Tunturt Movemenr Trainer

Hasznalati Utmutato

A biztonsagos hasznalat érdekeben kérjik vegyedigmbe a kovetkéautasitasokat
« Amennyiben a készlléket tovabb adja, vagy mas dyeeilé engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrél, hogy az a személy enndlasznalati utasitdsnak a tartalmat
ismeri-e.

» [Eztagépet egyszerre csak 1 szemeély hasznalhatja.
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» Tavolitson el minden éles targyat a készllék kdemekdrnyezetétd, mielétt megkezdi az
edzést.

» Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket Kifagéstalan allapotban van.

* A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vadesziléket a rendbehozatalig nem szabad
hasznalni.

* Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzearmgke testi és szellemi f&jlése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép Iehasznalatara. A készilék nem jatékszer.

« Ugyeljen arra, hogy a nem megfél@dzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

« Viseljen mindig edzésre alkalmas szabéadishat és ciit, amennyiben On a késziiléken edz.

* Acipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

« Atréning megkezdésedt kérjiuk, konzultaljon orvosaval! Az orvos tajékatga Ont arrdl,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnelellbtte tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

» Helyezze a készlléket egy szaraz sima helyre, jakészilékét a nedvesséigHelyezzen a
gépe ala csuszasmentes talapzatot.

* Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatéksze

* Amennyiben szédilés, hanyinger, rosszullét, vagg srdkatlan tiinet 1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

« Ugyelijen arra, hogy az edzés idején mas személyariézkodjon a készilék kozvetlen
kdzelében, a baleset elkerllése érdekében.

« Ugyelijen arra, hogy az allithatd részek beallitdban készilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

A készulekre jotallas csak otthoni, csaladi hasznat esetén érvényesithét

A készuleket teherbirasa : 100 kg.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést vé§zaszemély kondicidja, annal tdbb edzés kdvetelmkelyemelni. Ez az
edzés idtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségnfelésével lehetséges.

Gyakorisag

Egy normas feléttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azértydamdicidjat megtartsa. A

kondicié javitasa és a testsuly valtoztatasa élrkéegaldbb 3 edzés egységre van sziikség hetente.
Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, eds és levezét fazis
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Motivacié

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonségi nivojat csak akkor lehet ragghi, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozéan atvizsgalja. Kiulonleges figge kell forditani a zar6kupakokra, gékye
és stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozzékée.

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerllhessen kulonlidzomsériléseket vagy mas egyéb seériléseket, @ahipgy

minden gyakorlat megkezdéséteimelegitsen be. A bemelegitéskaisziti izomzatat az
elkdvetkezend gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésmgeikdbb 5-10 percesnek kell
lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon éizkgsebb gyakorlatok végrehajtasara is. A
bemelegid gyakorlatok egyike se legyen megjegtd, de mozgassa meg minden izomzatét és
izUleteit. A bemelegitgyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzes a gépen

A bemelegib gyakorlatot elvégzését koven elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje aitts@det

€s egészséget amit elvar, az edzést fokozatospmnepezebbé, ezzel érheti el, hogy izomzata
er6sebbé és fittebbé valik.

Valbszini, hogy a mozgéas elkezdése utan par napig, vagypakdrétig izomlaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izandé&ltinik folyamatosan. Ha nem érez izomlazat,
vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elégriniv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak
siiriiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyuijtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertlvieégbbi sériléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas
ajanlott naponta.

A nyuijté gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedégezze, nehogy meg@dtesse vele magat.

Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enylmdtiast izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne
hlzza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartson egitarlat. Lassan és ritmikusan lélegezzen.
Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalanvégeznie.

Kérem, kovesse a kovetldegyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve rggljioz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak, méasikkal
pedig megfogva hatrahajtott labat hizza azt a f&mek gyengéden,
agy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laisakb. 20-30
masodperces kuldnbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.




2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labawsdék hatso labai
kozé, a masikkal pedig enyhén Iépjen héatra, holggi 145 fokos
szoget zéarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak iznéaiachillesét.

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

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé |épjkmes Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem lépettéee hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan tdrzsét hajlitsa enydé@yujtott labara,
amig nem érzi, hogy hats6 combizma hizdédik. Ut&nerze el
forditva is a masik laban. A gyakorlatot kb. 20f88sodpercig
végezze.

5. Farizom nyujtasa
Fekldjon le a foldre egyenes testtel, majd egyikdidehajlitva
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hazza fel. Ezt kbvéen fogja meg térdét és hlzza a teste felé
vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labayalogy a
nyujtas tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-3sodpercig

végezze.

6. Beld combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd antéden egyenletesen
mindkét labat nyomja a fold félé, mig nem érzi, hoglss combijai
enyhén feszilnek. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpenrégezze.
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7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogeé fel, a masikat pealitgata mogé és
prébalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudjasiiindkkor hlizza
fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmainméeszilnek.

A Komputer
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A komputer automatikusan bekapcsol a gyakorlat reedggsével vagy a MODE gomb
megnyomasaval.
Amennyiben a computer 4 percig nem kap jelet autibongan kikapcsol.

A kijelzon a kovetkeé funkciokat latja:

SCAN Ha SCAN funkciot hasznalja (ekkor mellette alzigm * jel lathato ), akkor 6
masodpercenkeént valt az egyes funkciok kijelzéseCAN funkcid kikapcsolasaval csak az éppen
kivalasztott funkcio értéke lathato.

MODE gomb (k6zép& piros gomb):

A SCAN funkciot edzés kdzben a MODE gomb megnyoweidadja ki és bekapcsolni, valamint
valtoztatni tudja a gomb segitségével a kijelzaékeket.

4 masodpercnél tovabb lenyomva tartva a MODE gongbkijelz lenullazza az 6sszes funkcid
ertéket.

Valaszthat6 funkciok:

COUNT ( CNT) . SZAMLALO - Az edzés alatt megtett tekerések sagjelzi
TIME(TMR) . IDO - Az edzés iftartamat jelzi
CALORIES(CAL) : KALORIA - Az edzés alatt felhasznalt kal6riadeét mutatja.

Ez az érték csak becsult érték!
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RPM : FORDULATSZAM - A percenkénti fordulatszamot jelzi
Megjegyzések:

1. Ha a komputer nem kap jelet, akkor 4 perc utanraatixusan kikapcsol.

2. Ha aKkijeld halvanyodik vagy nem jelez kérjuk eltgizze az elemek allapotat.

ELEMCSERE Amennyiben a kijeld halvany vagy egyaltalan nem tkddik, akkor nagy
valosziriséggel az elemeket kell kicserélni. A computer 2 dbVoltos "AA vagy "UM-3” elemmel
mukddik. Mindkét elemet cserélje ki. Figyeljen arhmgy a haszndlt elemek veszélyes hulladéknak
minésulnek!

Nehézség allitasa

Amennyiben ndvelni szeretné az ellenallast, csavarja az éramutato jarasaval megegyezé
irAnyba a nehézség allito gombjat

Amennyiben csokkenteni szeretné az ellenallast, csavarja az 6ramutaté jarasaval ellentétes
irAnyba a nehézség allito gombjat.

KERJE KI ORVOSA VELEMENYET MIEL OTT HASZNALATBA VESZI A KESZULEKET.

Karbantartas

A készulék rendkivil csekély mértékarbantartast igényel.
* Fontos, hogy idrél idére ellerdrizze, hogy minden csavar feszes
» Edzés utan tordlje le a készlléket puha nedvsziyaggal. Ne hasznaljon vegyszert. Védje a

készlléket a nedvessélytmert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek tigmanal teflon vagy
gépkocsi wax hasznélatat.

Kellemes edzést ésdiltést kivanunk Onnek!



