot.

A kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo) modba kertil.
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A komputer 2 db 1,5 voltos AA ceruzaelemmel miikddik, helyezze ezeket a komputer
hatoldalan talalhato helyiikre a megtelel6 polusokkal (lasd idegen nyelvii leiras F-2 dbra)

GOMBOK és KIJELZO

Kezelé6 gombok:

Fel

- Beallitas kivalasztasa.

- Novelje az értéket.

Le

- Beallitas kivalasztasa.

- Csokkentse az értéket.

Belép

- Erdsitse meg a beallitast. (programozasi modban)

- Paraméterek beolvasasa (edzés modban)

Start/Stop

- Kezdje el az edzést. (programozasi modban)

- Allitsa le (sziinet) az edzést. (edzés médban)

- Folytassa az edzést. (stop iizemmodban)

Visszaallitas

- Beallitas médban nyomja meg egyszer a RESET gombot az aktualis funkcio
visszaallitasahoz

figurak.

- Nyomja meg a RESET gombot és tartsa lenyomva 2 masodpercig az 6sszes funkcid
visszaallitasdhoz

figurak, és az Gjrainditasi konzol.

Felépiilés

- A HELYREALLITAS gomb csak akkor lesz érvényes, ha a rendszer impulzust észlel.

1. ENTER -VALASZTO GOMB

Megnyomva a beallitott értéket erdsitheti meg (programozasi modban) vagy a paramétereket
olvassa be (edzés modban) — SCAN funkcio.

2. START/STOP

Elinditani (programozéasi modban), sziineteltetni (edzés modban) illetve megallitani (stop
iizemmodban) lehet az edzést.

3. RESET

Beallitds modban nyomja meg egyszer a RESET gombot az aktuélis funkcio
visszaallitasahoz.

Nyomva tartva tobb mint 2 masodpercig, lenulldzza az értékeket, Gjrainditja a kijelzot.
4.UP A - FEL

A bedllitast lehet kivalasztani és a funkcio értékeket lehet novelni.

5. DOWN V¥ -LE

A bedllitast lehet kivalasztani és a funkcio értékeket lehet csokkenteni.

6. RECOVERY - Pulzus megnyugvas mérés

Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

- A mérés csak akkor lesz érvényes, ha a rendszer pulzusszamot észlel.

- A TIME ,,0:60’-at (60 masodperc) mutat és 0-ig szamol vissza.

- A szamitogép F1-t6l F6-ig fogja mutatni a visszaszamlalas utan a pulzusméréshez
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tartozo fittségi allapotot. A felhasznald megtalalhatja a pulzusszam helyreallitas alapjan
kalkulalt fittségi szintjét az alabbi diagramon.

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kozotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogy visszajusson a meniibe.

A pulzus megnyugvas mérésének eredménye:

ERTEK JELENTESE
F1 KITUNG
F2 JO
F3 MEGFELELO
F4 ATLAG ALATTI
F5 GYENGE
F6 SILANY
Kijelz6k
TIME - 1d6

- A célérték beallitasa nélkiil az id6 felfelé szamol.

- A célértek beallitasakor az 1d6 visszaszamlalasra keriil a célidd 0 és a riasztas megszolal
vagy villog, ha ezt eléri. (Visszaszamlalas kozben a ,,fennmarad6” id6 jelenik meg)

- Ha a kijelz6 nem kap jelet 4 méasodpercig edzés kdzben, az idészdmlalas leall (STOP).
Tartomany: 0:00-99:59 /& 1:00

Time/500m - 1d6/ S00M

Megmutatja az 500 méteres edzés lefutasahoz sziikséges idot az aktudlis evezési intenzitas
alapjan.

A+ Time/500M: Ha az edzést leallitjuk, a legutobbi edzés id6/500 m értékének atlagat
mutatja.

DISTANCE - Tévolsag
- A céleértek beallitasa nélkiil a tavolsag felfelé szamol.
- A célérték beallitasakor a tdvolsag visszaszamlaldsra keriil 0-ig és a riasztads megszolal vagy

villog, ha ezt eléri. (Visszaszamlalas kozben a ,,fennmarado” tavolsag jelenik meg)
Tartomany: 0-99900 /& 100 (mtr.)

CALORIES - Kaloéria

- A célérték bedllitasa nélkiil a kaloria felfelé szamol.

- A célérték beallitasakor a kaloridk visszaszamlalasra keriilnek a beallitott értéktdl 0-ig és a
riasztas megszolal vagy villog, ha ezt eléri. (Visszaszamlalas kdzben a ,,fennmaradé” kaloria
érték jelenik meg)

Tartomany: 0-9990.

Megjegyzés: A kaloria adatok becsiiltek és csak hozzavetdleges utmutatoként szolgalnak a
kiilonbozo gyakorlatok 6sszehasonlitdsahoz, orvosi kezelésben nem hasznéalhatok.
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¥ PULSE - pulzus (Megjegyzés: csak pulzus jeladd 6v hasznalataval mérheto)

- Az aktualis pulzus 6 masodperccel azt kovetden jelenik meg, miutdn a késziilék észleli
pulzusjelado jelét.

- A pulzusérték villog, ha a pulzusszam a célértéken van (cél = eldre beallitott érték +5)
- A+ Pulse: Ha az edzést leallitjuk, a legutobbi edzés atlagos pulzus értéké mutatja.

STROKES - csapasszam (Megjegyzés: Evez6 huzas szama)

A célérték beallitasa nélkiil a csapasszam felfelé szamol.

- A céleérték beallitasakor a csapasszam visszaszamlalasra kertil a beallitott értéktdl 0-ig és a
riasztas megszolal vagy villog, ha ezt eléri. (Visszaszamlalas kozben a ,,fennmarad6”
csapasok szama jelenik meg)

Tartomany: 0 ~ 9990 /+ 10

TOTAL STROKES — 6sszes csapasszam
Megjeleniti az 6sszes eddigi edzés csapasszamat.
Ez az érték nem allithato vissza, csak az elemek cseréjével.

SPM — percenkénti csapasszam

Az SPM az evezOhuzasok percenkénti szama,és az atlagos iitem/perc értéket mutatja
edzés kozben.

- ,,Iréning mdédban” ez 20-80 tartomanyban allithaté be célként.

- A+ SPM: Ha az edzést leallitja, a legutdbbi edzés atlagos SPM értékét jeleniti meg.

Készenléti mod

Készenléti modban a konzol a kovetkezoket jeleniti meg:

- Valos idét (OO:PP)

- Valoés datum (EEEE/ HH/NN)

- Kornyezeti hdmérséklet (°Celsius)

Az 1dé/datum bedllitdsahoz:

- Nyomja meg ¢és tartsa lenyomva a Reset gombot 3 masodpercig az idé/datum megadasahoz.
- Hasznalja a Fel/Le gombokat az Id6/Datum paraméterek beéllitadsdhoz és az Enter gombbal
erésitse meg a beallitasokat.

Riasztas (ébresztés) funkcio

Az 1d6/datum beallitadsa utan kivalaszthatja a riasztds modjat is.

(A riasztés csak készenléti modban szolal meg.)

- Allitsa be vagy ki a riasztast a Fel/Le gombokkal és hagyja jovéa az Enter gombbal.

- Ha a Riasztas bekapcsolt modban van (Csengd lathatod), az Ora szamjegyei villognak,
allitsa be a kivant ébresztési 6raidot a Fel/Le gombokkal €s erdsitse meg az Enter gombbal.
- Tegye ugyanezt percek megadasaval, majd erdsitse meg az Enter gombbal.

- Az ébreszt6 ezzel be van allitva €s aktivalodik (csak ha a kijelz6 készenléti allapotban van
mod)
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Ertékek beallitasa:
Amennyiben bedllit valamilyen edzés értéket, az érték az edzés folyaman visszafelé fog
szamlalddni és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelz6 erre hangjelzéssel figyelmeztet

Bekapcsolas
- Nyomja meg valamelyik gombot és a késziilék a SLEEP (alvo) modbol automatikusan
készenléti allapotba kertil.
- Inditsa el az edzést a komputer bekapcsolasahoz, amikor alvé mddban van.
Kikapcsolas
- Ha a komputer legalabb 4 percig nem érzékel jelet automatikusan SLEEP modba 1ép.
(Aktiv edzés adatok elvesznek)

MANUAL edzésmad beallithato célértékkel

- Vélassza ki a ,, MANUAL” lehetdséget, és erdsitse meg az ,,Enter” megnyomasaval.

- Allitsa be edzés céljat : id6 (TIME), tavolsag (DISTANCE), csapasszam (STROKES)
kaloria (CALORIES) és célpulzus (PULSE) értéket a ,,Fel/Le” gombokkal és hagyja jova az
Enter billentytivel.

- Inditsa el az edzést a START/STOP gomb megnyomasaval!

Megjegyzés:

* Csak egy cél értéket lehet beallitani, a nem kitlizott célokat ,,0” értékkel kell megerdsiteni.
* A pulzus nem lehet az edzés célértéke, hanem csak figyelmeztetésként lehet beallitani.

* Ha beallit egy célértéket, az edzés a cél elérésekor véget ér.

* Ha nincs kitlizott cél, vagyis nem allit be célértéket, akkor az értékek szamlalasa addig
folytatodik, amig az edzés tart.

RACE - verseny edzésmod

- Valassza ki a ,,RACE” verseny edzésmodot €s erdsitse meg az Enter gomb megnyomasaval.
- L9 kdzepes szint jelenik meg a kijelz6n. Hasznélja a Fel/Le gombokat a kivant versenyszint
kivalasztasahoz az alabbi tablazat alapjan €s erdsitse meg az ,,Enter” gombbal.

Megjelenik: ,,A komputer Time/500 ideje, amelyet le kell gydznie:

Mode Time/ 500
L1 8:00 min
L2 7:30 min
L3 7:00 min
L4 6:30 min
L5 6:00 min
L& 5:30 min
L7 5:00 min
L8 4:30 min
L9 4:00 min
L10 3:30 min
L11 3:00 min
L12 2:30 min
L13 2:00 min
L14 1:30 min
L15 1:00 min
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- Allitsa be a kivant edzési tavolsagot (+ 500 mtr) és erésitse meg az ,,Enter” gombbal.

- Nyomja meg a ,,Start/Stop” gombot a 3 masodperces visszaszamlalas elinditdsahoz, majd
megkezdddik a verseny.

Megjegyzés:

« A verseny akkor ér véget, amikor vagy a szamitogép (PC) vagy On (User) eléri célt.

* A kijelzén ezt kdvetden a ,,User win” (felhasznald nyert) vagy a ,,PC win” (komputer nyert)
felirat jelenik meg, attol fiiggden ki ért el6bb célba és befejezddik a verseny.

Komputer hibaelharitas (felhasznalo dltal végezheto)
e Amennyiben a késziilék kijelzdje halvanyodik, az annak a jele, hogy cserélni kell
komputerben talalhaté elemeket.
e Amennyiben az evezés megkezdésével a komputer nem indul el, akkor ellendrizze,
hogy a kabelek jol vannak-e csatlakoztatva.
e Ha a komputer rendellenesen miikodik vegye ki, majd helyezze vissza az elemeket és
probalja Gjra.

Az evezopad haszndlata

Az evezOgép biztositja az Osszes elonyt a ,,valos evezésrol”, anélkiil, hogy vizre szallnank. Az
evezés olyan sport, mely nemcsak a sziv-érrendszerre van jo hatdssal, hanem

javitja az alloképességet is.

A kovetkez6 pontokat be kell tartani, miel6tt elkezdi az edzést:

Az edzés megkezdése elott kérje ki orvos tandcsat. Az orvosi vizsgalat eredménye

az edzésprogram tervezésének alapjaként kell felhasznalni.

Az evezés elonyei

Mint fentebb emlitettiik, az evezés kivalé modja a sziv-€érrendszer fitten tartasdnak, tovabba
javitja az oxigénfelvétel képességét. Ezen kiviil evezés alkalmas a zsir ,,elégetésére”, mivel a
zsirtartalékok (zsirsavak forméjaban) atalakulnak energiava.

Az evezés masik fontos eldnye az a test Osszes fontos izomcsoportjanak atmozgatasa, a hatsé
¢s vallizmok erdsitése miatt kiilondsen elonydsnek tekinthetd az ortopédiai szempontbol.

Mely izmokat mozgatjak meg az evezos gyakorlatok
Egyes izomcsoportok koncentraltabban vannak igénybe véve, mint masok. Ezeket az
izomcsoportokat az alabbi abra szemlélteti:
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Mint az abran lathato, az evezés egyarant aktivalja a felsd €s also test izmait szinte azonos
mértékben.
Kiilondsen jo hatassal van a kar, hat és vallizmok erdsitésére.
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Intenzitas

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

megtartsa. A kondici6 javitdsa €s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre
van szlikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegito, edzo6 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 vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra,
gorgokre és stabilizatorokra, a taposo pedalra és a mozgo részekre.

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhesse a kiilonb6z0 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités el0késziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemelegité gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg
minden izomzatat és iziileteit. A bemelegité gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegitd 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 er0sebbé és fittebbé valik.

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

Levezetés és Nyujtas

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

A nyu;jt6 gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huzodast izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és
ritmikusan 1élegezzen. Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

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 combjéaval.
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2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és lépjen be az egyik labaval a szék hatso
labai k6z¢, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai

45 fokos szoget zarjanak be. gy nyujthatja vadlijanak izmait
¢s achillesét.

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. Hatso combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére.
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 hétso
combizma huzodik. Utédna végezze el forditva is a masik
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva huzza fel. Ezt kovetéen 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 masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, 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 s probalja Osszeérinteni azokat. Ha 0ssze tudja
¢érinteni, akkor huzza fel illetve lefelé¢ enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.
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Az evezés gyakorlatsora:

1. Gordiiljon elore az iiléssel, amig kényelmesen tud,
egyenes hattal és karokkal.

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 teste enyhén hdatra dol.

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

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

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

e Fontos, hogy id6rdl idére ellendrizze, hogy minden csavar feszes
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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.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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