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FONTOS OVINTEZKEDESEK

1.

10.

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 utmutatéban leirtaknak megfeleléen hasznalja az edzégépet.

Helyezze az edz6gépet sima feliiletre és a padl6 védelme érdekében helyezzen ala
szényeget. Ugyeljen arra is, hogy elegendd szabad teriilet 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
edzécip6t.

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

Az edzégép halozatra torténd csatlakoztatasakor, a tapkabelt dugja be egy foldelt
konnektorba. Ne csatlakoztasson erre az aramkorre mas gépet. Tartsa a tapkabelt tavol
a fatoétestektol.

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

NE hasznalja az edzégépet edzéteremben, intézményes keretek k6zott és ne adja azt
bérbe. Az edzégépet kizarélag otthoni hasznalatra tervezték.

NE helyezze az edzégépet garazsba, udvarba, nyitott teraszra vagy viz kézelébe. Tartsa
az edzdégépet szobai koriilmények kozott, fedett, zart térben, portél és nedvességtol
tavol. NE helyezze az edz6gépet olyan helyre, ahol ki van téve nyilt Iégkori viszonyoknak
(esd, direkt napsiités, szél stb).

NE tegyen soha semmilyen targyat a berendezés nyilasaiba.

NE viseljen laza, 16g6 6ltozetet, amit becsiphet a szerkezet.

NE viseljen szintetikus anyagbol késziilt ruhat edzésekor. A nem megfelelé ruhazat
elektrosztatikus toltések kialakulasanak lehet6ségét is okozhatja.

NE permetezzen semmilyen folyadékot kozvetleniil az edzégépre. Tisztitashoz
hasznaljon enyhe mosdszeres, puha, nem karcolé rongyot.

NE helyezzen italokat tartalmazé palackokat az edz6gépre vagy annak kézelébe.
NE miikodtesse az edzdgépet, ha a gép nem megfeleléen miikodik.

NE hasznalja az edzégépet 150 kg testsulynal nehezebb személy.

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.



MUSZAKI JELLEMZOK

Ellenallasi fokozatok

32 fokozat, elektronikusan vezérelt

Fékrendszer

Elektromagneses fék

Konzolinformaciok

id6, tavolsag, kaldria, sebesség, fordulatszam, pulzus, teljesitmény
(watt), Recovery index

Edzésprogramok

Manualis edzésprogram, 12db fedélzeti edzésprogram (4 db
kezd6knek, 4db haladdknak, 4db aktiv sportoléknak); 4db Kardio-
edzésprogram, 1db Watt edzésprogram, Body Fat Test program.

Osszeszerelt méret

1090 x 560 x 1490 mm

Nettd suly 46 kg
Brutté (csomagolt) suly 52 kg
Lendkerék suly 14 kg
Felhasznaldi testsuly 150 kg (max)

Pulzusmérés

Markolati pulzus-érzékelé a kormanyon és vezeték nélkili mellkasi
pulzusmérés (*)

Ulés-allitas

Vizszintes gyorsgomb-beallitas

Tapellatas

[240VAC - 50HZ] - Kimenet: [9Vdc - 500 mA - 4,5 VA]

Uzemeltetési hémérséklet

5 °C és 32 °C kozott

Megfelel8ségi szabvany

EN ISO 20957-1 - EN 957-5 (HA osztaly)

Iranyelvek

2001/95 / CE - 2006/95 / CE - 2004/108 / CE - 2011/65 / UE

(*) A termék kompatibilis a Polar® mellkasi szivritmus érzékelékkel (T31 vagy T34, nem kodolt tipus).
A mellkasi szivritmus érzékel6 szij nem tartozéka az edz8gépnek. A mellkasi szivritmus érzékeld
beszerzésével kapcsolatban érdeklédjon az edz6gép értékesitéjenél.

1. Termékazonosité tabla: fobb miszaki adatok és a sorozatszam lathato.

2. Hasznalati Gtmutaté elolvasasara vonatkozo kotelezettség szimbéluma,
miel6tt barmilyen 6sszeszerelési vagy karbantartasi miveletet végezne
a terméken.

3. Szimbdlumok, amelyek azt jelzik, hogy a termék megfelel az elektromos
és elektronikus berendezésekben talalhato veszélyes anyagok
kezelésére és artaimatlanitasara vonatkozo kozosségi iranyelveknek.

A termékazonosito tablat eltavolitani vagy megvaltoztatni tilos, alkatrész
igényléskor mindig fel kell tintetni a termék tipuskodjat és a
sorozatszamot.
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OSSZESZERELES

Miel6tt hozzafogna az 0sszeszereléshez, elétte helyezze a berendezés tartozékait sima talajra.
Tavolitsa el a csomagoldéanyagot.

Az Gsszeszereléshez szikséges alkatrészkészlet egy csomagban van.

36 @10mm (4 db) @10mm (4 db)
93 MBx30mm (2db )
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[}

31 ST4x12mm (4db.) 42 M8 (2 db_} '
AR Q;) ”:ﬁ A

O ‘Tﬂ\ﬁ

25 M12x60mm (2 db.)
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24 M8x40x20mm (2 db.) 23 M6x35mm (8 db)




Labak felszerelése.

1. Roégzitse az elulsd labat (2) a févaz (1)
elejéhez két [M10 x 70 x 20] csavarral (26),
két [F10 mm] osztott alatéttel (36) és ket
[@10 mm] lapos alatéttel (96), az abran
jelzett modon. Ugyelien arra, hogy a
stabilizalé labon elhelyezett kerekek kivil
legyenek, ahogy azt az abran is lathato.

2. Rogzitse a hatso labat (3) a févaz (1) hatso
részéhez két [M10 x 70 x 20] csavarral (26),
két [F10 mm] osztott alatéttel (36) és két
[F10 mm] lapos alatéttel (96), az abran
jelzett moédon.




Kijelz6 6sszeszerelése.

3. Fogjaakormanytartéoszlopot (4) a févaz (1)
elejéhez kozel. Csatlakoztassa févaz
vezetéket (82) a tartéoszlop vezetékhez
(83).

Tolja a vezetékeket a tartéoszlopba, ugy
hogy 6vatosan huzza kifelé a vezetéket a
masik végeénél fogva a tartéoszlop felsé
végén. Ekdzben illessze a
kormanytartéoszlopot (4) a févazra (1) és
rogzitse két [M12x60 mm] csavarral (25),
majd zarja le a csavarokat egy-egy kupakkal
(76).

4. Fogja a kijelz6t (81) a kormanytartéoszlop
(4) fels6 végéhez kozel, majd csatlakoztassa
a Kkijelz6 pulzusérzékeld vezetékeit a
tartdoszlop pulzusérzékel vezetékeihez
(86) és a tartdoszlop kabelcsatlakozojat (83)
a kijelzé hatoldalan 1évé csatlakoz6 aljzatba.

Tolla a kilogé  vezetékrészeket a
tartéoszlopba, helyezze a kijelz6t (81) a
tartdoszlop felsé végéhez, majd rogzitse a
kijelz6t a tartéoszlophoz négy [M5x10 mm]
csavarral (32). Ugyeljen arra, nehogy a
vezetékek becsipddjenek!
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Kormany osszeszerelése.

5. Takarja le a csatlakozasi részt

védéburkolattal. lllessze egymashoz a bal- 29
és jobboldali védéburkolatokat (54, 55) és
rogzitse oldalankét két-két [M4x16 mm]
6nmetsz6 csavarral (29). \55

6. lllessze a kormanyt (5) a tartéoszlop (4)
fels6 végén lévd bilincsbe, helyezze ra
takar6 burkolatot (56). Rdgzitse a
kormanykart rdgzit6 gombbal (65) és a
burkolatot négy [ST4x12 mm] 6nmetszd
csavarral (31).




== = ¢

Pedalok és az uilés osszeszerelése.

7. Csavarkulcs segitségével tekerje fel a
baloldali pedalt (63L) a baloldali hajtokarra.
Megjegyzés: a tekerés iranya az 6ramutaté
jarasaval ellentétes. Majd tekerje fel a
jobboldali pedalt (64R) a jobboldali
hajtokarra. Megjegyzés: a tekerés iranya az
Oramutaté jarasaval megegyezé.

Majd szerelje fel a gumi hevedereket a
pedalokra a mellékelt abranak megfelel6en
(A-B-0C).

8. lllessze az liléspozicionalo rogzitd kart (8) az
ulés kocsihoz (7), a mellékelt abranak
megfeleléen és rdgzitse két [M6x15 mm]
csavarral (94).

Ezutan rogzitse a hattamla tartét (11) az ilés
kocsihoz (7) két [M8x30 mm] csavarral (93),
a mellékelt abranak megfeleléen.
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Ulés és a hats6 kormany dsszeszerelése.

9. Rdgzitse az ulést (60) az Ulés kocsihoz (7)
négy [M6 x 35 mm] csavarral (23), a
mellékelt abranak megfeleléen.

10. Rogzitse a hatsé kormanyt (6) az (lés
kocsihoz (7) két [M8 x 40x20 mm] csavarral
(24), két [@8 mm] osztott alatéttel (34) és ket
[M8] o©Onzard anyaval (42), a mellékelt
abranak megfeleléen.

Csatlakoztassa a pulzusérzékelé vezetéket
(88) a spiralvezetékhez (87).
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Hattamla felszerelése.

11. Régzitse a hattamlat (61) a hattamla tartéhoz (11) négy [M6 x 35 mm] csavarral (23), az
alabbi abranak megfeleléen.
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Edzékerékpar szintezése

Az edzbkerékpar négy szintezd ldbbal (62) van felszerelve, melyek csavarkulccsal elforgathatdk. Ha
hasznalatkor az edz6gép kicsit billeg a padlén, addig allitson a szintez8labakon, amig a billegés meg
nem szinik.

Edzékerékpar mozgatasa.

Elészor huzza ki a tapkabelt a csatlakozobdl. Alljon az edzékerékpar elé. Tamassza az egyik labat az
elsé stabilizator labnak. Fogja meg az edz6kerékpart a kormanykaroknal fogva, majd déntse maga felé
mindaddig, amig az edz6kerékpar az elsd stabilizator 1abon elhelyezett kerekekre (66) nem all. Ezutan
mozgassa el az edz8kerékpart a kivant helyre, majd engedje vissza dvatosan a talajra.

Figyelem: A berendezés mérete miatt, az edzbkerékpar mozgatdsahoz vegye igénybe egy masik
személy segitségét.

TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

VIGYAZAT! Ha az edzégép hidegnek volt kitéve, az aramellatas bekapcsolasa elétt tegye
lehetdvé, hogy szobahdmeérsékletre melegedhessen fel. Ha ezt elmulasztja, az edzégép kijelzéje
vagy mas elektromos alkatrészek karosodhatnak.

lllessze be a tapkabel adaptert az edz8gép vazan |évé aljzatba. Ezutan dugja be a tdpkabel (86) masik
végét egy megfelel halozati csatlakozdba, amely a helyi szabalyoknak, rendeleteknek megfeleléen van
felszerelve.

12



MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO ALKALMAZASA (opcionalis)

MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO FELHELYEZESE

A mellkasi szivritmus-érzékel6 két részbdl all: a
mellkasi szijbdl és az érzékel6 egységbdl. Helyezze
a mellkasi szij egyik végét az érzékel6 egység egyik
végeén talalhaté résbe, az 1. dbra alapjan. Nyomja
meg az érzékeld egység végét a csat alatt a mellkasi
szijon. A pantnak egy szinten kell lennie az érzékeld
egység elejével.

Ezutdn helyezze a mellkasi szivritmus-érzékel6ét a
mellkasara, és csatlakoztassa a mellkasi szij masik %\______7,_: ~—
végét az érzékeld egységhez (2. abra). Allitson a N (Guad)
mellkasi szij hosszan, ha szikséges. A mellkasi
szivritmus-érzékeldnek a ruha alatt kell lennie,
szorosan a bdérén, és olyan magasan kell lennie a
mellkason, ahogy az kényelmes.

Ezutan mozditsa el az érzékel6 egységet par centire
a testétdl, és keresse meg a két elektroda teriletet a
bels6 oldalon (az elektroda terlleteken apré
barazdak vannak). Sés folyadékkal (pl. nyallal) vagy
kontaktlencse folyadékkal nedvesitse be mindkét
elektroda terlletet (3. abra). Helyezze vissza az
érzékel® egységet a mellkasara (4. abra).

MELLKASI SZiVRITMUS-ERZEKELG®
KARBANTARTASA

Minden egyes hasznalat utan alaposan tordlje
szarazra a mellkasi szivritmus-érzékel6t. A mellkasi
szivritmus-érzékel6 akkor kapcsol ki, ha azt
eltavolitia a testérdl, és az elektrédas teruletek
megszaradnak. Ha a mellkasi szivritmus-érzékel6t
nem torli szarazra hasznalat utan, akkor az a
szukségesnél hosszabb ideig marad bekapcsolva,
ezzel idejekoran lemeritve az akkumulatort.

A mellkasi  szivritmus-érzékel6t ne tarolja
nejlonszatyorban vagy mas olyan helyen, ami
gyUjtheti a nedvességet.

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

13



Az edzdkerékpar (ilését a hasznalohoz kell igazitani. Uljon ra az edzékerékpar iilésére (60), helyezze a
labait a pedalokra és tegyen par fordulatot. Az edzdkerékparra torténé fellléskor hasznalja az els6
kormanykart (5) a kijelz6 alatt. Héata legyen egyenes, a térzse nekiddntve a hattamlanak. Labak a
pedalokon (63, 64), rogzitve a pedalpantokkal.

A megfeleld testtartashoz ellenérizze, hogy az Ulés megfeleléen komfortosan van-e beallitva az
edzéshez. Pedalfordulatoknal, amikor az egyik laba a tavolabbi pedalon van, a térdnek enyhén hajlitva
kell lennie. Ha tual egyenes, vagy tual hajlitott a laba, akkor az Ulés tavolsagan allitani kell. Az Glés
poziciéjanak a beallitdsdhoz alljon fel, lazitsa meg az oldalsé rdgzitd kart, mozgassa el az Ulést a kivant
poziciéba, majd ismét rogzitse az Uilést az oldalsé rogzité karral.

Miutan komfortosan elhelyezkedett az edzékerékparon, kezdje meg edzését. Edzése soran ellenérizheti
pulzusat a hatsé kormanykaron (6) elhelyezett markolati pulzusérzékel6k (90) segitségével. Ha a
markolati pulzusérzékeldon lévd fémérintkez6kon atlatszé6 miianyag félia van, tavolitsa el azokat.
Ezenfeliil, iligyeljen arra is, hogy keze tiszta legyen. Ezutan ugy fogja meg a markolati
pulzusérzékelbket, hogy tenyere a fémérintkez6kon legyen. Ne mozgassa a kezét, de ne is fogja tul
szorosan az érintkezéket.

14



Pulzusérzékelé

|d6 — re—— Pulzus
Sebesség o
RPM <«—— Tavolsag
Teljesitmény

Erésségi-fokozat [+— Kaléria

Grafikus kijelz6

Programiizenetek

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

PULSE (pulzus) - mutatja a pulzusértéket, tem/perc (bpm) mérve (*), ha fogja a markolati
pulzusérzékelbket, vagy ha viseli a mellkasi pulzusérzékel6t (opcionalis, nem tartozéka az
edz6gépnek).

DISTANCE (tavolsag) - mutatja a megtett tavolsagot, vagy a tavolsagalapi programbol hatramaradt
tavolsagot.

CALORIES (kaldria) - mutatja az elégetett kaloriak szamat (kcal), vagy a kaldéria programbol
hatramaradt kal6ridk szamat (*).

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

Grafikus kijelzé — az edzésprogram grafikus profil megjelenitése.

TIME (id6) — mutatja a program inditasatol eltelt id6ét, vagy az idéalapu programbdl hatramaradt id6t.
SPEED (sebesség) - az aktualis sebesség értékét jeleniti meg (km/h).

RPM - mutatja a pedalozas litemét, fordulat/perc.

WATT — mutatja a hozzavetdleges leadott energiamennyiséget, teljesitményt (Wt)

LOAD (fokozat) — mutatatja az aktualis edzésprogram intenzitas szintjét.

A kijelz6 bekapcsolasahoz 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 konzol automatikusan
kikapcsol.

15



GOMB FUNKCIOK

ENTER gomb

a kivalasztott edzésprogram megerdsitéséhez
nyomja meg kdzépen a gombot (Manualis
edzésprogram; Edzésprogram kezd&knek 4db,
Edzésprogram haladdknak 4db;
Edzésprogram aktiv sportoléknak 4db; Kardio-
edzésprogram; WATT-edzésprogram);

— az adatbevitel megerdsitéséhez nyomja meg a
gombot (id6, tavolsag, kaldria, pulzus);

up

START / STOP gomb
— az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a
START / STOP gombot;
— azelinditott edzésprogram leallitasahoz és
szlneteltetéséhez nyomja meg a START /
STOP gombot, majd nyomja meg ismét a
gombot az edzésprogram folytatasahoz;

RECOVERY [ |\ sobver

upP (feI) és DOWN (le) gombok Reser / DOWN SIRT /STOP

az edzésprogram kivalasztasahoz /
hasznalja az UP és DOWN gombokat;

- az adatok beviteléhez hasznalja az UP
és DOWN gombokat;

- az UP és DOWN gombokkal tudja beallitani célkitiizéseit: idétartam, tavolsag, kaldria, pulzus;

- az UP és DOWN gombokkal névelheti vagy csokkentheti az aktualis edzésprogram
er8sségi-fokozatat (32 fokozat);

ENTRR

RESET gomb
- a RESET gomb megnyomasaval tudja torélni a bevitt adatokat az adatbeviteli izemmadban;
- tartsa lenyomva hosszan a RESET gombot a kijelz6n megjelenitett adatok lenullazasahoz;

BODY FAT gomb
— testzsir mérés funkcié inditasahoz nyomja meg a BODY FAT gombot;

RECOVERY gomb

- az aktualis edzésprogram (legalabb 30 perces) végeztével nyomja meg a RECOVERY gombot,
majd fogja meg a markolati pulzusérzékel6ket. A Recovery funkcié felméri, hogy a
szervezetének mennyi idére van sziksége a normal szivritmus visszaallitdsdhoz. A funkcié
alkalmazasat ajanlott elvégezni, legaldbb hetente egyszer, hogy ellenérizhesse szervezete
(sziv-és érrendszer) kapacitasanak fejlédéstét/valtozasait.

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

- F1=kivalo
- F2=nagyon j6
- F3=jo6

- F4 = megfelels
- F5=1d6bb edzés szikséges
- F6 =gyenge
* amennyiben pulzusa nem érzékelhetd, a grafikus kijelzd hiba Gzenetet jelenit meg.

Automatikus Kl /BE kapcsolas:

A kijelz6 bekapcsolasahoz 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 kijelzd automatikusan
kikapcsol.
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MANUALIS UZEMMOD ALKALMAZASA

% Dugja be a tapkabelt az edz6gépen |évd csatlakozdba.

% Csatlakoztassa a tapkabel masik végét a haldézathoz, egy
olyan aljzatba, amelyet minden helyi el8irassal és rendelettel
0sszhangban, megfeleléen szereltek be és foldeltek le. A
kijelz6 hangjelzést ad, miutan csatlakoztattak az edzégépet a
hal6zathoz.

« A Kkijelzdn leolvashaté a beallitott mértékegység: kilométer
vagy merfold.

% Ezutan a kijelz6n megjelenik a f6mend, ahol kivalaszthatja az
edzésprogramok egyikét.

» A konzol bekapcsolasat, illetve a RESET gomb
megnyomasat kdvetéen a kijelz6n a MANUAL felirat kezd el
villogni. Itt tudja mddositani a FEL és LE gombokkal a kivant
edzésprogramot. Miutan kivalasztotta az edzésprogramot - .
(jelen esetben: MANUAL Gzemmadd), nyomja meg az ENTER '-

gombot a megerdsitéshez.

7
*

A FEL és LE gombok segitségével tudja kijel6lni a
célkitizései egyikét: idétartam, tavolsag, kaloria

vagy pulzus. Figyelje a kijelzét, a villogo felirat

jelzi, hogy hol tudja elvégezni az aktudlis Idstartam
beallitdsokat. A megerésitéshez nyomja meg az

ENTER gombot.

« A FEL és LE gombokkal éllitsa be az elérni kivant

celkitlizés értékét, majd a megerdsitéshez nyomja  tayoisag
meg az ENTER gombot.

s Az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a ..‘
START / STOP gombot. RERER]

» Az edzésprogram soran, hasznélja a FEL és LE 2"

gombokat a pedalok ellendllasi fokozatanak
noveléséhez, illetve csokkentéséhez.

% PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket,
Utem/perc (bpm) mérve, amennyiben viseli a Pulzus Uuﬂ
mellkasi szivritmus-érzékel6t (opcionalis) vagy
fogja a markolati pulzusérzékel6ket.

7
*

Az edzésprogram ledllitasahoz nyomja meg a START/STOP gombot. Amennyiben térdini
szeretné a kijelzdn megjelenitett adatokat, nyomja meg a RESET gombot.
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FEDELZETI EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA

Az aldbbi el6re programozott fedélzeti edzésprogramok kdzul valaszthat:
BEGINNER — Edzésprogram kezdéknek 4db

ADVANCE - Edzésprogram haladéknak 4db

SPORTY — Edzésprogram aktiv sportoloknak 4db

.

s Az edz6gép mikodtetéséhez csatlakoztassa a tapkabelt a haldézathoz.

.

% Bekapcsolast kovetéen a grafikus kijelz6n a MANUAL Edzésprogram kezdéknek

felirat kezd el villogni. Amennyiben korabban inditott el
edzésprogramot, akkor nyomja meg a RESET gombot, I:I
hogy tordlje a kijelzén lévé adatokat és visszatérjen az

alapbeallitashoz. DISTANCE

.

< A FEL és LE gombok segitségével tudja kivalasztani a | (7 | e e
kivant  edzésprogramot  (BEGINER,  ADVANCE, gl BELINNE

SPORTY), majd a megerdsitéshez nyomja meg az
ENTER gombot. Ezutan a valasztott edzésprogramon
belll szintén a FEL és LE gombok segitségével tudja
kivalasztani a 4 nehézségi fokozatu programbdl az

egyiket. A meger6sitéshez nyomja meg az ENTER

gom bot. I S Y I

T TMMER
A NNER

7
*

A kijelz6n a TIME (idd) felirat kezd el villogni. A FEL és LE
gombok segitségével tudja bedllitani a valasztott
edzésprogram id6tartamat, majd a megerdsitéshez
nyomja meg az ENTER gombot. A kijelzbn az

id6szamlalas visszafelé torténik.

7
*

Az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START /
STOP gombot.

Rl HNCE

7
*

A pedalok ellenadlldsi fokozata a  beallitott
edzésprogramnak megfeleléen valtozik. Edzése soran,
amennyiben tdl erésnek vagy gyengének itéli meg a
pedalok ellendllasi fokozatat, ugy azokat manualisan
modosithatja a FEL és LE gombok segitségével.

7
*

PULSE kijelz6 mutatja az aktudlis pulzusértéket, ST oM
Utem/perc (bpm) mérve, amennyiben viseli a mellkasi A AnkA=
szivritmus-érzékel6t (opcionalis) vagy fogja a markolati
pulzusérzékelbket.

7
*

» Az edzésprogram ledllitdsahoz nyomja meg a
START/STOP gombot. Amennyiben to6rdlni szeretné a
kijelz6n megjelenitett adatokat, nyomja meg a RESET
gombot.

BEGINNER 1 BEGINNER2 BEGINNER3 BEGINNER4 II I:Ill:‘l’

ADVANCE1 ADVANCEZ2  ADVANCE3 ADVANCE4

SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4

Ml dddd 2L 1N
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KARDIO-EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA

A Kardi6-edzésprogram soran a kijelz6 a mért szivritmus értékeknek megfeleléen szabalyozza az
edzésprogram intenzitas szintjét. Figyelem: Az edzésprogram alkalmazdsdhoz viselnie kell a
mellkasi szivritmus-érzékel6t (opcionalis).

« Az edzb6gép mikodtetéséhez csatlakoztassa a tapkabelt a haldézathoz.

« Bekapcsolast kovetéen a grafikus kijelz6n a MANUAL felirat kezd el villogni. Amennyiben
korabban inditott el edzésprogramot, akkor nyomja meg a RESET gombot, hogy térdlje a
kijelzdn 1évd adatokat és visszatérjen az alapbeallitasokhoz.

ool TP
< A FEL és LE gombok segitségével tudja kivalasztani a Kardio- FELEEZA
edzésprogramot (CARDIO), majd a megerésitéshez nyomja meg az

ab
ENTER gombot. _E-FI-FTI-D_

» Az FEL és LE gombok segitségével véalassza ki a beépitett
szivritmus beallitasok egyikét:

o  55% pulzustartomany, zsiréget6 edzés;

e  75% pulzustartomany, aerob edzés;

e 90% pulzustartomany, anaerob edzés;

¢ PULSE INPUT = egyéni pulzusérték beallitas

Megjegyzés: Az els6 hdrom program esetén, miutan megadta az
életkorat, a kijelz6 az életkoranak megfeleléen automatikusan
modositja a bedllitast. Nyomja meg az ENTER gombot a
megerdsitéshez.

7
*

% Az egyéni pulzusérték (PULSE INPUT) bedllitast a FEL és LE
gombokkal tudja elvégezni. El6szor jeldlje ki a PULSE kijelz6t
(PULSE kijelz6 villog). Végezze el a beallitasokat, a megerésitéshez
nyomja meg az ENTER gombot.

y m

C LS

T

» A FEL és LE gombok segitségével adja meg az életkorat, majd a megerdsitéshez nyomja meg
az ENTER gombot.

% A FEL és LE gombok segitségével allitsa be az edzésprogram id6tartamat, a konzolon a TIME
(id6) kijelzd villog. A megerésitéshez nyomja meg az ENTER gombot.

% Az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START / STOP gombot.

» A kardié-edzésprogram soran a konzol folyamatosan figyelemmel kiséri a felhasznalé pulzusat,
és a bedllitott cél-pulzusértéknek megfeleléen automatikusan szabalyozza a pedalok
ellendllasat, er6ssegi fokozatat.

% Az edzésprogram ledllitasahoz nyomja meg a START/STOP gombot. Amennyiben torolni
szeretné a kijelz6n megjelenitett adatokat, nyomja meg a RESET gombot

Megjegyzés: A kardié-edzésprogram alkalmazasanak feltétele a mellkasi pulzusérzékeld viselete (nem
tartozéka az edz6gépnek). Ha a konzol nem érzékeli folyamatosan a szivritmusat, akkor az
edzésprogram leall és a kijelz6n hibalizenet olvashaté. Amennyiben a kijelz6 mar a minimalis
edzésintenzitasnal eléri a beallitott pulzusértéket, akkor az edzésprogram leall és a kijelz6 hangjelzést
kald.
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WATT (teljesitmény) EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

A teljesitmény - egy egységnyi id6 alatt elvégzett munka, mértékegysége: Watt. A watt-méréses edzés
elénye, hogy minden esetben direkt, az edzéshez legjobban felhasznalhaté informaciot kapjuk: a
pedalokra leadott erét, - ezt nem befolyasolja kiilsé koriilmény, mint a hémérséklet, paratartalom stb.

« Az edzb6gép mikodtetéséhez csatlakoztassa a tapkabelt a haldézathoz.

« Bekapcsolast kdvetéen a grafikus kijelz6n a MANUAL felirat kezd el villogni. Amennyiben
korabban inditott el edzésprogramot, akkor nyomja meg a RESET gombot, hogy térdlje a
kijelz6n 1év6 adatokat és visszatérjen az alapbeallitdsokhoz

% A FEL és LE gombok segitségével valassza
ki a WATT edzésprogramot, majd a WATT
megerdsitéshez nyomja meg az ENTER S
gombot.

¢

7
*

A Watt felirata kijelzé villog. Allitsa be az T

edzésprogram intenzitds szintjét a FEL és
LE gombokkal, majd nyomja meg az ENTER
gombot a megerdsitéshez.

Intenzitas
beallitas

¢

7
*

Nyomja meg a START gombot az
edzésprogram inditasahoz. Az
edzésprogram intenzitas szintjét a kijelzd
szabélyozza, de edzés kdzben manualisan
modosithatd a FEL és LE gombok
segitségével.

X3

%

STOP gomb megnyomasaval tudja leallitani
edzésprogramot. Amennyiben tordini
szeretné a kijelz6n megjelenitett adatokat és
visszatérni az alapbeallitasokhoz, akkor
nyomja meg a RESET gombot.
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BODY FAT TEST — PROGRAM ALKALMAZASA

A markolati pulzusérzékel6k segitségeével lehetséges ennek a
programnak a végrehajtasa. FIGYELEM: a megjelenitett
adatok, csak hozzavetdleges referencia adatok, kizarélag az
edzés tamogatasara szolgalnak.

% Az edz6gép milkodtetéséhez csatlakoztassa a
tapkabelt a hal6zathoz.

« A program alkalmazasakor a pedalokat ne mozgassa.
Nyomja meg a BODY FAT gombot a konzolon. Majd
adja meg a felhasznal6i adatait. A kijelz6n a SEX felirat
olvashatd: adja meg a nemét (MALE — férfi, FEMALE
— n6). A beadllitasokhoz hasznalja a LE és FEL
gombokat, majd a megerésitéshez nyomja meg az
ENTER gombot.

7
*

A kijelzén az AGE felirat olvashat6. A LE és FEL
gombok segitségével adja meg a felhasznald
életkorat, majd nyomja meg az ENTER gombot a
megerdsitéshez.

% A kijelz6n az HEIGHT felirat olvashaté. A LE és FEL
gombok segitségével adja meg a felhasznald
magassagat (cm), majd nyomja meg az ENTER
gombot a megerdsitéshez.

» A kijelz6n a WEIGHT felirat olvashat6. A LE és FEL
gombok segitségével adja meg a felhasznald
testsulyat (kg), majd nyomja meg az ENTER gombot a
megerdsitéshez.

% Miutdn megadta az adatokat, fogja meg a markolati
pulzusérzékelbket.

% A mérés befejezését kdvetben a kijelzdn a kdvetkezd
adatok olvashatdak:

o FAT% = testzsir szazalékos aranya

o BMI = testzsirtémeg-index

Amennyiben nem érzékelhet6 a felhasznal6 pulzusa, akkor a
konzol hibalizenetet kuld: E-1. Ebben az esetben ismételje
meg a fent leirt mlveletet.

NEM/KOR Sovany Normalis testsuly Kissé tulsulyos Erésen tulsulyos Elhizott
Ferfi < 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Féerfi =30 <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
NG = 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
N6 >30 <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%
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BLUETOOTH KAPCSOLAT

TAMOGATOTT ESZKOZOK
Apple eszk6zOk:

» Min. iOS 8 vagy magasabb rendszer sziikséges
* Bluetooth single 4.0 (BLE) kompatibilis

Android-eszk6zok:

* Min. Android 4.3 vagy Ujabb rendszer szilkséges
* Felbontas: 1280x800 képpont

» Bluetooth single 4.0 (BLE) kompatibilis _ GETITON

P> Google play

+ Okostelefon:

* Min. Android 4.3 vagy Ujabb endszer sziikséges
» Megoldasok: 480x800 - 720x1280 - 1280x800 képpont
* Bluetooth single 4.0 (BLE) kompatibilis

’ i+
A szinkronizélashoz aktivalja a Bluetooth kommunikaciét és iConsole
inditsa el a keresést (az alapértelmezett jelszé: 0000).

Inditsa el az alkalmazast a szinkronizalt eszk6zdn, majd kdvesse
az utmutatasokat. Az alkalmazas betdltését kdvetéen a konzol
kikapcsol.

MEGJEGYZES: Ha a konzol hibas értékeket vagy szabalytalan
funkcidkat jelenit meg, akkor kapcsolja ki az edzégépet, huzza ki
a tapkabelt, majd kapcsolja be ujra.

Download on the

L 3 App Store
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EDZOGEP KARBANTARTASA

Rendszeresen takaritsa le és tartsa tisztan, szarazon az edz8gépet. A rendszeres tisztitas
nagymértékben meghosszabbitja a berendezés élettartamat.

FIGYELEM: Edzéskor a fokozott izzadas (szerves soés folyadék) karosithatja az edz8gép elektromos és
fém részeit. Minden edzést kdévetben, 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 kijelz6tél. Véqll, tordlje szarazra az edzégépet puha torlével.

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIOK

Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékba dobni! A torvény
el6irja, hogy a terméket ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta utan, a
kornyezet védelme érdekében.

Keérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gyiijtésére kijeldlt Gjrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen Iétesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
megdbrzését és a kornyezet védelmére vonatkozd eurdpai szabvanyok javitasat.
Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszer(i médszereivel kapcsolatos tovabbi _
informaciokert kérjik, forduljon a helyi 6nkormanyzathoz.
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