FitL.ux 6000

MAGNETIC STEPPER

HASZNALATI UTMUTATO



FitLux 6000 1épcs6z6gép

FONTOS! Osszeszerelés és haszndlat elétt gondosan olvassa végig a haszndlati
utmutatoban leirtakat!

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik vegye figyelembe a kiovetkezo utasitasokat

Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi haszndlni, bizonyosodjon
meg arrol, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitdsnak a tartalmat ismeri-e.

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

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

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

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

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

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

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

A késziilek Osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

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

A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

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

Szerelje Ossze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek hianytalanul
rendelkezésre allnak-e.

Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 0vja késziilékét a nedvességtol. Helyezzen a
gépe ala csuszasmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést €s konzultaljon orvosaval.

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

Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitasanal a késziilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

A késziilékre jotallas csak otthoni, csaladi hasznalat esetén érvényesitheto.

Hasznalati atmutato 1 oldal
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: 120 kg.
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A keésziiléket teherb

Bontott rajz

2 oldal

Hasznalati atmutato



Alkatrész lista:
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No. Description Oty No. Description Qty
1 [Main Frame 1 49 [Screw (M& x 10L) 4
2 |Foot Tube z 50 [Cap z
3 | Stabilizer 1 51 | C Clip #25 z
4 [Handlebar Post 1 52 [O-Ring !
5 [Pulley 1 53 [Sensor T
6 |Pulley I 1 hd |Magnet z
[ [Wlagnetic System 1 b | Screw (Mo x 33.5L) o
o [Bearing Housing z 56 [ Screw (Mg x 121) b
5 [Beltl 1 57 | Screw (MG x T2L) |
10 [Belt 1l 1 58 |Washer (@19 x 8) 4
11 [ Bearing Hub z 59 [Hand pulse Sensor Wire z
12 | opacer (025 x 2o x 6.5L) z bl |Fulse Sensor Wire 1
T3 [ Screw (MG x 450 o | 61 [Screw (M5 x 60L) |
14 [Washer (@19 x8x 1.5T) 5 62 [Sensor Wire | T
15 | M8 Nylon Tock Nut 8| 63 [Sensor Wire Tl 1
16 [ Axle 1 64 [Handlebar (R+L) z
17 [ Key (b x b x 15L) 1 bb | Screw (M4 x 20) z
1o | ocrew (Mo x 121L) 1 bb | Hand pulse Sensor z
19 | Washer (612 x 16 x 1T) 1 b7 [ Sensor Wire 1
20 [Nut (378" x P26 x 3T) 4 66 [ M5 Nylon Tock Nut 4
~ 21 [Nut (378" x P2Z6) Z 69 [Screw (M5 x 120 i
22 | opring (20 x 1o x 2 x 40L) 1 10 | Foam Grip z
- 23 | Idle Wheel Tl 1 71 [Meter 1
24 | Nut (3/5" x P26) Z 72 [ Top Cover 1
2o |opring (20 x 1o x 2 x f0OL) 1 1.3 |Bushing /b 1
Zb | ldle Wheel | 1 74 |Left Cover 1
2 |[CClip #19 g 75 |Right Cover T
26 | Rubber Stopper Z Tb [ Screw (M5 x 121) z
“29 [Cclip #13 4 T | Screw (M4 x 12) z
30 | Mo Nylon lock Mut z 1o | Screw (M4 x 1b) 3
31 | Moving wheel ) 19 | Screw (M4 x 12) 4
32 | Screw (MG x 35L) z - 80 [Rubber Stopper Z
33 [Cap 2 ~ 81 | Screw (M4 x 12) 2
34 | opacer (812 x 19 x bl .5L) 4 ~ 82 | Tension Cable 1
35 [Chain 2 ~ 83 |Motor i
3b [ Chain-5pring Connector z ~ 84 | Screw (M4 x T20) z
37 | Spring ) ~ 85 [Screw (M5 x 121 z
Jo | opring Connector z ~ 86 |Adaptor 1
~ 39 | Screw (M10 x 55L) 7 “&7 | Screw (M5 x T0L) i
40 | M10 Nylon lock Nut Z ~ 88 |Curve Plate 1
41 | Spacer (@16 x 10 x 40L) ) ~ 89 |Extra Handlebar{R+L) z
4/ | Pedal Fixing Flate z 90 | Foam Grip z
43 | screw (M12 x 65L) 4 91 [ Audio Wire 1
44 |12 Nylon lock Nut 4
45 | Screw (M6 x 20L) 4 Tools
46 [Rubber Stopper 2 Allen Wrench (5mm) z
47 | Pedal Z Wrench 1
45 | Washer (819 x @) 4

Hasznalati atmutato
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MEGJEGYZES:

Az alkatrészek tébbsége kUlbn-kUlén van csomagolva, azonban néhdny alkatfrész mar
eleve a helyén lehet, igy ezeket elbszér el kell tavolitani, majd a megfelelé Gsszeszerelési
lépést kbvetden visszahelyezni a helyUkre!

Kérjuk, kbvesse a haszndlati Utmutatdban leirtakat és vegye figyelembe az eleve helyUkén
lévé alkatrészeket!

Osszeszereles:
67
1.LEPES I
SZERELJE AZ ELSO LABAT (3) AFO VAZRAA e
CSAVAROK'(4?) |'zs ALATE’TEK’ (48) <> )
FELHASZNALASAVAL AZ ABRANAK - T
MEGFELELOEN. 49 [If
] 3 % 1t )
ILLESSZE A MUANYAG VEGKUPAKOKAT AZ g e
ELS® LABRA (3) ES ROGZITSE A MEGFELELO : L. s
25 &

CSAVAROKKAL (85) Der

PR ANF
2.LEPES
HELYEZZE FEL A FOLSO BORITAST (72) A JI/

FOOSZLOPRA (4). o
CSATLAKOZTASSA OSSZE AFELSO
ERZEKELO KABELT (63) Az ALSOVAL (67),
MAJD HELYEZZE A FOOSZLOPOT (4) VAZRA
ES ROGZITSE A CSAVAROK (57) ES AZ LA A
ALATETEK (28) SEGITSEGEVEL. [
CSUSZTASSAA FELSO BORITAST (72) =
UTKOZESIG A VAZRA A HELYERE.

MEGJEGYZES: A CSAVAROKAT CSAK AZ UTAN q [ =2
HUZZA MEG , MIUTAN MINDEGYIKET A =
HELYERE ILLESZTETTE! e

.F"\"'

Hasznalati atmutato 4 oldal
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3.LEPES

ILLESSZE OSSZE A

KAPASZKODORUDAKAT (64-L , 64-R . -
és 89-L, 89-R), MAJD | \ e
ROGZITSE EROSEN A MEGFELELO —ll 7 )
CSAVAROK (55) g = 0
FELHASZNALASAVAL. vl cmo )
TEGYE A BAL OLDALI (. " )
KAPASZKODORA (89-L) A Ny d
KAPSZKODOKAROKAT OSSZEKOTO G e
ELEMET (88), MAJD ROGZITSE A (
MEGFELELO CSAVAR G

SEGITSEGEVEL (87).

4.LEPES

CSATLAKOZTASSA OSSZE A
KEZPULZUS KABELEKET (54 ES 59) A
KORMANYOSZLOP PULZUS o .
KABELEIVEL, MAJD ILLESSZE AZ Vi - g7~ 3
OSSZESZERELT P AT
KAPASZKODORUDAKAT A FO e N Vi
OSZLOPON ES AZ ELULSO LABON A/ o \cé/r ’”/]I{
TALALHATO KAPCSOLODASI ////7’” et 56 | 1;3
PONTOKHOZ. /\ q

ROGZITSE A KAPASZKODORUDAKAT \\%\ e | '| %M
AMEGFELELO CSAVAROKKAL (55, 56 . ™ = __{/

és 81) AZ ABRANAK MEGFELELOEN. ' \

MEGJEGYZES: A CSAVAROKAT CSAK AZ
UTAN HUZZA MEG , MIUTAN
MINDEGYIKET A HELYERE
ILLESZTETTE!

VIGYAZZON, HOGY A KABELEK NE
SERULJENEK!

Hasznalati atmutato 5 oldal



5.LEPES

CSATLAKOZTASSAAZ ERZEKELO
KABELEKET (60 ES 63) ACOMPUTER
(71) MEGFELEL® KABELEIVEL.
ROGZITSE A COMPUTERT (71) AFO
OSZLOPHOZ A CSAVAROK (69)
SEGITSEGEVEL AZ ABRANAK
MEGFELELOEN.

MEGJEGYZES: VIGYAZZON, HOGY A
KABELEK TUSKEI NE FERDULJENEK
EL A CSATLAKOZTATASKOR!

A halézati adapter csatlakoztatasat

kovetoen a késziilék miikodoképes.

A KOMPUTER HASZNALATA

FitLux 6000 1épcs6z6gép

Hasznalati atmutato
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GOMBOK HASZNALATA:
1. ENTER:

A programok kozben. A funkciok kivalasztasa. Nyomja meg az Enter gombot annal a

programnal, amelyikkel edzeni szeretne.

Beallitasok koézben. Nyomja meg az Entert annal az értéknél, amelyik megfelelé Onnek.
2. START/STOP: A kivalasztott program elinditasara, edzés kézben megallitasara
szolgal
Ujrainditashoz. Nyomja meg az Entert folyamatosan to0bb mint 2 masodpercig a

komputer Ujrainditasahoz (Resetalas)
3. MODE: A kijelzett funkci6 értékek SPEED (sebesség) vagy RPM
(fordulatszam), illetve WATT (teljesitmény) vagy KJOULE/CAL (kaléria)

megvaltoztatasahoz.

4. FEL (UP) és LE (DOWN): Nyomja meg a LE és a FEL gombokat a programok kivalasztasahoz .
Nyomja meg a LE és a FEL gombokat az Id6, Tavolsag, Kaléria,
Eletkor, Nem, és a Pulzus értékeinek csokkentéséhez és ndveléséhez.

5. Pulzus helyreallitds (RECOVERY):  Nyomja meg a RECOVERY gombot a pulzusmegnyugvas

méréséhez.

® A kijelzordl:
A. START: Jelzi az edzésprogram elindult

START

B. STOP: Jelzi az edzésprogramot leallitottak. A felhasznalo valtoztathatja a programokat és az
értekeket.

C. PROGRAM : Jelzi az adott program szamat PROGRAM :1 - PROGRAM :16 kozott

PROGRAM !

D. LEVEL: Jelzi a nehézségi szintet LEVEL :1 - LEVEL :16 kozott.

LEVEL!

Hasznalati atmutato 7 oldal
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E. TIME: A kijelzén a TIME (i1d6) értéke jelenik meg.
- ' "
N
JCJJ

| TIME HEIGHT (EIELD
F. RPM kijelz6 : Az RPM (fordulatszam) értékét mutatja.

oooL
._' _'l _‘ KPH

SPEED RPM START STOP

G. COUNT kijelz6: Programtol fiiggéen COUNT (1épésszam) értékét mutatja,

testzsirszintmérésnél a FAT% (testzsir %) értéke jelenik meg.

ﬂﬁﬁﬁ
-. 'l -.l -'

COUNT opo

H. CAL/WATT kijelz6 : Programtol fiiggden CAL (kaloria) vagy WATT (teljesitmény) értéke

jelenik meg.

]
00,0,

CALORIES WATT CIIDD

I. T.H.R./AGE kijelz6 : Programt6l fiiggden a TARGET HEART RATE (célpulzus), a vagy
beallitasnal az AGE (¢életkor) értéke jelenik meg.

I8 8 0t
00,500

"TARGET H.R AGE CIID
J. HEART RATE kijelzé: A HEART RATE (pulzus) értékét jelzi
N OS5 S,
s ' ] l l
-' . ' v

HEART RATE [l id

Megjegyzés: Ez a kijelzd nem rendelkezik testzsirmérési lehetoséggel, igy a kijelzok aljan taldlhato
tobbi kijelzésnek (Height, Weight, FAT %, BMR, BMI, Body Type, stb.) nincs funkciéja!

Hasznalati atmutato 8 oldal
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K. LOADING (Program diagramm) kijelz6: 10 oszlopbdl €s oszloponként 8 szegmensbdl all.

Minden oszlop 3 percet (ha nem valtoztatjuk meg az edzés idejét) és minden szegmens 2

nehézségi szintet jelol.

® Megadhat6/ valtoztathato értékek:

Funkcio Tartomany | Visszaszamlasnal |  Alapértek | -cPeSKOZ
PROGRAM 1~16 16 ~ 1 1 1
LEVEL 1~16 16 ~ 1 N/A 1
TIME 0:00~99:59 99:00~5:00 0:00 1:00
COUNT 0~9999 9990~10 0 1
WATT 30~300 300~30 100 10
CALORIES 0~9999 9990~10.0 0 0.1
TARGET H.R. 60~220 220~60 90 1
AGE 10~99 99~10 30 1

® Par dolog, amit ismernie kell az edzés megkezdése elott:
A. A komputer kijelzdjén lathatd kiszamolt és kijelzett értékek tajékoztato jellegiiek, nem
alkalmasak orvosi célokra.
B. Az egyes programokban valtoztathaté/ megadhatd funkciok:

Programok Funkciék

P1~P7 TIME, COUNT, CALORIES, AGE

P8 TIME, COUNT, CALORIES, TARGET H.R.

P9 ~ P11 TIME, COUNT, CALORIES, AGE

P12 ~ P15 TIME, COUNT, CALORIES, AGE, 10 Intervals
P16 TIME, COUNT, WATT, AGE

Kérjiik, vegye figyelembe, hogy vagy csak az id6 (TIME) vagy csak a [épésszam (COUNT)
értéke allithatod be! Egyszerre mindkét érték nem allithaté be. (P1. Ha megadott edzésidd

értéket (vagyis az érték nem 0), 1épésszamot mar nem adhat meg)

Hasznalati atmutato 9 oldal



C. Program valasztas:

FitLux 6000 1épcs6z6gép

16 kiilonb6zo program koziil valaszthat: 1db Manual (manuélisan allithato), 6db (2-7) Preset
(eldre beallitott), 4db (8-11) Heart Rate Control (pulzus kontrollalt), 4db (12-15) User Setting
(felhasznal¢ altal allithato/mddosithato) és 1db Watt (teljesitmény) program.

D. Program Grafikon:

A programdiagram minden programnal mutatja, hogyan valtozik a nehézségi szint.

Alapéllapotban az edzés 1d6 30 perc, igy minden oszlop 3 perc edzésidot jelent. Amennyiben

az edz¢ésidot (TIME) megvaltoztatja, minden oszlop ideje a teljes edzésido egy tizede lesz.

(P1. 40 perc beallitasakor 4 perc; 5 perc beallitasanal 'z perc)

Az egyes programok programdiagramjai:

Program 1 (Manual)

I:II:I::I::I::I:II:I
o | o o | | |
| | | o | o | - -
o | o e | |
| |
| o |

Program 4 (Fat Burn)

e | |
| | s o o | |
meeiesl 1 1 1 (===
s 1 f 7 1 F 7 e
. 1. 5+ r 0B 0 1 0 B 1 |

Program 7 (Intervals)

o o o o o s e s |
CIC I I 1]
[ —— ) S —— ] s——

Program 10 (75% H.R.C.)

Program 13 (User Setting)
[ .

(] ey o ——" -
(S . ———— -
) ———
(] o o G-
(g f—f— f— — -
] 1 immimml 1 1 Imm
| | o |
Program 16 (Watt Control)
| o [ | o -
| | | o e |
| o | i
| | | o |
P MNNT EODE OFOS NEDES ROSR Doee emw RO BN
N R R N N R
| 1. §F F B F 01 8 0 01

Hasznalati atmutato

Program 2 (Rolling)

I:I:II:._.__.._.:IIZIII

Iill- 5!.5- |||§I
] | § Isml 1 § Imm] |
----------
L 5 5 5 3 73 B 4 ;3 ] /|
ol R

Program 5 (Ramp)

o o o |
o [ 1|
[ 0 T
LI T I ] .-
e § 1 0 8 0§ |
D - W L
s ' 1 7 7 0 0 03 7 |
. . +« rF 71 &r 71 7 7 7 |

Program & (Target H R.)

[ - T -]
i f F 1 07 1 7 1 |mm
[ I
iy § F 1 § F 0 ] |mm
C O] - -
] [ ([ [
OO w1

Program 11 (85% H.R.C.)

10 oldal

Program 3 (Valley)

| o | | s | |
[ [ - - |
- ) ol
L1 IS

L L A 8 1 ey § ) I} |
ol )

Program 6 (Mountain)
o o s s e

C ) - [
s 1 1 f F 0 7 0
. 1. 5 r 1 05 010 0 B ] |

Program 9 (60% HR.C))

[T ) ) T -]
[ -
i1 7§ 7 7 § | |Bn
[ ]
) ¥ F 1§ 7 0 | =
(0 -]
[ . 1]
[ i) S

Program 12 (User Setting)

ml 1 1 (emjeml 1 1 (==
[ | | [

Program 15 (User Setting)
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Kezelési utasitasok

A. Gyakorlat meghatarozott céllal:
1. TIME — IDO vezérlés: Beallithat egy edzési idot.
2. COUNT — LEPESZSZAM vezérlés: Beallithat egy elérni kivant 1épésszamot.
3. WATT -szabalyozas: Beallithat egy teljesitmény értéket (WATT értékben).
4. CALORIES - Kaléria szabalyozas : Beallithat egy elérni kivant kaldria értéket az
edzéshez. (Kivéve 16-os programban)
5. HERAT RATE - Szivritmus-szabalyozas: Biztonsagos szivverés mellett tartja a

felhasznalot az edzés soran

Megjegyzés: A lépcsozogépek esetében a nehézségi szint novekedése a peddl felhajto erejének

csokkenését eredményezi, mivel igy lesz intenzivebb a késziilék haszndlata!

B. Pulzusszam:
A teljes pulzusméro készlet 2 kézpulzus érzékeldt tartalmaz mindkét oldalon. Minden érzékelo 2
db fémalkatrészbdl all. A pulzusmérés helyes modja, ha mindkét tenyerét a pulzusérzékeldkre
helyezi és folyamatosan - nem szoritva — rajta tartja.
Ha a kijelz6 érzékeli a pulzus jelet, a szivjel a HEART RATE kijelzén villog, majd megjelenik az

aktualis pulzusérték.

C. MANUAL - manualis program (P1):
A PROGRAM 1 egy manualisan allithato program. Nyomja meg az ,,ENTER” gombot az IDO,
LEPESSZAM, KALORIA és ELETKOR kivalasztdsahoz.
Ezutan nyomjamega A vagya VW gombot az értékek beallitasahoz.
Az alapértelmezett nehézségi szint 1. Miutan megnyomta a ,,START/STOP” gombot az edzés
inditasédhoz, a felhasznalo valtoztathatja a nehézségi szinteta A vagy W gombok
megnyomasaval az edzés alatt, egy megadott idétartam vagy 1€pésszam értékig (amennyiben
megad ilyet a beallitasnal).
Az életkor megadasaval a szamitogép célzott pulzusszdmot javasol a gyakorlathoz.
A késziilék altal javasolt maximalis pulzusszam 220 — életkor 85%-a:
(TARGET H.R= 0,85*(220-¢letkor).
Ha kijelz0 altal észlelt felhasznal6i pulzusszdm egyenld vagy nagyobb, mint a TARGET H.R.,
akkor a HEART RATE értéke figyelmeztetésképpen villogni fog.
Kérjiik, vegye figyelembe, hogy ez figyelmeztetés a felhasznalok szamara, hogy lassitsanak vagy
csokkentsék a nehézségi szintet

Pulzusméréshez hasznalja a kézpulzusérzékeloket.

Hasznalati atmutato 11 oldal
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D. PRESET - elore gyartott programok (P2-P7):
A PROGRAM 2-t61 PROGRAM 7-ig elére beallitott nehézséggel rendelkezd edzésprogramok
valaszthatoak.
Nyomja meg az ,,ENTER” gombot az IDO, LEPESSZAM, KALORIA és ELETKOR
kivélasztasahoz.
Ezutan nyomjamega A vagya VW gombot az értékek beallitasahoz.
Az egyes programok a kijelzett programprofil alapjan valtoztatjak a nehézségi szintet.
Miutan kivalasztotta a megfeleld programot és megnyomta a ,,START/STOP” gombot az edzés
inditasédhoz, a felhasznalo valtoztathatja a nehézségi szinteta A vagy W gombok
megnyomasaval az edzés alatt, egy megadott idétartam vagy 1€pésszam értékig (amennyiben
megad ilyet a beallitasnal).
Az életkor megadasaval a szamitogép célzott pulzusszdmot javasol a gyakorlathoz.
A késziilék altal javasolt maximalis pulzusszam 220 — életkor 85%-a:
(TARGET H.R= 0,85*(220-¢letkor).
Ha kijelz0 altal észlelt felhasznal6i pulzusszdm egyenld vagy nagyobb, mint a TARGET H.R.,
akkor a HEART RATE értéke figyelmeztetésképpen villogni fog.
Kérjiik, vegye figyelembe, hogy ez figyelmeztetés a felhasznalok szamara, hogy lassitsanak vagy
csokkentsék a nehézségi szintet!

Pulzusméréshez hasznalja a kézpulzusérzékeloket.

E. HEART RATE CONTROL - pulzus kontrolalt programok (P8-P11):
A PROGRAM 8 egy egyénileg beallithato célpulzus program.
A PROGRAM 9-t61 PROGRAM 11-ig pedig a felhasznal6 életkora alapjan kalkulalt célpulzus
programok talalhatoak.
A PROGRAM 8 esetében nyomja meg az ,,ENTER” gombot az IDO, LEPESSZAM, KALORIA
¢s TARGET HR (célpulzus) értékének kivalasztdsahoz.
Ezutan nyomjamega A vagya VW gombot az értékek beallitasahoz.
A PROGRAM 9-11 esetében nyomja meg az ,,ENTER” gombot az IDO, LEPESSZAM,
KALORIA és AGE (életkor) értékének kivalasztasahoz.
Ezutan nyomjamega A vagya VW gombot az értékek beallitasahoz.
A felhasznald pulzusat a késziilék a megadott (P8), illetve a kijelz0 altal a megadott életkort
figyelembe véve kalkulalt (P9-P11) pulzusértéken probalja tartani:

o P8 program esetében a megadott célpulzus értéken

e P9 program esetében 60% -os maximalis pulzusszammal = (220-életkor)*0,6

e P10 program esetében 75% -os maximalis pulzusszammal = (220-életkor)*0,75

e P11 program esetében 85% -os maximalis pulzusszammal = (220-életkor)*0,85
Miutan megnyomta a "START/STOP" gombot az edzéshez, kérjiik, megfeleléen hasznalja a

kézpulzus érzékeldket, mert ezek a programok folyamatos pulzusmérést igényelnek.
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A pulzus kontrolalt programokban a kijelz6 az €szlelt pulzusszamnak megfelelden allitja be a
terhelés szintjét:
¢ aterhelés szintje ndvekedni fog, ha az észlelt pulzusszam alacsonyabb, mint a célpulzus értéke
¢ aterhelés szintje csdkkenni fog, ha az észlelt pulzusszam magasabb, mint a célpulzus értéke.
Ennek eredményeként a felhaszndlo pulzusszama mindig a megadott — vagy kalkulalt célpulzus

értékéhez fog kozeledni a pulzus kontrolalt programok hasznélata soran.

F. USER - felhasznalé altal szerkesztheto programok (P12-P15):
A PROGRAM 12-t61 PROGRAM 15-ig a felhasznal¢6 altal szerkeszthetd nehézséggel rendelkezd
edzésprogramok valaszthatoak.
A felhasznalé egyénileg allithatja be az IDO, LEPESSZAM, KALORIA és ELETKOR értékek
mellett a programprofil 10 oszlopanak nehézségi szintjét is.
A bedllitasok utan az értékek €s profilok a memoriaban tarolddnak.
Az egyes programok az eldre megszerkesztett programprofil alapjan valtoztatjak a nehézségi
szintet.
Nyomja meg a ,,START/STOP” gombot az edzés inditasdhoz.
A felhasznal6 amennyiben valtoztathatja a nehézségi szintet a A vagy W gombok
megnyomasaval az edzés alatt, az elére szerkesztett program is az alapjan valtozni fog.
Az életkor megadasaval a szamitogép célzott pulzusszdmot javasol a gyakorlathoz.
A késziilék altal javasolt maximalis pulzusszam 220 — életkor 85%-a:
(TARGET H.R= 0,85*(220-¢letkor).
Ha kijelz0 altal észlelt felhasznal6i pulzusszdm egyenld vagy nagyobb, mint a TARGET H.R.,
akkor a HEART RATE értéke figyelmeztetésképpen villogni fog.
Kérjiik, vegye figyelembe, hogy ez figyelmeztetés a felhasznalok szamara, hogy lassitsanak vagy
csokkentsék a nehézségi szintet!

Pulzusméréshez hasznalja a kézpulzusérzékeloket.

G. WATT - teljesitmény program (P16):
A PROGRAM 16 egy elére megadott WATT teljesitményhez igazodd program, ahol a nehézségi
szint a 1épés sebessége fliggvényében valtozik, ugy, hogy ez alapjan felhasznalo mindig a
megadott teljesitmény szinten végezze a gyakorlatot.
Nyomja meg az ,,ENTER” gombot az IDO, LEPESSZAM, WATT (teljesitmény értéke) és
ELETKOR kivélasztaséhoz.
Ezutan nyomjamega A vagya VW gombot az értékek beallitasahoz.
Nyomja meg a ,,START/STOP” gombot az edzés inditasdhoz.
A gyakorlat sordn a nehézségi szint nem allithato.
Ebben a programban a szamitoégép a WATT beallitas értékének megfelelden allitja be a terhelési

(nehézségi) szintet.
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e A terhelés névekedni fog, ha a I1épés sebesség tul lassu.

e A terhelés szintje csokkenni fog, ha a Iépés sebesség tul gyors.
Ennek eredményeként a teljesitmény WATT szamitott értéke mindig kozeledni fog a felhasznald
altal eldre beallitott WATT értékhez.
Az életkor megadasaval a szamitogép célzott pulzusszdmot javasol a gyakorlathoz.
A késziilék altal javasolt maximalis pulzusszam 220 — életkor 85%-a:
(TARGET H.R= 0,85*(220-¢letkor).
Ha kijelz0 altal észlelt felhasznal6i pulzusszdm egyenld vagy nagyobb, mint a TARGET H.R.,
akkor a HEART RATE értéke figyelmeztetésképpen villogni fog.
Kérjiik, vegye figyelembe, hogy ez figyelmeztetés a felhasznalok szamara, hogy lassitsanak vagy
csokkentsék a nehézségi szintet!

Pulzusméréshez hasznalja a kézpulzusérzékeloket.

G. RECOVERY - pulzus megnyugvas mérés:
Ez egy olyan funkci6, amely megméri a pulzus megnyugvas allapotat az edzés végén és egy
jelzést nyujt ez altal a felhasznal6 szamara az aktualis fittségi allapotarol.
A mérés eredménye 1,0 - 6,0 kozotti érték 0,1-es 1épéskozzel, ahol az 1,0 a legjobb és a 6,0 a
legrosszabb értéket jelenti.
A helyes eredmény érdekében a felhasznaloknak kozvetleniil az edzés végén a ,,PULSE” gomb
megnyomasaval kell inditani mérést. A gomb megnyomasa utan, kérjiik, megfeleléen hasznalja a
kézpulzus érzékeldket, mert pulzus megnyugvas értékének megallapitasdhoz folyamatos

pulzusmérés sziikséges. A mérés 1 percig tart €s ezt kovetden az eredmény megjelenik a kijelzon.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzo személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni. Ez az
edzés id6tartam meghosszabbitasaval €és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

kondicio javitasa és a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van sziikség hetente.
Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edzo €s levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a kéarokra €s
kopésokra vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra, gorgékre

¢s stabilizatorokra, a taposo pedalra és a mozg6 részekre.
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Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy

minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat az
elkovetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 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 bemelegitd gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegitd 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
erésebbé és fittebbé valik.

Valo6szinti, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomldza lesz. Ez teljesen
normalis és 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

stiriiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

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

A nytjto gyakorlatokat mindig lassan €s konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat.
Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huz6dast izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne
htzza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan €s ritmikusan I¢legezzen.

Emlékezzen, a nyljtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tdmaszkodjon annak, mésikkal
pedig megfogva hatrahajtott l1abat huzza azt a fenekéhez gyengéden,
ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laban is, kb. 20-30

masodperces kiilonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.
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2. Vadli és achilles nyujtas:
Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatsé labai
kozé, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai 45 fokos

szoget zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, €s enyhén

htizza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére. Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan térzsét hajlitsa enyhén a nyujtott labara,
amig nem ¢érzi, hogy hats6 combizma huzodik. Uténa végezze el
forditva is a masik laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig

végezze.
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5. Farizom nyujtasa
Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat behajlitva

huzza fel. Ezt kdvetéen fogja meg térdét és huzza a teste felé

vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a mésik 1abaval is, hogy a

nyujtas tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig

végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa
Uljon le a foldre és hajlitsa be l1abait, majd azt kdvetden egyenletesen
mindkét 1abat nyomja a f6ld f61¢, mig nem érzi, hogy belsé combjai

enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.
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7. Karok nytjtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata mogeé és
probalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor hiizza

fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.

Karbantartds
A késziilek rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.
A késziiléket mindig torolje szarazra edzés végén, mert az izzadsag karosithatja a kijelzot és a fém
részeket.
e Fontos, hogy 1d6érdl idore ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert. Védje a
késziiléket a nedvességtol, mert korrodalédhat.
e Az erds magneses mez0 karosithatja az orat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint ne
helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.

Esetlegesen felmeriilé problémak felhasznalé altal torténd kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

1. Ellenérizze a kabeleket, hogy jél vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellenérizze, hogy az adapter
csatlakoztatva van-e a halézatra

1. Ellenérizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés. 2. Apulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékeldkon kell tartani.

3. Tul er6sen fogja az érzékelbt. Probaljon
lazitani a fogas er6sségén.

A computer kijelz6je nem mutat.

Hasznalat kozben hangja van a A készulék nem all stabilan vagy billeg —
készlléknek. szintezze a készlléket vagy helyezze nem
bolyhos, merev aljzatu szényegre.

A csavarok tul lazak - Huzza meg 6ket.
Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgd
részeket.

Kellemes edzést és jo egészséget kivanunk!
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