Toorx ERX-100

Fontos!

Kerjuk, figyelmesen olvassa vegig a hasznalati Utmutatdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen dsszerakési és a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznélatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznalat esetén
érvényesithetd

A termékre a gyartd 24 hdnap garanciat biztosit.

A termék csak laké&sban hasznalhatd, szabadtéren nem.

A biztonsagos hasznalat érdekeben kerjuk, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitasokat

e Amennyiben a késziléket tovabb adja, vagy méas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrél, hogy az a személy ennek a hasznélati utasitsnak a tartalmat
ismeri-e.

o Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e Ellendrizze az elsé hasznalat el6tt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzest.

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

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

e Amennyiben engedi gyermekét a készulékkel edzeni gyermeke testi eés szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A
készulék nem jatékszer.

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

o A készilék osszeszerelésenél figyelni kell arra, hogy a készulék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidé ruhat és cipdt, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

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

e Szerelje 0ssze készulékét az dsszeszerelesi rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédulés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet lép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

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

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek beallitasanal a késziilék helyes pozicidba
legyen beéllitva.
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Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbdl a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f6ldon maga el6tt.
Célszerli ha az Osszeszerelést két ember végzi. Az dsszeszereléshez hasznélja a dobozban
talalhato leiras képeit.

Transzformator

Miel6tt csatlakoztatja a transzformatort a halozati csatlakozoba, legyen biztos abban, hogy a
hal6zati fesziiltség 230V.

Ne hasznaljon hosszabbit6t, a transzformator kozvetlenil a haldzati csatlakozdba dugjal
Gy6z6djon meg rola, hogy a kébel nem a késziilék alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tliz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével a transzformatort hlizza ki a hal6zatbol

Javaslatok az edzéshez

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

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idétartamat. A heti harom alkalommal végzett
max. 20 perces edzés kozepes terhelésnek felel meg.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékeldkre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében tigyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tal szaraz és tdl
izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

A pulzusmérést legpontosabban pulzus mér6 dvvel tudja végezni, az 6v nem tartozéka a
készuléknek. Helyezze fel a pulzusméré dvet a mellkasara, miutan megnedvesitette a
pulzusméré ov érzékeldjét.

Ne hasznalja a pulzus jelado 6vet és a kézi pulzusmérést egy idoben!

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 tartasa , mar intenziv
igénybe vetelnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A Komputer

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

A komputer automatikusan bekapcsol, a halozatba torténd csatlakoztatas utan. Rovid
hangjelzést ad miutan minden funkcio6 lenullazodik.

A Kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo) modba keriil és a
szobahdmérsékletet jelzi.
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GOMBOK és KIJELZO
Kezelé6 gombok:

1. UP (fel)
Az értékeket és az ellenallast lehet novelni.

2. DOWN (le)
Az értékeket és az ellenallast lehet csokkenteni.

3. MODE
Az értékeket és az beéllitasokat lehet elfogadni.

4. START/STOP
Elinditani, sziineteltetni illetve megallitani lehet az edzést. Edzés kbzben megnyomva
szlineteltetni lehet az edzést. Ismételt megnyomasra az edzés folytathato.

5. RESET
Egyszer megnyomva a program mentibe jut vissza. Folyamatosan nyomva tartva djrainditja a
kijelzot.

6. RECOVERY
Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

7.BODY FAT
Kiszamitja a test tdmeg indexet (BMI) és a testzsir szazalékot (BODY FAT%)

Kijelz6
Az edzés soran a kijelz6n nyomon tudja kisérni a kdvetkez6 adatokat:
e TIME : az edzés idejét 0:00 ~ 99:59 kozott
e SPEED: a sebességet (0.0 ~ 99.9 km/h kdzott)
e DISTANCE : a megtett tavolsagot (0.0 ~ 99.9 km k&zott)
e CALORIES: a becsult energia felhasznalast 0 ~ 999 kozott
e PULSE: az aktualis pulzus értéket
e RPM: a percenkénti fordulatszamot 0 ~ 999 kozott
e WATT: ateljesitményt wattban
e MANUAL: Manuélis mod értéket
e PROGRAM : 12 program valasztas
e USER: felhasznal6i profil

e H.R.C.: pulzus kontrollalt edzésmod

BEKAPCSOLAS
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A késziilék haldzatra torténd csatlakozasat kovetden a computer bekapcsol és az
0sszes szegmens felvillan 2 méasodpercig.

2. Amennyiben a késziilék 4 masodpercig nem kap jelet, akkor a kijelz6 energiatakarékos
modba kerdl.

3. Barmelyik gomb megnyomasaval a kijelz6 ismét mitkodésbe 1ép.

Gyors inditas:

Ha megnyomja a START/STOP gombot, akkor eldzetes bedllitasok nélkiil indithatja
az edzést. Hasznalja az UP / DOWN gombokat a nehézség allitasahoz.

Edzésprogram kivalasztasa

1. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a megfelel6 edzésprogram kivalasztasahoz:
Manual, Beginner (kezd6), Advance (halado), Sporty (sportos), Cardio és Watt. A
valaszthaté edzésprogramok villognak a kijelzon.

MANUAL madd
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1. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a Manual edzésprogram kivalasztasahoz,
majd nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.

2. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat az edzésparameéterek megadasahoz (Time,
Distance, Calories, Pulse), majd nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.

3. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés inditdsahoz. Hasznalja az UP / DOWN
gombokat a nehézség allitdsédhoz.
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4. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. Hasznélja a RESET
gombot a mentbe val6 visszajutashoz.

Beginner(kezdo), Advanced (halado)és Sporty (sportos) mod
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1. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a megfelel6 edzésmod (Beginner, Advanced,
Sporty) kivalasztasahoz, majd nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.

2. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a megfeleld edzésprogram (a kivalasztott
edzésmaddon beliil) kivalasztasahoz, majd nyomja meg a MODE gombot az
elfogadashoz.

3. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat az edzésidé megadasahoz (Time), majd
nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.

4. Nyomija meg a START/STOP gombot az edzés inditasahoz. Hasznalja az UP / DOWN
gombokat a nehézség allitasahoz.

5. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. Hasznalja a RESET
gombot a mentibe val6 visszajutashoz.

HEART RATE CONTROL (H.R.C.) —Pulzus kontrollalt edzés

Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a HRC edzésprogram kivalasztasahoz, majd nyomja
meg a MODE gombot az elfogadashoz.

Adja meg az életkorat az UP / DOWN gombokkal, majd nyomja meg a MODE gombot az
elfogadashoz.

Vilasszon a 4 kiilonb6z6 lehetdség koziil (55%, 75%, 90% vagy TARGET (érték)).
Amennyiben a TARGET-et valasztja adja meg a kivant pulzus értéket.

Nyomja meg az UP / DOWN gombokat az edzésidé megadasahoz (Time), majd nyomja meg
a MODE gombot az elfogadashoz.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés inditasahoz. Hasznalja az UP / DOWN
gombokat a nehézség allitasahoz.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. Hasznalja a RESET
gombot a menibe vald visszajutashoz.

A gép automatikusan valtoztatni fogja az ellenallas értékét a pulzus fliggvényében.
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Watt program
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1. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a WATT program kivalasztdsahoz, majd
nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.
2. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a WATT érték megadasahoz, majd nyomja
meg a MODE gombot az elfogadashoz.
3. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat az edzésidé megadasahoz (Time), majd
nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.
4. Nyomija meg a START/STOP gombot az edzés inditasahoz. Hasznalja az UP / DOWN
gombokat a nehézség allitasahoz.
5. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. Hasznalja a RESET
gombot a mentibe val6 visszajutashoz.
Az edzés soran az ellenallas a pedalozas sebességének fliggvényében fog valtozni, gy hogy a
teljesitmény a kivant szinten maradjon.

RECOVERY - Pulzus megnyugvas merése

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

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kozotti ertékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogy visszajusson a menibe.

BODY FAT — Testzsir mérés

Nyomja meg a BODY FAT gombot.

Helyezze kezét 8 masodpercig a kézpulzus szenzorokra. Ugyeljen arra, hogy a keze jol
érintkezzen az érzékelovel.

A kijelzén ezutan megjelenik a mért testtomeg index (BMI) és a testzsir szazalék értéke.
A meniibe t0rténd visszatéréshez nyomja meg ismét a BODY FAT gombot.

Megjegyzések

e Az edzés maximum 4 percig sziineteltethetd a START/STOP gomb megnyomasaval .
A gombismételt megnyomasaval az edzés folytathato.

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

e Amennyiben beallit valamilyen edzés értéket, az érték az edzés folyaman visszafelé
fog szamlalodni és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelz6 erre hangjelzéssel
figyelmeztet. A START/STOP gomb megnyomasaval az edzes Ujra indithato.
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e A H.R.C. programban a pulzus zona (55%, 75% és 90%) az életkor értéke alapjan
kalkulalodik, a kovetkez6 képlet alapjan: maximalis pulzus=220 — életkor.

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartést igényel.

e Fontos, hogy idor6l idére ellendrizze, hogy minden csavar feszes

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

e Az erds magneses mez0 karosithatja az o6rat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilek kozelébe.

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

Hibakddok

Amennyiben a gép hibakodot jelez, kapcsolja ki a kesziiléket és hizza ki a transzformatort a
haldzati dugaljbol.

Varjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod
ismételten fenn all, kérjik, forduljon a Toorx magyarorszagi disztributorahoz (GBG-Trade
Kft. Tel: 709-66-98)

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészseget
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