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FONTOS OVINTEZKEDESEK

© © N o

Sulyos balesetek elkeriilése érdekében olvassa el az alabbi biztonsagi évintézkedéseket,
miel6tt hasznalatba venné az edzégépet.

A tulajdonos feleléssége, hogy biztositsa az edzégép 6sszes felhasznaldéja szamara a
megfelel6é ovintézkedéseket és figyelmeztesse ket a lehetséges veszélyekre.

Kizarélag a hasznalati Gtmutatéban leirtaknak megfeleléen hasznalja az edzdgépet.

Helyezze az edzbgépet sima feliilletre és a padlé védelme érdekében helyezzen ala
gumiszényeget. Ugyeljen arra is, hogy elegenddé szabad terilet legyen az edzégép
biztonsagos hasznalatahoz, oldalanként — 0,6m.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot az edzégép hasznalatakor. Atlétikai ruhazatot egyarant
ajanljuk néknek és férfiaknak. Labai védelme érdekében, edzéshez mindig viseljen tiszta
edzécip6ét.

Rendszeresen ellendrizze és rogzitse megfeleléen a berendezés tartozékait.
16 évnél fiatalabb gyerekeket, ill. haziallatokat ne engedjen az edz6géphez.
Legyen mindig 6vatos az edz6gépre torténo le- és felszallaskor.

A tuledzés komoly egészségiigyi problémakat okozhat vagy halalt. Ha barmilyen
fajdalmat érez edzése kdzben, alljon meg, pihenjen és hiitse le magat.

. Az edzbégép haldézatra torténd csatlakoztatasakor, a tapkabelt dugja be egy foldelt

konnektorba. Ne csatlakoztasson erre az aramkorre mas gépet. Tartsa a tapkabelt tavol
a flitétestektol.

NE helyezze az edzégépet garazsba, udvarba, nyitott teraszra vagy viz kozelébe. Tartsa
az edzogépet szobai koriilmények kozott, fedett, zart térben, portdl és nedvességtol
tavol. NE helyezze az edzégépet olyan helyre, ahol ki van téve nyilt Iégkori viszonyoknak
(esd, direkt napsiités, szél stb).

NE miikodtesse az edzégépet olyan térben, ahol aeroszolos termékeket hasznalnak,
vagy ahol iranyitott a Ilégmozgas.

NE miikodtesse az edzégépet, ha a tapkabel vagy a dugdja sériilt, vagy ha a gép nem
megfeleléen miikodik. A berendezés meghibasodasa és/vagy hibas miikodése esetén
kapcsolja ki, és ne manipulalja. A javitashoz forduljon a szervizk6zponthoz.

NE tegyen soha semmilyen targyat a berendezés nyilasaiba.

NE viseljen laza, 16g6 6ltozetet, amit becsiphet a szerkezet. A nem megfelelé ruhazat
hasznalata nem csak higiéniai problémakat, de elektrosztatikus toltések kialakulasanak
lehetdségét is okozhatja, amely karosithatja az edzégép elektronikus alkatrészeit.

NE permetezzen semmilyen folyadékot kozvetlenil az edzégépre. Tisztitashoz
hasznaljon enyhe mosdszeres, puha, NEM karcolé rongyot.

NE helyezzen italokat tartalmazé palackokat az edz6gépre vagy annak kézelébe.

NEM hasznalhatjak az edzégépet azok a személyek, akik csokkent fizikai, érzékszervi
vagy mentalis képességgel, ill. kevés tapasztalattal és tudassal rendelkeznek, kivéve, ha
On feliigyeli és betartatja az edzégép hasznalatara vonatkozé 6vintézkedéseket, és felel
a feliigyelete alatt 1év6 személy testi épségéért és biztonsagaért.
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1) A termék azonosito tablaja, mely tartalmazza a sorozatszamot és f6bb miiszaki adatokat.
2) Hasznalati utmutat6 elolvasasanak a kotelezettsége mielétt hasznalatba venné a berendezést.

3) A termék, mint elektromos berendezés artalmatlanitasara vonatkoz6 kézdsségi iranyelveknek valé
megfeleléségét jelzd szimbdlum.

Az azonosité tdblat nem szabad eltavolitani vagy megvaltoztatni, a termék tipuskddjat és sorozatszamat
mindig fel kell tintetni a potalkatrészek igénylésekor.



MUSZAKI JELLEMZOK

Terhelésallitas

24 fokozat, elektronikusan vezérelt

Fékrendszer

Magnesfék

Kijelz6 adatmegjelenités

Id6, tavolsag, sebesség, kaldria, pulzus, pedalfordulatszam,
Watt teljesitmény, Recovery funkcié

Edzésprogramok Manualis; 10db beépitett edzésprogram; 5db felhasznaloi
edzésprogram; 1db Watt edzésprogram; 4db szivritmus
edzésprogram;

Lendkerék 16 kg

Osszeszerelt méret 1720 x 635 x 1790 mm

Dobozméret 1660 x 470 x 740 mm

Netto suly 65 kg

Bruttd suly 77 kg

Felhasznaldi testsuly 135 kg (max)

Lépéshossz 510 mm

Pulzusmérés

Markolati pulzusérzékeld, ill. mellkasi szivritmus-érzékeld (*)

Uzemeltetési hémérséklet

5-32°C

Bluetooth interfész

Integralt modul V4.0 BLE (**)

Tapellatas IN: [240 VAC - 50 Hz] - OUT: [8 VDC —4,5 A]

Megfeleléségi szabvany EN ISO 20957-1 — EN 957-9 (HC osztaly)

Iranyelvek 2001/95 / EK - 2014/30/ EU - 2014/35/ EU - 2011/65 / EU
Termék tipuskod ERX 600

(*) A termék kompatibilis a vezeték nélkili HR ,nem
kodolt” mellkasi szivritmusérzékelékkel 5,0 / 5,3 kHz
frekvencian. A mellkasi szivritmus érzékeld szij nem
tartozéka az edzdgépnek. A mellkasi szivritmus
érzékel6 beszerzésével kapcsolatban érdekl6djon az
edz6gép értékesitéjénél.

(**) A Bluetooth® interfész vezeték nélkuli
kapcsolatot tesz lehetévé a konzol és elektronikus
eszkdzok, (pl.: tablagépek, okostelefonok) kozott. A
kapcsolat segitségével tovabbi Uj érdekes funkciok
elérésére van lehetéség, mellyel a szérakoztatd
videojatékokat Osszekapcsolhatjia a motivalé és
hatékony edzés intenzitdsaval. Kompatibilis Zwift
App és a Kinomap Fitness App alkalmazassal (az
eléfizetést nem tartalmazza), vilagszerte 120 000 km
geo-lokalt videdival.




ALKATRESZ AZONOSITO TABLAZAT

A berendezés egy kapcsokkal és szalagokkal lezart kartondobozban kerll értékesitésre. A doboz
felemeléséhez és mozgatasahoz sziikség van egy masik személy segitségére. A doboz padliéra térténd
elhelyezésekor vegye figyelembe a kartondobozon feltlintetett, ,Felsé oldal” nyillal mutatott jelzést.

Helyezze az edz6gépet arra a helyre, ahol a késébbiekben hasznalni, illetve, tarolni kivanja.

Olléval vagja el a szalagokat és fogoval a kapcsokat. Célszer(i az eredeti csomagolast nem sérteni,
lehetbleg az épségét megdbrizni, arra az esetre, ha a termék hibas lenne, és garancialis javitasra lenne
szilkség. A csomagolas Ujrahasznosithatdé anyagbdl késziilt. A csomagoléanyag artalmatlanitasanal
tartsa be az Ujrahasznositasra vonatkozé helyi el6irasokat.

Miutan kivette a terméket a dobozbdl, ellenérizze, hogy a szallitas soran nem keletkezett-e sértilés, és
ellendrizze, hogy minden alkatrész megvan-e.

Az Osszeszereléshez szikséges alkatrészkészlet egy csomagban van. Néhany csavar a berendezés
Osszedllitdsakor mar eleve beszerelésre kerllt.
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1. LEPES

o Egy masik személy fogja meg a tartéoszlopot (14) a f6 vazhoz (20) kbzel, amig csatlakoztatja
a tartéoszlop vezetéket (80) a févazbdl kijovd vezetékhez (121), az abranak megfelelé médon.

o Tolja vissza a kil6go vezetékrészt a tartdoszlopba, majd illessze a tartéoszlopot (14) a févazra
(20). Figyelem: Ugyeljen, nehogy a vezeték becsipédjén. Majd régzitse a tartdoszlopot a
févazhoz négy csavarral (15), négy alatéttel (11) és négy lapos alatéttel (10) a mellékelt
villaskulcs (B) segitségével az abranak megfeleld modon.

o Helyezze fel a csatlakoztatasi pont mindkét oldalardl a takard burkolatokat. A baloldali takaré
burkolatot (16L) baloldalrél, a jobboldali takard burkolatot (16R) jobboldalrél és kézépen a belsé
oldalrdl a tarolo-rekeszt (17). Rogzitse a baloldali és jobboldali takaré burkolatokat két 5nmetszé
csavarral (19) és egy csavarral (18), az abranak megfelel6 médon.



B S13-S15

. LEPES

Csavarja ki a korabban beszerelt csavarokat (15) az alatétetekkel egyutt (10, 11) a
csomagoléelemrdl (52).

llessze az elils6 tartolabat (60) a févaz (20) elejéhez, majd a mellékelt villaskulcs (B)
segitségével rogzitse a korabban eltavolitott négy csavarral (15), négy alatéttel (11) és négy
lapos alatéttel (10), az abranak megfelelé6 modon.
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LEPES

Csavarja ki a korabban beszerelt csavarokat (12) a Iabtartd karokbdl (38R, 38L).

llessze az egyik labtartét (44) a baloldali labtarté karra (38L), majd régzitse a kordbban
eltavolitott két csavarral (12), az abranak megfelel6 médon. Hasonlé moédon szerelje fel a masik
labtartot a jobboldali labtartd karra (38R).

Ellenérizze, hogy a labtartok (44) megfelel6 stabilan lettek rogzitve a labtarté karokhoz.
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LEPES

Egyik kezével huzza meg kissé a rogzité gombot (67), és forgassa el az 6ramutato jarasaval
ellentétes iranyba korulbelil 90 fokkal. Ezzel egyid6ben a masik kezével fogja meg a
vezetBkeret (64) végét, és emelje felfelé, amig a reteszel§ mechanizmus be nem kattan.

Csavarja ki a korabban beszerelt csavarokat (76) és alatéteket (11, 75), a hatsé tartorud
fogantyubdl (74).

lllessze a hatso tartérud fogantyut (74) a vezetdkeret (64) végére, majd rogzitse a korabban
eltavolitott négy csavarral (76), négy alatéttel (11) és négy ives alatéttel (75), az abranak
megfeleld mddon.

Végul rogzitse az 6sszeszerelést két dnmetsz6 csavarral (35) a vezetbkeret (64) felsd részén,
az abran jelzett helyen, a mellékelt imbuszkulcs (A) segitségeével.
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5. LEPES

e Csusztassa fel alulrél a takard burkolatokat (24) a jobboldali hajté karra (22R) és baloldali
hajtoékarra (22L), az abran jelzett tajolasnak megfelel6en.

e Csavarja ki a korabban beszerelt csavarokat (28), alatéteket (27) és anyakat (26) a karokbal.

o lllessze a jobboldali hajtékar (22R) alsé végét az alsé kar (25R) csapjaba és a baloldali hajtokar
(22L) als6 végét az alsé kar (25L) csapjaba, majd rogzitse a karokat a korabban eltavolitott két-
két csavarral (28), két-két hullamos alatéttel (27) és két-két dnzard anyaval (26), az abranak

megfeleld médon.

o Csusztassa ra az illeszt6 pontokra a takaré burkolatokat (24), hogy lefedjék a rogzitéseket.

11
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6. LEPES

Csavarja ki a korabban beszerelt csavarokat (12) és alatéteket (10, 11) a tartéoszlop (14) felsd
végébdl.

Fogja a kormanykart (4) a tartéoszlop (14) felsé végéhez kozel, majd vezesse at a kormanykar
pulzusmérd vezetékeit (9) a tartéoszlop felsé végén 1évd nyilasan, majd huzza ki a tartéoszlop
fels6 végeébdl.

Ugyeljen arra, nehogy a vezetékek becsipédjenek! Rogzitse a mellékelt imbuszkulcs
segitségével a kormanykart (4) a tartéoszlophoz (14) a korabban eltavolitott két csavarral (12),
két alatéttel (11) és két lapos alatéttel (10). lllessze a takard burkolatot (13) a kormanykarra az
abranak megfelelé médon.

Fogja a konzolt (1) a tartéoszlop (14) felsd végéhez kdzel. Csatlakoztassa a tartéoszlopbdl (80)
kijovo vezetéket a konzol kimeneti csatlakozoéjaba (1b), majd a pulzusméré vezetékeket (9) a
konzolbél kimend csatlakozdkba (1a), az abranak megfeleld médon.

Tolja vissza a felesleges vezetékrészt a tartdoszlopba, majd helyezze a konzolt (1) a tartéoszlop

(14) tartélemezére. Ugyeljen, nehogy a vezetékek becsipddjenek! Régzitse a mellékelt
imbuszkulcs segitségével a konzolt (1) a tartélemezhez négy csavarral (3) és négy alatéttel (2).

12




EDZOGEP SZINTEZESE

Ha hasznalatkor az edz8gép kicsit billeg a padlon, addig forgassa az eltilsé stabilizalo labon és a hatsé
tartorudon Iévé szintez6 labak (61) egyikét, vagy mindet, amig a billegés meg nem szilnik.

TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

VIGYAZAT! Ha az edzé6gép hidegnek volt kitéve, az aramellatas bekapcsolasa elétt tegye
lehetdévé, hogy szobahdmeérsékletre melegedhessen fel. Ha ezt elmulasztja, a konzol kijelzdje
vagy mas elektromos alkatrészek karosodhatnak.

lllessze be a tdpkabel adaptert az edz8gép vazan lévé aljzatba. Ezutan dugja be a tapkabel (73) masik
végét egy megdfeleld halézati csatlakozdba, amely a helyi szabalyoknak és rendeleteknek megfelel6en
van felszerelve.

13



EDZOGEP MOZGATASA

Hajtsa dssze az edz6gépet helytakarékos allapotba, a kdvetkezd oldalon leirt médon. Alljon az edz6gép
hatso részéhez, majd fogja meg a kormanykart és dontse magafelé mindaddig, amig a berendezés (20)
a kdzépsé tartdlabra felszerelt kerekekre (118) nem all. Ovatosan tolja el az edz6gépet a kivant helyre,
majd engedije le lassan a berendezést a talajra. Figyelem: az edzégépre szerelt kerekek csak sik
talajon és a helyiségben beliil tortén6 kisebb mozgatasokhoz van kialakitva. Egyenetlen talajon
nagyobb tavolsagokra torténé mozgatashoz NEM alkalmas!
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EDZOGEP HELYTAKAREKOS ALLAPOTBA TORTENGO FELHAJTASA

Amikor az edz6gép nincs hasznalatban, egy része felhajthaté helytakarékos helyzetbe, ezaltal csdkken
a berendezés hossza és visszanyerhet6 hasznosithat6 hely a szobaban.

Egyik kezével huzza meg kissé a rogzité gombot (67), és forgassa el az éramutatd jarasaval
ellentétes iranyba koriilbeliil 90 fokkal. Abra belsé rajza |. Ezzel egyidejiileg a méasik kezével
fogja meg a hatso tartérad fogantyut (74), és emelje felfelé, amig a reteszel6 mechanizmus (77)
be nem kattan. Abra belsd rajza Il. Ellenérizze, hogy a keret a tarolasi helyzetben
biztonsagosan rogziilt.

Az edz6gép munkahelyzetbe vald visszaallitdsahoz, nyomja elére kissé a hatsé tartérad
fogantyut (74), majd 6vatosan biccentse meg a labfejével a rogzité teleszkép gazdugattya (77)
részét, a mellékelt abra belsé rajz Il.-nek megfeleld mddon. Ez kioldja a reteszelé mechanizmust
és a gazdugattyu hatasara a vezetékeret fokozatosan siillyed le a talajra.

Avezetbkert rogzitéséhez forgassa el a rogzité gombot (67) az éramutaté jardsaval megegyezé
iranyba. Miutan rogzitette a berendezést, az edz6gép ismét hasznalatra kész.

15



MELLKASI SZiVRITMUS-ERZEKELO ALKALMAZASA (opcionalis)

MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO FELHELYEZESE

A mellkasi szivritmus-érzékeld két részbél all: a mellkasi
szijbol és az érzékel6 egységbdl. Helyezze a mellkasi szij
egyik végét az érzékel6 egység egyik végeén talalhato
résbe, az 1. abra alapjan. Nyomja meg az érzékel6 egység
végeét a csat alatt a mellkasi szijon. A pantnak egy szinten
kell lennie az érzékeld egység elejével.

Ezutdn helyezze a mellkasi szivritmus-érzékelét a
mellkasara, és csatlakoztassa a mellkasi szij masik végét
az érzékeld egységhez (2. abra). Allitson a mellkasi szij
hosszan, ha szikséges. A mellkasi szivritmus-
érzékelbnek a ruha alatt kell lennie, szorosan a b6rdn, és
olyan magasan kell lennie a mellkason, ahogy az
kényelmes.

Ezutan mozditsa el az érzékelé egységet par centire a
testétdl, és keresse meg a két elekiréda teriletet a belsé
oldalon (az elektroda terileteken apro barazdak vannak).
Sos folyadékkal (pl. nyallal) vagy kontaktlencse
folyadékkal nedvesitse be mindkét elektrdda teriletet (3.
abra). Helyezze vissza az érzékel® egységet a mellkasara
(4. abra).

MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO
KARBANTARTASA

Minden egyes hasznalat utan alaposan torolje szarazra a
mellkasi szivritmus-érzékel6t. A mellkasi szivritmus-
érzékel6 akkor kapcsol ki, ha azt eltavolitja a testérél, és
az elektrédas teriletek megszaradnak. Ha a mellkasi
szivritmus-érzékel6t nem torli szarazra hasznalat utan,
akkor az a szikségesnél hosszabb ideig marad
bekapcsolva, ezzel idejekoran lemeritve az akkumulatort.

A mellkasi szivritmus-érzékelbt ne tarolja
nejlonszatyorban vagy mas olyan helyen, ami gy(jtheti a
nedvességet.

Az érzékel6 egységet nedves ronggyal tisztitsa—sose
hasznaljon alkoholt, oldészert vagy vegyi anyagokat. A
mellkasi szijat kézzel mossa ki, majd teregesse ki és
hagyja megszaradni.

16
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Miel6tt hasznalatba venné az edz8gépet, elbtte tanulmanyozza, ismerje meg az edz8gép mikdodését.
Olvassa el a hasznalati utmutatéban leirt kijelz6re és az edzésprogramokkal kapcsolatos leirast,
valamint fontos, hogy megszokja az elliptikus tréner sajatos lebegé mozgasat. A balesetek elkeriilése
végett sziikséges a megfelel6 izomkontroll fenntartasa!

1. Fogja meg a kormanyt (4), majd lépjen fel a labtartokra (44). EI&sz6r az alacsonyabban lévé
pedélra Iépjen fel, majd a masik labaval a masik pedalra. FIGYELEM: Ugyeljen az egyensuly
megtartasara, mikozben fellép az edzégép labtartoira (44)!

2. Miutén raallt a 1abtartdkra, helyezze a labait ugy, hogy a labuijjait vigye a pedalok elejéhez.

3. Ismerje meg a berendezés ritmusat. Fogja meg a hajtokarokat (22L és 22R) és kezdje el a
taposé mozdulatokat.

4. VAélasszon az edzésprogramok kézil vagy allitsa be az edzés intenzitasat, ehhez olvassa el a
hasznalati utmutatd erre vonatkozo6 részét. A pulzusérték megallapitasahoz helyezze mindkét
kezét a kormanykaron elhelyezett markolati pulzusérzékeldkre.

5. Edzéskor a hata legyen mindig egyenes, elkerilve a test egyensulyanak a felbomlasat.
Mindvégig két karral és két labbal koordinalja a mozgast!
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KIJELZO FUNKCIOK

NR PROGRAM
RECOVERY INDEX SPEED | RPM
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Grafikus kijelzd - Program iizenetek

A konzol tartalmaz egy folyadékkristalyos kijelz6t, mely az alabbi adatokat jeleniti meg:

SPEED (sebesség) - az aktudlis sebesség értékét jeleniti meg (km/h).

RPM - mutatja a pedalozas ltemét, fordulat/perc.

TIME (id6) — mutatja a program inditasatol eltelt idét, vagy az idéalapu programbol hatramaradt idét.
WATT — mutatja az edzés soran leadott hozzavetbleges energiamennyiséget, teljesitményt (Wt)

DISTANCE (tavolsag) - mutatja a megtett tavolsagot, vagy a tavolsagalapu programbdél hatramaradt
tavolsagot.

CALORIES (kaldria) - mutatja az elégetett kaloriak szamat (kcal), vagy a kaldria programbdl
hatramaradt kaléridk szamat (*).

PULSE (pulzus) - mutatja a pulzusértéket, ttem/perc (bpm) mérve (*). Mellkasi szivritmus-érzékeld
nem tartozéka a gépnek. Beszerzésével kapcsolatban érdekl6djon az edz8gép értékesitéjénél. Mellkasi
szivritmus-érzékel6 hianyaban haszndlia a kormanykarokon elhelyezett markolati szivritmus-
érzékelbket.

(*) - Jelzi a kijelz6n megjelenitett hozzavetbleges értékeket, melyek az edzésprogram aktualis
valtozasaira vonatkoznak, és nem szamitanak orvosi adatoknak.

LEVEL (terhelés) — mutatja az edzés intenzitas szintjét (elektronikusan vezérelt).

RECOVERY INDEX — mutatja, hogy a szervezetének mennyi idére van sziiksége a normal szivritmus
visszaallitasahoz az aktualis edzésprogram befejezését kovetéen. Megjelenitett szamérték hat szintre
(F1 + F6) van tagolva.

Grafikus kijelzd - az edzésprogram grafikus profil megjelenitése. Lehet6vé teszi a felhasznaloi
programok szerkesztését és megjeleniti az intenzitasi szintet a berendezés barmely hasznélati
modjaban. A kijelzd a program egyes funkcidinak megjelenitésére is szolgal (AGE, HR%, STOP, START
stb.).

Kijelz6 sajatossaga az energiatakarékos izemmaod, ha néhany percen at a pedalok nem mozdulnak és
a konzol gombjait sem nyomtak meg, akkor a kijelzd kikapcsol.
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GOMB FUNKCIOK

ENTER gomb

START / STOP gomb

a kivalasztott edzésprogram (Manualis; P1+P20)
megerdsitéséhez nyomja meg az ENTER gombot;

az adatbevitel meger@sitéséhez és a program 0sszes
munkaparaméter beallitAsanak a megerdsitéséhez
nyomja meg az ENTER gombot;

Edzés kozben: nyomja meg az ENTER gombot a
sebesség és az RPM kijelzés kdzbtti valtashoz, vagy az ENTER

: free oz v
adatok automatikus valtasahoz. —_—l—

START
STOP

az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a ErRx}00
START/STOP gombot;

az elinditott edzésprogram leallitdsahoz nyomja meg a
START/STOP gombot;

a gomb hosszabb lenyomva tartasat kévetéen a kijelzén
megjelenitett adatok lenullazédnak.

DOWN up
RECOVERY

UP (fel) és DOWN (le) gombok

Edzés kdzben - az UP és DOWN gombokkal névelheti vagy csdkkentheti az aktualis edzésprogram
intenzitasszintjét (24 fokozat);

Edzésprogram megkezdése el6tt - az edzésprogram kivalasztasahoz hasznalja az UP és DOWN
gombokat;

Edzésprogram megkezdése el6tt - az UP és DOWN gombokkal tudja beallitani célkitlizései egyikét:
id6tartam, tavolsag, kaléria, pulzus;

Edzésprogram megkezdése elétt — az adatok beviteléhez hasznalja az UP és DOWN gombokat;

RECOVERY gomb

a Pulse Recovery funkcié elinditdsahoz, az aktualis edzésprogram végeztével, nyomja meg a
RECOVERY gombot, majd fogja meg a markolati pulzusérzékel6ket. A Pulse Recovery funkcié
felméri, hogy a szervezetének mennyi idére van sziksége a normal szivritmus visszaallitasahoz.
A funkcié alkalmazaséat ajanlott elvégezni, legaldbb hetente egyszer, hogy ellenérizhesse
szervezete (sziv-és érrendszer) kapacitdsanak fejlédéstét/valtozasait.

60 masodperc elteltével, miutdn megnyomta a RECOVERY gombot és fogja a markolati
pulzusérzékelbket, a kijelz6n megjelenik a teljesitmény mutatd. A fizikai allapot hat szintre van
tagolva az alabbiak szerint:

- F1=kivalo
- F2=nagyon j6
- F3=j6

- F4 = megfelelb
- F5=16bb edzés szikséges
- F6 =gyenge

* amennyiben pulzusa nem érzékelhetd, a grafikus kijelzd hiba tGzenetet jelenit meg.

Automatikus K| /BE kapcsolas

A kijelzd bekapcsolasdhoz nyomja le barmelyik gombot a konzolon vagy kezdje el a pedalozast.
Ha a pedalok néhany percig nem mozdulnak és a gombokat sem nyomjak le, a kijelz6
automatikusan kikapcsol.
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EDZOGEP HASZNALATA

Csatlakoztassa a tapkabelt a halézathoz a kijelz6 bekapcsolasahoz. Ezt kévetéen a kijelzé
felvillan és végig futtatja az 6nellenérz6 tesztet.

Az edz6gépre ugy alljon fel, hogy megfogja a kormanykart, elészor ralép a legalsé allasban 1évé
pedalra, majd lépjen fel a masik pedalra. Az UP és DOWN gombok segitségével valassza ki a
kivant edzés programok egyikét, majd a programvalasztas megerfsitéséhez nyomja meg az
ENTER gombot. Kdvesse a kijelz6n megjelenitett utasitasokat, majd nyomja meg a START
gombot az edzésprogram inditasahoz.

MANUALIS UZEMMOD — QUICK START (gyors inditas)

A QuickStart Gzemmod a legegyszerlbb és leggyorsabb moédja az edz6gép hasznalatanak.

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelzé bekapcsolasahoz.
A manualis edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START gombot.
QuickStart tzemmaédban a kijelzén a szamlaldk 0-t6l kezdik a szamlalast: id6, tavolsag, kaldria.

Mik6ézben edz, az UP és DOWN gombok segitségével tudja noévelni, ill. csékkenteni az edzés
intenzitasszintjét: 24 fokozat.

STOP gomb megnyomasaval tudja leallitani a megkezdett edzésprogramot

Megjegyzés: PULSE kijelz6 mutatja az aktudlis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben
viseli a mellkasi szivritmus-érzékeldt (opcionalis) vagy fogja a markolati pulzusérzékel6ket.

MANUALIS EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelzd bekapcsolasahoz.

Valassza ki az UP és DOWN gombok segitségével a manualis tzemmaddot, majd a valasztas
megerdsitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

TIME SPEED PULSE
TIME feliratu kijelz6 villog. Beallithatia az edzésprogram mg'EE nn mf
id6tartamat az UP és DOWN gombok segitségével. Mdédosithatd nn L. g
max. idétartomany: 99 perc, majd nyomja meg az ENTER MAN-:.-l' —
gombot a beallitas megerdsitéséhez. - —

DISTANCE feliratu kijelz6 villog. Beallithatja az edzésprogram soran elérni kivant tavolsagot az
UP és DOWN gombok segitségével. A beallitas rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

CALORIES feliratu kijelz6 villog. Bedllithatia az edzésprogram sordn elégetni kivant
kalériamennyiséget az UP és DOWN gombok segitségével. A bedllitas rogzitéséhez nyomja meg
az ENTER gombot.

PULSE feliratu kijelzd villog. Beallithatja az edzésprogram soran tartani kivant pulzusértéket az
UP és DOWN gombok segitségével. A beallitas rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

Az adatok bevitelét kovetéen, az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START gombot.
Edzéskor, ha szikséges, az UP és DOWN gombokkal tudja edzése intenzitasszintjét modositani.

Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelz6n az egyik beallitott célkitiizése el nem éri a 0
ertéket. Az edzés befejeztével hangjelzés hallhaté.
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BEEPITETT EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA (P1 - P10)

A beépitett edzésprogramok (P1 + P10) alkalmazasakor a kijelzd automatikusan szabalyozza a pedalok
ellendllasi fokozatat. Edzés kézben az edzésprogram beallitasi profiljat a grafikus kijelzén tudja nyomon
kovetni.

o AKkijelz6 bekapcsolasahoz csatlakoztassa a tapkabelt a halézatra.

e Valassza ki az UP és DOWN gombok segitségével a kivant _ mme o
10db fedélzeti edzésprogram egyikét: P1-P10, majd nyomja 53
meg az ENTER gombot a meger@sitéshez. A grafikus 4
kijelz6n lathatd a valasztott edzésprogram profija és a ﬂ
szama.

Py F

b

c3

(=1

e Aprogram kivalasztasat kovetéen beallithatja a célkitlizését. PROGRN | mEEEmEEE s

e TIME feliratu kijelz6 villog. Alapértelmezett beallitas: 30 perc. Mddosithatja az edzésprogram
idétartamat az UP és DOWN gombok segitségével, majd nyomja meg az ENTER gombot a
beallitas megerdsitéséhez.

o DISTANCE feliratu kijelz6 villog. Beallithatja az edzésprogram soran elérni kivant tavolsagot az
UP és DOWN gombok segitségével. A beallitas régzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

e CALORIES felirata kijelzé6 villog. Beallithatia az edzésprogram soran elégetni kivant
kalériamennyiséget az UP és DOWN gombok segitségével. A beallitas rogzitéséhez nyomja meg
az ENTER gombot.

o PULSE feliratu kijelz6 villog. Beallithatja az edzésprogram soran tartani kivant pulzusértéket az
UP és DOWN gombok segitségével. A beallitas rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

e Az adatok bevitelét kdvetden, az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START gombot.
Edzéskor, ha sziikséges, az UP és DOWN gombokkal tudja edzése intenzitasszintjét modositani.

e Az edzésprogramot barmikor leallithatia és szineteltetheti a START/STOP gomb
megnyomasaval. Az edzésprogram, folytatasahoz nyomja meg ismét a START/STOP gombot. A
START/STOP gomb hosszantarté megnyomasaval tudja térdlni a kijelzé6n megjelenitett adatokat.

e Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelzén az egyik beallitott célkitizése el nem éri a 0
értéket. Az edzés befejeztével hangjelzés hallhaté.

Jupa 7 34 pg
g _ { HH
sl |SEE=.=ES TG ~S=ESSSz=..
“00s) P oo
w3 5w o
OGN | S S EEEE.. FROGRAM =EE=EE=E!=_
P W p
& HH . : .
AW SSSSSSESES e SSSSeSSe=m
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FELHASZNALOI EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA (U1 - U5)

A felhasznaléi program lehetéséget nyujt a felhasznalé szamara, hogy el6allitson sajat, egyéni
edzésprogramokat, melyeket a késébbiekben barmikor alkalmazhat.

o AKkijelz6 bekapcsolasahoz csatlakoztassa a tapkabelt a halézatra.
e Valassza ki az UP és DOWN gombok segitségével a kivant 5db felhasznaléi edzésprogram
egyikét: U1 — U5. A grafikus kijelzdn lathat6é a valasztott edzésprogram roviditett neve. Miutan

kivalasztotta az edzésprogramot, nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez.

e Adgrafikus kijelz6n a valasztott edzésprogram profiljanak rouse

elsd oszlopa villog (beallithaté oszlopok szama tiz). Az nnn
UP és DOWN gombok segitségével tudja az edzés uuy P ‘ | P
intenzitdsara vonatkozé bedllitast elvégezni, majd ¥ ‘ ( e
nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez. HHE N !
Hasonlé moédon végezze el a bedllitasokat a tobbi = = =
oszlopokra vonatkozdan. A beadllitasok végeztével a @~ EmE =mE= |
grafikus kijelz6n megjelenik a konzol memodrigjaba
frissen mentett teljes edzésprogram grafikus profilja.

TIME PULSE

o Az edzésintenzitas beallitasok végeztével, az alkalmazni E;
kivant edzésprogramhoz beallithatja a célkitizéseit.
TIME feliratd kijelzd villog. Alapbeallitas: 30 perc.

i

cd
= €3
e
i

Modosithatja az edzésprogram id6tartamat az UP és YU | = = = '
DOWN gombok segitségével, majd nyomja meg az == B
ENTER gombot a beallitds megerdsitéséhez. EmE ===
o« DISTANCE felirati kijelzd villog. Beallithatia az
TINE PULSE

edzésprogram soran elérni kivant tavolsagot az UP és

DOWN gombok segitségével. A beallitas rogzitéséhez G0 (] P
nyomja meg az ENTER gombot. WL W ' eV
N0 am - |
e CALORIES feliratd kijelz6 villog. Beallithata az =% | E E _E
edzésprogram soran elégetni kivant kalériamennyiséget T =
- L]

az UP és DOWN gombok segitségével. A bedllitas
rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

]

e Az adatok bevitelét kdvetéen, az edzésprogram
inditdsahoz nyomja meg a START gombot. Az ﬂﬂﬂ
edzésprogram intenzitasa az elvégzett bedllitasoknak [ |
megfeleléen valtozik, de azt menet kdzben barmikor az nn

=
=
I

UP és DOWN gombokkal slis médosithat] uu EE EE "
és gombokkal manualis médosithatja. = B E==
W |
e Az  edzésprogramot barmikor ledllithatia  és — -
szlneteltetheti a START/STOP gomb megnyomasaval.
Az edzésprogram folytatdasahoz nyomja meg ismét a

TIME PULSE

START/STOP gombot. A START/STOP gomb n
hosszantart6 megnyomasaval tudja torélni a kijelzén u
megjelenitett adatokat.

e Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelzén az
egyik beallitott célkitizése el nem éri a 0 értéket. Az
edzés befejeztével hangjelzés hallhato.

3

=
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WATT (teljesitmény) EDZESPROGRAM ALKALMAZASA (P16)

Ateljesitmény - egy egységnyi id6 alatt elvégzett munka, mértékegysége: Watt. A watt-méréses edzés
elénye, hogy minden esetben direkt, az edzéshez legjobban felhasznalhaté informacioét kapjuk: a
pedalokra leadott erét - ezt nem befolyasolja kiilsd korilmény, mint a hdmérséklet, paratartalom stb.

o Akijelz6 bekapcsolasahoz csatlakoztassa a tapkabelt a haldzatra.

o Valassza ki az UP és DOWN gombok segitségével a e [ puse
WATT edzésprogramot: P16, majd nyomja meg az nnn P
ENTER gombot a megerdsitéshez. vuu P { 5 L

(LI ( aveL

e A program kivalasztdsat kovetben beallithatia a Uﬂ g

célkitlizését. WATTPRO
I o o o e o
e TIME feliratd kijelz6 villog. Modosithatia az o

edzésprogram id6tartamat az UP és DOWN gombok
segitségével. Majd nyomja meg az ENTER gombot a beallitds megerdsitéséhez.

o DISTANCE feliratu kijelzd villog. Beallithatja az edzésprogram soran elérni kivant tavolsagot az
UP és DOWN gombok segitségével. A beallitas rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

e CALORIES felirata kijelzé6 villog. Beallithatia az edzésprogram soran elégetni kivant
kalériamennyiséget az UP és DOWN gombok segitségével. A beallitas rogzitéséhez nyomja meg
az ENTER gombot.

o PULSE feliratu kijelz6 villog. Beéllithatja az edzésprogram soran tartani kivant pulzusértéket az
UP és DOWN gombok segitségével. A beallitas rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

e WATT feliratu kijelz6 villog. Allitsa be az edzésprogram intenzitas szintjét az UP és DOWN
gombokkal, majd nyomja meg az ENTER gombot a megerdsitéshez.

e Az adatok bevitelét kdvetben, az edzésprogram inditdsahoz nyomja meg a START/STOP
gombot. Az edzésprogram intenzitdsa az elvégzett beallitdsoknak megfeleléen valtozik, de azt
menet kdzben barmikor az UP és DOWN gombokkal manudlis mddosithatja.

e Az edzésprogramot barmikor leallithatia és szlneteltetheti a START/STOP gomb
megnyomasaval. Az edzésprogram folytatasahoz nyomja meg ismét a START/STOP gombot. A
START/STOP gomb hosszantarté megnyomasaval tudja térdini a kijelz6n megjelenitett adatokat.
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SZIVRITMUS EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA - HRC

Szivritmus-alapu edzésprogram soran a konzol a mért szivritmus értéknek megfeleléen szabalyozza az
edzésprogram intenzitas szintjét.

Az elsé harom edzésprogram esetén a kijelz6 figyelembe veszi a ——
felhasznalé életkorat és a HRC=220-életkor x (55%, 75%, 95%)
képlet szerint automatikusan beadllitia a pulzuskiszdbértéket. A
valasztott edzésprogram megerdsitését kdvetden a kijelzén villogni
kezd az AGE felirat. Az UP as DOWN gombok segitségével adja meg
az életkorat, majd a bedllitas rogzitéséhez nyomja meg az ENTER
gombot.

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelz6 bekapcsoladsahoz.

Valassza ki az UP és DOWN gombok segitségével a HRC
edzésprogramok egyikét: P17+P20, majd nyomja meg az
ENTER gombot a megerésitéshez. Az edzésprogramok eltéré
tulajdonsagokkal rendelkeznek, lehetévé téve a megfeleld n
intenzitassal torténd edzést. Akar az a cél, hogy zsirt égessen, GU
akar pedig az, hogy erdsitse kardiovaszkularis rendszerét, a
kivant eredmény elérése érdekében a kulcs a megfeleld
intenzitadssal tortén6 edzés.
o P17 =HRC 55% - zsiréget6 edzés Tiwe puLse
o P18 =HRC 75% - aerob edzés i P IB P
o P19 =HRC 95% - anaerob edzés L
o P20 =HRC TAG - egyéni pulzusérték beallitas HHE

cd
€3
=]

i
Q
-t
.

P20 = HRC TAG — edzésprogram valasztasa esetén a PULSE
kijelz6 villog. Az UP és DOWN gombok segitségével adja meg
az edzésprogram soran tartani kivant cél-pulzusértéket, majd a
megerdsitéshez nyomja meg az ENTER gombot.

TIME feliratu kijelzd villog. Modosithatja az edzésprogram
id6tartamat az UP és DOWN gombok segitségével. Majd
nyomja meg az ENTER gombot a beallitds megerdsitéséhez.

PULSE PRO

DISTANCE feliratu kijelzd villog. Beallithatja az edzésprogram soran elérni kivant tavolsagot az
UP és DOWN gombok segitségével. A beallitas rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

CALORIES feliratu kijelzd villog. Beallithatia az edzésprogram soran elégetni kivant
kalériamennyiséget az UP és DOWN gombok segitségével. A bedllitas rogzitéséhez nyomja meg
az ENTER gombot.

Edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START gombot.

HRC edzésprogram soran a kijelzd folyamatosan figyelemmel kiséri a felhasznalo pulzusat, és a
beéllitott cél-pulzusértéknek megfeleléen automatikusan szabalyozza a pedélok ellenallasat,
er6ssegi fokozatat.

Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelz6n a beéllitott célkitlzése el nem éri a 0 értéket.

Az edzésprogramot barmikor leéllithatja a START/STOP gomb megnyoméasaval. Amennyiben
torélni szeretné a kijelz6n megjelenitett adatokat, nyomja meg hosszan a START/STOP gombot.

Megjegyzés: HRC edzésprogram alkalmazasahoz viselnie kell a mellkasi pulzusérzékel6t, mivel
edzésekor, mozgas kdzben nem lehet egyenletesen fogni a markolati pulzusérzékel6ket, igy nem
biztositott a folyamatos pulzusérzékelés sem. Ha a konzol nem érzékeli folyamatosan a szivritmusat,
akkor az edzésprogram leall és a kijelzén hibalizenet olvashato.
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EDZOGEP KARBANTARTASA

Rendszeresen takaritsa le és tartsa tisztan,
szdrazon az edzB8gépet. A rendszeres tisztitas
nagymértékben meghosszabbitia a berendezés
élettartamat. Tisztitas el6étt, mindig kapcsolja ki az
edzégépet és huzza ki a tapkabelt a
konnektorbol.

FIGYELEM: Edzéskor a fokozott izzadas (szerves
so6s folyadék) karosithatja az edz6gép elektromos és
fém részeit. Minden edzést kovetben, a
verejtékmaradvany  eltavolitdsahoz  hasznaljon
enyhe mososzeres, puha, nem karcolé rongyot.
FONTOS: Ne permetezzen semmilyen folyadékot
kozvetleniil az edzégépre. A kijelzé
karosodasanak elkeriilése végett, tartson tavol
mindennemii folyadékot a kijelz6tol. Végil, tordlje
szarazra az edz8gépet puha torl6vel.

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIOK

Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékba dobni! A torvény eléirja, hogy a terméket
ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta utan, a kornyezet védelme érdekében.

létesitményeket! Az ilyen létesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
megbrzését és a koérnyezet védelmére vonatkozd eurdpai szabvanyok javitdsat. Az
artalmatlanitas biztonsagos és szakszer(i médszereivel kapcsolatos tovabbi informacidkért
kérjuk, forduljon a helyi 6nkormanyzathoz.

Kérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gy(jtésére kijelolt ujrahasznositd y
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ROBBANTOTT ABRA 2 ERX 600
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