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ΓΕΝΙΚΕΣ  Ο∆ΗΓΙΕΣ  &  ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ

∆ιαβάστε  όλες  τ ις  οδηγ ίες  πριν  τη  χρήση  του  µηχανήµατος  
 

Φυλάξτε  το  παρόν  εγχε ιρ ίδ ιο  γ ια  µελλοντ ική  αναφορά  
 

Το όργανο γυµναστικής που έχετε στην κατοχή σας σχεδιάστηκε και κατασκευάστηκε για να σας παρέχει τη µέγιστη 
δυνατή ασφάλεια. Παρόλα αυτά, παρακαλούµε διαβάστε µε προσοχή τις παρακάτω οδηγίες καλής χρήσης και 
λειτουργίας πριν ξεκινήσετε τη συναρµολόγηση και τη χρήση του. 
 
 Το µέγιστο βάρος χρήστη για το παρόν όργανο 
γυµναστικής είναι τα 120 κιλά. 
 Πριν ξεκινήσετε πρόγραµµα γυµναστικής, πρέπει να 
συµβουλευτείτε το γιατρό σας. Με τον κατάλληλο ιατρικό 
έλεγχο θα βεβαιωθείτε ότι είστε σωµατικά υγιείς και 
µπορείτε να γυµναστείτε µε το συγκεκριµένο όργανο 
άθλησης. Τα ιατρικά αυτά αποτελέσµατα θα αποτελέσουν 
τη βάση για το σχεδιασµό του προσωπικού σας 
προγράµµατος προπόνησης. Λανθασµένη ή υπερβολική 
άσκηση µπορεί να βλάψει την υγεία σας. 
 Εάν αισθανθείτε ζάλη, ναυτία, πόνο στο στήθος ή άλλα 
µη φυσιολογικά συµπτώµατα, πρέπει να σταµατήσετε 
την προπόνηση αµέσως και να συµβουλευτείτε 
εξειδικευµένο γιατρό. 
 Μην τοποθετείτε τα χέρια σας κοντά σε εξαρτήµατα που 
κινούνται. 
 Φορέστε ρούχα και παπούτσια κατάλληλα για 
προπόνηση. Τα παπούτσια πρέπει να είναι κατάλληλα για 
το µηχάνηµα. 
 Πριν ξεκινήσετε την προπόνησή σας στο όργανο 
γυµναστικής, κάνετε πάντα ασκήσεις προθέρµανσης. 
 Κρατείστε τα παιδιά και τα κατοικίδια ζώα µακριά από το 
µηχάνηµα. Μην αφήνετε τα παιδιά στον ίδιο χώρο µε το 
µηχάνηµα χωρίς επίβλεψη. 
 Άτοµα µε αναπηρία θα πρέπει να χρησιµοποιούν το 
µηχάνηµα µόνο µε την παρουσία εξειδικευµένου ιατρικού 
προσωπικού στο χώρο. 
 Πετάξτε τις σακούλες και τα λοιπά υλικά συσκευασίας 
του οργάνου µόλις ολοκληρώσετε τη συναρµολόγησή 
του. Υπάρχει κίνδυνος ασφυξίας των παιδιών από τις 
σακούλες ή άλλος τραυµατισµός. 
 Η συναρµολόγηση του οργάνου να γίνεται µακριά από τα 
παιδιά καθώς υπάρχει κίνδυνος κατάποσης µικρών 
αντικειµένων. 
 Μεριµνήστε για ένα ακίνδυνο περιβάλλον λειτουργίας. 
Μην αφήνετε αιχµηρά αντικείµενα ή εργαλεία γύρω από 
το µηχάνηµα.  
 Βεβαιωθείτε ότι το καλώδιο που χρησιµοποιείτε για την 
τροφοδοσία ρεύµατος στο όργανο δεν είναι φθαρµένο, 
υπερβολικά τεντωµένο ή λανθασµένα τοποθετηµένο, 
αποφεύγοντας το ενδεχόµενο πρόκλησης πυρκαγιάς, 
ηλεκτροπληξίας ή του να σκοντάψει κάποιος επάνω του. 
 Στα όργανα γυµναστικής που απαιτείται χρήση 
ηλεκτρικού ρεύµατος, η απαραίτητη παροχή είναι 220-
230V / 50Hz και θα πρέπει να γίνεται σύνδεση µόνο µε 

πρίζα ασφαλείας τοποθετηµένη σε τοίχο. Επισκευές ή 
µετατροπές στις ηλεκτρολογικές εγκαταστάσεις πρέπει να 
γίνονται αποκλειστικά και µόνο από διπλωµατούχους 
ηλεκτρολόγους. 
 Μην χρησιµοποιείτε πρίζα πολλαπλών υποδοχών ή 
καλώδιο προέκτασης.  
 Όταν το όργανο δεν χρησιµοποιείτε, πρέπει να 
αποσυνδέεται το καλώδιό του από την τροφοδοσία 
ρεύµατος.  
 Να χρησιµοποιείτε το όργανο γυµναστικής µόνο για το 
σκοπό για τον οποίο κατασκευάστηκε και όπως 
περιγράφεται στο παρόν εγχειρίδιο χρήσης. Οποιαδήποτε 
άλλη χρήση του µπορεί να αποβεί επικίνδυνη. Ο 
κατασκευαστής δεν µπορεί να θεωρηθεί υπαίτιος για 
βλάβες ή χτυπήµατα ή τραυµατισµούς που προκλήθηκαν 
από µη σωστή, εσφαλµένη ή αντικανονική χρήση του 
οργάνου γυµναστικής. 
 Μόνο ένα άτοµο κάθε φορά µπορεί να χρησιµοποιεί το 
µηχάνηµα. 
 Συµµορφωθείτε µε τους περιορισµούς για το µέγιστο 
βάρος χρήστη. 
 Τοποθετήστε το µηχάνηµα σε καθαρό και επίπεδο 
δάπεδο. Μην το χρησιµοποιείτε κοντά σε νερό ή σε 
εξωτερικό χώρο µε υψηλά επίπεδα υγρασίας. 
 Προσέξτε να µην καταλήγουν στα εξαρτήµατα του 
µηχανήµατος υγρές ουσίες (πχ νερό, ιδρώτας) διότι 
προκαλείται διάβρωση. 
 Μεριµνήστε για τη σωστή καθαριότητα του οργάνου και 
του περιβάλλοντος χώρου. Μη χρησιµοποιείτε πολύ 
δραστικά απορρυπαντικά. 
 Μην τοποθετείτε συσκευές εντατικής ακτινοβολίας (πχ 
κινητά τηλέφωνα) κοντά στην κονσόλα ή στα 
ηλεκτρονικά µέρη του οργάνου. Οι ηλεκτρικές συσκευές 
εκπέµπουν ηλεκτροµαγνητική ακτινοβολία κατά τη χρήση 
τους και ενδέχεται να υπάρξουν αλλοιώσεις στις ενδείξεις 
τιµών του οργάνου. 
 Πριν από τη συναρµολόγηση βεβαιωθείτε ότι έχετε 
διαθέσιµο αρκετό ελεύθερο χώρο γύρω από το 
µηχάνηµα. Βεβαιωθείτε επίσης ότι έχετε διαθέσιµα όλα 
τα αναγκαία µέρη και εργαλεία (συµβουλευτείτε τη 
σχετική Λίστα Εξαρτηµάτων). 
 Μη βάλετε το όργανο στην πρίζα εάν δεν έχετε 
ολοκληρώσει πλήρως τη συναρµολόγησή του. 
 



Πριν την πρώτη χρήση του οργάνου, µετά από περίπου 
5-6 ηµέρες χρήσης αλλά και σε τακτά χρονικά 
διαστήµατα εύλογα δεδοµένης της χρήσης (πχ ανά 
µήνα), πρέπει να ελέγχετε τη σταθερότητα των 
συνδέσεων (σφίξιµο βιδών) καθώς και τυχόν 
ελαττωµατικά ή χαλασµένα µέρη. Οι τακτικοί έλεγχοι 
ασφαλείας του οργάνου γυµναστικής είναι µέσα στις 
υποχρεώσεις του χρήστη τόσο για την προσωπική του 
ασφάλεια όσο και για την ασφαλή, µακροχρόνια 
λειτουργία του οργάνου. 

σελ. 3

 Ελαττωµατικά ή χαλασµένα µέρη του οργάνου πρέπει να 
αντικαθίστανται αµέσως.  
 Μόνο ειδικευµένα άτοµα, εξουσιοδοτηµένα για το σκοπό 
αυτό από την επίσηµη αντιπροσωπεία µπορούν να 
κάνουν µετατροπές, επισκευές ή να παρεµβαίνουν στα 
τµήµατα του οργάνου.  
 Να χρησιµοποιείτε µόνο γνήσια ανταλλακτικά της 
αντιπροσωπείας. 
 Ξεκινώντας τη συναρµολόγηση του οργάνου 
γυµναστικής, βιδώστε πρώτα όλα τα εξαρτήµατα χαλαρά, 
κατά προτίµηση µε το χέρι σας, και ελέγξτε τη σωστή 
εφαρµογή τους. Όταν ολοκληρώσετε σωστά τη βασική 
συναρµολόγηση, βιδώστε οριστικά και δυνατά όλες τις 
ενώσεις. Βίδες ή άλλα συνδετικά υλικά που 
τοποθετήθηκαν και στη συνέχεια ξεβιδώθηκαν πριν ή 

µετά την έναρξη χρήσης του µηχανήµατος δεν 
θεωρούνται πλέον ασφαλή (καταστροφή των 
σπειρωµάτων τους κλπ.) και πρέπει να αντικαθίστανται 
µε νέα. 
 Μετά την ολοκλήρωση της συναρµολόγησης του 
οργάνου, φροντίστε να ρυθµίσετε σωστά όλα εκείνα τα 
µέρη (πχ κάθισµα, τιµόνι, λαβές) που χρειάζεται για να 
έχετε την πιο κατάλληλη και άνετη θέση προπόνησης µε 
βάση το ύψος και το βάρος σας. 
 Η χρήση του οργάνου γυµναστικής πρέπει να γίνεται εν 
µέσω κενού χώρου τουλάχιστον ενός (1) µέτρου σε κάθε 
πλευρά. Ειδικά για τους διαδρόµους γυµναστικής 
χρειάζεται απόσταση 1.50 µέτρου στις πλαϊνές πλευρές 
και 2.50 µέτρων προς την πίσω πλευρά του τάπητα. 
 Αφιερώστε λίγο χρόνο από τις πρώτες προπονήσεις σας 
για να εξοικειωθείτε µε τη σωστή χρήση και λειτουργία 
του οργάνου γυµναστικής κάνοντας προπόνηση σε 
χαµηλή ένταση. 
 Ειδικά για τα στατικά ποδήλατα γυµναστικής: κατά 
την ανάβασή σας στο στατικό ποδήλατο, ΠΡΩΤΑ κάθεστε 
στη σέλα και ΜΕΤΑ πατάτε στα πετάλια. Όχι το ανάποδα: 
∆ΕΝ πρέπει να πατάτε µε όλο σας το βάρος πρώτα στα 
πετάλια και µετά να κάθεστε στη σέλα. Υπάρχει σοβαρός 
κίνδυνος καταστροφής του µηχανήµατος. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ΣΧΕ∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ  ΠΟ∆ΗΛΑΤΟΥ

 
 

σελ. 4



 

σελ. 5

 
Α/Α Περιγραφή Τµχ.

1 Σκελετός κεντρικός 1 

2 Βάση πίσω 1 

3 Βάση µπροστινή 1 

4 Ορθοστάτης σέλας κάθετος 1 

5 Ορθοστάτης σέλας 1 

6 Ορθοστάτης χειρολαβής 1 

7 Χειρολαβή 1 

8 Σέλα 1 

9 Πεντάλ 1 

10 Μανιβέλα 170*48 1 

11 Κάλυµµα εξωτερικής αλυσίδας 655*268*43 1 

12 Καπάκι άκρου 70*30*1.5 4 

13 Stopper Φ35*37 4 

14 Βίδα M8*45 4 

15 Παξιµάδι Μ8 4 

16 Τροχός Φ50*23 2 

17 Παξιµάδι Μ8 2 

18 Βίδα M8*40 2 

19 Παξιµάδι Μ8 4 

20 Ροδέλα επίπεδη  4 

21 Καπάκι άκρου 1  50*25*1.5 2 

22 Άκρο πλαστικό 60*30*1.5 2 

23 Κουµπί ρύθµισης Φ50*92 2 

24 Παγούρι 1 

25 Στήριγµα παγουριού 1 

26 Βίδα 1 9 

27 Βίδα 5  Μ5*10 2 

28 Πλαστικό 2  Φ16*25 1 

29 Καπάκι άκρου 2  40*20*1.5 2 

30 Καπάκι άκρου Φ14*14 1 

31 Παξιµάδι Μ6 2 

32 Ροδέλα 4 

33 Βίδα Μ8*15 4 

Α/Α Περιγραφή Τµχ.

34 Κάλυµµα χειρολαβής 115*89*75 1 

35 Κουµπί κλειδώµατος Μ8*15 1 

36 Ροδέλα επίπεδη 1  Φ32*8.2*2 1 

37 Κουµπί Φ40*160 1 

38 Ελατήριο 1  ∆1.8*40 1 

39 Παξιµάδι 3  16*16*5 1 

40 Ελατήριο 2  Φ1.0*55 1 

41 Σωλήνας µακρύς Φ14*10.2*8.5 3 

42 Ροδέλα επίπεδη 2 3 

43 Παξιµάδι 2  Μ6 1 

44 Κάλυµµα ελατηρίου 32*23*2 1 

45 Ελατήριο 3  Φ2.2 1 

46 Πλαίσιο πλαστικό 200*47*30 1 

47 Συνδετικό 113*25*6 1 

48 Αλυσίδα 1 

49 Στήριγµα κοµπιούτερ ∆2.5 1 

50 Κοµπιούτερ  1 

51 Καπάκι µανιβέλας Φ23*7.5 2 

52 Παξιµάδι 2  Μ10*1.0 2 

53 Μανιβέλα αριστερή 170*43 1 

54 Κάλυµµα µανιβέλας Φ56*28 1 

55 Ρουλεµάν 2 

56 Αισθητήρας 1 

57 Παξιµάδι 1  Μ10*1.25 2 

58 Βίδα Μ6*55 2 

59 Παξιµάδι 2  Μ10*1.0 2 

60 Παξιµάδι κλειδώµατος Μ5 2 

61 Ρουλεµάν 2 

62 Τροχός Φ460*87 1 

63 Τριβέας άξονα Φ40*75 1 

64 Ράβδος τροχού Φ10*160 1 

65 Παξιµάδι κλειδώµατος Μ33*1*4 2 

66 Βίδα 3 4 

ΛΙΣΤΑ  ΕΞΑΡΤΗΜΑΤΩΝ  ΛΙΣΤΑ  ΕΞΑΡΤΗΜΑΤΩΝ  



Α/Α Περιγραφή Τµχ.

67 Κάλυµµα τροχού Φ387*6.5 2 

68 Βίδα 1 5 

69 Παξιµάδι Φ28*Μ20*1 1 

70 Άξονας Φ20*146 1 

71 Σωλήνας µακρύς Φ22*17.5*41 1 

   

   

   

   

   

Α/Α Περιγραφή Τµχ.

72 Σωλήνας κοντός Φ22*17.5*11 1 

73 Κάλυµµα εσωτερικής αλυσίδας 467*266*11 1 

74 Αλυσίδα τροχού 1 

75 Βίδα 4  Μ5*30 2 

76 Ελατήριο ∆1.0 1 

77 Σωλήνας Φ13.6*10.3*38 1 

   

   

   

   

 
 
 
 
 
 
 

ΕΡΓΑΛΕΙΑ  ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗΣ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

σελ. 6



 
 
 

ΒΗΜΑΤΑ  ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗΣ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Βήµα 1 

o Προσαρµόστε τη µπροστινή βάση (3) 
στον κεντρικό σκελετό (1) 
χρησιµοποιώντας δύο σετ επίπεδες ροδέλες 
(20), παξιµάδι M8 (19) και βίδα M8*45 
(14).  

o Προσαρµόστε την πίσω βάση (2) στον 
κεντρικό σκελετό (1) χρησιµοποιώντας δύο 
σετ επίπεδες ροδέλες (20), παξιµάδι M8 
(19) και βίδα M8*45 (14).  

 
 
 

 Βήµα 2 
o Σύρτε τον ορθοστάτη σέλας (5) µέσα στον 
κάθετο σωλήνα (4) και ευθυγραµµίστε τις τρύπες 
σταθεροποιώντας µε το κουµπί κλειδώµατος (35) 
και την επίπεδη ροδέλα (36).  

o Προσαρµόστε τη σέλα (8) στον ορθοστάτη 
σέλας (5) όπως φαίνεται στη φωτογραφία.  

o Τοποθετήστε τον κάθετο ορθοστάτη σέλας 
(4) στον κεντρικό σκελετό (1) και ευθυγραµµίστε 
τις τρύπες. 

o Ασφαλίστε τη σέλα στο επιθυµητό ύψος 
χρησιµοποιώντας το κουµπί ρύθµισης (23). Το 
σωστό ύψος του καθίσµατος για το χρήστη 
πρέπει να ρυθµιστεί µετά την πλήρη ολοκλήρωση
της συναρµολόγησης του οργάνου. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Βήµα 3 

o Σύρτε τον ορθοστάτη χειρολαβής (6) 
µέσα στον αντίστοιχο σωλήνα στον κεντρικό 
σκελετό. Θα πρέπει να χαλαρώσετε το 
κουµπί ρύθµισης (23) και να το 
ξανατοποθετήσετε επιλέγοντας από τις 
ευθυγραµµισµένες τρύπες το επιθυµητό 
ύψος. 

o Ρυθµίστε τη χειρολαβή (7) και το 
στήριγµα του κοµπιούτερ (49) µε το 
κοµπιούτερ (50) χρησιµοποιώντας δύο σετ 
ροδέλες (32) και βίδα Μ8*15 (33) 

 

 

σελ. 7



 

 
Βήµα 4 

o Τα πεντάλ (9) είναι σηµειωµένα ως L-
αριστερό και R- δεξί. Συνδέστε τα στις 
αντίστοιχες υποδοχές της µανιβάλας. 

Σηµείωση: Το δεξί πεντάλ βιδώνεται µε 
περιστροφή όπως των δεικτών του 
ρολογιού ενώ το αριστερό πεντάλ 
βιδώνεται αντίθετα από τη φορά των 
δεικτών του ρολογιού.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 Βήµα 5 

Ρυθµίζοντας την αντίσταση: 
o Για να αυξήσετε τη δυσκολία της άσκησής σας, στρέψτε το κουµπί (37) προς τα δεξιά. 
o Για να µειώσετε τη δυσκολία της άσκησής σας, στρέψτε το κουµπί (37) προς τα αριστερά.  
o Εάν για οποιοδήποτε λόγο θέλετε να σταµατήσετε αµέσως την προπόνησή σας, να σταµατήσετε τον 
τροχό και να κατεβείτε από το ποδήλατο, το ίδιο κουµπί (37) χρησιµοποιείται και ως φρένο ασφαλείας. Το 
πιέζετε µε δύναµη προς τα µέσα και το ποδήλατο σταµατάει. 

 
 
 
 
 
 

 

 

σελ. 8



 
 
ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ  ΚΟΜΠΙΟΥΤΕΡ

 
 
Εντολές 
o Scan (Σάρωση): Σαρώνει και εµφανίζει αυτόµατα µε τη σειρά 
όλες τις λειτουργίες 

o Time (Χρόνος): Εµφανίζει το χρόνο προπόνησης που αποµένει 
o Speed (Ταχύτητα): Εµφανίζει την τρέχουσα ταχύτητα 
o Distance (Απόσταση): Εµφανίζει την αυξανόµενη ταχύτητα 
καθώς προπονήστε  

o Calories (Θερµίδες): Εµφανίζει τις θερµίδες που έχετε 
καταναλώσει κατά την προπόνηση. 
 
 
 

Ρυθµίσεις 
o Πριν ξεκινήσετε την προπόνησή σας, πρέπει να ρυθµίσετε ανάλογα µε το σωµατότυπό σας, τη βολική για 
εσάς θέση:  

o το ύψος του καθίσµατος 
o την οριζόντια θέση της σέλας πιο κοντά ή πιο µακριά από το τιµόνι 
o το ύψος του τιµονιού 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ  ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ  ΚΑΤΑ  ΤΗ  ΧΡΗΣΗ

 Καθίστε στη σέλα και πιάστε το τιµόνι. 
 ΜΗΝ ανεβαίνετε στη σέλα πατώντας στο ένα πεντάλ γιατί ρίχνοντας όλο το 
βάρος σας σε ένα πεντάλ µπορεί να προκαλέσετε ζηµιά στο προϊόν. 
 ∆ιατηρείστε τη σωστή στάση πάνω στο όργανο. Είναι σηµαντικό! Κάνετε 
πεντάλ πάντα καθισµένοι στη σέλα. 
 Η ένδειξη MAX που είναι τυπωµένη στους σωλήνες ρύθµισης ύψους της σέλας 
υποδεικνύει το µέγιστο επιτρεπτό ύψος του σωλήνα. Απαγορεύεται να 
τοποθετηθεί ο σωλήνας πιο πάνω από την ένδειξη MAX. Υπάρχει κίνδυνος 
ατυχήµατος και καταστροφής του ποδηλάτου. 
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ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ  ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

Πριν ξεκινήσετε πρόγραµµα γυµναστικής, πρέπει να συµβουλευτείτε το γιατρό 
σας. Με τον κατάλληλο ιατρικό έλεγχο θα βεβαιωθείτε ότι είστε σωµατικά υγιείς 
και µπορείτε να γυµναστείτε µε το συγκεκριµένο όργανο άθλησης. Τα ιατρικά 

αυτά αποτελέσµατα θα αποτελέσουν τη βάση για το σχεδιασµό του προσωπικού σας 
προγράµµατος προπόνησης. Λανθασµένη ή υπερβολική άσκηση µπορεί να βλάψει την 
υγεία σας. 
 
Για να επιτύχετε σηµαντική βελτίωση της φυσικής σας κατάστασης και της υγείας σας, θα πρέπει να υπολογίσετε τις 
ατοµικές σας παραµέτρους άσκησης. 
 
Ένταση προπόνησης 
 Για να µεγιστοποιήσετε τα αποτελέσµατα της προπόνησής σας, πρέπει να επιλέξετε τη σωστή ένταση της άσκησης µε 
βάση τους καρδιακούς σας παλµούς. 
 Υπολογίστε το εξής: Ανώτατο όριο καρδιακού παλµού = 220 - Ηλικία σας 
 Κατά τη διάρκεια της άσκησης, ο καρδιακός σας παλµός θα πρέπει πάντα να είναι µεταξύ του 60% - 85% του ανώτατου 
καρδιακού σας παλµού που µόλις υπολογίσατε.  
 Για τις πρώτες δύο εβδοµάδες του προγράµµατός σας, θα πρέπει να διατηρείτε τους καρδιακούς σας παλµούς στο 60% 
του ανώτατου ορίου.  
 Σταδιακά, και όσο η φυσική σας κατάσταση βελτιώνετε, ο καρδιακός σας παλµός θα πρέπει να αυξηθεί στο 85% του 
ανώτατου ορίου παλµών σας.  

 
Καύση λίπους  
 Το σώµα αρχίζει να καίει λίπος περίπου στο 60% του µέγιστου καρδιακού παλµού.  
 Για να επιτύχετε τα βέλτιστα αποτελέσµατα στην καύση λίπους, πρέπει να διατηρείτε τον καρδιακό σας παλµό µεταξύ 
του 60% - 70% του µέγιστου.  

 
Παράδειγµα:  
 Αθλούµενος 52 χρονών 
 Μέγιστος καρδιακός παλµός: 220 - 52 (ηλικία) = 168 παλµοί / λεπτό 
 Εύρος καύσης λίπους: - κατώτερο 60% : 168 (παλµοί / λεπτό) x 0,6 = 101 παλµοί / λεπτό 

        - ανώτερο 70% : 168 (παλµοί / λεπτό) x 0,7 = 117 παλµοί / λεπτό 
Κατά τη διάρκεια των πρώτων εβδοµάδων, ο αρχάριος αθλούµενος πρέπει να ξεκινήσει µε 101 καρδιακούς 
παλµούς και στη συνέχεια να τους αυξήσει σε 117. Σταδιακά, όσο η φυσική του κατάσταση βελτιώνεται, οι 
καρδιακοί παλµοί θα πρέπει να ανεβούν στο 70% - 85% του µέγιστου. Αυτό επιτυγχάνεται µε αύξηση της 
αντίστασης του οργάνου γυµναστικής, µε συχνότερη προπόνηση ή µε µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα ανά 
προπόνηση. 

 
Οργάνωση προπόνησης 
 Η ιδανική συχνότητα προπόνησης είναι τρεις 
προπονήσεις την εβδοµάδα µε διάρκεια 30 λεπτών 
έκαστη. 
 Προθέρµανση: Πριν από κάθε προπόνηση 
πρέπει να κάνετε χαλαρές ασκήσεις προθέρµανσης 
και διατάσεις µικρής έντασης για 5-10 λεπτά.  
 Προπόνηση: Κατά τη διάρκεια της άσκησης, για 
τους προχωρηµένους αθλούµενους, θα πρέπει να 
επιλέγεται ως όριο του καρδιακού παλµού µεταξύ 
του 70% - 85% του µέγιστου. Η χρονική διάρκεια 
της προπόνησης µπορεί να υπολογιστεί µε τον 
ακόλουθο γενικό κανόνα:  

o καθηµερινή προπόνηση: 10 λεπτά 
o 2-3 x εβδοµάδα: 30 λεπτά 
o 1-2 x εβδοµάδα: 60 λεπτά 

 Αποθεραπεία: Ολοκληρώνοντας τη βασική σας 
προπόνηση, είναι απαραίτητο να κάνετε ασκήσεις 
σε πολύ µικρότερη ένταση και τεντώµατα 
(stretching) για την αποτελεσµατική χαλάρωση 
των µυών σας και την αποφυγή τραυµατισµών και 
µυϊκών πόνων για 5-10 λεπτά.  
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                        ΕΓΓΥΗΣΗ  
Ο επίσηµος εισαγωγέας εγγυάται την καλή λειτουργία του 

συγκεκριµένου οργάνου γυµναστικής για το χρονικό διάστηµα των 

24 µηνών.  

 

Όροι εγγύησης 

1. Η εγγύηση καλής λειτουργίας του οργάνου γυµναστικής ισχύει µόνο κι 

εφόσον συνοδεύεται από το νόµιµο παραστατικό αγοράς από εξουσιοδοτηµένο κατάστηµα: απόδειξη 

λιανικής πώλησης ή τιµολόγιο πώλησης. 

2. Η χρονική διάρκεια της εγγύησης είναι συγκεκριµένη, δεν παρατείνεται για κανένα λόγο, ισχύει για τον 

αρχικό αγοραστή και εντός ορίου της χώρας όπου έγινε η αγορά. 

3. Ο επίσηµος εισαγωγέας αναλαµβάνει να επισκευάσει το όργανο γυµναστικής δωρεάν σε περίπτωση 

βλάβης που οφείλεται αποκλειστικά σε κατασκευαστικό σφάλµα. Η εγγύηση καλύπτει το κόστος των 

ανταλλακτικών και την εργασία του εξουσιοδοτηµένου τεχνικού. Η αντικατάσταση ή όχι των 

ανταλλακτικών είναι στην κρίση των εξουσιοδοτηµένων τεχνικών. Αποκλείεται η αντικατάσταση του 

οργάνου. 

4. Το όργανο γυµναστικής επισκευάζεται στο χώρο επισκευών του εισαγωγέα ή του εξουσιοδοτηµένου 

αντιπροσώπου του. Οποιαδήποτε έξοδα για επισκευή εκτός αυτών των χώρων βαρύνουν τον πελάτη. Τα 

έξοδα µεταφοράς του οργάνου προς και από το χώρο επισκευών βαρύνουν τον πελάτη.  

5. Η αποκατάσταση βλάβης πραγµατοποιείται εντός εύλογου χρονικού διαστήµατος. Απαιτήσεις για 

αποζηµίωση λόγω παράτασης του χρόνου αποκατάστασης εξαιτίας ανωτέρας βίας αποκλείονται.  

 

Η εγγύηση καλής λειτουργίας του οργάνου γυµναστικής ∆ΕΝ ισχύει κατά τις εξής περιπτώσεις: 

 Όταν η συσκευή χρησιµοποιείται επαγγελµατικά, όπως σε γυµναστήρια, φυσικοθεραπευτήρια, ξενοδοχεία 

κλπ. 

 Όταν έχει προηγηθεί προσπάθεια αποκατάστασης της βλάβης από άτοµο µη εξουσιοδοτηµένο για το σκοπό 

αυτό από τον επίσηµο εισαγωγέα. 

 Όταν η βλάβη είναι απόρροια λανθασµένης συναρµολόγησης ή χρήσης ή πληµµελούς ηλεκτρολογικής 

εγκατάστασης, όπως λανθασµένης προσαρµογής εξαρτηµάτων, κοµµένων καλωδίων, αυξοµειώσεων τάσεων 

στο τοπικό δίκτυο της ∆ΕΗ κλπ. 

 Όταν τα εξαρτήµατα έχουν καταστραφεί από υπαιτιότητα του χρήστη, όπως σπασµένα πλαστικά µέρη, 

φθορές λόγω µετακίνησης, ειδικά για τους διαδρόµους γυµναστικής: φθαρµένος ιµάντας από µη σωστή 

ρύθµιση, λανθασµένη ή ελλιπής λίπανση του τάπητα κλπ. 

 Όταν η φθορά αφορά εξαρτήµατα που θεωρούνται αναλώσιµα όπως ο µετασχηµατιστής, τα συρµατόσχοινα, 

ο τάπητας κύλισης, οι ιµάντες κίνησης, τα πλαστικά ή αφρώδη µέρη κλπ. 
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