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FONTOS OVINTEZKEDESEK

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

2. A tulajdonos felel6ssége, hogy biztositsa az edz6gép O6sszes felhasznaléja szamara a
megfelelé 6vintézkedéseket és figyelmeztesse ket a lehetséges veszélyekre.

3. Kizarélag a hasznalati utmutatéban leirtaknak megfelel6en hasznalja az edzégépet.

4. Az edzbégépet otthoni hasznalatra tervezték. Tartsa tisztan, szobai koriilmények kozott.
Ovja a kozvetlen napfénytol.

5. Helyezze az edzégépet sima feliiletre és a padlé védelme érdekében helyezzen ala
szényeget. Ugyeljen arra is, hogy elegendd szabad teriilet legyen az edzégép
biztonsagos hasznalatahoz, oldalanként — 0,6m.

6. Viseljen megfeleld sportruhazatot az edzé6gép hasznalatakor. Atlétikai ruhazatot egyarant
ajanljuk néknek és férfiaknak. Labai védelme érdekében edzéshez mindig viseljen tiszta
edzécip6ét.

7. Rendszeresen ellendrizze és rogzitse megfeleléen a berendezés tartozékait.

8. Legyen mindig évatos az edzégépre torténd le- és felszallaskor.

9. A tuledzés komoly egészségiigyi problémakat okozhat vagy halalt. Ha barmilyen

fajdalmat érez edzése kozben, alljon meg, pihenjen és hiitse le magat.

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

¢ NE hasznalja az edzégépet edzéteremben, intézményes keretek kozott és ne adja azt
bérbe.

o NE miikodtesse az edzégépet, ha sériilt, vagy nem miikdodik megfelelen.

o NE tegyen soha semmilyen targyat a berendezés nyilasaiba.

o NE helyezzen italokat tartalmazé palackokat az edzégépre vagy annak kézelébe.
o NE viseljen laza, 16g6 oltozetet, amit becsiphet a szerkezet.

¢ NE viseljen szintetikus anyagbol késziilt ruhat edzésekor. A nem megfelelé6 ruhazat
elektrosztatikus toltések kialakulasanak lehetéségét is okozhatja.

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

« NE engedjen 16 éven aluli gyermekeket és haziallatokat a gép kozelébe.

¢ 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

Terhelésallitas

16 fokozat, elektronikusan vezérelt

Fékrendszer

Magnes fék

Kijelz6 adatmegjelenités

Id6, tavolsag, sebesség, kaldria, pulzus, Watt teljesitmény,
pedal fordulat percenként

Edzésprogramok Manualis, 12db fedélzeti el6reprogramozott edzésprogram, 1db
felhasznal6i edzésprogram, 1db szivritmus edzésprogram

Lendkerék 14kg

Osszeszerelt méret 1385 x 595 x 1640 mm

Nettd suly 45 kg

Brutté suly 51 kg

Felhasznaloi testsuly 120 kg (max)

Uzemeltetési hémérséklet 5-32°C

Tapellatas IN: [240VAC - 50Hz] - OUT: [8VDC - 500 mA]
Megfelel6ségi szabvany EN I1SO 20957-1 - EN 957-6 (HC osztaly)
IrAnyelvek 2001/95 / CE - 2006/95 / CE - 2004/108 / CE - 2011/65 / UE

Kormanykar

Baloldali hajtékar

Eluls6 stabilizator ——»&yF

(W &
Tapkabel / jk

__— Jobboldali kézépkar

- Jobboldali pedal

- Févaz
-
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ALKATRESZ AZONOSITO TABLAZAT

Miel6tt hozzafogna az Osszeszereléshez, elbtte egy masik személy segitségével, helyezze a
berendezést sima talajra és abban a helyiségbe, ahol a késébbiekben hasznalni kivanja az edzégépet.
Tavolitsa el a csomagoldéanyagot.

Az eredeti csomagolasban, a felbontast kovetéen az alabbi termékeket talalja:
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14R/L Jobb- &s baloldali 31 Tartdoszlop 27R/L Jobb- és baloldali
hajtokar

kézépkar
A <
T rr
e -
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49L Ellls6 stanilizator

4 Kormanykar

49R Hatso stabilizator 44 Pedaltarto

43R/L

41
Jobb- és baloldali pedal

Tartooszlop burkolat

I7L/R

Tartéoszlop felsd rész I Kijelzd

burkolat
37R/L - 38R/L

46R/L - 47TR/L 28R/L - 29R/L \r\—\
Pedaltarto eliilsé burkolat Pedaltarté hatso burkolat

Jobb- és baloldali hajtékar burkolatok 65 Tapkabel
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OSSZESZERELES

H————— 31— #50 M8x55x25x514 (4db)| |S14 S12

6}5 — #35 @8x@16x1.5 (4db) -

1. LEPES
Stabilizator labak felszerelése

o Rdgzitse az elllsd stabilizator |abat (49L) a févaz (40) elejéhez két csavarral (50) és két alatéttel
(35), az abranak megfelel6 médon.

o RO&gzitse a hatso stabilizator Iabat (49R) a févaz (40) hatso részéhez két csavarral (50) és két
alatéttel (35), az abranak megfeleld modon.
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#34 M8x20xS14 (6 db)|
#71 @8x925x2.0 (4 db)
436 @8x@20x2xR30 (2 db)
#1108 (6 db)

2. LEPES

Tartéoszlop 6sszeszerelése

Csusztassa a tartdoszlop burkolatot (41) a tartéoszlop (31) aljara és tolja fel egy kissé, hogy ne
zavarjon a tartéoszlop févazhoz térténd rogzitésekor.

Egy masik személy fogja meg a tartéoszlopot (31) a févazhoz kdzel, amig nem végez az alabbi
csatlakoztatasi miveletekkel. Figyelem: keriilje a vezetékek becsipddését!

Csatlakoztassa a tartéoszlop sebességérzékeld vezetéket (2) a févaz sebességérzékeld
vezetékéhez (39).

Tolja vissza a kilégo vezetékrészt a tartéoszlopba, majd illessze a tartéoszlopot (31) a févazra
(40). Régzitse a tartdoszlopot a févazhoz hat csavarral (34), hat alatéttel (11), elél két ivelt
alatéttel (36) és a tobbi oldalanként lapos alatétekkel (71), az dbran jelzett médon.

Véglil tolja le a burkolatot (41) a tartdoszlop aljara a févazig, hogy az illesztést teljesen eltakarja.
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3. LEPES

A jobboldali és baloldali kozépkarok és pedaltartok 6sszeszerelése

lllessze a tartéoszlopon (31) 1évd forgdtengely baloldalara a baloldali k6zépkart (27L). Régzitse
a kart egy csavarral (19), egy osztott alatéttel (11) és egy lapos alatéttel (20), az abran jelzett
maodon.

Hasonlé mdédon szelje fel a jobboldali kézépkart (27R) a tartéoszlop jobb oldalan.

lllessze a pedaltarcsa tengelyének (57) a foglalataba az egyik pedaltartét (44), amit régzit egy
csavarral (62), egy alatéttel (63) és egy 6nzar6 anyaval (64), az abran jelzett médon. Hasonlé
modon szerleje fel a masik pedaltartét a févaz (40) jobboldalan.

lllessze a baloldali pedaltartét (44) elilsé végét a baloldali kdzépkar (27L) aljahoz és rogzitse
egy csavarral (45), egy alatéttel (35) és egy 6nzar6 anyaval (26). Hasonlé mddon illessze és
régzitse a jobboldali pedaltartot a jobboldali kdzépkar (27R) aljahoz.
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4. LEPES

Pedalok és burkolatok felszerelése

Rogzitse a baloldali pedalt (43L) a baloldali pedaltartéra (44) fellilrél két csavarral (42), alulrdl
két alatéttel (35) és két dnzard anyaval (26). Hasonl6 moédon szerelje fel a jobboldali pedalt
(43R) a jobboldali pedaltartéra (44). Ugyeljen arra, hogy mindkét pedal a pedaltartokon azonos
pozicidban legyen.

Fedje le a baloldali kdzépkar és pedaltartd csatlakoztatasat véddburkolattal. A csatlakoztatasi
pontnal illessze 6ssze a jobboldali és baloldali burkolatokat (37R, 37L) és rogzitse két csavarral
(30). Hasonlé mdodon szerelje fel és rogzitse a véddburkolatokat (38R, 38L) a jobboldali
kbézépkar és pedaltarté csatlakoztatasi helyén.

lllessze a véd&burkolatokat (46R, 46L) a baloldali pedaltarté és a pedaltarcsa tengely (57)

rogzitésénél, majd rogzitse két csavarral (59), az abran jelzett mdédon. Hasonlé modon szerelje
fel a burkolatokat (47R, 47L) a jobboldali pedaltartd végén lévd forgdtengelyre.
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5. LEPES
Hajtokarok 6sszeszerelése

lllessze a baloldali és jobboldali hajtokarokat (14L, 14R) a baloldali és jobboldali k6zépkarokba
(27L, 27R), majd rogzitse azokat két-két csavarral (24) két-két alatéttel (25) és két-két anyaval
(26), az abran jelzett modon.

L]

Fedje le a rdgzitési pontokat burkolatokkal (baloldalt 29R, 29L és jobboldalt 28L, 28R).

11
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6. LEPES

Kormanykar és kijelzd felszerelése

lllessze a korméanykart (4) a tartéoszlop (31) felsé végéhez, majd régzitse két csavarral (10) és
két alatéttel (11).

Egy masik személy fogja meg a kijelz6t (1) a tartéoszlop (31) felsé végéhez kozel.
Csatlakoztassa a kijelz6 vezetéket a tartboszlop vezetékéhez (2). Majd csatlakoztassa a
kormanykar pulzusérzékel6 vezetéket (9) a kijelzd hatuljan Iévé csatlakozoba.

A kilogd vezetékrészt tolja vissza a tartdoszlopba, majd régzitse a kijelz6t (1) a tartéoszlophoz
(31) két csavarral (60) és két alatéttel (61).

Fedje el az illesztéseket védéburkolattal (17R, 17L), majd rogzitse két 6nmetsz6 csavarral (13)
és egy 6nmetsz§ csavarral (18), az abran jelzett médon.
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7. LEPES

e ELLIPTIKUS EDZOGEP SZINTEZESE. Ha hasznalatkor az edz6gép kicsit billeg a padién,
addig forgassa el a hatso labon lévé szintez6gombok egyikét (A), vagy esetleg mindkett6t, amig
a billegés meg nem szilnik.

o A termék Osszeszerelése befejez6dott. Hasznalat el6tt olvassa el a hasznalati utmutaté tébbi
részét, hogy megismerje az dsszes informéaciot az edz6gép biztonsagos hasznalatardl.

ELLIPTIKUS EDZOGEP MOZGATASA

Ez a mivelet két személyt igényel. Az egyik személy az elliptikus edz6gép elé all és fogja a
tartdoszlopot, mikézben az egyik labaval tdmaszkodik az elllsé labnak. A masik személy az elliptikus
edz6gép mogé all és hatarozottan fogja meg a hatsé tartdlabat, majd addig emelje fel az elliptikus
edzégépet, amig az eliilsé labon 1évé kerekeken (B) nem mozgathaté. Ovatosan guritsak at a kivant
helyre az elliptikus edz8gépet, majd engedjék le évatosan a talajra.

TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

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

llessze be a tapkabel adaptert az edz6gép vazan lévd aljzatba (D). Ezutan dugja be a tapkabel (C)
masik végét egy megfelel6 halozati csatlakozéba, amely a helyi szabalyoknak, rendeleteknek
megfeleléen van felszerelve.
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ELLIPTIKUS EDZOGEP HASZNALATA

Az edzbgépre ugy alljon fel, hogy megfogja a
kormanykart (B), majd ralép a legalsé C
allasban 1évé pedalra (A). Ezutan Iépjen fel a /

masik pedalra. Fogja meg a hajtékarokat (C)
és kezdje el taposni a pedalokat, amig azok
folyamatosan mozgasba nem lendilnek.
Megjegyzés: a pedaltarcsak mindkét
irdinyban foroghatnak. Ajanlatos a
pedaltarcsakat elére forgatni; a
valtozatossag kedvéért azonban az
ellentétes iranyban is forgathatok.

Mikézben edz, a kijelzén tudja, figyelemmel
kisérni edzése alakulasat. Az edz6gép
komputere szamos olyan jellemz6t kinal,
amelyek hatékonyabbd és élvezhetébbé
teszik az On edzésprogramijait.

Az edz6gép tébb  elbre beallitott
edzésprogrammal rendelkezik. Mindegyik
edzésprogram automatikusan valtoztatja a
pedalok ellenallasat és végigvezeti Ont egy
hatékony edzésprogramon. A manualis
Uzemmodban a felhasznalé menet koézben
valtoztathatia a pedélok ellenallasat az
aktualis erbszintjének megfeleléen.
Megjegyzés: a kivant érték kivalasztasat
kévetben néhany masodpercnek kell eltelni,
hogy az edzb6gép az Uj beallitashoz
igazodijon.

Ha ugy kivanja, mérje meg pulzusat. A
kormanykaron elhelyezett markolati
pulzusérzékelék (E) segitségével tudja
pulzusat megmérni. Ha a markolati
pulzusérzékeldn lévé fémérintkezékon
atlatszo miianyag folia van, tavolitsa el azokat. Ezenfeliil, ligyeljen arra is, hogy keze tiszta
legyen. Ezutan ugy fogja meg a markolati pulzusérzékel6ket, hogy tenyere a fémérintkez6kon legyen.
Ne mozgassa a kezét, de ne is fogja tul szorosan az érintkezéket.

Ha le akar szallni az edz6géprdl, varjon, amig a pedalok teliesen meg nem alltak. Megjegyzés: az
edzégépen nincs szabadonfuté kerék; a pedalok a lendkerék leallasaig folyamatosan mozognak.
Amikor a pedalok megalltak, mikézben fogja a kormanykart, elébb a magasabban Iévé pedalrdl szalljon
le. Ezutan vegye le labat az alsé pedalrdl.

Miutan végzett az edzéssel hizza ki a tapkabelt a konnektorbdl. Fontos: Ha ezt nem teszi meg, az
elektromos alkatrészek id6 el6tt elhasznalédnak.

14
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KIJELZO FUNKCIOK

MANUAL

PROGRAM
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RPM / SPEED PULSE

TIME WATT / CALORIES
Grafikus kijelzé DISTANCE

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

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

RPM (pedalfordulat) - mutatja a pedalozas litemét, fordulat/perc.

TIME (id6) — mutatja a program inditasatél eltelt id6t, vagy az idéalapu programbol hatramaradt idét.

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

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

WATT - mutatja a hozzavetdleges leadott energiamennyiséget, teljesitményt (Watt) (*).

PULSE (pulzus) - mutatja a pulzusértéket, (tem/perc (bpm) mérve (*). Megjegyzés: fogja meg a
markolati pulzusérzékel6ket, hogy megjelenithesse pulzusértékét a kijelzén.

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

RECOVERY - Recovery funkcio felméri, hogy az aktualis edzést kdvetéen a szervezete milyen hamar
tud visszaallni a normal szivritmusra. Fittségi szint megjelenitési fokozatok: F1 — F6.

Grafikus kijelzé — az edzésprogram grafikus profil megjelenitése.

A kijelz6 bekapcsolasahoz nyomja le barmelyik gombot a konzolon vagy kezdje el a pedalozast. Ha a
pedalok 6t percig nem mozdulnak és a gombokat sem nyomjak le, a konzol automatikusan kikapcsol.

15



GOMB FUNKCIOK

MODE gomb

START / STOP gomb

UP (fel) és DOWN (le) gombok

Mielétt megkezdené edzését, nyomja meg a
MODE gombot, hogy a kivalassza a kivant
kitlizott cél egyikeét: idd, tavolsag, kaldria,
pulzus.

Az adatbevitel megerésitéséhez nyomja
meg a MODE gombot.

az edzésprogram inditdsahoz nyomja meg a
START gombot.

az elinditott edzésprogram leéllitasahoz,
illetve szlineteltetéséhez nyomja meg a
STOP gombot; RESET
az aktudlis szuneteltetett edzésprogram
folytatasahoz nyomja meg a START gombot;

RECOVERY START/STOP

az UP és DOWN gombokkal névelheti vagy
csokkentheti menet kozben az aktualis edzésprogram intenzitasszintjét (16 fokozat);

az edzésprogram kivalasztasahoz hasznalja az UP és DOWN gombokat;

az UP és DOWN gombokkal tudja kivalasztani célkitlizései egyikét: id6tartam, tavolsag, kaldria,
pulzus;

az adatok beviteléhez hasznalja az UP és DOWN gombokat;

RESET gomb

a kijelz6n megjelenitett értékek lenullazasahoz nyomja meg a RESET gombot;

RECOVERY gomb

az aktualis edzésprogram (min. 30 perces) végeztével, nyomja meg a RECOVERY gombot a
Pulse Recovery funkcié inditasdhoz, majd fogja meg a markolati pulzusérzékelbket. A funkcio
felméri, hogy a szervezetének mennyi idére van sziksége a normal szivritmus
visszaallitdsahoz. A funkcid alkalmazasat ajanlott elvégezni, legalabb hetente egyszer, hogy
ellenérizhesse szervezete (sziv-és érrendszer) kapacitasanak fejl6édését/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 =kivalé
— F2=nagyonjé
- F3=j6

— F4 = megfeleld
— F5 =t0bb edzés sziikséges
— F6 =gyenge

* amennyiben pulzusa nem érzékelhet6, a grafikus kijelz6 hiba Uzenetet jelenit meg.

A kijelz6 bekapcsolasahoz nyomja le barmelyik gombot a konzolon vagy kezdje el a pedalozast. Ha a
pedalok 6t percig nem mozdulnak és a gombokat sem nyomjak le, a konzol automatikusan kikapcsol
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QUICK START (gyors inditas) - MANUALIS UZEMMOD

A QUICK START lzemmod a legegyszer(ibb és leggyorsabb médja az edzégép hasznalatanak.

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelz6 bekapcsolasahoz.
A QUICK START manualis edzésprogram inditdsahoz nyomja meg a START gombot.
QUICK START Uzemmaodban a kijelzén a szamlalok 0-t6l kezdik a szamlalast: idé, tavolsag, kaloria

Mikdézben edz, az UP és DOWN gombok segitségével tudja ndvelni, ill. csOkkenteni az edzés
intenzitadsszintjét (pedalok ellenallasi fokozatat): 16 fokozat.

Edzéskor a sebesség kijelzén valtakozva jelenik meg az aktualis sebesség érték és a pedalozas
uteme, fordulat/perc.

PULSE kijelz6 mutatja az aktudlis pulzusértéket, tem/perc (bpm) mérve, amennyiben fogja a
markolati pulzusérzékelbket.

START / STOP gomb megnyomasaval tudja sziineteltetni a megkezdett edzésprogramot. Az
edzésprogram folytatdsahoz nyomja meg ismét a gombot. Amennyiben térélni szeretné a kijelzén
megjelenitett adatokat, nyomja meg a RESET gombot.

MANUALIS EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelz6 bekapcsolasahoz.

Az UP gomb megnyomdasaval valassza ki a manudlis (MANUAL) edzésprogramot. Az
edzésprogram kivalasztasanak a megerdsitéséhez nyomja meg a MODE gombot.

Nyomja meg a START gombot, ha QUICK START edzésprogramot szeretné elinditani vagy
nyomja meg ismételten a MODE gombot, amennyiben edzésprogramja célkitlizésének egyikét
szeretné kijeldIni: id6tartam, tavolsag, kaldria vagy pulzus.

TIME feliratG kijelzd villog. Allitsa be az edzésprogram idétartamat az UP és DOWN gombok
segitségével, majd nyomja meg a MODE gombot a megerdsitéshez.

Amennyiben edzésprogramjanak mas célkitlizést szeretne beéllitani, akkor nyomja meg ismételten
a MODE gombot. A DISTANCE feliratu kijelz6 villog. Allitsa be az edzésprogram soran elérni kivant
tavolsagot az UP és DOWN gombok segitségével, majd nyomja meg a MODE gombot a
megerdsitéshez.

Amennyiben edzésprogramjanak az elégetett kalériak szadméat szeretné célkitlzésként beallitani,
akkor nyomja meg ismételten a MODE gombot. A CALORIES feliratu kijelzé villog. Allitsa be az
edzésprogram soran elégetni kivant kalériamennyiséget az UP és DOWN gombok segitségével,
majd nyomja meg a MODE gombot a megerdsitéshez.

Amennyiben edzésprogramjanak célkitlizéseként a tartani kivant pulzus értéket szeretné beallitani,
akkor nyomja meg ismételten a MODE gombot, amig a PULSE feliratu kijelzé kezd el villogni.
Allitsa be az UP és DOWN gombok segitségével a pulzusértéket, amit tartani kivan az aktualis
edzésprogram soran, majd nyomja meg a MODE gombot a meger&sitéshez.

Miutan kijeldlte edzésprogramja célkitlizését, nyomja meg a START gombot az edzésprogram
inditasahoz. Edzés kbdzben a pedalok ellenallasat (edzésprogram intenzitas-szintje) az UP és
DOWN gombokkal tudja valtoztatni. A kijelzdn tudja figyelemmel kisérni edzését és nyomon kévetni
az edzésprogram visszaszamlalasat.

Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelzén az egyik beéllitott célkitiizése el nem éri a 0
értéket. Az edzésprogram végeztével a kijelzd hangjelzést ad.
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FEDELZETI EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA

A fedélzeti edzésprogramok (P1 + P12) alkalmazasakor az edz6gép computere automatikusan
szabalyozza a pedalok ellenallasi fokozatat. Edzés kdzben az edzésprogram beallitasi profiljat a
grafikus kijelzén tudja nyomon kovetni.

— AKkijelz6 bekapcsolasahoz csatlakoztassa a tapkabelt a haldzatra.

— Az UP gomb megnyomésaval valassza ki a PROGRAM edzésprogramot. A megerdsitéséhez
nyomja meg a MODE gombot.

— Valassza ki az UP és DOWN gombok segitségével a kivant 12db fedélzeti eléreprogramozott
edzésprogram egyikét: P1 — P12, majd nyomja meg a MODE gombot a megerésitéshez.

— A START gomb megnyomasaval tudja a valasztott edzésprogramot elinditani. Amennyiben ugy
kivanja, bedllithatja a valasztott edzésprogram idétartamat. Ebben az esetben nyomja meg a
MODE gombot. A TIME felirati kijelzé villog. Allitsa be az edzésprogram idétartamat az UP és
DOWN gombok segitségével, majd nyomja meg a MODE gombot a beallitas meger@sitéséhez.

— Amennyiben nem az id6t, hanem a tavolsagot kivanja beallitani célkitizeésként, akkor nyomja meg
ismét a MODE gombot A DISTANCE feliratu kijelzd villog. Allitsa be az UP és DOWN gombok
segitségével a tavolsagot, majd a megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.

— Amennyiben a kaloriaértéket szeretné beallitani célkit(izésként a valasztott edzésprogramhoz,
akkor nyomja meg harmadszor a MODE gombot. A CALORIE feliratu kijelz6 villog. Allitsa be az
UP és DOWN gombok segitségével az elégetni kivant kalériaértéket, majd a megerdsitéshez
nyomja meg a MODE gombot.

— De beallithatja a pulzusértéket a valasztott edzésprogramjahoz. Ebben az esetben nyomja meg
negyedszer a MODE gombot. A PULSE feliratu kijelzd villog. Allitsa be az UP és DOWN gombok
segitségével a tartani kivant pulzusértéket, majd a megerésitéshez nyomja meg a MODE gombot.

— Miutan kijelolte valasztott edzésprogramja célkitiizését, nyomja meg a START gombot az
edzésprogram inditdsahoz. A konzol a beallitasoknak megfeleléen automatikusan szabalyozza a
pedalok ellenallasat.

— [Edzéskor a sebesség (SPEED) kijelzdn valtakozva jelenik meg az aktualis sebesség érték és a
pedalozas Uteme, fordulat/perc. llletve szintén véltakozva jelenik meg az elégetett kaldria érték és
a Wattban mért teljesitmény a kaléria (CALORIES) kijelzdn.

— PULSE kijelz6 mutatja az aktudlis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben fogja a
markolati pulzusérzékelbket.

— Egyéni beallitas (id6, tavolsag vagy kaldria) esetén, az aktudlis edzésprogram szamitasa a
beallitott értéktdl visszafelé torténik és az edzésprogram mindaddig tart, amig a visszaszamlalas
el nem éri a ,,0” értéket. Az edzésprogram végeztével a kijelz6 hangjelzést ad.

— Az aktualis edzésprogramot barmikor ledllithatia a STOP gomb megnyomasaval. Amennyiben
tordlni szeretné a kijelz6n megjelenitett adatokat, nyomja meg a RESET gombot.
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FELHASZNALOI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

A felhasznaloi program lehetéséget nyujt a felhasznalé szamara, hogy eléallitson egy sajat, egyéni
edzésprogramot.

— Akijelz6 bekapcsolasahoz csatlakoztassa a tapkabelt a halozatra.

— Az UP gomb megnyomasaval valassza ki a USER edzésprogramot. A meger8sitéséhez nyomja
meg a MODE gombot.

— A grafikus kijelz6n a valasztott edzésprogram profiljanak elsé oszlopa villog. Az UP és DOWN
gombok segitségével tudja az edzés intenzitasara vonatkozé beallitast elvégezni, majd nyomja
meg a MODE gombot a megerésitéshez. Hasonl6 mddon végezze el a beallitasokat a tobbi
oszlopokra vonatkozéan (6sszesen 16 oszlop). A beallitasok végeztével a grafikus kijelzén
megjelenik a konzol memoariajaba frissen mentett teljes edzésprogram grafikus profilja.

— Amennyiben elegendének tartja az edzésprogram intenzitas szintjének a beallitasat, akkor nyomja
meg a START gombot az edzésprogram inditdsahoz. Az edzésprogram intenzitasa az elvégzett
beallitdsoknak megfelel6en valtozik, de azt menet kdzben barmikor az UP és DOWN gombokkal
manualis médosithatja.

— Ha a felhasznaléi programnak még tovabbi nehezitésként be szeretné allitani a célkitizések
egyiket, akkor azt a MODE gomb ismételt megnyomasaval tudja kijel6lni, majd az UP és DOWN
gombok segitségével végezze el a beallitast.

— TIME feliratt kijelzd villog. Allitsa be az edzésprogram idétartamat az UP és DOWN gombok
segitségével, majd nyomja meg a MODE gombot a beéllitas megerdsitéshez.

— Amennyiben nem az id6t, hanem a tavolsagot kivanja beallitani célkitlizésként, akkor nyomja meg
ismét a MODE gombot. DISTANCE feliratu kijelz6 villog. Allitsa be az UP és DOWN gombok
segitségével a tavolsagot, majd a megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.

— Amennyiben a kalériaértéket szeretné bedllitani célkitizésként az edzésprogramhoz, akkor nyomja
meg harmadszor a MODE gombot. CALORIE feliratu kijelzé villog. Allitsa be az UP és DOWN
gombok segitségével az elégetni kivant kalériaértéket, majd a megerésitéshez nyomja meg a
MODE gombot.

— De beallithatja a pulzusértéket az edzésprogramjahoz. Ebben az esetben nyomja meg negyedszer
a MODE gombot. A PULSE feliratu kijelz6 villog. Allitsa be az UP és DOWN gombok segitségével
a tartani kivant pulzusértéket, majd a megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.

— Miutan beallitotta edzésprogramja célkit(izését, nyomja meg a START gombot az edzésprogram
inditasahoz. A konzol a beallitasoknak megfeleléen automatikusan szabalyozza a pedalok
ellenallasat.

— Edzéskor a sebesség (SPEED) kijelzdn valtakozva jelenik meg az aktudlis sebesség érték és a
pedalozas Uteme, fordulat/perc. llletve szintén valtakozva jelenik meg az elégetett kaldria érték és
a Wattban mért teljesitmény a kaléria (CALORIES) kijelzdn.

— PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket, titem/perc (bpm) mérve, amennyiben fogja a
markolati pulzusérzékeléket.

— Egyéni beallitds (id6, tavolsag vagy kaldria) esetén, az aktudlis edzésprogram szamitasa a
beallitott értéktdl visszafelé torténik és az edzésprogram mindaddig tart, amig a visszaszamlalas
el nem éri a ,,0” értéket. Az edzésprogram végeztével a kijelz6 hangjelzést ad.

— Az aktualis edzésprogramot barmikor leéllithatia a STOP gomb megnyomasaval. Amennyiben
tordlni szeretné a kijelzé6n megjelenitett adatokat, nyomja meg a RESET gombot.
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SZIVRITMUS EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA

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

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelz6 bekapcsolasahoz.

Valassza ki az UP és DOWN gombok segitségével a TARGET H.R. edzésprogramot, majd nyomja
meg a MODE gombot a meger&sitéshez.

A kijelzdn megjelenik a beallitandé életkor (vagy a tarolt életkor). Az UP és DOWN gombokkal adja
meg az életkorat, majd a megerésitéshez nyomja meg a MODE gombot.

Az életkor bedllitasat kdvetSen a kijelzdn megjelenik az elsé szivritmus program. Valassza ki az
UP és DOWN gombok segitségével a beépitett szivritmus edzésprogramok egyikét, majd nyomja
meg a MODE gombot a megerfsitéshez. Az edzésprogramok eltéré tulajdonsagokkal
rendelkeznek, lehetévé téve a megfeleld intenzitassal torténé edzést. Akar az a cél, hogy zsirt
égessen, akar pedig az, hogy er8sitse kardiovaszkularis rendszerét, a kivant eredmény elérése
érdekében a kulcs a megfelel6 intenzitassal torténdé edzés:

— 55% - zsiréget6 edzés

—  75% - aerob edzés

—  90% - anaerob edzés

— THR - egyéni pulzusérték beallitas
Az elsé harom edzésprogram esetén a Kkijelz6 figyelembe veszi a felhasznaloé életkorat és
automatikusan kiszamitja a sziv kiiszobértéket az életkor fliggvényében a kovetkezd képlet szerint:
HRC = 220-életkor x (55%, 75%, 90%)

THR edzésprogram valasztassa esetén az UP és DOWN gombok segitségével adja meg az
edzésprogram soran tartani kivant cél-pulzusértéket, majd a megerésitéshez nyomja meg a MODE
gombot.

START gomb megnyomasaval indithatja az edzésprogramot, de beallithat az edzésprogramhoz
még ceélkitizést: id6tartam, tavolsag vagy kaloria. A bedllitasokat a MODE gomb ismételt
megnyomasaval tudja kijeldlni. TIME feliratu kijelzd villog. Allitsa be az edzésprogram idétartamat
az UP és DOWN gombok segitségével, majd nyomja meg a MODE gombot a megerdsitéshez.

Amennyiben nem az id6t, hanem a tavolsagot kivanja beallitani celkitizéskeént, akkor nyomja meg
ismét a MODE gombot. DISTANCE feliratu kijelzé villog. Allitsa be az UP és DOWN gombok
segitségével a tdvolsagot, majd a megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.

Amennyiben a kaldriaértéket szeretné beallitani célkitlzésként a valasztott edzésprogramhoz,
akkor nyomja meg harmadszor a MODE gombot. CALORIE feliraty kijelzé villog. Allitsa be az UP
és DOWN gombok segitségével az elégetni kivant kaloriaértéket, majd a megerdsitéshez nyomja
meg a MODE gombot.

Az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START / STOP gombot. Fogja meg a markolati
pulzusérzékelbket és kezdje meg edzését. Az edzésprogram soran a kijelzd folyamatosan
figyelemmel kiséri a felhasznalé pulzusat, és a beallitott cél-pulzusértéknek megfeleléen
automatikusan szabélyozza a pedalok ellenalldsat, er6sségi fokozatat.

A PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket, ttem/perc (bpm) mérve, amennyiben fogja a
markolati pulzusérzékel6ket. Ha a konzol nem érzékeli folyamatosan a szivritmusat, akkor az
edzésprogram leall és a kijelz6n hibalzenet olvashato.

Egyéni beallitas (id8, tavolsag vagy kaloria) esetén, az aktualis edzésprogram szamitasa a
beallitott értéktdl visszafelé torténik és az edzésprogram mindaddig tart, amig a visszaszamlalas
el nem éri a ,,0” értéket. Az edzésprogram végeztével a kijelz6 hangjelzést ad.

Az aktualis edzésprogramot barmikor leallithatia a STOP gomb megnyomasaval. Amennyiben
tordlni szeretné a kijelzé6n megjelenitett adatokat, nyomja meg a RESET gombot.
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EDZOGEP KARBANTARTASA

Rendszeresen takaritsa le és tartsa tisztan, szarazon az edzb6gépet. 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 kovetben, a verejtékmaradvany eltavolitdsahoz hasznaljon enyhe
mososzeres, puha, nem karcold rongyot. FONTOS: Ne permetezzen semmilyen folyadékot
kozvetleniil az edzégépre. A kijelzé karosodasanak elkeriilése végett, tartson tavol mindennemti
folyadékot a kijelz6tdl. Véglll, tordlje szarazra az edzégépet puha toriével.

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIOK

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

Kérjik, hasznalja az elektromos hulladékok gydjtésére Kkijeldlt Ujrahasznositéd
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 _
informéciokért kérjuk, forduljon a helyi 6nkormanyzathoz.
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