BOWEFLEX MAX TRAINER M6

Kijelz6 hasznalati utmutatd

Kijelzé jellemzéi
A konzol informacidval szolgal az edzésrél amelyet a kijelz6 képernydjén megtekinthet.
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Megcelzott kaldriaégetési tartomany

———Bluetooth kapcsolat visszajelzd LED
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Kaldriaégetési tartomany: A kijelz6n lathaté érték megmutatja, hogy mennyi kaldria égetése
torténik egy perc alatt. Ez az érték az intenzitas fliggvénye, amely az aktualis fordulatszambol
és az ellenadllasi szintbdl tevédik 6ssze. Ha valamelyik értéket noveli, a kaldriaégetés is
névekedni fog.

Megcélzott kaloriaégetési tartomany: Ez a funkcid egy beépitett edzést segité edz6program,
amely a beallitott felhasznaldi profilon alapul. Az edzés soran 6t led aktivalodik. A tartomany
elsG részében a vilagito ledek egy kezdd szintet javasolnak, a tovabbi tartomanyok pedig mar
a tapasztaltabb, edzetteb felhasznalok szamara ajanlottak. A tartomany intenzitasa az
edzésprofil kijelz6n alapul.

Megjegyzés: Mindig lgyeljen arra, hogy a felhaszndloi profil aktudlis legyen a pontosabb
kaloriaégetés és a javasolt céltartomany szempontjabdl.

A megcélzott kaldériaégetési tartomany egy javasolt edzésszint, és csak akkor kell kovetni, ha
a fizikai erénlét lehet6vé teszi.

Maximum kaldriaégetési visszajelz6 LED: A maximum kaldriaégetési visszajelz6 egy
narancssarga szinl led, amely megmutatja a jelenlegi edzés soran elért legmagasabb
kaldriaégetési értéket.



Bluetooth kapcsolat visszajelz6 fény: Bluetooth-szinkronizald jelz6fény azt jelzi, hogy az
eszkdze parosult-e az alkalmazdssal.

Kalodria: A kaldria kijelz6 mez6 az edzés soran elégetett kaloriat mutatja. A maximalis
megjelenithetd érték 9999.

LCD kijelz6 adatok

Az LCD kijelz6n megjelenik az edzés szamértékei és az aktualis beallitasok.
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TIME - Id6: Az id6kijelz6 mez6 az aktiv edzés id6értékét mutatja. Hairom idémegjelenési
lehet6ség van amely fligg az edzés tipusatdl: Intervallum, Manual(Kézi), Standard.

ACTIVE - Aktiv szakasz: Intervallum edzés kdzben az id6kijelz6 hangos megerd@sitéssel valt az
aktiv és a pihendid&szakok kdzo6tt, szamolva az aktualis szegmenshez tartozé id6t. Az aktiv
rész, sprint vagy nagy intenzitasu szakasz az edzés menetében.

TOTAL - Teljes: Manual(kézi) edzés kozben az id6érték szamlalodik az edzés befejezéséig.
Standard edzés kozben az edzés teljes ideje visszaszamlaladik.
A maximalisan megjelenithet érték 99:99. Ha az idGérték tobb akkor az edzés befejezddik.

REST - Pihenés: A pihenés egy csokkentett edzésszint az intervallum edzés kdzben, amely
visszaszamlal a kovetkez6 aktiv szegmensig.

TOTAL TIME - Teljes id6: A teljes id6 kijelz6je a teljes id6értéket csak intervallum edzés alatt
mutatja. Ez a kijelz6 Ures Manual(kézi) vagy Standard edzés kdzben.
A maximalisan megjelenithet érték 99:99. Ha az id6érték tobb akkor az edzés befejezddik.

USER PROFILE - Felhasznaléi profil: A felhasznaléi profil kijelz6jén megjelenik a kivalasztott
felhasznaldi profil. Egy felhasznaldi profil mindig ki van valasztva.

Megjegyzés: A pontosabb kaldriaszdm és a célzott kaldriaégetési arany érdekében személyre
szabhatja felhasznaloi profiljat.

WORKOUT PROFILE DISPLAY - Edzésprofil kijelz6: Az edzésprofil megjelenitési teriiletén
lathaté a program alakuldsanak az dbraja, amelyben kaldriaégetési tartomanya vagy
ellenallas szintje kdvethetd. A profil minden oszlopa egy intervallumot mutat. Minél
magasabb az oszlop, annal nagyobb az edzés intenzitasa.



A Standard program soran a profil megmutatja az ellenallas szintjét. (Iasd.: Szint) A konzol
automatikusan beallitja az ellendllas szintjét az edzés alatt.

Smart program sordn a profil megmutatja az kaldriaégetési értéket. A konzol beallitja az
ellendlldsi szintet, hogy 6sztono6zze a felhasznalét a megcélzott kaldriaégetési sebesség
elérésére (a pedal sebessége alapjan).

A villogo oszlop mutatja az aktualis intervallumot.

RPM - Fordulatszam: A fordulatszam kijelz6 mez6je mutatja a gép percenkénti
fordulatszamat (pedal sebessége alapjan). A maximalisan megjelenithetd érték 200.

HEART RATE - Pulzusérték: A pulzus kijelz6 mutatja a pulzusértéket. Ez az érték nem jelenik
meg, ha pulzusértéket nem észlel az eszkoz.

Megjegyzés: Az edzésprogram elinditasa el6tt konzultaljon orvosaval. Hagyja abba a
hasznalatot ha fajdalmat vagy fesziltséget érez a mellkasdban, miel6tt Iégszomj |épne fel
vagy eldjulna. Vegye fel a kapcsolatot orvosaval, ha barmilyen problémat észlel, miel6tt Ujra
hasznalja a gépet. A konzolon megjelenitett pulzusérték csak hozzavetdleges, és csak
referenciaként hasznalhaté.

BURN RATE - Kaldriaégetési arany: Az égetési sebesség kijelzGje mutatja a kaloridk
percenkénti elégetésének aktualis sebességét. A fordulatszam és az ellenallas szint
kdzvetlenll megvaltoztatja ezt az aranyt. A felhasznaloi profil beallitasai is befolyasoljak az
értéket (felhasznaldi suly).

LEVEL - Szint: A szint kijelz6 mez6 az aktualis ellenall3si szintet (1-16) mutatja. Minél
magasabb az ellenadllas, annal nehezebb a pedalokat mozgatni. Smart edzés kdzben a konzol
beallitja az ellenallas szintjét, hogy 0sztondzze a felhasznaldot a megcélzott kaldriaégési
sebesség elérésére (a pedal sebessége alapjan).

Nyomoégombok funkcioi

START/ENTER gomb: Az Gidvozl6képernydn elinditja Manual(kézi) edzést, elindit egy
kivalasztott edzésprogramot, vagy folytatja a szlineteltetett edzést. Nyomja meg a
megjelenitett érték elfogadasahoz.

PAUSED/END gomb: Sziineteltethet egy aktiv edzésprogramot, befejezheti a szlineteltetett
edzést, vagy visszaléphet az el6z6 képernyére.

PROGRAMS - Programok: Nyomja meg Programs gombot az edzésprogram kivalasztasahoz,
nyomja meg és tartsa lenyomva 3 masodpercig a kivalasztott edzés testreszabdsahoz.

MAX INTERVAL gomb: Nyomja meg a gombot a Max Interval edzésprogram kivalasztasahoz.
Nyomja meg és tartsa lenyomva 3 mdasodpercig a gombot, hogy szerkessze az intervallum
id6ket (Aktiv és Pihenés) és a kaldria égetés Max edzésprogramot.

USER gomb: Nyomja meg a kivant felhasznaloi profil kivalasztasahoz, nyomja meg és tartsa
nyomva 3 masodpercig a kivalasztott felhasznaldi profil szerkesztéséhez.

BURN RATE ( A) gomb: Megcélzott kalériaégetési tartomany névelése edzés kézben, vagy
novelhets bizonyos beadllitasok értékei, (id6, életkor, suly és magassag).

BURN RATE (V) gomb: Megcélzott kalériaégetési tartomany csokkentése edzés kdzben,
vagy csokkentheti bizonyos beallitasok értékei, (id6, életkor, suly és magassag).
RESISTANCE LEVEL ( A ) gomb: Megnoveli az edzésprogram ellenallasi szintjét.



RESISTANCE LEVEL ( V) gomb: Csokkenti az edzésprogram ellenalldsi szintjét.

Csatlakoztathatodsagi lehet6ségek a Bowflex Max Trainer kardidogépen

A Bowflex Max Trainer M6 kardidgép Bluetooth kapcsolddasi lehet8sséggel lett szerelve,
amely vezeték nélkil tud szinkronizalni a "Bowflex Max Trainer 2” applikacidval, tdmogatott
eszkoz segitségével.

Megjegyzés: A tamogatott eszkdzok listajat a www.bowflexmaxtrainer.com weboldalon
megtalalja.

Fitness applikacio (Bowflex Max Trainer 2)

A Bowflex Max Trainer 2 applikacié szinkronizal a Bowflex Max Trainer M6 kardiégéppel,
nyomon kévetheti az dsszes elégetett kaldriaértéket, edzésid6t, wattot, és még sok mast.
Rogzit és tarol minden edzést. Rdadasul automatikusan szinkronizélja az edzés adatait a
MyFitnessPal applikaciéval, annak érdekében, hogy mindig elérhesse napi edzéscéljait.
Nyomon kovetheti eredményeit és megoszthatja barataival, csaladjaval.

1. Toltse le az ingyenes applikaciot, a Bowflex Max Trainer 2-6t. Az applikacio elérhet6 a
Google Play-ben, illetve az App Store-ban.
Megjegyzés: A tamogatott eszkdzok listajat a www.bowflexmaxtrainer.com
weboldalon megtalalja.

2. Kovesse az instrukcidkat az applikacidban, hogy szinkronizalni tudja okoseszkdzét a
Bowflex Max Trainer kardiogéppel.
A kijelz6n aktiv lesz a Bluetooth kapcsolat visszajelz6 fény, ha a bekapcsolt Bluetooth
allapotu eszkoz szinkronizacidja sikeres volt.
Megjegyzés: Ha a Bluetooth kapcsolat visszajelzé fény aktiv és az okoseszk6zon be
van kapcsolva a Bluetooth, viszont mégse szinkronizal akkor lehetséges, hogy egy
masik bekapcsolt Bluetoothal rendelkez6 eszkdzzel szinkronizalt. llyen esetben
kapcsolja ki a kardidgépet, varjon 5 percet, és inditsa Ujra a gépet és ekdzben
lehet6leg legyen kozel a csatlakoztatni kivant eszkoz.
Ha visszajelz6 fény nem vilagit, és az okoseszkdzon be van kapcsolva a Bluetooth,
akkor ki majd be kell kapcsolni a Bluetooth vezetéknélkiili kapcsolatot az
okoseszkozon. Azutan a “Sync to Machine” gombot kell valasztani az applikacidban.
Amikor szinkronizacio sikeres a visszajelz6 fény aktiv lesz.

Kézpulzus méroé szenzor

A kézpulzus mérd szenzor kildi a szivverés gyorsasaganak a jelét a konzolba. A kézpulzus
mérd szenzor egy rozsdamentes acél alkotorész, amely a kapaszkoddn talalhaté. A
haszndlatahoz komfortosan ra kell markolni ugy, hogy a tenyér és az ujjak kérbeérjék a
kapaszkodot igy pontos érintkezés jon létre. Nem szabad tul erésen vagy tul lazan fogni.
Egyszerre mind a két kéznek rajta kell lenni a szenzorokon, kiildonben nem tudja érzékelni a
jelet a konzol. Miutan a konzol érzékelte a négy stabil pulzus jelet, meg fogja jeleniteni a
kijelz6n a kezdeti értéket. Miutan a konzol megkapta a kezdeti pulzusértéket, nem szabad
fogast valtani vagy elmozditani a kezet 10 — 15 mdsodpercig. A konzol ebben az
id8intervallumban ellendrzi a pulzusértéket.


http://www.bowflexmaxtrainer.com/
http://www.bowflexmaxtrainer.com/

Sok tényezd befolyasolja az érzékel6k azon képességét, hogy észleljék a pulzusjelét.
e A fels6test izmainak mozgasa olyan elektromos jelet general, amely zavarhatja az
érzékelGket. Az érzékelGkkel valo érintkezés kdzben a kéz enyhe mozgasa
interferenciat is okozhat.

e A bébrkeményedés és a kézkrém szigetel6 réteget képezhet ezért a jel erGssége
csokkenhet.

e El6fordulhat, hogy néhany felhasznalé altal generalt elektrokardiogram jel nem elég
erGs ahhoz, hogy az érzékel6k észleljék.
e Mas elektronikus gépek kozelsége interferenciat valthat ki.

Telemetrikus pulzusmérés

A pulzusmérés az egyik legjobb mddja az edzés intenzitasanak az ellenGrzésére. A kézpulzus
méré szenzor kiildi a sziv jeleket a konzolnak. Ugyanakkor a kijelz6 képes fogadni a
telemetrikus pulzusjeleket 4.5 Khz - 5.5 Khz tartomanyban, melyek mellkasi pulzusméré ov
segitségével jutnak el a konzolba.

Megjegyzés: A pulzusmérd ovnek kédoltalannak kell lennie Polar Elector vagy mas POLAR
kompatibilis 6vvel. (A kddolt POLAR 6vek nem fognak miikodni ezzel az eszkdzzel.)

A konzolon megjelenitett pulzusérték csak hozzavetéleges, és csak hivatkozasként
hasznalhatd.

Mellkasi pulzusméré ov

Hasznalja a pulzusmérd dvet edzés kdzben, hogy nyomon kdvethesse pulzusértékét.
Megjegyzés: Az edzésprogram elinditasa el6tt konzultaljon orvosaval. Hagyja abba a
hasznadlatot ha fajdalmat vagy fesziiltséget érez a mellkasaban, miel6tt légszomj Iépne fel
vagy eldjulna. Vegye fel a kapcsolatot orvosaval, miel6tt Ujra haszndlja a gépet. A konzolon
megjelenitett pulzusérték csak hozzavetdleges, és csak referenciaként hasznalhato.

A mellkasi pulzusméré 6v pontos felhelyezése a kdvetkez6:
1. Allitsa be a heveder hosszat Ugy, hogy kényelmesen illeszkedjen testéhez. Rogzitse a
hevedert a mellkasa koril, kozvetlenil a mellizmok alatt, és csatolja 6ssze az 6vet.
2. Emelje el a jeladdt a mellkasardl, és nedvesitse meg a hatuljan 1évé két elektréda
fellletét.
3. Ellendrizze, hogy a megnedvesitett elektréda szorosan a bérhoz illeszkedik-e.

A jeladé elkilldi a pulzusat a késziilék vev8jének, és megjeleniti a kijelz6n a becsuilt
percenkénti pulzusértéket.

Mindig tavolitsa el a jeladdt, miel6tt megtisztitja a mellkasi hevedert. Rendszeresen tisztitsa
meg a mellkas szijat enyhe szappannal és vizzel, és alaposan szaritsa meg. A maradék
verejték és nedvesség aktiv allapotban tartja jeladdt, és lemerithet6 az akkumulatort.
Minden haszndlat utan tisztitsa és szaritsa meg az adét.

Megjegyzés: A mellkasi pulzusmérd oOv tisztitasakor ne hasznaljon suroldszert vagy
vegyszereket, példaul fémtisztitd vagy alkohol tartalmu szert, mivel ezek véglegesen
karosithatjak az elektréddkat.



