Kettler Nova M elliptical

KETTLER

Magyar nyelvii haszndlati utmutato
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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitisokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

e FEllendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden ¢les targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

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

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznélatara. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfelel edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilék 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

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

e A cip6talpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrél, hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hidnytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és ovja késziilékét a nedvességtdl.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét vagy mas szokatlan tiinet 1¢p fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

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

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitisinal a késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.
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Osszeszerelési utasitds:

Vegye ki a dobozbodl a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.
A késziilék rajzos 0sszeszerelési utmutatdjat a dobozban talalhatd idegen nyelvii leirdsban
talalja.

FONTOS: Vigyazzon az osszeszerelésnél, hogy az oszlopban 1évo kabel ne sériiljon!!!

Fontos: Az 6sszeszerelés soran mindenképpen tavolitsa el nehézségi kabel csatlakoztatasa
el6tt a mllanyag tavtartot, kiilonben a nehézségi szint nem lesz allithatd!!

Javaslatok az edzéshez

Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitok segitségével stabilizalhatja.
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix korméanyon talalhato érzékelOkre:

A minél pontosabb pulzusleolvasas érdekében iigyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul
szaraz ¢€s tul izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A kijelz0 ezen feliil képes a fiilpulzusmérd, valamint a fiilpulzus mérd csatlakozasi pontjan
plug-in jelvevon keresztiil az 6ves pulzusmérésre is. Ezek nem tartozékai a késziiléknek.

A késziilék mozgatasa az elsé talpon talalhatéd kerekeken torténhet:

Q)

3/7 oldal



Kettler Nova M elliptical

A Komputer

Ovja komputert a kdzvetlen napfénytél, tovabba
ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert az
tonkreteheti a kijelzoket.

A komputer automatikusan bekapcsol, ha elkezdi
az edzést vagy megnyomja valamelyik gombot.
A kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet
Sleep (alvo) modba keriil.

GOMBOK és KIJELZO

Kezelé6 gombok:

1.+ és -
Az edzésfunkciok értékeket lehet novelni.

2. MODE
A bedllitott értékeket lehet elfogadni €s a az edzés kdzben az edzésfunkciok kozott valtani

3. RESET
Folyamatosan nyomva tartva ujrainditja a kijelzot.

4. RECOVERY
Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

Kijelz6
Az edzés soran a kijelzOn nyomon tudja kisérni a kovetkez6 adatokat:
e TIME : az edzés idejét
SPEED: a sebességet (km/h)/RPM: a percenkénti fordulatszamot
DISTANCE : a megtett tdvolsagot (km)
KCAL: a becsiilt energia felhasznalast
PULSE: az aktualis pulzus értéket

Bekapcsoléaskor egy par masodpercig az ODO felirat lathato és a nagy kijelz6 az osszes eddig
megtett kilométert mutatja.
Megjegyzés: Az ODO szamitas a kijelzOben torténd elemcserét kdvetden ujra indul!

SCAN funkcio:

Ha a SCAN funkci6 be van kapcsolva a kijelzo bal fels6 sarkaban megjelenik a SCAN felirat.
Az edzés megkezdésével a SCAN funkcid automatikusan bekapcsol.

A nagy kijelz6n mindig csak egy érték lathato és az értékek SCAN funkcidban 6
masodpercenként cserélddnek.

A nagy kijelz6n megjelend értékkel azonos funkcié értéke a kis kijelzon villog.

A MODE gombot megnyomva a SCAN funkci6 megsziinik és a kivalasztott edzésadat értéke
latszik folyamatosan a kijelzon. A MODE gomb ismételt megnyomasara a kovetkezd
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edzésadat értéke latszik a kijelzon. A MODE gomb hasznalataval visszatérve az els6
edzésadathoz, a kijelz6 ujra SCAN funkcidba keriil

PROGRAMOK

1. MANUAL PROGRAM

A MODE GOMB ¢s a + és — GOMBok segitségével adja meg az idd, tavolsag, kaloria és
pulzus hatarértéket. Inditsa el az edzést a peddlozas megkezdésével.. Ha beallitotta az
értékeket, azok az edzés soran visszafelé fognak szamlaldédni. Az ellenallas értékét az
ellenallas szabalyzoval tudja valtoztatni.

Az edzés a pedalozas befejeztével sziinetel. Ilyenkor a kijelzd bal felsd sarkdban a STOP
felirat jelenik meg.

2. RECOVERY - Pulzus megnyugvas mérése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a komputer megvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotat ). Ehhez helyezze
kezét 60 masodpercig a kézpulzus szenzorokon.

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kdzotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogy visszajusson a mentibe.

A pulzus megnyugvas mérésének eredménye:

ERTEK JELENTESE

F1 KITUNG

F2 JO

F3 MEGFELELO

F4 ATLAG ALATTI

F5 GYENGE

F6 SILANY
Megjegyzések

e Az energia felhasznélas (Kjoule) értéke becsiilt érték. Atvaltisdhoz hasznalja a
1Kcal=4.187 KJ képletet.

e Amennyiben beallit valamilyen edzés értéket (kivéve a célpulzus), az érték az edzés
folyaman visszafelé fog szamlalodni és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelz6 erre
hangjelzéssel figyelmeztet. Ezutan az érték eldre fog tovabb szamlalodni.

e Amennyiben pulzusméréssel hasznalja a késziiléket, be tud allitani maximalis pulzus
értéket, ¢s ha a pulzusa eléri ezt az értéket a késziilék hangjelzéssel jelzi ezt,
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ELEMCSERE Amennyiben a kijelz6 halvany vagy egyaltalan nem miikddik, akkor nagy
valdszinliséggel az elemeket kell kicserélni. A computer 2 db ”AA’ normal ceruza elemmel
mukodik. Mindkét elemet cserélje ki. Figyeljen arra, hogy a hasznalt elemek veszélyes
hulladéknak mindsiilnek!

Fontos:

Miel6tt a gyakorlatokat elkezdené, gy6z6djon meg rola, hogy minden csavart

biztonsagosan rogzitett. Tovabba idonként érdemes meggy6zddni a csavarok allapotarol,

¢s sziikség esetén utana huzni.

Az edzés végén mindig tordlje szarazra a késziiléket, mert az izzadsag karosithatja a

feliiletet.

Tisztitani el6szor enyhén nedves ruhaval, azutan pedig szarazra tordlni.

Ne hasznaljon a tisztitashoz vegyszereket!!

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhesse a kiilonb6zd izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legaldbb 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 mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegit6 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 ¢€s fittebbé valik.

Valodszinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis ¢s ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak stirliségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késobbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyujtas ajanlott naponta.

A nyu;jt6 gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huzodast izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és
ritmikusan 1élegezzen. Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez a magnesfékes késziilék otthoni hasznalatra van kifejlesztve, a gyart6 altal vallalt garancia
is csak otthoni hasznélat esetén érvényes. A szobakerékpar aktivizalja a sziv és keringési

crcr

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzo személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni.
Ez az edzés idOtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.
Gyakorisag
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crcr

A kondicid javitasa és a teststly valtoztatdsa érdekében legaldbb 3 edzés egységre van
sziikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegito, edzo6 és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra,
gorgokre és stabilizatorokra, a taposéd pedalra a kézi csdvekre és a mozgo részekre.

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékli karbantartast igényel.

e Fontos, hogy 1d6rdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes

e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivd anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Az erds magneses mez6 kérosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegti dolgokat a késziilek kozelébe.

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ékszij kissé deformalodhat, ami
a megvaltoztathatja a szokdsos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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