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Fontos biztonsagi évintézkedések

Ezt az elliptikus trénert a maximalis biztonsag figyelembevételével terveztik és
alkottuk meg. Ennek ellenére az alabbi évintézkedéseket mindig figyelembe kell
venni, ha az edzégépet hasznalja! Olvassa el korultekintéen az egész kézikdnyvet
miel6tt az edzokerékpart 6sszeszerelné és hasznalatba venné!

1.

10.

11.

12.

Miel6tt barmilyen edzésprogramba belekezdene, konzultaljon szakorvossal!
Erdemes egy teljes testet érinto fizikai vizsgalatot elvégeztetni!

Az elliptikus trénert egyszerre csak egy személy hasznalhatja!

Csak az Onnek javasolt nehézségi fokozaton tréningezzen, ne erdltesse meg
magat! Ha az edzés soran barmilyen fajdalmat vagy kellemetlenséget érez,
hagyja abba a tréninget és forduljon a szakorvosahoz!

Az elliptikus edzégépet kemény és sik fellileten hasznalja, a padlé védelme
érdekében helyezzen ala szényeget! A fokozott biztonsag érdekében az edzégép
minden oldalanal legyen legalabb 1 m szabad terulet!

Ne engedje, hogy az elliptikus trénert gyermek jatékszerként hasznalja! A z
edzégépet gyermekek csak sziildi felligyelet mellett hasznalhatjak.

Kezeit tartsa tavol az edz6gép mozgd részeitél! Hasznalat el6tt ellenérizze az
edzoégép allapotat: ellenérizze a csavarok, a lengdkarok, a pedalok feszességét
és stabilitasat! A meglazult elemeket hizza meg, a hibasakat azonnal cserélje ki!

Az elliptikus trénert csak a kézikonyvben leirt médon hasznalja! Ne hasznaljon
az hozza olyan kiegészitoket, melyeket a termék gyartéja nem javasol!

Edzéséhez megfelel6 tréningruhat és sportcip6t viseljen! A tréning el6tt tavolitsa
el ékszereit, ha a haja hosszu, fogja 6ssze azt! A cipé ne legyen bértalpu vagy
magas sarku! Legyen gondja a cip6fiizé6 megkotésére is!

Szellemileg, fizikailag sérult személy az edzdkerékpart csak szakképzett
feliigyeld jelenlétében hasznalhatja!

Az edzés megkezdése elbtt végezzen nyujtd és bemelegité gyakorlatokat!
Ne hasznalja az elliptikus trénert ha az nem miikodik tokéletesen!

Az edzbégépet az EN957 szabvany eldirasainak megfeleléen teszteltiik és az csak
otthoni hasznalatra valé! A fékezés nem fligg a sebességtol.
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Orizze meg ezeket a biztonsagi évintézkedéseket!
Fontos!

Az elliptikus edzbgép Osszeszerelése elbtt olvassa el és gondosan tanulmanyozza az
egész felhasznalodi kézikdonyvet! Tavolitson el minden alkatrészt a kartondobozbdl és
egyeztesse azokat az alkatrész listaval — gy6z6djon meg arrél, hogy semmi nem hianyzik!
Ne dobja ki a kartondobozt, amig az 0Osszeszerelést sikeresen el nem végezte! Az
edz6gépet csak a leirtak szerint szabad hasznalni! Ha az Osszeszerelés soran hibas
alkatrészre akad, vagy ha az edzdégép mikddése kodzben furcsa hangot hallat azonnal
hagyja abba a tréninget és orvosolja a problémat, az alkatrész cseréjéért forduljon a
termék forgalmazodjahoz! Ne haszndlja addig az edzdgépet, amig a hiba tokéletesen
orvosolva nem lett!

Altalanos instrukciok

Gondosan olvassa el és tanulmanyozza a teljes kézikonyvet! Fontos informaciokat kaphat
az elliptikus tréner 6sszeszereléseérdl és biztonsagos hasznalatarol.

1. Az edzbkerékpart otthoni hasznalatra terveztiik, a maximalis terhelhetéség 125 kg!

2. Kezeit tartsa tavol az edz8gép mozgé részeitol!

3. A elliptikus tréner nem jatékszer! A szllének vagy a felligyelé személynek ezzel
tisztaban kell lenni amikor gyermeket enged a kdzelébe!

4. Az edzbkerékpar tulajdonosa felelés azért, hogy a termék minden egyes
felhasznaldja tisztaban legyen a biztonsagos hasznalattal!

5. Acelliptikus tréner egyszerre csak egy személy hasznalja!

Edzési utmutatd

Az elliptikus tréner rendszeres hasznalata szamos elénnyel jar: javitja az alléképességet,
formalja az izmokat és ha egy jo diétaval parosul akkor zsirt is éget.

VIGYAZAT: Ennek vagy barmely mas edzésprogramnak a megkezdése elétt konzultaljon
orvosaval. Kilénosen fontos ez a 35 évnél idésebbeknél, illetve a korabban mar meglévé
egészsegugyi problémaval kiiszkod6k esetében.

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszkdz. Kulonbozé tényezOk — a mozgast is beleértve —
befolyasolhatjdk a pulzusszam leolvasasanak pontossagat. A pulzusérzékeld csupan
segedeszkozként szolgal.
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Bemelegités
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ha fajdalmat érez, hagyja abba!

Edzés

Ebben a szakaszban terhel6dnek meg leginkabb az HERTRATE

izmok. A rendszeres edzések hatasara a labizmok z A -

rugalmasabbak lesznek. Fontos, hogy allandé 160 .

Utemben pedalozzon! Az edzés ritmusanak elég - — T
gyorsnak kell ahhoz lenni, hogy a mért pulzus értéke T e— e
elérie az edzési zona pulzus értékét. Ennek a Lol R el T TP u;:-m
szakasznak legalabb 12 perc kell hogy legyen az -

ideje, habar azt javasoljuk a legtébb embernek, hogy Bl IR A RS 0 R

10-15 perces tréningeket végezzenek!
Levezetés

Ez a szakasz teszi lehet6vé a keringési rendszernek és az izmoknak a pihenést. Itt
csOkkentjik le az edzés intenzitasat és végezzik ugyanazt a tréninget még kb 5 percig és
megismételjuk a nyujtasi gyakorlatokat. Fontos, hogy ne erbltesse meg az izmait! Az
edzések elére haladtaval a tréningeknek egyre hosszabbaknak kell lenni és hetente
legalabb harom alkalommal edzeni. A tréningek kdzt hagyjon ki egy nap szlnetet!

lzomformalas

Az izmok formalasa magas intenzitasu tréningek alatt lehetséges, éppen ezért azt
tanacsoljuk, hogy ilyen alkalmakkor csOkkentse le az edzés idejét! Ha egyuttal az
alloképességet is szeretné fokozni, akkor a teljes edzésprogramot meg kell valtoztatni!
El6szOr végezze el a bemelegitd és levezetd gyakorlatokat a szokasos mddon, de az
edzés végére fokozza a tréning intenzitasat hogy az izmok keményebben dolgozzanak! Az
edzeés sebességét csokkenteni kell, hogy a pulzusa az edzési zénaban maradjon!

Zsirégetés
Ebben az esetben az elégetett kaloriak szama a donté. Minél intenzivebb és hosszabb az

edzeés, annal tobb kaldriat képes elégetni. Még ha ugyanazt az edzést végzi is, mint az
alléképességet javitd tréningek soran, az edzés célja megvaltozott.
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Osszeszerelési instrukciok
Az 0sszeszereléshez kérje egy masik személy segitségét!

Vegye ki az elliptikus trénert alkatrészeit a kartondobozbdl. Gy6z6djon meg arrdl, hogy az
0ssze alkatrész megtalalhato.
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13L
18F
19L
21
24
25R
31R
38
43

75

116

10
12
17
20
34
45
49
52

Konzol

Bal oldali fels6 mozgé kar
Konzol eltilsé boritas

Bal oldali also kar
Kapaszkodd

Keresztrud

Jobb oldali pedal

Jobb oldali Iabtarté

Also tartéoszlop boritas
Vaz

Hatso stabilizator kerekekkel

Adapter

M5x10 csavar
M8x20 csavarok
Alatét

Alatét

Tavtart6 alatét
Lapos alatét
Alatét

Alatét

M5x7,5 csavar
Villaskulcs

13R
18B
19R
23

25L
31L
36

51

95

11
16

28
35
46
50

G2518

Hatso és ellls6 kapaszkodd
boritas

Jobb oldali felsé mozgo6 kar
Konzol hatsé buritas

Jobb oldali als6 kar
Tartboszlop

Bal oldali pedal

Bal oldali Iabtarto
Allitécsavar

Bal és jobb hatso labtartd
burkolat

Ellls6 stabilizator allithatd
labakkal

Villaskulcs

M5x15 csavar
Rugods alatét
Csavar

M10x78 csavar
M10 anya

M8x35 csavar
Alatét
Imbuszkulcs 5mm



Osszeszerelés

Az ellils6 stabilizator rogzitése

Keresse el6 a allithatd labbakkal ellatott eltlsé
stabilizator Iabat (95), majd rogzitse hozza a vaz (43)
elulsé részéhez az abra alapjan 2 db csavar (16)
segitségeével. Az 6sszeszereléshez hasznalja az 5 mm-
es imbuszkulcsot; el6szdr helyezze be a csavarokat, és
csak azt kdvetben kezdje el teljesen betekerni azokat.

Az hatsé stabilizator rogzitése

Keresse el6 a kerekekkel rendelkezd hatsé stabilizator
labat (75), majd rogzitse hozza a vaz (1) hatsé részéhez
az abra alapjan 2 db M8x60 csavar (26), 2 db csavar (16)
segitségével. Az 6sszeszereléshez hasznalja az 5 mm-es
imbuszkulcsot; el6szor helyezze be a csavarokat, és csak
azt kovetden kezdje el teljesen betekerni azokat.

Tartéoszlop rogzitése

Keresse el6 a tartéoszlopot (23). Helyezze ra az also
tartboszlop boritast (38) a tartboszlopra (23) az abran
talalhaté nyil iranyaba. vegye el az allitbgombot (36) és
csavarja az 6ramutatd jarasaval megegyezd iranyba a
tartdoszlop (36) nyilasaba de ne teljesen.

G2518
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Tartéoszlop rogzitése

Ehhez a szerelési |épéshez kérje egy masik személy
segitséget.

Tavolitsa el az 2 db csavart (40), az 1 db alatétet (34),
valamint az 1 db tengelyt (41) a tartéoszlop (23) elllsé
részér6l az abra alapjan. Helyezze kozel a tartboszlopot
(23) a vazhoz (43) az abra alapjan és tartsa egy masik
személy addig amig a vezetékeket 6ssze nem dugja.

Csatlakoztassa a tartéoszlopbdl kilogd vezetéket (3), a
vazbdl kilogé vezetékkel (39) a kinagyitott abra
segitségével. A vezetékeknek konnyen egymasba kell
csuszniuk.

G2518

Helyezze a tartdoszlopot (23) a vaz (43) ellilsé nyilasaba. Ugyeljen arra, hogy ne csipje be
a vezetékeket. Majd rogzitse 0ssze 6ket az elébbiekben eltavolitott csavarok, tengely és
alatét segitségével. Tekerje be teljesen az allitbgombot (36). Csusztassa ra az alsé

tartéoszlop boritast a vaz (43) és a tartéoszlop (23) szerelékére.

Keresztrud és a mozgé karok rogzitése

Vegye el6 a keresztrudat (24) és helyezze be a tavtartod
perselyeken keresztlil a tartdéoszlopba (23) az abra
alapjan. A keresztrud mindkét oldalara helyezze 1-1 db
lapos alatétet (20).

Vegye el6 és helyezze ra a bal oldali als6 kart (19) (,L”
betlivel jeldolve) a keresztrudra (24) az abra alapjan.
Vegye eld és helyezze ra a jobb oldali alsé kart (19) (,R”
betlvel jeldlve) a keresztradra (24) az abra alapjan.

Helyezze fel mindkét oldalon 1-1 db rugds és lapos

alatétet (17 és 11) a keresztrudra (24) mindkét végére. Rdgzitse az alsé karokat (19)
mindkét oldalrél 1-1 db csavar (16) és a villaskulcsok segitségével. Hiuzza meg szorosan a

csavarokat.
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Pedalok rogzitése

Tavolitsa el a 6 db csavart (46), a 6 db rugos alatétet (11)
és a 6 db lapos alatétet (45) a jobb és bal oldali
pedalokbdl (25L és 25R). Helyezze fel a jobb oldali pedalt
(25) (,R” betlvel jeldlve) a jobb Iabtartora (31) (,R” betlvel
jeldlve), majd rogzitse Ossze Oket az el6bbiekben
eltavolitott a 3 db csavar (46), a 3 db rugds alatét (11) és
a 3 db lapos alatét (45) segitségével. Huzza meg jol a
csavarokat.

Ezutan helyezze fel a bal oldali pedalt (25) (,I” betlvel
jeldlve) a bal labtartéra (31) (,R” betlvel jeldlve), majd
rogzitse Ossze Oket az elébbiekben eltavolitott 3 db
csavar (46), a 3 db rugos alatét (11) és a 3 db lapos alatét
(45) segitségével. Huzza meg jél a csavarokat.

Kapaszkodoé rogzitése

Kérje egy masik személy segitségét. Tavolitsa el a 2 db
csavart (10), a 2 db rugos alatétet (11) és a 2 db alatétet
(22) a kapaszkodobdl (21). Dugja a kapaszkodébdl (21)
kilogd vezetékeket (9) a tartdboszlop (23) elllsdé nyilasan
és huzza ki a felsé nyilasan keresztul.

Helyezze a kapaszkodoét (21) a tartdéoszlopra (23) az abra
alapjan. Rogzitse 6ssze 6ket az elébbiekben eltavolitott 2
db csavar (10), a 2 db rugds alatét (11) és a 2 db alatét
(22) segitségével. Vigyazzon, hogy be necsipje a
vezetékeket.

Konzol rogzitése

Kérije egy masik személy segitségét. Vegye el6 a konzolt (1) és helyezze kozel a
tartboszlophoz (23). Tartsa meg igy egy masik személy a konzolt (1) addig, amig a
vezetékeket 6ssze nem illesztette. Fogja meg a tartdoszlopbdl (23) kilégd vezetékeket (3 és
9) és dugja be a konzol (1) hatuljan talalhaté csatlakozokba.

Csavarjuk ki és tegye félre a konzol (1) hatuljan talalhatdé 4 db csavart (2). Ezutan
csUsztassa ra a konzolt (1) a tartéoszlop (23) tetejére az abra alapjan. Ugyeljen arra, hogy a
kabelek meg ne sérlljenek, be ne csipédjenek. Régzitse a konzolt (1) a tartboszlophoz (23)
az elébbiekben eltavolitott 4 db csavart (100) segitségével; el6szor helyezze be az 6sszes
csavart, €s csak azt kdvetben kezdje el teljesen betekerni azokat.

Helyezze fel a hatsd és elllsé kapaszkodd boritas (4F és 4B) a kapaszkodo (21) és a
tartdboszlop (23) rogzitéséhez az abra alapjan. Rogzitse 0ssze 6ket a 2 db csavar (5)
segitségével.
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FIGYELEM: Nagyon fontos az 0sszes csavar ujboli meghuzasa kb. 1 hét utan, amelyet a
gep Osszeszerelésénél felhasznalt. Ezzel elkerllheti a furcsa zajokat és az esetleges
meghibasodasokat.

Az edz6gép halézatba helyezése

Az adapter (98) dugdjat (m) dugja be az edz6gép
hatsé részénél levd aljzatba (k), majd az adapter
masik végét dugja be a 220V-os foldelt fali
aljzatba!

Szintezés

Miutan az edzb6gép a végsd helyére kerllt, gy6z6djon meg
arrél, hogy az nem billeg! A billegést a szintezélabak (94) fel és
lefelé torténd csavarasaval lehet megszintetni.

Mozgatas és tarolas

Az elliptikus edz6gép konnyl és kényelmes mozgathatésag eérdekében el van latva
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szallitokerekekkel. Emelje meg az edzbgépet az elllsd stabilizatoron talalhaté tartékonzol
segitségeével, addig amig az nem képes az elulsé szallitokerekeken gordilni, majd tolja az
edz6gépet sik fellleten keresztul a végso6 helyére!

az edz6gép kis helyen torténd tarolasahoz el6szér az allitogombot (36) csavarja ki
oramutato jarasaval ellentétes iranyba és huzza meg. Hajtsa le a tartéoszlopot (23) a vazra
(43). majd emelje meg az elliptikus trénert az elllsé stabilizatoron talalhaté tartékonzol
segitségével addig, amig a gép a hatsé tamasztékon megall. Az elliptikus tréner izembe
helyezéséhez fogja meg az elllsé stabilizatoron talalhaté tartokonzolt, tamassza ki a labaval
a gép vaz részeét és lassan eressze le a készuléket stabil helyzetbe.

Az edzdgépet szaraz helyen tarolja ahol nincs jelentés hémérséklet ingadozas!

Ha barmilyen kérdése van, forduljon Vevészolgalatunkhoz!

A BH fenntartja azon jogat, hogy a termék specifikaciojat minden elézetes
figyelmeztetés nélkil megvaltoztathassal!
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Robbantott abra
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Alkatrész lista

N° |Code N° Code N° |Code
1 0190417 31R | G2518031R | 72R | G2518072R
3 0190156 32 F1202071 74 | G2518074
4 G2518004 36 G2518036 | 75 | G2518075
6 G2518006 38 G2518038 | 76 | 0190160
7 G2518007 39 0190157 77 | G2518077

13L| G2518013L | 47 G2518047 | 79 | G2518079
13R| G2518013R | 51 G2518051 | 81 | G2518081
14 G2352010 | 56L | G2518056L | 82 | G2518082
18 (G2518018 | 56R | G2518056R | 83 | G2518083
19 G2518019 58 G2518058 | 92 | G2518092
20 F1202079 59 G2518059 | 93 | G2518093
21 (G2518021 61 G2518061 | 94L | G2518094L
25L | G2518025L | 68 G2352077 |94R | G2518094R
25R| G2518025R | 69 0190159 95 | G2518095
29 G2518029 70 0190154 98 | 0190174
30 F1200014 71 G2518071
31L | G2518031L | 72L | G2518072L

Espafiol Por medio de la presente Exercycle S.L. declara que este producto cumple con los
requisitos esenciales y cualesquiera otras disposiciones aplicables o exigibles de las
Directivas 2009/125/CE, 2011/65/CE, 2004/108/CE y 2006/95/CE.

English Hereby, Exercycle S.L, declares that this product is in compliance with the essential
requirements and other relevant provisions of Directives 2005/32/EC, 2011/65/EC,
2004/108/EC and 2006/95/EC.

Francais Par la présente Exercycle S.L déclare que cette appareil est conforme aux exigences
essentielles et aux autres dispositions pertinentes des directives 2009/125/CE, 2011/65/CE,
2004/108/CE et 2006/95/CE.

Deutsch Hiermit erklart Exercycle S.L, dass sich das Gerét in Ubereinstimmung mit den grundlegenden
Anforderungen und den Ubrigen einschlagigen Bestimmungen der Richtlinien 2009/125/EG,
2011/65/EG, 2004/108/EG und 2006/95/EG befindet.

Portugués Exercycle S.L. declara que este producto esta conforme com 0s requisitos essenciais e
outras disposic¢des das Directivas 2009/125/CE, 2011/65/CE, 2004/108/CE e 2006/95/CE.

Magyar A BH Fitness - Exercycle S.L. kijelenti, hogy ez a termék megfelel a 2009/125 / EK, a
2011/65 / EK, a 2004/108 / EK és a 2006/95 / EK iranyelv alapvetd kovetelményeinek és
minden egyéb alkalmazhato vagy végrehajthato rendelkezésének.
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BH FITNESS SPAIN
EXERCYCLE,S.L.
(Manufacturer)

P.0.BOX 195

01080 VITORIA (SPAIN)
Tel.: +34 945 29 02 58
Fax: +34 945 29 00 49
e-mail: sac@bhfitness.es
www.bhfitness.com

POST-VENTA

Tel: +34 945 292 012/
902 170 258

Fax: +34 945 56 05 27
e-mail: sat@bhfitness.es

BH FITNESS HUNGARY
Fehérvari ut 168-178
1116 Budapest

Tel: + 36 1 877 - 4841
Fax: +36 1 877 - 4865
e-mail: info@sport8.hu
http://www..sport8.hu
http://www.bhfitness.hu/

BH FITNESS NORTH AMERICA
20155 Ellipse

Foothill Ranch

CA 92610

Tel: + 1 949 206 0330

Toll free: +1 866 325 2339

Fax: +1 949 206 0013

e-mail:
fitness@bhnorthamerica.com
www.bhnorthamerica.com

BH FITNESS ASIA

No0.139, Jhongshan Rd.

Daya Township

Taichung 428, Taiwan. R.O.C.
Tel.: +886 4 25609200

Fax: +886 4 25609280

e-mail: info@bhasia.com.tw

BH FITNESS PORTUGAL
MAQUINASPORT, S.A.
Zona Industrial Giesteira
Terreirinho 3750-325 Agueda
(PORTUGAL)

Tel.: +351 234 729 510
Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt
BH SERVICE PORTUGAL
Tel.: +351 707 22 55 24
Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt
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BH FITNESS MEXICO

BH Exercycle de México S.A. de
Ccv

Eje 132/ 136

Zona Industrial, 2A Secc.

78395 San Luis Potosi

S:L:P: MEXICO

Tel.: +52 (444) 824 00 29

Fax: +52 (444) 824 00 31
www.bh.com.mx

BH FITNESS CHINA

BH China Co., Ltd.

Block A, NO.68, Branch Lane
455, Lane 822,

Zhen Nan RD., Li Zi Yuan,
Putuo, Shanghai 200331, P.R.C.
Tel: +86-021-5284 6694
Fax:+86-021-5284 6814

e-mail: info@i-bh.cn

BH FITNESS FRANCE
27 bis, Route de Pitoys
64600 ANGLET

Tél.: +33 0559 42 04 71
Fax: +33 05 59 50 10 83
e-mail:
bhfrance@bhfitness.com
SAV FRANCE

Tél: +33 0810 000 301
Fax: +33 0810 00 290
e-mail:
savfrance@bhfitness.com

BH FITNESS UK

Halliards, Terrington Drive
Newcastle-under-Lyme
Staffordshire ST5 4NB
United Kingdom

Tel.: +44 (0)844 335 3988
e-mail: sales@bh-uk.co.uk
AFTER SALES - UK

e-mail: service@bh-uk.co.uk

EXERCYCLE GMBH
Schumannstralle 27 60325
Frankfurt/Main

Tel. 069-17554247-0

Fax. 069-17554247-9
email: info@bhfitness.com
www.bhfitness.com


http://www..sport8.hu/
http://www.bhfitness.hu/

