Ellipszistréner

Termék szam:1331

FONTOS: A termék hasznalata el6tt olvassa el figyelmesen az 6sszes utasitast. Tartsa meg ezt a
tulajdonos kézikényvét a jovGben. A termék mliszaki adatai ettdl a fényképtdél eltérhetnek, és
eldzetes értesités nélkiil valtozhatnak.



BIZTONSAGI UTMUTATAS

Mindig tartsa be az alapfoku intézkedéseket, beleértve a kovetkezd, a berendezés
biztonsagos hasznalatara vonatkozo utasitasokat. A berendezés hasznalatara vonatkozé
utasitasokat. A berendezés haszndlata el6tt figyelmesen olvassa el az 6sszes instrukciét.
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A berendezés hasznalata el6tt olvassa el a hasznalati utmutaté valamennyi
instrukciojat és melegitsen be.

Az izomzat lehetséges sériilései kockdzatanak csokkentése érdekében az
ellipszistréneren torténd edzést megel6z6en melegitse be az egész testét (Iasd
,bemelegit6 és nyujtd gyakorlatok”). Az edzés befejezése képpen a megerdltetett
izmok ellazitasdra végezzen nyujté gyakorlatokat.

Miel6tt hasznalni kezdené a berendezést, ellenérizze, valamennyi alkatrész
sérilésmentes és jol be van e huzva. A berendezést helyezze egyenes fellletre. A
berendezés ala a padldra javasolt alatétet vagy mdas véd&anyagot helyezni.

Az edzéshez viseljen megfelel§ sportcip6t. Ne viseljen hosszu, laza 6ltozéket, amely
beleakadhat a berendezésbe.

Ne probdlja a berendezést a haszndlati utmutatdban feltlintettektél eltéré6 mddon
javitani, karbantartani vagy beallitani.

Legyen 6vatos a pedalokra vald fel és lelépésnél. El6tte mindig fogja meg a
leng6karokat. Amelyik oldalon fel szeretne |épni, dllitsa a pedalt a legalacsonyabb
pozicidba. Az ellipszistréner haszndlata kozben mindkét kezével kapaszkodjon a
leng6karokba, hogy kialakulhasson a folyamatos mozgas, valamint a karok és a labak
0sszehangoldsa. Az edzés befejeztével labaval mozditsa az egyik pedalt a
legalacsonyabb pozicidba. Helyezze a testsulyat az alsé labara. ElGszor tegye a foldre
a fels6 peddlon levé labat, majd az alsé pedalokon |évét.

A berendezést ne hasznalja szabadban.

A berendezés kizdrélag otthoni haszndlatra késziilt.

A berendezést egyszerre mindig csak egy személy hasznalhatja.

A gyerekeket és hazi kedvenceket tartsa tavol edzés sordn a berendezéstél. A
berendezés kizardlag csak feln6tteknek késziilt. A biztonsagos lizemeltetéshez a
berendezés koril tartson legaldbb 2 m szabad teriletet.

Amennyiben mellkasi fajdalmat, szédilést, hanyingert vagy légzési zavarokat érez,
azonnal hagyja abba az edzést. A tovabbi folytatasrél konzultaljon orvosaval.

A berendezés maximalis teherbirdsa 110 kg.

FONTOS: A berendezés haszndlata el6tt figyelmesen olvassa el az 6sszes

instrukciét. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot a késébbi hasznalat esetére. A
berendezés specifikacidja eltérhet a fenti illusztraciétol.



FIGYELMEZTETES: A berendezés hasznalata el6tt konzultaljon haziorvosaval
egészségi allapotardl. Kiilon fontos ez a 35 év folotti vagy meglévo egészségiigyi
problémaval rendelkez6 személyeknél. Barmilyen fitnesz berendezés hasznalata
el6tt figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatot.

ALKATRESZ LISTA

No. Description Qty | No. Description
001 |Main Frame @50x2 1 (021 |Bearing 6000 27

002L |Left Foot Bar 40x25x1.5 1 (022 |Washer @40x(724x52 5
002R|Right Foot Bar 40x25x1.5 1 (023 |U Shape Bracket

003L |Left Handrail Arm @32x1.5 1 (024 |Nylon Nut M&

003R|Right Handrail Arm &32x1.5 1 (025 |Washer @16x&8x1.5

004L |Left Handrail @32x1.5 1 (026 |Hexagon Head Bolt M8x50
004R|Right Handrail @32x1.5 1 1027 [Nylon Nut M6

005 |Front Post @50x1.5 1 (0268 |Washer @6

006 |Handlebar @28x1.5 1 (029 |Hexagon Head Bolt M6x40

Cross Recessed Pan Head Bolt

007 MBx10 1 (030 |Tension Cable L=1600 mm
Cross Recessed Pan Head
008 Tapping Screw ST2.9x10 2 |031 |Bolt Cap 513
009 Hexagon Socket Pan Head Cap 1 lo32 Cross Recessed Pan Head
Bolt M8x30 Tapping Screw ST4.2x25
010 |Front Stabilizer @50x1.5x480 1 |033L |Foot Bar Cover-A
011 [Rear Stabilizer @50x1.5x480 1 |033R|Foot Bar Cover-B
012 |Carriage Bolt M10x57 4 (034 |Big Washer @20x@8x2
. Hexagon Socket Flat Head C
013 |Rear Stabilizer End Cap @50x1.5 | 2 |035 Bolt &15.8x62 5
014 |Big Curve Washer @10 4 |036 |Left Foot Pedal 395x150x65
015 [Cap Nut M10 4 |037 |Right Foot Pedal 395x150x6!

Bolt for left U Shape Bracket

o16L 116x88.5xL.23

1 |038 |Front Stabilizer End Cap @5(

Bolt for right U Shape Bracket

016R 116x88 5xL 23 1 |039 |Hexagon Head Bolt M6x48
017L |Left Nylon Nut 1/2" 1 (040 |Transport Wheel @23x@6x3z
: " Hexagon Socket Pan Head C
017R|Right Nylon Nut 1/2 1 |041 Bolt M8x16
018 |Wave Washer @28x&17x0.3 2 |042 |Curve Washer @20x@85
Powder Metal Bushi
p1g | owder NSt Bushing 8 |043 |Hexagon Head Bolt M10x18

@29x316x14

020 |Spring Washer @12 2 (044 |Spring Washer 18x@10x2




No. Description Qty | No. Description Qty
Cross Recessed Pan Head
045 (Washer @28x5 2 |065 1
Tapping Bolt M5x25
Cross Recessed Pan Head
Powder Metal Bushi
046 Bg";x;; g:; exixlzg 4 |066 |Driling Screw with Tapping Screw| 4
Thread ST4 2x25
. Extension Sensor Wire
047 |Carriage Bolt M6x35 4 (067 L=1100 mm 1
048 |Curve Washer (26 4 |068 |Sensor with Wire L=950 mm 1
Cross Recessed Pan Head
049 |Bolt Cap 516 2 |069 |Drilling Screw with Tapping Screw| 4
Thread ST4 2x20
050 |Cap Nut M6 4 |070 |Left Cover 544x345x86 1
051 |Plastic Bushing @32x@16x5x@50 | 2 (071 |Right Cover 544x345x84 1
052L |Left Handrail Arm Cover-A 1 |072 |Bearing Cup &@51.5 2z
052R|Right Handrail Arm Cover-A 1 |073 |Ball Bearing 2z
053L |Left Handrail Arm Cover-B 1 1074 |Bearing Nut | 15/16” 1
053R|Right Handrail Arm Cover-B 1 |075 |Bearing Nut Il 7/8” 1
054 |Tension Control Knob 1 (076 |(Washer 334 5x@23x2.5 1
Cross Recessed Pan Head
055 8 |077 [H Nut 7/87 1
Tapping Screw ST2.9x12 exagon U
056 |Computer 1 |078 |Belt Pulley with Crank 2240 1
C R d Pan Head Bolt
p57 | TOSS Recessedan HEAd Ot 1y 1070 |Powder Metal Bushing @18x@8x5| 4
M5x12
058 |Hand Pulse Sensor L=750 mm 2 |080 [M10x1 Nut for Flywheel M10x1.25 2
Handrail Foam Grip
059 31xB37x480 2 |081 [Flywheel @230x40x32 1
060 |Spring Washer 8 6 |082 |Belt PJ330 J6 1
061 |Handrail End Cap @32x1.5 2 |083 |ldle Wheel Bracket 1
Hexagon Socket Pan Head Cap
062 |Handlebar End Cap @28x1.5 2 |084 Bolt M8x20 2
Cross Recessed Pan Head
063 2 |085 |Eyebolt M6x36 2
Tapping Screw ST4.2x20 yevo X
064 |[Curve Washer @20x(35 2 1 |086 |[Tension Bracket 31x31x51.0 2




No. Description Qty | No. Description
087 |Spring Washer 26 2 (092 |Big Washer &20x{10x2
088 |Nut M6 2 093 |Curve Washer @16x&8x1.5
ogg |Hexagon SocketPanHead Cap |10, |\vocher 10 2x@14x51.0

Bolt M8x10
Handlebar Foam Grip
080 3327360 2 (095 |Rubber Cover
091 |Cover Cap @40x@25x10 2
Szerszamok:
Iz ‘ H
Imbusz kulcs S6 1DB Imbusz kulcs S8  1DB

Csavarkulcs Csavarhuzoé csavarkulcs

$10,513,517,519 1DB $10,513,514,S15 1DB



Alkatrész lista

(16L)Bal 6sszekoté csavar 1 db
(17L)Bal nylon anya 1 db
(18) Hulldam alatét 1db
(20) Rugés alatét  1db

(9) Csavar 2db
(11) Nagy ives alatét 2 db
(12) Anya sapka 2db
(47) Nylon Anya 4db
(48) Csavar 4 db

(50) Ives alatét 4 db

(49) Fedél 2 db

&)

(55) Keresztmetszet(i csavar 8 db

| il

| i

(16R)Jobb 6sszekots csavar 1 db

(17R)Jobb nylon anya 1db
(18)Hulldam alatét 1db
(20) Rugds alatét 1db

fm—

"

(27)Nylon Anya 6 db
(28) Alatét 6 db
(29) Hatszogletli Csavar 6 db

(31) Hatlapu aljzat 2 db

=

(11) Nagy ives alatét 2 db

&)

(69) Csavar 4 db



Robbantott rajz




1.

SZERELESI UTMUTATO

Illessze az els6 rudat (10) a f6 vaz elss részéhez (1) és igazitsa Ossze a
csavarnyildsokat. Az elsé rudat (10) rogzitse a f6 vaz (1) hajlatdhoz két csavarral (12),
két nagy gorbe alatéttel (14), és két anyasapkaval (15). Hlzza meg az anyakat a multi
funkcids csavarhuzdval.

(12) Csavar 2 db
(14) Nagy ives alatét
(15) Anya sapka



Helyezze a hatsé stabilizatort (11) a fékeret (1) mogé, és igazitsa a csavarlyukakat.
Rogzitse a hatso stabilizatort (11) a f6keretre (1) és rogzitse két csavarral (12) és két
nagy gorbe alatéttel (14) és két db (15) anyasapkaval. Hizza meg a multi funkcids
csavarhuzéval.

Allen Wrench 56

3. Tavolitsa el a hatszogletl csavarokat (41), és hat rugds (60) és hat gorbe alatétet (42)
a f6 vazbol.



4. Javasoljuk, hogy egy masodik személy segitsen ebben a lIépésben. Egy személynek
tartania kell az els6 rudat (5) a helyén, mig a masik személy a vezetéket
csatlakoztatja. Helyezze be a feszit6vezetéket (30) az elsé rud (5) alsé furataba, és
hlzza ki az els6 rud négyzet alaku lyukabdl (5). Csatlakoztassa az érzékels vezetéket
(68) a f6keretrdl (1) a hosszabbitd érzékels vezetékéhez (67) az elsé rudhoz (5).

Allen Wrench 56

5. Helyezze be a vaz elsé rudjat (5) a fékeret csGjébe (1), és rogzitse a hat hatszoglet(
csavarral (41) és a rugds alatéttel (60) és a hat nagy gorbe alatéttel (42). Hizza meg a
csavarokat a mellékelt S6-os csavarkulcs segitségével.



6. Tavolitson el egy keresztmetszeti fejcsavart (65) és egy gorbe alatétet (64) a
terhelés szabalyz6 gombbdl (54). Ebben segitségére lehet a Multi Hex szerszam.

7. Aterhelés szabalyz6 gomb (54) vezeték zaré elemét illessze a terhelési vezeték
karabinerébe (30). Lasd A kép. A terhelés szabalyzé gomb (54) vezetékét hlzza
felfelé és illessze a terhelési vezeték (30) fémkonzoljdba. Lasd B kép.

A terhelés szabalyz6 gombot régzitse (54) a vaz elsé rudjahoz (5) az el6zéleg
kiszedett csavarokkal és alatéttel.



8. A vaz elsé rudjanak (5) bal és jobb horizontélis tengelyébél szerelje le a 2 db csavart
(43), két db rugos alatétet (44), két nagy db alatétet (92) és két darab alatét (45)
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9. Ezutan rogzitse a bal kézi lengdkart (3L) alsé részét az elsé rud (5) bal horizontalis
tengelyéhez az egyik csavarral (43), rugos alatéttel (44) és egy darab nagy alatéttel (45).
Haszndlja a mellékelt csavarhuzét hozza.



10.Ezutan régzitse a jobb kézi lengbkart (3R) also részét az elsé rud (5) jobb
horizontalis tengelyéhez az egyik csavarral (43), egy rugos alatéttel (44) és
egy darab nagy alatéttel (92).
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Allen Wrench S8

11. A bal U csatlakozé profilt (23) régzitse a bal pedalkarhoz (78), a bal U profil
hatszdgletli csavarral (16L) egy hullam alatéttel (18), és egy rugés alatéttel (20)
€s a bal nylon anyaval(17L). Haszndlja az S8-as imbusz kulcsot. A bal oldali konzol (16L)



a bal oldali, L” jelzéssel van ellatva,

12. Csatlakoztassa a bal oldali U alakzatot (23) jobbra a forgattyut (78) egy csavarral
a jobb U alakzathozTart6 (16R), egy hullammos alatét (18), egy rugoés alatét (20)
€s egy jobb nylon anya(17R). HUzza meg a csavart és a nylon anyat az S8 Allen
Wrench és Multi Hex szerszammal.Szereljen be egy csavaros kupakot (31) a
hatlapfeji csavarra (26).MEGJEGYZES: A jobb oldali U alakzat tartohoz (16R)
tartozé6 csavar ,,R” jelzéssel van jelGlve.

Hardware:

[ |
(27) Nylon Nut 6 PCS
(28) Washer 6 PCS

(29) Hexagon Head Bolt 6 PCS

alatéttel (28), és 3 db nylon anyaval (27). A bal pedalrudra (2L) rogzitse fel a
pedalrud fedelet. Majd végezze el ugyanezt a jobb oldalon.



Hardware:

&)

(69) Cross Recessed Pan
Head Drilling Screw with
Tapping Screw Thread

4 PCS

14. Csatlakoztassa a két lab 1éc-A (33L) és a két labléc-B (33R)-et a bal és jobb
labrad (2L,2R) két keresztmetszeti( csavarral és négy csavarral (69) amit el6z6leg
eltavolitott. Hizza meg a csavarokat a mellékelt Multi Hex szerszammal.

Hardware:

o

(47) Carriage Bolt 4 PCS
(48) Curve Washer 4 PCS
(50) Cap Nut 4 PCS

15. A bal és jobb leng6kar felsé részét (4R,4L) rogzitse a bal és jobb kézi lengbkar
alsé részéhez 4db csavarral (47), 4 db ives alatéttel (48) és 4 db M6-0s anyaval
(50).



Hardware:

&)

(55) Cross Recessed Pan
Head Tapping Screw
8 PCS

16. Csatlakoztassa a bal oldali burkolatot-A (52L) és a bal oldali kapaszkodé kar B-
(53L) a Bal oldali kapaszkodé kar (3L) négy keresztmetszetii csavarral (55). Majd a
jobb burkolatot-A (52R) és a jobb oldali kapaszkoddé kar B-burkolatat (53R) a
jobb oldali kapaszkodd karhoz (3R) négy keresztmetszet(i csavarral (55).
Szereljen be két csavaros kupakot (49) két hatlapfejii csavarra (43).

Allen Wrench S6

17.Tavolitsa el a csavarokat (41) és két gorbe alatétet (93) a f6 rudbdl (5) az S6-o0s
szerszammal.



18. A fogantyun (6) levé kézi pulzusérzékeld vezetéket (58) illessze a f6 vaz elsé
radjanak (5) nyilasaba és huzza at felfelé az elsé rud csovén (5).

19. A fogantyukat (6) rogzitse a vaz elsé rudjahoz 2 db csavarral (41) és két ives alatéttel
(93), amelyet el6z6éleg eltavolitottunk.



21. Csatlakoztassa az érzékels kabelt (58) és a kézi pulzusérzékels vezetéket (67) csatlakoztassa a
szamlalobol (56) kivezetd vezetékkel. Ezutan csatlakoztassa a szamlalot (56) az elsé rad (5)
felsé végéhez 4 db csavarral.



Left & Right Handrails

Ez az ellipszistréner szallité gorgokkel van ellatva. Igy konnyebben mozgathatja és
tarolhatja.

A kormanyt fogja meg erésen és dontse meg az ellipszistrénert

Vigyazat: Kérjiik, hogy egy masodik személy segitségét is vegye igénybe.

A szamlalo lizembe helyezése

A szamitdgép hasznalata:

A szamitogép aktivaldasahoz csak meg kell nyomnia 1 gombot a 3 koziil vagy
pedalozni. Ha a gépezetet négy percig nincs hasznalatban, akkor automatikusan
kikapcsol.

A gombok funkcioi:

MODE: Nyomja meg a szamitégépen a MODE gombot a funkcidk kivalasztasahoz.
Nyomja meg és tartsa lenyomva a MODE gombot 3 mdsodpercig, hogy az 6sszes
adatérték nullara alljon.

SET: Nyomja meg a SET gombot a TIME, DIST (DISTANCE), CAL adatok adatértékeinek
beallitasahoz (CALORIES) vagy PULSE beallitasahoz.



RESET: Nyomja meg a RESET gombot, ha torolni szeretné az adatokat pl. TIME, PULSE,
CAL, DIST.

SZAMITOGEP FUNKCIOK:

SCAN: Nyomja meg a MODE gombot, amig a képernyén megjelenik a SCAN, a szamitogép
automatikusan megvizsgalja az egyes funkcidkat sorrendben 6 masodpercenként.

TIME: Megjeleniti az eltelt edzési id6t percekben és masodpercekben.

ElGre beallithatja a célid6t STOP mddban az edzés el6tt. A TIME bedllitdsdhoz nyomja
meg a MODE gombot, amig a képernyén megjelenik a TIME. Nyomja meg a SET
gombot az id6 moédositasahoz. Minden alkalommal, amikor megnyomja a SET
gombot, az id6 1 perccel valtozik. Nyomja meg a RESET gombot a célidé nullara
torténd torléséhez.

Az elGre beallitott idGintervallum 0:00 és 99:00 perc kozott van.

Miutan el6re beallitotta a célid6t és elkezdte a gyakorlatot, az id6 elkezd6dik

az el6re bedllitott célid6t6l 0 masodpercig 1 masodpercenként.

SPEED: Megjeleniti az aktudlis sebességet.

DIST (DISTANCE): Megjeleniti az edzés soran megtett 6sszesitett tavolsagot. El6re
beallithatja a céltavolsagot STOP lizemmddban az edzés el6tt. A DISTANCE bedllitasa nyomja
meg a MODE gombot, amig a képerny6n megjelenik a DIST. Nyomja meg a SET gombot a
beallitdas modositasahoz tavolsdag. Nyomja meg a RESET gombot a céltavolsag nullara torténd
torléséhez. Az el6re bedllitott cél a tavolsagtartomany 0,00 és 99,50 km kozott van az
edzéshez a tavolsag elkezdi szamolni az el6re beallitott tdvolsagtdl 0,00-ig. Amikor az el6re
bedllitott céltavolsag 0,00-re csdkken, szamitdgép hangjelzést ad, hogy emlékeztesse Ont.

CAL (CALORIES): Az edzés soran égetett kaldriak hozzavetbleges mennyiségét jeleniti meg.
El6re beallithatja a cél kaléridkat STOP mddban az edzés el6tt. A CALORIES bedllitdasdhoz
nyomja meg a MODE gombot, amig a képernyén megjelenik a CAL. Nyomja meg a SET
gombot a beallitds mddositdsahoz. Nyomja meg a RESET gombot a cél kaléridk nullara valé
torléséhez. Az el6re bedllitott célkaldria tartomanya 0,0-999,0. Miutan el6zetesen bedllitotta
a cél kaldriat, majd inditsa el az edzéshez elkezdi szdmolni az el6re beallitott kaléridkbol 0,0-
ra. Amikor az el6re beallitott kaldridk szama 0,0-ra csdkken, a kaléridkat azonnal elkezdi
szamolni, és a szamitdgép hangjelzést ad, hogy emlékeztesse Ont. (Ez az adat durva
Utmutato az 6sszehasonlitashoz kiilonb6z6 edzéseken, és nem szabad orvosi kezelésben
hasznalni).

TOTAL: Megjeleniti a teljes halmozott tavolsagot. A TOTAL adatok értéke nem lehet le
nullazni a MODE vagy a RESET gombbal.



Vegye ki az elemeket a szamitogéprél, a TOTAL adatok értéke nullara all vissza.

(PULSE): Megjeleniti az aktudlis pulzusszamokat, miutdan megfogta a kormanyérzékelGket
mindkét kezével edzés kozben. El6re beadllithatja a cél pulzusszamot STOP mddban is. A
PULSE beallitdsdahoz nyomja meg a MODE gombot, amig a képernyén megjelenik a
szimbdlum.

Nyomja meg a SET gombot, hogy el6re beallitsa a pulzusszdmot. Nyomja meg a RESET
gombot a torléshez.

Miutdn el6zetesen bedllitotta a cél pulzusszdmat, és elkezdte a testmozgast, kérjik, fogja
meg a kezelGérzékel6ket mindkét kezével edzés kdzben. Ha az észlelt szivfrekvencia
nagyobb, mint a cél pulzusszdm, a szamitégép hangjelzést ad.

Az elemek behelyezése:

1. Tavolitsa el az elemek fedélapjat a digitalis készulék hatuljarol.

2. Helyezzen be két ,AA“ méretl elemet az elemhazba.

3. Vigyazzon, hogy az elemek megfelel6en legyenek elhelyezve és hogy a csatlakozok
megfeleléen kapcsolodjanak az elemekhez.

Helyezze vissza az elemek fed6lapjat.

Ha a kijelzén olvashatatlan vagy csak részlegesen olvashato, tavolitsa el az
elemeket, majd varjon 15 mésodpercet miel6tt visszahelyezné azokat.

6. Az elemek eltavolitasa térélni fogja a miiszer memorigjat.

ok



Beallitasok:

Tension Control Knob

Amennyiben névelni szeretné az ellenallast
forditsa el az ellenallas szabalyzét az 6ra jarasaval egyezé iranyba.

Rear Stabilizer End Cap

A hatso stabilizator alsé részén talalhato a
szintez6, amellyel kénnyedén egy szintbe tudja hozni a berendezést.

Tisztias és tarolas:

Az ellipszistrénert tisztitsa puha ronggyal és enyhe tisztitoszerrel. A mianyag részekre ne
hasznaljon oldészereket. A berendezésbél minden hasznalat utan térélje le a veritéket.
Ugyeljen arra, hogy a szamlalé kijelzéjét ne érje extrém nedvesség, az elektromos zarlatot
okozhat vagy ténkre teheti az elektronikat.



HIBAELHARITAS

PROBLEMA: az ellipszistréner hasznélat kdzben billeg, nem stabil. MEGOLDAS: sziikség
szerint allitsa be az eltolhaté reguldtort a hatsé alsé rudon.

PROBLEMA: Nem mikddik a szamlalé kijelz6je.

MEGOLDAS: vegye ki a szamlalé vezérl6t és ellendrizze, hogy a vezérlébél kijove vezetékek
megfelel6en vannak e csatlakoztatva a f6 vaz els6 rudjabdl kijovs vezetékekkel.

MEGOLDAS: ellenérizze, hogy az elemek helyesen lettek e beillesztve és a rugdk az elem
odaillé felével érintkeznek.

MEGOLDAS: a szamldlé elemei lemeriilhettek. Cseréljen elemeket.

PROBLEMA: a berendezés nem méri a pulzusfrekvenciat,vagy a mért érték hullamzé esetleg
ellentmondé.

MEGOLDAS: ellenérizze, hogy a kézi pulzusérzékel§ kabelcsatlakozasa rendben van e.

MEGOLDAS: ha pontosabb mérési adatokat szeretne, mindig mindkét tenyerét helyezze a
pulzus érzékeldSre, ne csak az egyiket, és abban az esetben, ha pulzusat szeretné
megallapitani.

MEGOLDAS: tul erésen fogja az érzékelSket. Prébélja meg csdkkenteni a tenyere szenzorra
gyakorolt nyomasat.



BEMELEGITO ES LEVEZETO GYAKORLATOK

Minden mindségi edzésnek része a bemelegit6 gyakorlat, az aerdb edzés és a nyujtas. A
teljes programot végezze el legalabb heti 2-3 alkalommal. Az edzések k6zott tartson egy nap
sziinetet. Néhany hdnap elteltével edzhet heti 4-5 alkalommal is.

Aerdb edzés barmilyen tartds aktivitas, mely szive és tiideje segitségével izmait oxigénnel
dusitja. Az aerdb edzés javitja szive és tlideje kondiciéjat. Az aerdb kondiciot valamennyi
olyan aktivitas segiti, mely bevonja nagy izmait, pl. 1ab-, kar- és comb izmait. Szive
gyorsabban ver, |élegzete mélyebb. Az aerdb edzés legyen része a komplett
edzésprogramanak.

Bemelegités

Az izmokat bemelegitése minden edzés fontos része. Végezze el minden edzés el6tt, hogy
a teste felkésziljon a terhelésre. Az izomzat bemelegitésével és nyujtasdval felgyorsul a
vérkeringés, novekszik a pulzusfrekvencia és az izomzat oxigénnel dusul. Lazitas

minden edzés fontos befejezése. Ismételje a gyakorlatokat az elfaradt izomzat fajdalmi
csokkentése érdekében.

FEJ NYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy érezze a nyakinak

megfesziilését. Térjen vissza a kiinduld helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét
hatra, az allak felfelé néznek, a szaj enyhén nyitva. Kbvetkezd (itemre térjen vissza a kiinduld
helyzetbe majd hajlitsa fejét balra. Ezutan térjen vissza a kiinduld helyzetbe. Ezutan hajlitsa
fejét a melle felé majd Ujra vissza a kiinduld helyzetbe.



VALLAK NYUJTASA

Emelje fel jobb vallat a fliléhez. Ezutan huzza fel bal vallat egyuttal

jobb vallat engedje le.

OLDALNYUJTASOK

e

Emelje fel karjait feje f6lé. Egy itemre nydjtsa jobb vallat a lehetd legfeljebb a
mennyezet felé, majd engedje vissza. A gyakorlatot ismételje a masik vallaval is.

COMBIZOM NYUJTASA

Alljon jobboldalaval a fal mellé. Jobb kezével tdmaszkodjon a falnak,

bal kezével fogja meg a bal 1abat és prébalja a combjahoz hdzni. Tartsa meg 15mp-ig, majd
ismételje meg a masik labaval.



BELSOCOMBIZMOK NYUJTASA

Uljén le, enyhén behajlitott Idbbal illessze 6ssze talpait. A térdek

kifelé néznek. A talpait hiizza magdhoz a leheto legkdzelebb az lilepéhez. Térdeit nyomja
enyhén a padl|o felé. Tartsa meg 15mp-ig.

UJJAK ERINTESE

Lassan hajoljon elore a bokajahoz. Kezével igyekezzen

megérinteni a labujjait. A hat és a vallak legyenek lazak. Hajoljon a lehet6 legmélyebbre és
tartson ki 15mp-ig.

VADLIK NYUJTASA

Uljén le és nydjtsa ki a jobb labat. Bal 1abat hajlitsa be, tgy
hogy talpa a jobb combja belso feléhez nézzen. Hlzza magat a lehett legkdzelebb a [dba
ujjaihoz. Tartsa meg 15 mp-ig. Engedje vissza majd ismételje meg a masik labaval.



ACHILLES IN NYUJTASA
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> Kezével tdmaszkodjon a falhoz, a behajtott bal [dba eldl van. A jobb Iab

kinyujtva, a bal 1ab talpat tartsa a padlén. Csipdmozdulattal tolja el6re a testsulyat az elso
Idabara és tarsa meg 15mp-ig. Majd cserélje fel a labakat.
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