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5100 professzionalis elliptical

Hasznalati atmutato

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati itmutatéban leirtakat és
kOvetkezetesen tartsa be azokat!



VECTOR FITNESS 5100 professzionalis elliptikus gép

A Maximalis felhasznaléi suly 150 kg. Ezért a késziiléket 150 kg-nal nehezebb

felhasznal6 ne hasznalja, mert az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

A Dbiztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitasokat

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy haszndlhatja.

e Ellendrizze az elsd haszndlat el6tt, majd késobb 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 haszndlja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

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

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

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

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

e A cipétalpanak csuszdsmentesnek kell lennie.

e Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, haszndlja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek hidnytalanul
rendelkezésre édllnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szdraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe aléd csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

¢ Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mads szokatlan tiinet 1€p fel, hagyja abba
azonnal az edzést és konzultiljon orvosaval.

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

e Ugyeljen arra, hogy az 4llithat részek bedllitdsandl a késziilék helyes poziciéba legyen
bedllitva.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiik konzultdljon orvosdval. Az orvos tdjékoztatja Ont arrdl,
hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez és a
helyes tdplalkozashoz.

e « Ez kiilonosen fontos a 35 év felettiek szamara, akiknek kordbban egészségiigyi problémai
voltak és azoknak is, akik mér évek 6ta nem sportoltak.
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Altalanos informaciék:

1. Ez a késziilék professziondlis, fitnesztermi hasznalatra késziilt.

A lehetséges energiafogyasztds =+ SW-t6l S0W-ig és £ 10% -on beliil van.

2. A sebességfiiggd tizemmad esetében a fékezési ellendllas szintje manudlisan allithat6 és a
teljesitmény valtozasa fligg a pedalozasi sebességtol.

3. A sebesség fliggetlen miikodéséhez a felhasznal6 bedéllithatja a kivant energiafogyasztési szintet
wattban, az dllando teljesitményszintet kiillonbozé fékellendllasi szintek biztositjdk, amelyeket a
rendszer automatikusan meghataroz. Ez fiiggetlen a pedédlozasi sebességtol.

Miszaki adatok:

Teljesitmény bemenet: a beépitett generator €s 6lom-savas, karbantartdst nem igénylo tjratlthetd
akkumulator.

Meéretek: 2056 mm x 834 mm x 1810 mm (H x Sz x M)

Suly: 104,0 kg

Minimaélisan sziikséges hely: 1500 mm x 900 mm x 1700 mm (H x Sz x M)

Maximalis teljesitmény: 529 W / 70 fordulatszamnal

Figyelmeztetések :

Hasznélat el6tt olvassa el a kézikonyvben szerepld Osszes utasitast és tartsa meg ezt a hasznalati
utmutatot.

A tulajdonos feleldssége biztositani, hogy a késziilék minden hasznal6ja megfeleld tdjékoztatast
kapjon a haszndlat el6tti 6sszes biztonsagi évintézkedésre.

Soha ne helyezzen targyakat a késziilék nyildsaiba. Ha egy targy esetleg mégis belekeriil, vatosan
tavolitsa el.

Szigoru feliigyeletre van sziikség, ha ezt a berendezést gyermekek vagy fogyatékkal élok
hasznaljak.

A pulzusmérés adatai csak tdjékoztatd jellegliek, nem mindsiilnek orvosi értéknek. Kiilonboz6
tényezok, mint példdul a felhaszndlé mozgdsa, befolydsoljdk a pulzus leolvasds pontossagat.
Szerelje 0ssze a gépet pontosan a szerelési utasitadsban leirtak szerint és csak a mellékelt megfeleld
kéziszerszamokkal hasznélja a mellékelt alkatrészeket.

Ellendrizze és megfeleléen hizza meg az 0sszes alkatrészt rendszeresen. Ha barmilyen hibét vagy
karosodast észlel forduljon a szervizhez segitségért.

Mindig kovesse a kijelz0 utasitdsait a megfeleld mikodés érdekében.

EDZESI UTALASOK
Intenzitas
Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, anndl tobb edzés kovetelményt kell emelni. Ez az

edzés idotartam meghosszabbitdsaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.
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Gyakorisag

Egy normaés felndéttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azért, hogy kondicidjat megtartsa. A
kondici6 javitdsa és a testsuly véltoztatasa érdekében legaldbb 3 edzés egységre van sziikség
hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edzo €s levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivéjat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a kéarokra €s
kopésokra vonatkozodan atvizsgélja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zar6kupakokra, gorgékre

€s stabilizatorokra, a taposo pedalra és a mozgé részekre.

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy

minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatét az
elkovetkezendd 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 mozgéasoknak 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 erdsebbé és fittebbé vilik.

Val6szinti, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomldza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltinik folyamatosan. Ha nem érez
izoml4zat, vagy izomf4radtsdgot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok

elvégzése, igy annak strtiségét illetve gyakorisdgat fokoznia kell.

Levezetés és Nvujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késObbi sériiléseket, dtlagban 10-15 perc nytjtas
ajanlott naponta.

A nyujté gyakorlatokat mindig lassan és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat.
Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hiizédast izmain, amint fijdalmas kezd lenni
ne hizza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és ritmikusan 1élegezzen.

Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.
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Kérem, kovesse a kovetkezd gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével timaszkodjon annak,

madsikkal pedig megfogva hétrahajtott 1abat hizza azt a fenekéhez
gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik 1aban is,
kb. 20-30 mésodperces kiilonbségekkel.

Ugy 4lljon, hogy teste egyenes legyen a combjéval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hétsé labai

kozé, a masikkal pedig enyhén Iépjen hétra, hogy labai 45 fokos

szoget zdrjanak be. Igy nydjthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, €s enyhén

hizza azt, hogy tricepsz izmat nytjthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére. Ezutdn
azt a 1abat, amelyikkel nem lépett elOre hajlitsa be, de a mésik
maradjon nyujtott helyzetben. Ezutéan torzsét hajlitsa enyhén a
nyujtott l1dbara, amig nem érzi, hogy hatsé combizma hizdédik.
Utéana végezze el forditva is a masik laban. A gyakorlatot kb. 20-30
madsodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa
Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva hizza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét €s hizza a

teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labaval is,

hogy a nyujtas tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30

madsodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be 1abait, majd azt kovetden
egyenletesen mindkét 1abat nyomja a fold f6lé, mig nem érzi, hogy
belsé combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-30

madsodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata mogé és
prébalja 0sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor hizza

fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.

Garancia:

A termék szokdsos haszndlati feltételei mellett, a termék megvasarlasanak idépontjatdl szamitott 2
év garanciat véllal a gyarto.

Ez a garancia nem vonatkozik az aldbbi esetekre:

* A szillitas sordn okozott kér

* Nem megfelel6 vagy abnormaélis haszndlat

* A haszndlati Gtmutatéban eldirt feltételek be nem tartdsa

» llletéktelen szakember javitasa.

Osszeszerelés:

Ellendrizze a kézikonyvben feltiintetett valamennyi alkatrészt. Csak eredeti alkatrészt hasznéljon, a
biztonsdgos mitkodés nem 4all fenn ha nem jévahagyott alkatrészeket hasznaltak.

Gyo6z6djon meg réla, hogy a késziilék kornyezete mentes minden olyan targytol, amely sériilést
okozhat, valamint nincs feliigyelet nélkiili gyermek, haziéllatok, fogyatékkal €16 a kozelben az

Osszeszerelés soran.

5 /29 oldal



VECTOR FITNESS 5100 professzionalis elliptikus gép

Bontott alkatrész rajz 1 (Kiils6 nézet 1. el6l):
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Bontott alkatrész rajz 2 (Kiils6 nézet I1. hatso rész) :
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Bontott alkatrész rajz 3 (Belsé nézet I.) :
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Bontott alkatrész rajz 4 (Belsé nézet I1.) :
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Alkatrész lista:

DESCRIPTION Q DESCRIPTION Q

1 I BASE FRAME 1 41 BEARING(6004) 8
2 [UPPER SPEED SENSOR WIRE 900L 1 42 WAVE WASHER ID20.5X0D29X1.5MM 2
3 MIDDLE SPEED SENSOR WIRE 2400L 1 43 |AXLE SUPPORT 1
4 |CONSLOE HANDLE BAR MAST 1 44 PLUG AXLE SUPPORT 2
5 |WASHER M8#16*1.2t 4 45 |POWER CABLE 1
6 M8 SPRING WASHER 4 46 HEX NUTMI10 1
7 ALLEN HEAD SCREW M8X20MM 4 47 ADJUST LEVER KNOB 1
8 |[FRONT POST BOOT SHROUD 1 48 HANDIEBAR GRIP.PAIR 2
9 PEDAL TUBE 2 49 HANDILEBAR END CAP 2
10 #26*3.5T FLAT WASHER 2 50 HANDLE FOAM 2
11 ANELE BAR.LH 1 51 [WARNING STICKER 2
12 HANELE BAR.RH 1 52 |CONTACT HR PLASTIC 1
13 BOTTOM PIVOT SHAFT 2 53 |[FILLISTER HEAD SCREW M3X35mm 4
14 PIVOT SHAFT SPECIAL WASHER 2 54 HEX NUT M3 4
15 LLEN HEAD SCREW M10X20L 2 55 ICONTACT HR STAINLESS STEEL 4
16 |OUTSIDE PIVOT MOULDING 2 56 ICONTACT HR END CAP 2
17 INSIDE PIVOT MOULDING 2 57 REAR SHROUD(LEFT) 1
18 ISCREW M5x 10 MM 8 58 |REAR SHROUD(RIGHT) 1
19 ISCREW M4x 12 MM 6 59 REAR DOOR SHROUD 1
20 [WASHER M8#*16*1.2t 14 60 MIDDLE LEFT CHIAN COVER 1
21 M8 SPRING WASHER 12 61 MIDDLE RIGHT CHIAN COVER 1
22 |ALLEN HEAD SCREW M8X90mm 4 62 [FRONT SHROUD(LEFT) 1
23 |ISCREW M8X25mm 6 63 [FRONT SHROUD(RIGHT) 1
24 |WATER BOTTLE RACK 1 64 |ASSISTANT PLATE t=0.6(SPHC)(Zinc) 4
25 |ISCREW M5x 15 MM 2 65 [PVC COVER (LEFT) 1
26 |RIGHT HANDLEBER COVER 2 66 [PVC COVER (RIGHT) 1
27 |LEFT HANDLEBAR COVER 2 67 ISCREW M5X15mm 12
28 |ADJUST LEVER KNOB 4 68 ISCREW M4X15mm 4
29 MOVING WHEEI 2 69 ISCREW #10-32(3/4"L) 16
30 NYLOCK NUT M8 2 70 |ISCREW M5X20MM 6
31 HANDLEBAR(LEFT) 1 71 ISCREW M10*45L 2
32 HANDLEBAR(RIGHT) 1 72 [FOOT RUBBER PLATE 2
33 ICONSOLE 1 73 PEDAL.LEFT 1
34 HANDILEBAR HR WIRE 550L 2 74 PEDAL.RHIGT 1
35 |ISCREW M5X15mm 4 75 [WASHER M5#13#1.0T 12
36 ISCREW M8*40L 2 76 ISCREW MS5#*12L 4
37 @26*2.5T FLAT WASHER 2 77 |FRONT STABILIZER 1
38 |ALLEN HEAD SCREW M8X20L 2 78 |[FRONT STABILIZER END CAP 4
39 WASHER M8%*28*].5t 2 79 REAR STABILIZER 1
40 [SCREW M5X10mm 2 80 [WASHER @425 X @13 X4.3T 4
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N |DESCRIPTION QTY NO. [DESCRIPTION QTY

81 |BUSHING 2 115 |BELT 8PJ995 1
82 BEARING 600477 (SKF) 2 116 IBRAKE (CHI HWA-GENERATOR) 1
83  |Bearing holder 1 117 _|[SCREW M6*20L 4
84 |PILLOW BLOCK 1 118 [M6 SPRING WASHER 4
85 |PULLEYBOLT 6 X6 X 30L 1 119 |[WASHER M6*16*1.5T 4
86 INYLON NUT MI10 3 120 WASHER M10#*21*2.0t 4
87 |SCREW M8*70L 1 121 WASHER M10*27*1.0t 2
88 ICRANK ARM BOSS RUBBER BUSH 4 122 |ISPEED SENSOR BRACKET 1
89 | BEARING(6005Z7) 4 123 |[SCREW #6-32(1/2") 1
90 |C25 CLIP 2 124 |SPEED SENSOR WIRE 1
91 AGNET 1 125 |ICONTROL 1
92 BIGBELT PULLEY 1 126 |CONTROL BOARD CABLE 1
93 |AXLEFOR PULLEY 1 127 | BRAKE CABLE 1
94 INYLOCK NUT M8 4 128 | BATTERY 1
95 |ISCREW M8X20MM 4 129 OUBLE-SIDE FORM TAPE 1
96 |ICRANK 2 130 OUBLE-SIDE TAPE 1
97 INUT _M8*P1.25 1 131 _|DOUBLE-SIDE TAPE 1
98 |PVC COVER MOUNT PLATE 4 132 |ICUSHION 1
99 [BELT 8PJ1092 1 133 |ICUSHION 1
100 |SPRING WASHER _M12 4 134 WASHER 10%*24%*] 2
101 NYLON NUT M12 5 135 |WASHER M8*16*1.2T 2
102 |SCREW MS8*40L 4 136 |[SPRING WASHER MI10 4
103 | BELT TENSIONER ARM 1 137 _|Generator fixed plate 1
104 BEARING 630477 (SKF) 2 138 |[SCREW M12*110L 1
105 |C20 CLIP 3 139 INYLON NUT M8 2
106 |SCREW__MI10*50L 2 140 |[SCREW M5*251, 2
107 _|SCREW__MI12*100L 4 141 |LEFT PEDAL COVER 2
108 |[WASHER M12*2.5t*240d 10 142 RIGHT PEDAL COVER 2
109 |STEEL SLEEVE 1 143 | BOTTLE 1
110 | BELT WHEEL (MIDDLE) 1 144 |SCREW M4*10L 4
111 |SCREW _MI10*25L 2 145 |CONSOLE COVER - BACK 1
112 Screw (no head) M5*8L 1 146 BELT WHEEL SLEEVE 1
113 BEARING HOUSING 2 147 |SCREW M4*12L 4
114 |STEELPIN 8 X 8 X 25L 2

Az osszeszereléshez sziikséges szerszamok és alkatrészek:

ME X 99L ALLEN WRENCH
MG X 191L ALLEN WRENCH
MG ALLEN WRENCH

HARDWARELIST Item  Hardware aty
5  WASHER M8 X16 X1.2T 4

§  MB8SPRING WASHER 4

\ fl 7 ALLEN HEAD SCREW M8X20L 4

= ‘ 18 SCREW M5X10L 8

18 8 25 39 l[ 19 SELF -TAPPING SCREW M4X12 L 5

ﬁﬁi‘ - 20 WASHER M8*16™1.2T 10

ﬁ o% 21 M8 SPRING WASHER 12

22 ALLEN HEAD SCREW M8X90L 4

!!!!7 M! COXC) i 23 SCREW M8X20L 6

: A= 25  SCREW M5X15L 2

2; 7 23 4 38 ALLEN HEAD SCREW M8X20L 2
COOOCOOBOOC ' 4 wave wasHER grooxoeexTis 2
N ©® @©©@@©©© °0© &El TOOL  PHILLIPS HEAD TIP SCREWDRIVER 1
5 20 19 |

1

1
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Osszeszerelési utmutato:

Csomagolja ki a kartont és helyezze el az alkatrészeket a f6ldon. Tavolitsa el a
véddcsomagoldst. Mieldtt elkezdi az 6sszeszerelést, kérjiik olvassa végig az
Osszeszerelési titmutatdt és tanulmédnyozza 4t a képes utmutatot!

Figyelem: Egyes csavarokat mér eleve a helyiikre illeszthettek. Ezeket a csavarokat
eldszor el kell tavolitani a helyiikrdl, hogy ezt kdvetden fel lehessen hasznalni azokat az
Osszeszereléshez.

1. Rogzitse szorosan a mellékelt csavarkulcsok segitségével a fovazhoz (1) a hatsé ldbat
(79), a megfeleld csavarok (22) és alatétek (21, 20) felhasznaldsdval.

2. Majd az els6 gorgovel ellatott 1abat (77) 1s rogzitse a megfeleld csavarok (22) és
alatétek (21 és 20) felhasznalasaval.
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3. Vegye maga elé a kormdany oszlopot (4). [llessze rd a miianyag boritast (8).
Csatlakoztassa a komputer kabelt (2) az alsdval (3) dvatosan, hogy a csatlakoz¢ tiiskék
ne sériiljenek.

Ovatosan cstisztassa a helyére az oszlopot (4), majd a megfeleld csavarok (23) és
alatéteket (20,21) segitségével rogzitse a kormany oszlopot (4) a févazhoz (1).

A csavarokat csak azutdn huzza meg erdsen, miutin mindegyiket méar a helyére
illesztette.

Ezutin helyezze a helyére a mlianyag boritast (46).

4. Tllessze a kereszttart6t (43) a kormanyoszlopban taldlhat6 helyére, majd tegye ra a jobb
oldali hulldmalatétet (42). Cstisztassa rd a jobb oldali kart (12) és rogzitse a megfeleld
csavarok (38) és alatétek (21,39) segitségével.

5. Helyezze a kereszttarté (43) bal oldali részére is a hulamalatétet (42),majd rogzitse a bal oldali
kart (11) is jobb oldali karnal el6z6ekben leirtak szerint.
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6. Helyezzen el egy-egy megfeleld alatétet (10,37) a pedéltartok (9) oldalain, ahogy a
képen lathato.
Illessze a pedaltart6 karokat (9) a mozg6 karokon (11 és 12) taldlhaté U alaku helyiikre,
majd csusztassa a helyére az dtmend csavarokat (13) és rogzitse azokat a megfeleld
alatétek (14) és csavarok (15) felhasznalasaval.
Ezt kovetden helyezze a helyiikre a mlianyag boritdsokat (16 és 17) és rogzites azokat a
megfeleld csavarok (18) segitségével mindkét oldalon.

7. Helyezze a mozgdkarok (11 és 12) takar6 boritasait (26 €s 27) a helyiikre és rogzitse
azokat a megfeleld csavarok (19) segitségével.
Tegye a fooszlopon taldlhat6 helyére a kulacstartot (24) és rogzitse a megfeleld
csavarok (25) felhasznalasaval.
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8. lllessze a kormanyoszlopon (4) 1évo
helyére a bal (31) és jobb (32) oldali
korményt. Vezesse ki a
pulzuskdbeleket (34) a
kormanyoszlop felsd részén. Rogzitse
a megfeleld csavarok (7), valamint
alatétek (5, 6) felhasznalasaval a bal
(31) és jobb (32) oldali kormanyt a
féoszlophoz.

9. Rogzitse 4 csavar (145) segitségével a
milanyag kijelz6 tart6 boritast (145) a
helyére.

10. Csatlakoztassa a kormanyoszlopbol
kijovo kabelt (2), valamint a kormany
pulzusérzékeld kabeleit (34) a kijelzo
(33) megfeleld kabeleivel.

Ezutén illessze a helyére a kijelzot
(33) és rogzitse a kormanyoszlophoz a

megfeleld csavarok (35)

felhasznalasaval.

Az Osszeszerelés ezennel kész.
Gy6z6djon meg rola, hogy minden csavart feszesre huzott!

Ellendrizze rendszeresen a csavarok feszességét!
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Felszallas:

a. Miutan a megfeleld helyzetbe éllitotta, helyezze a 1abat az als6 helyzetben 1évo pedélra és tartsa
szorosan a fix kapaszkodé kormanyt.

b. Helyezze az egész testtomegét a pedalon 1€vo 14dbdra, s egyidejlileg Iépjen at a mésik oldalra a
madsik labaval és helyezze azt a 1abat is a pedélra.

c. Most mar abban a helyzetben van, amikor elkezdheti a peddlozast.

Hasznalat:
a. Tartsa a kezét a kormdnyon vagy a mozgé karokon, mikézben mindkét 1dba a pedédlon van.
b. Peddlozzon a késziiléken elére mindkét 1dbaval véaltakozva.
c. Ezutan fokozatosan novelheti a peddlozési sebességet €s bedllithatja a fékezési ellendllds szintjét,
hogy novelje a mozgds intenzitasat.

Megjegyzés: A mozgd karok haszndlata gyorsabb pulzusemelkedést eredményez azonos
fordulatszdm esetén.

Leszallas:
a. Lassitsa le a pedédlozasi sebességet, amig meg nem all.
b. Tartsa a bal kezét szorosan a fix kapaszkodé kormanyon, emelje at a 1abat a berendezés folott és

a helyezze a padléra, majd a masik labat is vegye le a masik pedalrol.

Karbantartas:

A berendezés biztonsdga csak akkor tarthat6 fenn, ha a berendezést rendszeresen ellendrzik.
Kérjiik, kovesse az eljarasokat a késziilék karbantartdsahoz:

* Helyezze a késziiléket szell6z0, szdraz és hiivos helyre

* Rendszeresen vizsgédlja meg €s hiizza meg az 6sszes csavart (naponta felmérést, hetente
karbantartast és szakember altal végzett ellendrzést ajanlunk félévente).

» Rendszeresen tisztitsa meg a pedélok feliiletét.

*» Torolje le a komputert, a fogantytikat enyhén nedves torlokenddvel, majd torolje szarazra. Ne

hasznaljon semmilyen kémiai oldészert vagy vegyszert a tisztitds soran.

MEGJEGYZES: A bels6 elemeket a késziilék burkolata védi, hogy megakadélyozza a nem
szandékos hozzaférést, igy ezeknek az elemeknek a karbantartdsa nem sziikséges, de ha szokdsos
haszndlat sordn szokatlan zaj keletkezik, akkor elképzelhetd, hogy az €kszijak mar kopottak vagy a
csapagyak elhasznalodtak. Ez esetben kérjiik, forduljon a megfeleld szakemberhez vagy

szervizhez.
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Ellendllds bedllitdsa:

A fékezés és az ellendllas a peddlozasi sebességéhez kapcsolodik, bedllitdsa egy modern
elektronikus generator segitségével torténik.

A rendszer lehetdvé teszi a fékellendllds bedllitdsat a komputer segitségével (az ellendllasi szint a

képernyOn lathato).

Nehézségi szint (Level 1-36) tablazat — a teljesitmény (watt) a fordulatszam (RPM)

fiiggvényében:

Test Titile: RPN and Wattage from Level 1 to Level 36 hModel: AS100G Type: Generator Year: 2015

WATTAGE Level | Level | Level | Level | Level | Level |Level | Level | Level |Level | Level | Level | Level | Level |Level|Level

—

RPM 1 2 2 4 5 & 7 8 g 10 11 12 13 14 15 16

i lavaorel 28 | 31 | 26 | 36 | 30 | 42 |48 | 57 |62 |64 | 70 | 75 | 77 | 83 | w | 9
R5F?M Ang‘fjc;'lie 26 | 27 | 36 | 43 | 40 | 50 |66 | 76 | 86 | 93 | or | 108 | 115 | 122 | 135 | 138
RBF?M Afgf‘ff;'lie 43 | 40 | 61 | 73 | 85 | 97 | 100 | 121 | 133 | 144 | 155 | 166 | 177 | 188 | 100 | 210
oo 42 | 46 | 67 | 85 | 102 | 120 | 141 | 158 | 176 | 190 | 207 | 220 | 236 | 248 | 260 | 282

WATTAGE Level | Level | Level | Level | Level | Level |Level | Level | Level |Level | Level | Level | Level | Level |Level|Level

\«_\\\_\-‘

RPM 7 | 18 | 18 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 28 | 30 | @1 | 32
RdF?M Ang‘fjc;'lie 00 | 100 | 114 | 120 | 124 | 127 | 138 | 142 | 146 | 149 | 157 | 165 | 170 | 175 | 179 | 187
R‘F’F?M Aggf‘fjgllie 146 | 155 | 163 | 172 | 182 | 187 | 200 | 205 | 214 | 210 | 223 | 234 | 242 | 247 | 2% | 264
RBF?M AE‘;_"%‘;'EE 221 | 232 | 243 | 254 | 265 | 276 | 287 | 208 | 300 | 320 | 331 | 342 | 353 | 364 | 375 | 386
70 Console

REM |Ave. Value 204 | 306 | 325 | 337 | 348 | 357 | 378 | 391 | 401 | 410 | 421 440 | 431 459 474 | 480

WATTAGE | Level | Level | Level |Level | Level | Level |Level |Level | Level |Level | Level |Level | Level | Level |Level|Level

RPM a3 34 35 36
RqFE]M Agg.nws.gﬁe 162 | 204 | 208 | 213
RﬁF?M A%g.n'fgﬁe 269 | 285 | 289 | 205
RBF?M AE‘;_”%‘;'IEE 397 | 408 | 419 | 430

70 Console

RPM | Ave. Value 491 | 506 | 514 | 529

Megjegyzések:

1. A teljesitmény értékeket (Watt) a tengelyek (min-1) és a fékezési nyomaték (Nm) mérésével
kalibraljak.

2.Az A. osztidlynak val6 megfelelés tekintetében a tliréshatar:

a. 50 W alatt £+ 5W-n beliil kell lennie

b. 50 W felett + 10%-n beliil kell lennie
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KOMPUTER HASZNAILATA:

LCD Kijelzd

Tablet tarto
Ventillator

Program

Mode ENTER - belépés
Quick START - STOP/CANCEL
gyors inditis megallit / torsl

Down [ —) UP (+)

Csokkent Novel

AUDIO és

USE bemenet

A komputer bemutatasa:

Ez a komputer LCD kijelz6je kék hattérvilagitassal rendelkezik.

A kijelz6n megjelend adatok: LEVEL — nehézségi szint , PULSE (HEART RATE) - pulzus, CALORIES - kaldria,
WATTS - teljesitmény, DIST. / KM - tavolsag, TIME -id6, RPM - fordulatszam, SPEED — sebesség és a
kdzponti informacids rész.

Az Informdcids rész jelzi a program kivalasztasat, az ellendlldsi profilt és az aktualis felhaszndloi

adatokat.

A komputer 1 manudlis programot, 10 programprofilt, 2 felhasznaldéi programot és 2
szivritmus-programot kinal, melyek motivaljak, hogy az edzésprogramokon keresztiil elérje a fitness

céljait.

A komputer allapotai:
A. Bekapcsolasi dllapot : A készililéket a megfelel6 tdpelldtas utan meghajtva hangjelzést ad, majd az

LCD kijelz6 2 masodpercen beliil elinditja az alapallapotot (lasd: Kép 1.). Ezt kdvetSen a kijelz6n
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megjelenik az idG és a tavolsag értéke, valamint a "VER 1.0" felirat 3 masodpercig (lasd: Kép 2.), majd a
komputer belép a User Data (Felhasznaldi adatok) beadllitds menibe (lasd : Kép 3.)

B. IDLE Gzemmdd allapota: Ha 5 percig nincs bemeneti jel vagy 3 masodpercig lenyomva tartjuk a Stop /
Cancel gombot program kdzben, a komputer automatikusan IDLE médba 1ép. A kijelz6 megjeleniti az
Osszes programprofilt, majd a "SELECT PROFRAM OR QUICK START" (valasszon programot vagy gyors
inditds) felirat jelenik meg. (lasd rat)

C. Automatikus kikapcsolas (alvé izemmdéd): Bekapcsolt allapotban, amennyiben a komputer 90
masodpercig nem kap jelet, illetve a készilék nincs hasznalatban, automatikusan kikapcsol. A készilék
hasznalatanak elkezdésével vagy barmely gomb megnyomasaval komputer alvé Gizemmdédbdl djra

bekapcsolt allapotba kerdl .

uviL | v L
| |
[T AT [i o4 L]
7} ¥ ¥ Y rfr
SO0 WA ) R o u I
SFEED
TERTL L)
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Ken.4.

GOMBOK és funkcioik:
QUICK START - Gyors inditas = edzésprogram bedllitdsok nélkiili inditdsdhoz. Amikor a kijelz6

koz€pso ablakan megjelenik a programnév, a gomb megnyomadséval elindul a program.

Stop / Cancel - A program sziineteltetésére vagy ledllitasara szolgal. Ha egy programban van,
nyomja meg ezt a gombot az edzés sziineteltetéséhez. Ha 90 masodpercen beliil ismét megnyomja ezt a
gombot, folytathatja a programot, ahol abbahagyta. Tartsa ezt a gombot 3 masodpercig lenyomva, hogy

ledllitsa az edzés. A program meniiben visszalépésre hasznalhatja ezt a gombot.

Enter - Megerdsiti (elfogadja) a vélasztast vagy belép a kivalasztott meniipontba.

UP (+) / DOWN (-) - Az ellendllasi szint megvaltoztatdsara, az edzésprogramok kivalasztdsara, vagy a

funkcio értékek bedllitasara szolgal (id6, tavolsag, stb.)

Program - Ezzel a gombbal Iéphet be az edzésprogram-profilba.

FUN (Ventilator) - Nyomja meg ezt a gombot a FAN (ventildtor) funkci6 be- és kikapcsolasdhoz,
illetve allitasdhoz. (BE — 1 — 2 — KI)
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A funkciok kijelzett és beallithaté értékei:

Funkcié Kijelzett értékhatar Beallithato érték
1 | TIME = IDO 00 :00-99 : 59 0-99:59
(egy periédiusban)
2 | SPEED = 0.0-99.9 KM/h 0-99.9 KM/h
SEBESSEG
3 | RPM = 0-999 Nem allithato
FORDULAT
4 | DISTANCE = 0.00-99.99 KM 0.0-99.99
TAVOLSAG (egy periédiusban)
5 | PULSE = 40-200 BPM 0-40-200
PULZUS BPM
6 | LEVEL = 1-36 LEVEL 1-36 LEVEL
NEHEZSEGSZINT
7 | CALORIES = 0-9999 CAL 0-10-9990
KALORIA (egy periédiusban)
8 | WATTS = 0-9999 Nem 4llithato
TELJESITMENY
Megjegyzések:

- Amennyiben bedllit egy funkcié értéket (id9, tdvolsdg, kaldria), az visszafelé fog szamlalédni az
edzés soran és amennyiben eléri a 0 értéket, akkor késziilék hangjelzést ad.

- Az edzés soran a kijelzett WATTS/CAL és RPM/SPEED értékek 6 masodpercenként felvaltva
lathatéak a kijelzon.

- Amennyiben a komputer nem érzékeli a pulzusmérést a pulzus kijelz6 ablakban a ,,P” felirat
lathato.

- A watt értéke a bedllitott nehézségi szint és a pedalozas sebességének (fordulatszam) fiiggvénye,

lasd nehézségi szint tablazat (13. oldal).

A komputer hasznalata:

1. Felhasznal6i adatok beéllitasa (User Data Setting) : A bekapcsolas utan adja meg a felhasznal6i
adatok bedllitdsdban, megadhatja a személyes adatait.

1-1 Nem megadésa : A k6zéps6 LCD-ablakban a "MALE" olvashat6. Az "UP (+) / DOWN (-)"
gombbal vélassza ki a MALE (férfi) vagy a FEMALE (n6) nemet, majd hagyja j6véd az "Enter" gomb
megnyomasaval.

1-2 Eletkor megadsa : A kozépsé LCD-kijelzén az "AGE 35" felirat lthat6, amikor a szam villog, az
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UP (+) / DOWN (-) " gombokkal bedllithatja a megfeleld életkort és az Enter gomb megnyomasaval
elfogadhatja azt.

1-3 Magassdg megaddsa : A kozépsé LCD-kijelzon a "HIGHT 180" felirat olvashatd, ha a szam villog,
az UP (+) / DOWN (-) "gombokkal allitsa be a megfelel6 magassag értékét és hagyja jova ,,Enter”
gomb segitségével.

1-4 Testsily megadésa : A kozépsé LCD-kijelzén "WEIGHT 70" felirat lathaté, mikor a szam villog, az
UP (+) / DOWN (-) "gombokkal bedllithatja a megfeleld testsuly értéket,majd nyomja meg az ,,Enter”

gombot.

2. Gyorsinditas (Quick Start): Nyomja meg a gyorsinditds (Quick Start) gombot, hogy azonnal
elinditsa az edzésprogramot, bedllitisok nélkiil. Az ellendllas szintje az 1. szint lesz. Az id6 00:00-r61
indul és eldre szamldlodik. Az UP (+) / DOWN (-) gombokkal éllithatja be az ellenéllds szintjét.

Nyomja meg a "Stop / Cancel" gombot az edzés sziineteltetéséhez vagy megallitisdhoz.

3. MANUAL program: Nyomja meg a Program Mode gombot a program mddba keriiléshez. Az UP
(+) / DOWN (-) gombokkal gorgesse a kijelz6n lathaté programokat, amig el nem éri a "MANUAL"
programot, majd nyomja meg az Enter gombot az elfogaddshoz. A MANUAL programban beéllithat
célértékeket : az Enter gomb megnyomdsdval vdlaszthat a TIME, a DIST vagy CAL koziil. A beéllitott
érték az edzés soran visszafelé fog szamlalodni 0-ig.

Megjegyzés: A "Quick Start" gombot barmikor megnyomhatja az edzés megkezdéséhez sziikséges
beallitasok nélkiil is és ilyenkor az 0sszes érték kijelzése 0-r6l szamol eldre.

3.1 1d6 célérték : Nyomja meg az Enter gombot a "TIME" (id6) kivélasztasdhoz, a "20:00" az edzésido
alapértelmezett értéke villog a kijelzOn. Bedllithatja a kivant értéket az UP (+) / DOWN (-) gombokkal,
majd nyomja meg a QUICK START gombot az edzés megkezdéséhez.

3.2 Tavolsag célérték: Nyomja meg az Enter gombot a "DISTANCE” (tavolsag) kivalasztdsdhoz, a
"DIST. A "14.0" KM alapértelmezett érték villog a kijelzén. Az UP (+) / DOWN (-) gombokkal
bedllithatja a kivant edzés tdvolsidgot, majd nyomja meg a ,,Quick Start” gombot az edzés inditdsdhoz.
3.3 Kalodria célérték : Nyomja meg az Enter gombot a "CALORIES" (kaldria) kivalasztasahoz, az
alapértelmezett "50" kaldria értékének lathato a kijelzén. Az UP (+) / DOWN (-) gombokkal

kivélaszthatja a kaloria cél értékét. Inditsa el az edzést a ,,Quick Start” gomb megnyomasaval.

Az edzés sordn barmikor bedllithatja az ellendllas szintjét (1-36) az UP (+) / le (-) gombbal.
A program ledllitdsa vagy sziineteltetése: A Stop / Cancel gomb megnyomdsdval sziineteltesse a

programot, vagy tartsa 3 masodpercig lenyomva ezt a gombot a program ledllitdsdhoz.

4. Beépitett programok (PROGRAM POFILE) : Nyomja meg a Program Mode gombot a program
mobdba keriiléshez. Az UP (+) / DOWN (-) gombokkal gorgesse a kijelzon lathaté programokat, amig el
nem éri a megfeleld programot, majd nyomja meg az Enter gombot az elfogaddshoz.

10 kiilonb6z6 program koziil tud valasztani, melyek a kovetkezdek:
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y— i -
oo BCT )
=

PULSE

LEVEL

DT,

SPEED

TIME

A beépitett programokban bedllithat id6 célértéket. Ha nem kivan edzésido értéket bedllitani a QUICK

START gomb megnyomadsaval elindithatja az edzésprogramot.

A kivant edzés 1d0 értéket az UP (+) / DOWN (-) gombokkal tudja megadni, majd nyomja meg a

n visszafelé fog

és soraj

z

Gyorsinditds gombot az edzés megkezdéséhez. A beillitott érték az edz

szamlalodni 0-ig.

Megjegyzések:

Az edzé€s soran az ellendllds szintje az adott program szerint fog valtozni..
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A program ledllitisa vagy sziineteltetése: A Stop / Cancel gomb megnyomdsaval sziineteltesse a

programot, vagy tartsa 3 masodpercig lenyomva ezt a gombot a program ledllitdsdhoz.

5. Felhasznal6i program (USER PRROGRAM): Nyomja meg a Program Mode gombot a program
mobdba keriiléshez. Az UP (+) / DOWN (-) gombokkal gorgesse a kijelzon lathaté programokat, amig el
nem éri a megfeleld felhasznaléi (USER 1 vagy USER 2) programot, majd nyomja meg az Enter
gombot az elfogadashoz. Ezt kvetden a személyes adatok bedllitdsahoz és sajat edzésprofil
1étrehozasahoz jut. Ezt kovetéen megnyomhatja a Gyorsinditds (Quick Start) gombot az edzés
alapértelmezett érté€kkel torténd megkezdéséhez vagy a Stop / Cancel gombot a visszalépéshez és uj
program kivdalasztdsdhoz.

5.1 Személyes adatok bedllitdsa: Nyomja meg az Enter gombot az adatok beadllitdsahoz, az UP (+) /
DOWN (-) gombbal vilassza ki a nemet, allitsa be kordt, silyat, magassagat és edzésidot. Nyomja meg
az Enter gombot minden adatpont utdn, miutdn megadta a kivant értéket.

5.2 Az edzésprofil 1étrehozasa: Nyomja meg az Enter gombot a nehézségi szint kivalasztidsiahoz, a
szint értéke és a programprofil (az LCD-ablak kdzepén feltiintetett elsé oszlop) villogni fog. Haszndlja
az UP (+) / DONW (-) gombot az els6 oszlop ellenallasanak bedllitdsdhoz, majd nyomja meg az Enter
gombot a kovetkezd oszlopra 1épéshez. Folytassa a bedllitast mind a 16 oszlopon keresztiil, amig az
Osszes oszlop nehézségi szintjét be nem dllitotta. Ezt kovetden nyomja meg a Gyorsinditds (Quick Start)
gombot a sajat edzésprogram megkezdéséhez.

A bedllitott értékek eltarolédnak a memoridban és barmikor feliilirhatdak.

I IEI:IL? [

{5 I

6. Pulzus kontrollalt programok (HRC PRROGRAM): Nyomja meg a Program Mode gombot a
program mddba keriiléshez. Az UP (+) / DOWN (-) gombokkal gorgesse a kijelzon lathaté programokat,
amig el nem éri a megfelel6 pulzus kontrollélt programot (HRC 1 vagy HRC 2) programot, majd
nyomja meg az Enter gombot az elfogadashoz. Ezt kovetden a személyes adatok beallitasahoz és sajat
edzésprofil 1étrehozdsahoz jut. Ezt kovetéen megnyomhatja a Gyorsinditas (Quick Start) gombot az
edzés alapértelmezett értékkel torténd megkezdéséhez vagy a Stop / Cancel gombot a visszalépéshez és
4j program kivélasztiasidhoz.

6.1 1d6 célérték: Nyomja meg az Enter gombot a "TIME" (id6) kivalasztasahoz, az id6 alapértéke
"20:00" villog a kijelzon, az UP (+) / DOWN (-) gombok segitségével dllitsa be a kivant edzésidot, majd
hagyja jova az Enter gombbal. Ezt kovetden a kovetkez6 bedllitashoz jut, vagy nyomja meg a

Gyorsinditas gombot az edzés megkezdéséhez.
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6.2 Célpulzus érték bedllitdsa (THR): Nyomja meg az Enter gombot a célpulzus (THR) érté€k
beallitasahoz, az LCD-képernyon a "THR 120/157" villogé érték jelenik meg. Az érték novelése és
csokkentése az UP (+) / DOWN (-) gombokkal lehetséges, majd az Enter gombbal fogadja el az értéket.
Ezt kovetden a kdvetkezd bedllitdshoz jut, vagy nyomja meg a Gyorsinditds gombot az edzés
megkezdéséhez.

6.3 Nehézségi szint bedllitdsa: Az UP (+) / DOWN (-) gombbal barmikor bedllithatja az ellenallasi
szintet.

6.4 Vezeték nélkiili mellkas-6v (szivritmus-jeladd): A vezeték nélkiili mellkasi pulzus jelad6 6v
hasznélatdval a program elinditdsdhoz a kozéps6 ablak megjelenik a "CHECK PULSE" (Pulzus
ellendrzés), majd a "¥" sziv ikon villogni kezd. Ha a késziilék a felhasznal6 pulzusjelét 15 masodpercig

nem észleli, a konzol automatikusan ledllitja az edzésprogramot.

LEVEL PULS LEVEL s

SPEED SPEED
TIME TIME

HRC 65% HRC35%

Megjegyzés: A pulzus kontrollélt programok folyamatos pulzusmérést igényelnek. Célszerli a pontossig
miatt a pulzus jeladé Ov haszndlata, de a kézpulzus mérok is hasznélhatdak.

Amikor a kézpulzus mérdkre helyezi a kezeit, a villogé ¥ sziv jel lathaté a PULSE kijelz6n és az érték
50 és 210 BPM kozott van. Ha a kijelzo a P feliratot mutatja, a késziilék nem érzékeli a szivverést

(pulzust).

HOGYAN KELL HASZNALNI A VEZETEK NELKUL PULZUS
JELAEDO OVET
(HEART RATE TRANSMITTER)

Hasznalja a vezeték nélkiili mellkasi 6vet (szivritmus jeladd), hogy a pulzusat
kozvetleniil az komputernek tovabbitsa. Amint a komputer érzékeli a pulzus jelet,
akkor aktivalédik és a kijelzon megjelenik a felhasznalé pulzusa.

1. 1épés: Allitsa be a szalagot tigy, hogy olyan szorosan illeszkedjen a mellkas koriil,
éppen a mellizmok alatt, hogy még kényelmes legyen. Allitsa be az dvet gy, hogy

biztonsdgosan helyezkedjen el, és ne essen le vagy mozduljon el az edzés soran.

2. 1épés: Kezdje az edzést, és ellendrizze a pulzusleolvasast a kijelzén. A sziv alaki

ikon villog, ha érzékeli a pulzus vételét.
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MEGIJEGYZES: Az izzadds segit a pulzusszdm jelének a komputer felé torténé tovabbitisaban. Ha a jeladé nem
kiild jelet vagy hibdsnak tlinik, nedvesitse be a jelad6 érzékelojét.

A pulzus kontrollalt (HRC1 vagy HRC2) edzésprogramok haszndlata sordan mindig ajanlott hasznalni a vezeték
nélkiili mellkas dvet.

MEGJEGYZES:

1. A vezeték nélkiili mellkas 6v opciondlis, a termék azt nem tartalmazza.

2. A pulzusszam leolvasdsa nem teljesen pontos, csak a felhaszndlé szamadra nyujt tdjékoztaté informacidt, orvosi

célokra nem alkalmas.
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A KESZULEK KARBANTARTASA

Napi karbantartas

Tavolitsa el a port tiszta puha tisztitbkenddvel amihez haszndlhat nem maré folyékony tisztitészert.
Torolje le a komputert és a pulzus érzékelot.

Fontos:Ne spriccelje a tisztitoszert kozvetlen a komputerre €s a pulzusérzékeldre.

Fontos: Tilos bekapcsolni a késziiléket tisztitds kozben.

Heti karbantartas

Porszivozzon a késziilék alatt és kdrnyezetében.

Fontos:Ugyeljen rd hogy nehogy megsértse a hdlézatikabelt porszivozas kozben.
Ellendrizze és hizza meg ha sziikséges a komputer és a késziilék csavarjait.

Ellendrizze a komputer kijelzdjét és nyomdgombjait hogy nem hasznalédtak-e el.

Tarolés: A késziiléket szdraz és tiszta kornyezetben helyezze el és hiizza ki a konnektorbdl, ha nem

hasznélja.
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Mozgatds: A késziilék mozgatdsa elott feltétleniil hizza ki a tadpkabelt.

Meghibésodas: : Mindig kérje a forgalmazoé segitségét, ha barmilyen sériilés vagy hiba jelentkezik.

Esetlegesen felmeriilo problémak felhasznalé altal torténd kijavitasa:

PROBLEMA

MEGOLDAS

A computer kijelz6je nem mutat.

1. Ellendrizze a kabeleket, hogy jél vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellenérizze, hogy az adapter
csatlakoztatva van-e a halézatra

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,.

1. Ellendrizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

2. Apulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékel6kdn kell tartani.

3. Tul er6sen fogja az érzékelbt. Probaljon
lazitani a fogas eréssegén.

Hasznalat kbzben hangja van a
készlleknek.

A csavarok tul lazdk, Huzza meg 6ket.
Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgé
részeket.

Kellemes edzést és jo egészséget kivanunk Onnek!
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