KEZELESI UTMUTATO

Evezdgeéep




BIZTONSAGI UTASITASOK

Kérjik, hogy az evez6gépet szigoruan az utasitasoknak megfelel6en rakja dssze.
Az Osszeszerelés befejezése utan bizonyosodjon meg arrdl, hogy minden csavar,
tomités és egyéb tartozék stabil.

Az eszk6z biztonsagat és funkcionalitdsat csak akkor garantdljuk, ha az eszkozt
megfelel8en allitottak dssze, karbantartottak és hasznaltak. Az On felel8ssége
annak biztositasa, hogy a készulék minden felhasznaldjat értesitse a
figyelmeztetésekrdl és a biztonsagi elSirdsokral.

Edzés el6tt konzultaljon orvosaval, hogy mi az On életkordnak és allapotanak
megfelel6 gyakorisag, id6 és erd.

Orvosanak javaslata nélkilozhetetlen, ha olyan gydgyszereket szed, amelyek
befolydsoljak a pulzusat, a vérnyomdsat vagy a koleszterinszintjét.

Ha rosszul érzi magat, légszomj, szédiilés, fejfajas, mellkasi fajdalom,
szabalytalan szivverés vagy barmilyen mas kellemetlen érzést érez, azonnal
hagyja abba az edzést. Ha ezen allapotok valamelyikét észleli, konzultaljon
orvosaval, miel6tt folytatna az edzést.

Edzés kozben tartsa tdvol a gyermekeket és hazidllatokat ettél a terméktdl. Az
evezdgép kifejezetten feln6ttek szamara készilt. Ne hagyja, hogy gyermekek
hasznaljak.

A késziléket stabil és egyenletes feluletre kell helyezni a teljes biztonsag
érdekében. Ne hasznalja a késziiléket nedves kérnyezetben, példaul uszodaban,
szaunaban stb.

Ugyeljen arra, hogy a termék kériil hagyjon legaldbb 0,5 m tavolsagot.

Az eszk6z nem alkalmas terapias célokra, csak a hasznalati Utmutatdban
felsorolt gyakorlatokra.

Az evez6gépet mindig a megadott mddon hasznalja. Ha a készlilék telepitése
vagy ellendrzése soran sérilt alkatrészeket taldl, vagy szokatlan zajokat hall az
evez6gép hasznalat kdzben, azonnal allitsa le. Ne hasznalja az eszkozt, amig a
probléma meg nem oldédik.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a fogantyuk, az Ulés, az anyak és a
csavarok megfelel6en vannak-e meghuzva.

Minden mozgd kiegészit6 (pl. pedal, kormany, llés stb.) heti karbantartast
igényel. Minden hasznalat el6tt ellendrizze 6ket. Ha valami eltorott vagy
meglazult, azonnal javitsa meg. A készliléket csak a megjavitds utan
hasznalhatja.




e A nem megfelel§ javitasok és a konstrukciéo megvaltoztatdsa (pl. az eredeti
alkatrészek eltavolitasa vagy cseréje) veszélyeztetheti a felhasznalé biztonsagat.

e Ez atermék csak beltéri haszndlatra készilt. Maximalis teherbirasa 120 kg.

o A készlilék hasznalatakor viseljen megfelel6 ruhazatot és edz6cip6t. Kerilje a
laza ruhdzat viselését, mert az beakadhat a készlilékbe, vagy korlatozhatja a

mozgas szabadsagat.

e Az evezOgép tisztitdsahoz tordlje le a felliletet enyhe tisztitdszerrel és enyhén
nedves ruhaval és soha ne hasznaljon olddszert.

e A gép emelésekor vagy mozgatasakor vigydzzon, hogy ne sériiljon meg a hata.
Mindig haszndljon megfelel6 emelési technikakat vagy kérjen segitséget, ha

szukséges.

Figyelmeztetés: Kérjik, minden edzés el6tt konzultaljon kezel6orvosaval, kilondsen

azoknak fontos ez, akiknek mar voltak egészségligyi problémai. Kérjik, olvassa el az
dsszes utasitast, mielStt a gépet hasznalna. Orizze meg, az Utmutatdt, mert késébb

még sziiksége lehet ra.

Bemelegités

A bemelegités nagyon fontos, mert sz6 szerint , felmelegiti” az izmainkat és az
izileteinket, fokozza a vérkeringést, javitja a pulzusszamot és tobb oxigént szallit az

izmokhoz. Miutan befejezte az evez6gépes edzést, megismételheti ezeket a
m(iveleteket, hogy lelassitsa a pulzusszamot és csokkentse az izomfajdalmat.

Az alabbi bemelegit6 gyakorlatokat elvégzését javasoljuk edzés el6tt és utan:

Uljiink le a foldre egyenes
hattal. Hazzuk 6ssze a
talpainkat, mintha
torokilésben Glnénk, de ne
kulcsoljuk 6ssze Gket,

hanem érintsiik egymashoz.

A térdeink ekdzben oldalra
nézzenek, kifelé. Az
alkarjainkkal enyhén
nyomjuk a térdeinket a
padld iranyaba, dvatosan

megnyujtva ezzel izmainkat.

25-30 masodpercig tartsuk
ezt a pozt.

Alljunk egy karnyujtasnyi

tavolsagra a faltél, majd

tdmaszkodjunk mind a q
két keziinkkel a falnak és )

az egyik labunkkal lépjink i
el6re. Felsd testiinkkel TN,

déljink a fal felé, mig a
hatul maradt labunkat
tartsuk nyujtva, az eldl LA~
|évét pedig hajlitsuk be, ;" %;‘_,._--l’
és nyujtsuk meg a vadlit. e y
Tartsuk meg ezt a pdzt \
kb. 15-20 mésodpercig. \ | n
Ajénlott ezt a gyakorlatot Al Y\
megismételni haromszor -;-,‘_'_f;;' ;___-—1"
is mindkét labunkkal.




Uljiink a szék szélére, és az
egyik térdinket engedjik le
a talaj felé, mintha le
akarndnk érinteni azt.
Ezutan finoman toljuk el6re
a csipénket és kdzben kissé
nyujtdzzunk lefelé a
térdiinkkel. Maradjunk
ebben a poziciéban par
masodpercig, de ha
szeretnénk tovabb is
maradhatunk ebben a
helyzetben. Végezziik el ezt
a gyakorlatot mindkét
oldalon (lés kdzben.

Fekildjink hassal a foldre. A
karjainkkal kinyomjuk
magunkat, mintha
fekv8tamaszt akarnank
végezni, mikozben a
csip6nket lent tartjuk a
foldon. Nézziink felfelé, a
csipénket pedig végig
tartsuk lent amennyire csak
lehetséges. Akkor végezziik
jol a gyakorlatot, ha érezzik,
hogy feszil a hasizmunk.
Erdemes elforgatni a
csipénket, dvatosan mindkét
iranyba, hogy a ferde
hasizmaink is meg tudjanak
nyulni.

Fekidjink hasra, majd
tamaszkodjunk a
konyokeinkre ugy, hogy a
hasunk a talajon
maradjon. Nyomjuk fel
magunkat a karjainkkal,
de figyeljlink arra, hogy
kozben a csipdnk a
talajon maradjon. Tartsuk
meg ezt a pozt 30
mésodpercig. Erdemes
ezt a gyakorlatot 3-szor
megismételni.

Fekiidjunk haton a foldre,
a kezeink pedig a tarkén
Osszekulcsolva
helyezkedjenek el.
Térdeinket hajlitsuk be,
huzzuk talpra a labakat.
Dontslik lassan jobb
oldalara mindkét
ldbunkat és tartsuk meg
ezt a poziciét 10
masodpercig majd lassan
dontsiik at [dbainkat bal
oldalra, és ott is 10
masodpercet id&zlnk.
Ismételjik meg ezt a
gyakorlatot haromszor
mindkét oldalra.

A doboz tartalma

Az evezBgép és tartozékai, vizpumpa, valamint a hasznalati utmutato.

o az evezogep

e az utmutato
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Az evez0gép osszeszerelése

Alkatrészlista:
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Osszeszerelés

1. lépés: 8 m8x40-es csavarral rogzitsik 10-es idomot a 9-es elemhez. Az dbran
lathaté mddon.

2. |épés: rogzitsik a kereket 9-es elem két végére, amihez 4 db m8x65-0s csavar
szukséges.

/ Cross flat base screw
M8x40 2

|

] ]

b S A

L Half round
M8x40 sockel head cap screw
x2
3. lépés: két m8x65-0s csavar 4. |épés: a 7-es és a 15-0s

szikséges az 5-0s és a 15-0s egység egység csatlakoztatasahoz
csatlakoztatasahoz. két m8x40-es laposcsavar

és ket m8x40-es hatlapfejl
csavar szikséges.
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FONTOS

Tisztelt vasarld! Kérjuk, hogy a termék atvételekor ellendrizze a tartozékok tipusat és
mennyiségét a hasznalati utasitas szerint. Ha a modell nem egyezik, vagy a tartozékok
hianyosak, kérjlk, ne szerelje 6ssze azonnal, hanem vegye fel a kapcsolatot
ugyfélszolgalatunkkal. A termék 6sszeszerelésekor kérjiik, minden csavart hizzon
meg. Koszonjuk!

Ovintézkedések hasznalat el6tt

1. Csuszosin: Miel6tt az evez6gépre Ulne, ellendrizze az tlés kerekeit és a sineket,
hogy nincsenek-e rajta szennyezédések. Az apro dolgok blokkoljak az Glés
kerekeit és a sinek mozgasat, valamint karosithatjak annak feltiletét. Minden
haszndlat el6tt ellenbrizze, hogy a sineken nincs-e szennyez6dés, és
rendszeresen tisztitsa meg Gket.

2. Rogzitd: A keretcsavarok meghuzasat rendszeresen ellendrizni kell. Ellenérizze
6ket a hasznalat megkezdését kdvetd elsé hdonapban, majd évente egyszer.

3. Amikor az evez6gépet fliggblegesen tarolja, valasszon megfeleld poziciot.




4. Mindig sik terepet valasszon az evez6gép hasznalatakor, hogy elkerilje az id6
el6tti kopast és elhasznalédast.

Adaptiv ellenallasu viztartaly

Az adaptiv ellenallasu viztartaly igazi evezési élményt nyujthat. A vizet a viztartalyban
taroljuk. A nehézségi szintet az evezés sebessége és a viztartaly vizkapacitdsa

hatarozza meg.
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Halado gyakorlat

Ha megtalalta az Onnek megfeleld ritmust, néhdny véltoztatast eszkézélhet az evezés
szamaban, hogy tovabb novelje az edzés intenzitasat. A legtobb evez8s szakaszos
edzést érdemes alacsony intenzitasu és rovid tavd magas intenzitdsu kombinaciokkal

valtoztatni.




Vizbetoltés és vizkezelés

Az evez6gép megfelel6 hasznalatahoz a viztartalynak minimum félig tele kell lennie. A
tartaly drtartalma 15 liter. Annak feltdltéséhez a csapvizet nem igazan javasoljuk,
mivel az olyan adalékanyagokat tartalmazhat, amelyek lehet6vé teszik az algak
képz6dését. A desztilldlt viz haszndlataval elkerlilhetd az algdsodas.

1. Helyezze az evez6gépet vizszintesen a padldra.

2. Huzza ki a viztartaly tetején taldlhatd dugdt.

3. Tegyen egy nagy vodor vizet az evez6gép mellé, majd helyezze a vizpumpa
egyenes végét a vodorbe, a hajlékony végét pedig a tartdly nyilasaba.

4. A szivattyu pumpa 0sszenyomasaval a szivattyun keresztil a vizet pumpalja be
a tartalyba.

5. Toltse fel a tartalyt, amig a vizszint el nem éri a "CALIBRATION LEVEL"
(kalibracios szint) jelolést.

6. Miutdn elérte a kivant vizszintet, tavolitsa el a kéziszivattyut.

7. Gondosan helyezze vissza a tartaly dugojat a tartalyba.

Megjegyzés: Ha a csapviz mindsége tul rossz, desztillalt viz hasznalata javasolt csapviz
helyett.

Figyelem: A viztartaly feltoltése el6tt ellendrizze, hogy a tartaly aljan [évé leereszt6
megfelel6 helyzetben van-e, hogy a megtoltott viz ne folyjon ki kdzvetlendil.




A viztartaly leeresztése

. Tavolitsa el a tartaly dugdjat.

Helyezze be a vizszivattyu hajlékony tomlbjét az evez6gép viztartalyaba, az
egyenes végét pedig a vodorbe.

A szivattyu pumpa 6sszenyomasaval a szivattyun keresztiil a vizet pumpalja at a
vodorbe.

Megjegyzés: Ha a vizet korabban fert6tlenitették, nem szlikséges azt gyakran
cserélni.

Labtarto beallitasa

Helyezze a labat a labtartéba.

. lgazitsa a labtarté tamaszt és a szoritdszijat a labahoz. Ehhez hizza maga felé a

szoritdszijat, amig az meg nem huzodik. A saroktamasz beallitasa utan
ellendrizze, hogy a méret megfelel-e a labanak.
Hlzza meg a szoritdszijat a laban.

Miniszamitogép hasznalati atmutatdoja

Mini szamitdgép kijelz6 funkcioi:

1.

Id6 (TIME) funkcio: A "TIME" az aktiv evezéssel eltoltott id6t mutatja. Az id6
beallitasa 00:00-1099:00 k6z6tt lehetséges.

Tavolsag (DIST) funkcid: A "DIST" az aktiv evezéssel eltoltott tavolsagot mutatja
(tdvolsag mértékegysége: km), a tavolsag beallitasi tartomanya 0,000-9999 km
kozott van.




3. Evezés csapasszam (SPM) funkcid: a lapatok csapdsainak szamat mutatja
id6/perc egységben.

4. Atlag (AVG) funkcio: a sebességet (KMIH), a kaldria / 6rat (CAUH) és a becsiilt
id6t mutatja 500 méterre.

A miniszamitogép hasznalata:

1. BE/KI kapcsolas): Nyomja meg a be/ki gombot a késziilék bekapcsolasahoz,
amikor a készulék ki van kapcsolva. Nyomja meg a be/ki gombot 3 masodpercig
az eszkoz kikapcsolasahoz, amikor a készlilék be van kapcsolva.

2. MODE (izemmdd gomb): Kivalaszthatja a kivant funkciot.

sy s e 7

csokkentése.
5. HELYREALLITAS: a pulzusszam helyreallitds mértékének mérése az edzés utan.
(Megjegyzés: Ez a gomb pulzusméré funkcid nélkil nem mikodik)

Az evezeés

1. Kiinduld helyzetként nyujtsuk ki karjainkat felsé fogassal, ezutan pedig minden egyes
huzasnal hajlitsuk be a karjainkat és nydjtsuk ki a labainkat, mindezt egyenes hattal,
igy képesek leszlink egész testtel huzni.

2. A mellkasnak el6re kell néznie, a hatunk legyen egyenes és a vallaink a medencénk
felett legyen.

3. Fontos, hogy ne felfelé hizzuk a kart és a mozgds végén a karjainknak a kéldokiink
vonaldban kell lennie, nem pedig az allunknal. A térdeinkre is figyeljliink, hogy azok
legyenek mindig enyhén hajlitva, és soha ne nyujtsuk ki teljesen, mert az nem tesz jét
az izuleteknek.

4. Végezetll pedig térjlink vissza a kiinduld helyzetbe: nydjtsuk ki a karjainkat és
hajlitsuk be a labainkat.




Hibaelharitas

Probléma

Elszinez6do6tt vagy a

zavaros viz.

Az evez6gép kozvetlen

(0] ¢

napfénynek van kitéve
vagy régen volt a viz
cserélve. A tartaly nem
desztillalt vizzel lett
feltoltve.

Megoldas

Amennyiben lehetdsége van

ra helyezze kevésbé
napfényes helyre az
evezGgépet. Végezzen
vizcserét az Utmutato leirasa
szerint. Hasznaljon inkabb
desztillalt vizet a tartaly
feltoltéséhez.

A miniszamitégép nem
kapcsol be,
elemberakas utan.

Az elemek rosszul
lettek behelyezve,
vagy ki kell azokat
cserélni.

Probalja meg Ujra, és rakjon
bele Uj elemeket a
megfelel6 médon. Ha még
mindig nem mukodik,
kérjuk, hivja
ugyfélszolgalatunkat.

Forgalmazo:

DALNOKI SPORT KFT.

Dalnoki Sport Kft.
1142 Budapest, Komaromi ut 12.

Tel: +36 20 396-2914
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