Tunturi C20 Competence elliptikus gép

Fontos!

Kérjuk, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gawdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki&lisasi, helytelen 6sszerakasi és a nem
megfeleb hasznalatbdl erédkarokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve,tez@arancia is csak otthoni hasznélat esetén
ervenyesithét

A termékre a gyartdé 24 hdénap garanciat biztosit, aegisztracioval 12 honappal
meghosszabbithato.

A termék csak lakasban hasznalhato, szabadtéren nem

A biztonsagos hasznéalat érdekében kérjik, vegyeeigmbe a kovetkéz
utasitasokat

« Amennyiben a készlléket tovabb adja, vagy mas dyaeié engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy enrteksanalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

» [Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

» Ellendrizze az el§ hasznalat ékt, majd késbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a készilék kdemetkornyezetétl, mielstt
megkezdi az edzést.

» Csak abban az esetben hasznalja a késziléket kifagéstalan allapotban van.

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

 Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzemirnggke testi €s szellemi
fejlédése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a hélyes hasznélatara. A
készulék nem jatékszer.

« Ugyeljen arra, hogy a nem megféleldzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

» A készllék osszeszerelésénél figyelni kell arrgytakészilék stabilan alljon.

« Viselien mindig edzésre alkalmas szabadidihat és cifit, amennyiben On a
készlléken edz. A dfpalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

« A tréning megkezdéseddt kérjik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékatza Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitas felel megnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

» Szerelje 6ssze készllékét az dsszeszerelési @jintshasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés étt ellerdrizze, hogy az alkatrész listdban szefeplkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

* Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, g5 kibszllékét a nedvesséigt
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

* Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatéksze

 Amennyiben szédilés, hanyinger, rosszullét, vagy szakatlan tlinet [ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

« Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas szeméigrtdzkodjon a késziilék kozvetlen
kdzelében, a baleset elkerilése érdekében.

« Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek beallitdban késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

* A készilék csak 10 és 35 Celsius fok kozotti szofrmérsékleten hasznalhat6. Ne
hasznalja a készlléket nagy nedvességtartamu, (sarddrnyezetben (80%
paratartalom felett).
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Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozhdl a gépet, valamint a tartozékékanelyezze el a foldon magétel

Az Osszeszereléshez hasznalja a dobozbah Hét nyelvi Utmutatoban talalhaté képes
leirast (A leirast a 3-13 oldalon talalja).

Kérjuk fokozottan Ugyeljen az 6sszeszerelés sorém Aogy egyes bal és jobb oldali
alkatrészek L (bal) illetve R (jobb) jelzésselnamegkilonboztetve!

Miianyag talp helyzetének szabéalyozasa:

A felhasznéalé magassagatol figgg a labtartd vason I&\bal és jobb oldali Iabtarto helyzete,
a rogzitésre szolgdald 2-2 csavar segitségevel &etalghelyzetbe allithatd. A bedllitast és
rogzitést koveten, ellerdrizze, hogy mindkét pedal azonos pozicidba vatvalli

Javaslatok az edzéshez

Ha a készllék nem stabil, akkor a talajkiegyéklgegitségével stabilizalhatja.
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdite el

Fokozatosan novelje a terhelést és az edséartdmat.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix korordtglalhato érzékékre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében tgyeljenhargy, tenyere ne legyen tul szaraz és tul
izzadt sem. A megfelélpulzusérték seqiti az edzés soran.

A pulzusmérést legpontosabban pulzusii@gvel (5.0-5,4 kHz tudja végezni, az 6v nem
tartozéka a készlléknek.

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartapulzusukat.

Edzésben ledknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tarparizusukat.

A pulzusérteknek folyamatosan a maximalis pulzéger0-80%-on tartasa , matenziv
igénybe vételnekieszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A Komputer (kijeld)
Ovja komputert a kbzvetlen napféélyttovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkeit
az tonkreteheti a kijetiket.
A komputer 2 db 1,5 voltos AA ceruzaelemmadikiddik, helyezze ezeket a komputer
hatoldalan talalhat6 helytikre a megfélpblusokkal (lasd 6sszeszerelési képes leiras).
A komputer automatikusan bekapcsol, ha elkezddag&t vagy megnyomja valamelyik
gombot. A kijeld amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo)badabriil.

A komputer fébb részei:
1. 5.5 Inches LCD kijel&

2. TAB/ kbnyv tartd

3. Kezeb gombok

PP P

Nehézség szabalyzas

A készlléken az edzés kdzben a nehézségsalbpon
talalhaté nehézség allitd gomb elforgatasavahaliit.
A 8 kulonbos nehézségi szint jelzés, segit az optimalis
ellendllas kivalasztasaban.
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GOMBOK és KIJELZ O

Kezel 6 gombok:

1. SELECTION DIAL (UP/DOWN) -VALASZTO
GOMB (kozépen)
Ez a gomb kétféleképpen hasznalhato:

A) Jobbra tekerve a mentben lehet jobbra lapozny, aag
értékeket lehet ndvelni (UP). Balra tekerve a mentibhet
balra lapozni vagy az értekeket lehet csokken@@WN).

B) Megnyomva a beallitott értéket vagy funkciot lehet
elfogadni.ENTER vagyMODE funkcio)

2. RESET
Egyszer megnyomva az aktudlis funkcié értekét.tdfblyamatosan nyomva tartva torli az
dsszes funkcio értéekét.

3. RECOVERY
Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

4. Body Fat
Kiszamitja a testzsir szazalékot, valamint a tiasieg indexet (BMI).

5. TOTAL RESET
Megnyomva Ujrainditja a kijedi.

Kijelz 6
Az edzés soran a kijélma nyomon tudja kisérni a kdvetkeadatokat:

« TIME :az edzés idejét
Tartomany: 00:00 — 99:59 (perc : mperc), Beallihaték: 00:00 — 99:00
1:00 lépéskozzel

* SPEED: a sebességet (km/h)
Tartomany: 0.0 — 99.9 km/h

» RPM: a percenkénti fordulatszdmot
Tartomany: 0 — 999

» DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)
Tartomany: 0:00 — 99:99 km, Beallithato érték: 0:080:50 0:50 lépéskozzel

* CALORIES: a becsitilt energia felhasznalast
Tartomany: 0 — 99999, Beallithatd értek: 0 — 99990 lépéskozzel
Megjegyzés: Ez az adat csak tajékoztatd jéllegm 6sszehasonlithatd mas eszkzok
adataival és nem hasznalhato fel orvosi célokra!

* PULSE: az aktualis pulzus értéket. BMP (Utés/perc) Az alidipulzus értéke a
mérést kdvet 6 masodperc elteltét koven jelenik meg a kijetn.
Amennyiben nincs pulzusmeérés a kif@lza ,P” jelzés lathato
Amennyiben a pulzus atlépi a beallitott célpulzdékét a komputer hangjelzéssel
figyelmeztet erre. Tartomany és bedllithato erté30-230 1-es lepéskozzel
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Megjegyzések
* Amennyiben pulzusméréssel hasznalja a készulékep(zus vagy oves
pulzusméreéssel), be tud allitani maximalis pulzatskét és ha a pulzusa eléri az
értéket a készulék hangjelzéssel jelzi ezt.

Edzés soran a nagy kijélz az értékek SCAN funkcidban 6 masodpercenkénéléskrek. A
valaszté gombot (ENTER) megnyomva a SCAN funkcepsaxinik és a kivalasztott
edzésadat értéke latszik folyamatosan a KijelA valaszté gomb (ENTER) ismételt
megnyomasara a kévetkeedzésadat érteke latszik a kifeiz

Ertékek bedllitasa:

Amennyiben beallit valamilyen edzés értéket, agkéatz edzés folyaman visszafelé fog
szamlalédni és ha barmelyik érték eléri a O-t,jeld erre hangjelzéssel figyelmeztet. Ezutan
az értek dire fog tovabb szamlalodni.

Nyomja meg valamelyik gombot vagy kezdjen el pedatni és a készilék automatikusan
bekapcsol.

~ s EIGHT
O !. s D

ooddoddgdoddod 0do

TI0ISTANCEDA I CALORIES I Y LS |

USER PROFILE (felhasznal6i adatok megadasa)

Hasznélja a VALASZTO GOMBOT (UP/DOWN) az értékeREX (nem), HEIGHT
(testmagassag), WEIGHT (testsuly) és AGE (élethmyadasahoz

Amennyiben bedllitotta a megfadedrtéket, a VALASZTO GOMB megnyomasaval
(MODE/ENTER) el tudja fogadni azt.

1. MANUAL PROGRAM

A VALASZTO GOMB segitségével adja meg as TIME), tavolsag (DISTANCE), kal6ria
(CALORIES) és célpulzus (PULSE) értéket.

Hasznélja a VALASZTO GOMBOT (UP/DOWN) az értékekgadasahoz. A megadando
funkcio érték villog a kijelégn. Elként az id( TIME) értékét tudja beallitani.
Amennyiben bedllitotta a megfeledrtéket, a VALASZTO GOMB megnyomasaval
(MODE/ENTER) el tudja fogadni azt.

Hasonléan allitsa be a tébbi funkcio (tavolsagokalcélpulzus) értékét is

Inditsa el az edzést a pedalozas megkezdésévbedi#otta az értékeket, azok az edzés
soran visszafelé fognak szamlalodni.

Az ellendllas értékét az edzés soran az ellensdldisalyzo6 forgatasaval tudja valtoztatni.
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2. RECOVERY - Pulzus megnyugvas meérese

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a kiemmegvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivéneklzattségi allapotat ). Enhhez helyezze
kezét 60 masodpercig a kézpulzus szenzorokon.

A pulzusmegnyugvas ertékét a komputer F1 és F6tk@tekben jelzi ki. F1 a legjobb érték.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogyajgsson a mentibe.

A pulzus megnyugvas merésének eredménye:

ERTEK JELENTESE
F1 KITONO

F2 JO

F3 MEGFELEL O
F4 ATLAG ALATTI
F5 GYENGE

F6 SILANY

3. Testzsir szazalékmérés (BODY FAT program)

A testzsir méréséhez mindig helyezze a tenyerétap ulzus érzékel ékre!

Miutan megnyomta a BODY FAT gombot helyezze mindéexét a pulzus érzékédre a
teszt elinditdsdhoz.

A készulék 8 masodpercig méri az adatokat, mikozbkifelzon a *-’--'---’ kijelzés lathato.
Ezt kdveben a kijeldn megjelenik a felhasznalé mért FAT% (testzsir %B®I (testtomeg
index) adata.

Testtémeg mutato: (Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megathganal
hasznalnak.

A mennyiben a testzsir-mérés soran a tenyere niatkexik megfeleden a pulzus
erzekebvel a készilék E1 hibakodot fog jelezni. Nyomja nadgODY FAT gombot és
prébalja Ujra.

Amennyiben a kijelén E4 hibakdd jelenik meg, akkor ez azt jelenti,\hagnért adat tul van
a készilék altal mérheszinten.
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TEST TiPUSOK (Body Types):
A testzsir szazalékmérésnél 5 test tipust killomihidak meg a szazalék fliggvényében.
1-es tipus 5%-t0l 14%-ig.

2-es tipus 15%-t0l 24%-ig.
3-as tipus 25%-t6l 29%-ig.
4-es tipus 30%-t6l 39%-ig.

Tunturi C20 Competence elliptikus gép

5-0s tipus 40%-t6l 50%-ig.
WVékony Egészséges Molett Tulsulvos Elhizott
BODY1 BODY?2 BODY3 BODY4 BODY3S
Féerfi/ <30 éves <2 14% 14%~20% 20.1%~25% 25 1% ~35% >35%
Ferfl/ =30 éves < 17% 17%~23% 23 1% ~28% 28.1%%~38% >=38%
N&/=30 éves < 17% 17%~24% 24 1% ~30% 30.1%~40% =40%
N6/ > 30 éves < 20% 20%~27% 27 1% ~33% 33 1% ~43% F=43%

Hibaelharitas (felhasznalo altal végezldgt
* Amennyiben a készulék kijéle halvanyodik, az annak a jele, hogy cserélni kell
komputerben talalhaté elemeket.
* Amennyiben a pedalozas megkezdésével a komputemuerel, akkor elleérizze,
hogy a kabelek j6l vannak-e csatlakoztatva.
» Ha a komputer rendellenesetikidik vegye ki, majd helyezze vissza az elemeket és
prébalja Ujra.

Karbantartas
A készulék rendkivil csekély mértékarbantartast igényel.
» Fontos, hogy idrél idére ellerbrizze, hogy minden csavar feszes
» Edzés utan torolje le a készliléket puha nedvsziyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziléket a nedvessggnert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitdsanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.
* Az erds magneses méxkarosithatja az orat, magneskartyékat, stb. lbskgtszerint
ne helyezzen ilyen jellégdolgokat a készulék kdzelébe.
* Amennyiben a késztiléket hosszu ideig nem haszaakgkszij kissé deformalddhat,
ami a megvaltoztathatja a szokasos pedalozas tgigionényt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti fotmaja

Technikai paraméterek:

HosszUsag | Szélesség | Magassag| Suly Max. felhasznaloi suly

144 cm 64 cm 164 cm | 56 kg 135 kg

Kivanunk a gép hasznéalatahoz sok sikert és j0 egé&sget
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