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Schwinn Airdyne AD8i air bike

Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

Maximalis felhasznaloi suly: 159 kg.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arro6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e FEllendrizze az elsé hasznalat eldtt, majd késobb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

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

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

e A hibés részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad haszndlni.

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

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

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

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

e A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitis felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez ¢s a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje Ossze késziilekét az Gsszeszerelési rajz szerint, haszndlja a csatolt alkatrész
listdt. A szerelés el6tt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ald cstiszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

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

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

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek beallitisanal a késziilék helyes pozicioba
legyen beallitva.
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Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.
Az Osszeszereléhez hasznélja a dobozban talalhatéd képes leirast (7-14 oldal)!

Fontos: A késziilék osszeszerelésénél figyeljen arra, hogy a jobb (R= Right) és a bal (L=
Left) pedal ellentétes menetii. Mindkét pedalt a hajtas iranynak megfeleléen kell
becsavarni. A pedalok és a pedalkar jelélve van (L és R). Ugyeljen arra, hogy a
megfeleld pedalt a megfelel6é pedalkarra rogzitse a hajtas iranyanak megfeleléen!

Javaslatok az edzéshez

Ha a késziilék nem stabil, akkor a
talajkiegyenlitok segitségével
stabilizalhatja.

Megjegyzés: Javasolt a talajkiegyenlitd
csavarokat teljesen becsavarni €s egy

csuszasmentes, nem bolyhos szOnyegre
helyezni a késziiléket, ahol stabilan all!

Mindenképpen melegitsen be az edzés
megkezdése eldtt.

Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés
id6tartamat.

Maximalis felhasznaldi saly : 159 kg.

A késziilék athelyezése:

A késziilék mozgatasahoz hasznélja az els6 labon 1évo kerekeket.

A késziiléket Ovatosan mozgassa, mert a nagyobb mértéki razkodas karosithatja a
késziilék kijelzjét!

1. Téavolitsa el a halozati adaptert.
2. Rogzitse a pedalkart az
iilésoszlophoz a szallitoheveder (T)
segitségével.

3. A hatso stabilizator segitségével
6vatosan emelje fel a gépet a szallitd
gorgokre.

Megjegyzés: Ugyeljen arra, hogy a
ventilator egységtavol legyen a
padlotol.

4. Tolja a gépet a helyére.

5. Ovatosan engedije le a gépet.
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A Komputer (kijelz5)

Ovija a komputert a kdzvetlen napfénytél, 1/ Tachometer
tovabba ne tisztitsa vizzel vagy ‘ \ | Display
vegyszerekkel, mert az tonkre teheti a '
kijelzét. I\
= ’| Program
A kijelz8 jellemz8i Data Display
A kijelz6 informéciokat nyujt az edzésrol. |
Programok: ' | Keypad
» Kézi |
« 20/10 intervallum |
* 30/90 intervallum | Ao
« Egyedi intervallum | f (=)

* 1d6 cél | —

e Pulzuszonak | | E' :
* Kaloria cél
* Kilojoules cél / (|
» Mérfold cél
 Kilométer cél L]

Tachometer Display- Fordulatszamméré kijelz6
1. LCD fordulatszammérd kijelzé — a mérd 60 szegmensre van felosztva
az aktualis edzés CAL/MIN ¢s WATTS mutatdinak megjelenitéséhez.
A CAL/MIN értékekhez a mérd két linearist skalat hasznal:

- minden nagy pipa szegmens (0-30) 1 kaloria/perc értéket jelez

- minden kis pipa szegmens (30-60) 1 kaldria/perc értéket jelez.
2. A ,,TACH” cimkék jelzik az aktualisan megjelenitett értékek fajtajat:
* AVG — az atlagértékek csak az edzésosszegzés soran jelennek meg.
* SCAN — ebben a modban a fordulatszam jelzd automatikusan mozog a képerny6n
az aktualis mérés alapjan. Mindegyik mért kijelzés 3 masodpercig lathato.
* MAX — a Maximalis értékek csak az edzésdsszegzés soran jelennek meg.
3.,,TACH” kijelz6 — a kovetkez6 értékeket
mutatja:
* CAL/MIN - a percenként elégetett
kaldriak becstilt mennyiségét (a watt
mérdszam alapjan).
A maximalis érték kijelzés: 999,9.
* WATTS — azt a teljesitményt, amelyet az
aktualis ellenallasi szinten elér (1 16er6 =
746 watt).
Maximalis érték kijelzés: 999,9.
* RPM — a gép fordulatszdma percenként
(RPM). A maximalis érték kijelzés: 9999.
* SPEED — a gép sebessége mérfold/oraban,
egy tizedesjegyig — példaul 10,5.
A maximalis érték kijelzés: 999,9.
4. ,,TACH” emelkedés — a felhasznald fordulatszdm-teljesitményét mutatja 1-100 linedris
skalan (10 szegmensre osztva).
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5. MAX CAL/MIN jelolés — az elért legmagasabb elért érték jeldlése (az LCD-
fordulatszamméro kijelz6jén) az aktudlis edzés soran.

Program Data Display - Programadatok megjelenitése

6. TIME - IDO

Az IDO kijelzé mez csak az intervallum

edzésekhez hasznélhato. 6—2 HE EB B / EB
Edzés kozben megmutatja a hatralévo 1d6t. [ ROUND |
Edzésosszegzés kozben ez latszik : teljes 1d0. REMAINING LAPSED

7. ROUND - KOROK SZAMA ' | |_' : l—l |—|
A ROUND kijelzé mez6 csak az intervallum 8 e T
edzésekhez hasznalhato. 0 l l l l E l_l '_l
Az els6 00 szegmens az aktualis kor szamat mutatja. 9
A masodik 00 szegmens mutatja a korok teljes T 'Saa-'g-lus"’
szamat.

A korok maximalis szdma : 49. 10 —| l | ' | l | ' |
8. TIME/INTERVAL — IDO/INTERVALLUM l ' l l I ' '

Az IDO/INTERVALLUM kijelz6é mezének két —“
modja van: Alapértelmezett és Intervallum. 13 |le—=

A Sprint és Recover cimkék csak az Intervallum u l_“ "-|
programokhoz hasznalhatok. AVERAGE MAX BPM' ” "—l
Az Alapértelmezett mod a programtol fiiggden az
eltelt vagy hatralévé 1d6t mutatja hasznélatban. Aoc

Az maximalis 1d6 : 99 perc 59 masodperc.
Az Intervallum mdéd az edzési allapotot
(Sprint/Recover) és a hatralévo id6t mutatja
az adott allapotban. A maximum 99 masodperc minden allapotban.

9. PRESS ¥/ A TO ADJUSTNYOMJA MEG A ¥/ A AZ ALLITASHOZ

A ,,PRESS ¥/ A TO ADJUST” iizenet csak edzés elott jelenik meg

a cél vagy az intervallumok szdmanak novelése vagy csokkentése érdekében.

A testre szabhatdo mérészam addig villog, amig be nem allitjak.

10. Osszesitett mérészamok

Az Osszesitett mérdszamok kijelzdje az edzés soran elért munkat (CALORIES, kJ) vagy
tavolsagot (MI, KM) mutatja.

A kézi és az intervallum programok 0-t6l kezdddnek ¢és felfelé szamolnak.

A célprogramokban a cél érték 0-ig szamol vissza, de a tobbi mérdszamok felfelé¢ szamolnak.
Nyomja meg a CAL MI Kj KM Select gombot az egyes értékek eléréséhez.

Az AVERAGE ¢és TOTAL cimkék azonositjak az edzés dsszefoglaldjaban szerepld értékeket.
11. Akkumulator jelzd ikon

Az akkumulator jelz6fénye akkor kapcsol be, ha az akkumulator t6ltottségi szintje 25% vagy
kevesebb.

12. VOLUME — Hangerd ikon

A hangjelzés hangerd ikonja mindig lathatd. A jobb oldali hdrom pont a hang erejének a
beallitasat jelzi. (kikapcsolt: ikon mellett nincs pont, teljes hangerd: az ikon harom pontot
mutat.)

13. HEART RATE - PULZUSSZAM-teriilet

A HEART RATE kijelzd a pulzusszamot percenkénti iitésben (BPM) mutatja egy
telemetrikus pulzusméro érzékeld jele alapjan. Az ikon villog, ha jelet kap egy telemetrikus
pulzusméré hevedertdl. Ez a kijelzett érték tires lesz, ha kijelz6é nem érzékel pulzusjelet.
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Schwinn Airdyne AD8i air bike

Az AVERAGE (atlag) ¢s MAX (maximalis) cimkék azonositjak a pulzus értékeket az edzés
Osszefoglaldjaban.

Fontos: Az edzésprogram megkezdése elott konzultaljon orvosdaval. Hagyja abba az edzést,
ha fajdalmat vagy szoritdst érez mellkasan, légszomja lesz vagy djulas kornyékezi.

A gép ujbdli haszndlata elott forduljon orvosdhoz.

A gép szamitogépe dltal szamitott vagy mért értékeket csak referencia célokra haszndlja.

A kijelzon megjelend értékek csak hozzavetblegesek, ezért orvosi célokra nem haszndalhatok.

Az ,ENTER AGE” ilizenet bekapcsol, ha a felhasznal6 megnyomja a HR ZONES gombot. Az
alapértelmezett életkor 35 év. Allitsa be a megfeleld életkort.

A FAT BURN, AEROBIC ¢é¢s ANAEROBIC pulzuszona mezdkben 1évé értékeket a megadott
Eletkor értéke alapjan szamolja ki a késziilék.

Keypad Functions - Billentylizet funkciék
RATE SELECT gomb — A kijelzon lathaté
értekeken 1épked (CAL/MIN, WATTS, RPM,
SPEED) ciklikusan.

Nyomja meg és tartsa lenyomva a gombot 3 |:|| 1. EE EB / B
masodpercig, hogy SCAN modba Iépjen és TIME [
automatikusan valtson. Mindegyik érték 3 T —
masodpercig lathat6.

A SCAN modbol valo kilépéshez nyomja meg a

ismételten a RATE SELECT gombot.

20/10 INTERVAL gomb — A 20/10 e e R
intervallumt edzésprogram kivalasztésa. l _| _l

30/90 INTERVAL gomb — A 30/90 l —| —| e
intervallumt edzésprogram kivalasztésa. e -
CUSTOM INTERVAL (felhasznaloi interval) eI (| N
gomb — Kivalasztja az egyéni intervallum edzést. LI M EiF,Ml 1 ||

TIME TARGET gomb — Kivalasztja a Time

Target (edzés 1d6 célértékkel) edzésprogramot. el |
CAL/kJ TARGET gomb — Nyomja meg

egyszer a CAL célérték kivalasztasahoz.
Nyomja meg kétszer a kJ célérték edzés
kivalasztasahoz.

MI/KM TARGET gomb — Nyomja meg egyszer a MI (mérfold) célérték edzés
kivélasztasahoz. Nyomja meg kétszer a KM célérték edzés kivalasztasdhoz.

HR ZONES gomb — Az edzés el6tt vagy kozben nyomja meg a pulzuszonak szamitasdnak
inditasahoz.

Novelés (A) gomb- Noveli az értéket (1d6, cél vagy életkor), ill az opcidk kdzott mozog.
Nyomja meg és tartsa lenyomva a gyors érték valtoztatashoz.

ENTER gomb — Meger6siti a HR Zones és a felhasznaloi intervallum program bedéllitasait.
Csokkentés (V) gomb — Csokkenti az értéket (1d6, cél vagy életkor) vagy a lehetdségek
kozott mozog. Nyomja meg és tartsa lenyomva a gyors valtoztatashoz.

CAL MI Kj KM Kivalaszté gomb — Az Gsszesitett mérdszamok kozott 1épked.

Hangeré gomb — A hangjelzés négy hangereje kozott mozog: Ki, alacsony, kdzepes
(alapértelmezett), magas

START/RESUME - INDITAS/FOLYTATAS gomb — Elinditja az id6zit6t és folytatja a
szlineteltetett edzést
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STOP/RESET — ALLJ/VISSZAALLIT gomb — Nyomja meg egyszer az edzés leallitisdhoz
¢s az Osszefoglald megjelenitéséhez. Nyomja meg kétszer a kijelzd visszaallitasahoz és az
adatok torléséhez (kivéve az Felhasznal6i intervallum programot).

Tavoli pulzusméré
A pulzusszadm monitorozésa az egyik legjobb eljards az edzés intenzitdsanak szabalyozésara.
A kijelz0 tudja érzékelni a telemetrias pulzusjelet a 4,5 kHz - 5,5 kHz tartomanyban miik6do
pulzusszam mellkasi heveder jelad6 6vtol.

Megjegyzés: A pulzusmérd mellkas hevedernek a Polar Electrotél szarmazé kddolatlan
pulzusszijnak vagy egy kodolatlan POLAR® 6vvel kompatibilisnek kell lennie.

(A kodolt POLAR® pulzusmérd hevederek, mint példaul a POLAR® OwnCode® mellkasi
hevederek nem miikodnek ezzel a hevederrel.)

Figyelem: Ha szivritmus-szabdlyozoval vagy mas beiiltetett elektronikus eszkozzel
rendelkezik, a vezeték nélkiili mellkaspant vagy mas telemetrikus pulzusméré haszndlata
elott konzultaljon orvosaval!

A pulzusszam tablazat egy becslés arra vonatkozodan, hogy a szivritmuszona (HRZ) milyen
hatasos a zsirégetésben €s a sziv- és érrendszeri rendszer javitasaban.

A fizikai feltételek véltozoak, ezért az On egyéni HRZ értéke tobb iitemmel magasabb vagy
alacsonyabb lehet, mint amilyen a tdblazatban lathato.

A leghatékonyabb eljaras a zsirégetésre edzés kozben, ha lasst litemben kezdi, és fokozatosan
noveli az intenzitast, amig a pulzusa eléri a maximalis pulzusszam 60-85%-at. Folytassa ezzel
a tempoval, tartsa a pulzusat a célzonaban tobb mint 20 percig. Minél tovabb tartja a
célpulzusszamot, annal tobb zsirt éget el a szervezet.

A grafikon egy rovid Gtmutato, amely leirja az dltalanosan javasolt célpulzusszamokat az
életkor alapjan. Ahogy fentebb emlitettiik, az On optimalis célpulzus ennél magasabb vagy
alacsonyabb is lehet. Konzultaljon orvosaval az egyéni célpulzus-zoénaval kapcsolatban.
Megjegyzés: Mint minden gyakorlatnal €s fitnesz edzéstervnél, mindig a koriiltekintéen jarjon
el, amikor noveli az edzés idejét vagy intenzitasat.

Pulzusméréshez hasznaljon megfeleld (4,5-5,5 Khz kozott ado) pulzus jelado ovet. A
megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

FAT-BURNING TARGET HEART RATE

250

200 —lg 1 { s
——— | 181
*—

178 171

167 o ——g | 166 161

150

100
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o

o

Heart Rate BPM (beats per minute)

20-24 125-29 130-34 135-39 140-44 | 45-49 | 50-54155-59 160-64 165-69 | 70+

Age

Maximum Heart Rate —&——

Target Heart Rate Zone j:

(keep within this range
for optimum fat-burning)
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Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusérteknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa, mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor

Automatikus kalibralas
A kijelzo beépitett érzékeldvel rendelkezik, amely folyamatosan korrigalja a pontos mérési
eredmény érdekében a ventilator ellenallasat és edzés kdzben hasznalt watt értékét.

Bekapcsolasi / Power Up mod

A kijelzé Power-Up / Idle modba 1ép, ha barmelyik gombot megnyomjak, vagy ha jelet kap az
fordulat érzékel6tdl pedalozas megkezdésével.

Megjegyzés: A kijelz6 megjeleniti az akkumulator ikont, ha az elemek t61tottségi szintje 25%
vagy annal kevesebb.

Automatikus kikapcsolas (alvo iizemmaod)

Ha a kijelz6 koriilbeliil 2 percen keresztiil nem kap bemeneti jelet, automatikusan kikapcsol.
Az LCD kijelzd ki van kapcsolva alvo tizemmodban.

Megjegyzés: A kijelzon nincs kiilon Be €s Ki kapcsold gomb.

Manualis edzés

A Manual program lehetdvé teszi az edzés elinditasat anélkiil, hogy barmilyen adatot
megadna.

1. Uljon a gépre.

2. Amikor a kijelz6 készenléti izemmodban van, nyomja meg az INDITAS/FOLYTATAS
gombot az edzésprogram elinditasahoz, és kezdje el a pedalozast.

3. Az edzés sziineteltetéséhez és a mutatok megtekintéséhez nyomja meg egyszer a
STOP/RESET gombot. Nyomja meg a START/RESUME gombot, ha az edzést folytatni
szeretné.

4. Ha végzett az edzéssel, nyomja meg kétszer a STOP/RESET gombot az edzés
befejezéséhez.

20/10 Intervallum edzés

Ez a program egy 20 masodperces Sprint (intenziv) és 10 masodperces Recover
(megnyugvasi - 1 kor) intervallum edzés, ahol az alapértelmezett korok szdma 8 kor (teljes
1d6 - 4 perc).

1. Uljon a gépre.

2. A kijelz6 készenléti iizemmaddjaban nyomja meg a 20/10 INTERVAL gombot.

3. A korok szama mez0 villog (az alapértelmezett érték 8 kor). A korok szamanak
modositasdhoz hasznalja a Novelés/Csokkentés gombokat.

4. Nyomja meg az START/RESUME (INDITAS/FOLYTATAS) gombot a program
elinditasahoz és kezdje el a pedalozast.

5. A program a Sprint fazisban indul és visszaszamol minden egyes fazist €s a teljes
edzésidot. A munka és a tavolsagértékek felfelé szamolnak. Minden fazisvaltas el6tt 3
masodperccel hangjelzés hallhato.
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30/90 Intervallum edzés

Ez a program egy 30 masodperces Sprint (intenziv) és 90 masodperces Recover (megnyugvas
- 1 kor) intervallum edzés, ahol az alapértelmezett korok szama 8 kor (teljes id6 - 16 perc).
1. Uljon a gépre.

2. A kijelz6 készenléti iizemmaddjaban nyomja meg a 30/90 INTERVAL gombot.

3. A korok szama mez0 villog (az alapértelmezett érték 8 kor). A korok szamanak
modositasdhoz hasznalja a Novelés/Csokkentés gombokat.

4. Nyomja meg az START/RESUME (INDITAS/FOLYTATAS) gombot a program
elinditasahoz és kezdje el a pedalozast.

5. A program a Sprint fazisban indul és visszaszamol minden egyes fazist €s a teljes
edzésidot. A munka és a tavolsagértékek felfelé szamolnak. Minden fazisvaltas el6tt 3
masodperccel hangjelzés hallhato.

Egyedi (felhasznal6 altal szerkeszthetd) intervallum edzés

A kijelz0 lehetdvé teszi, hogy valasszon egyénre szabott intervallum edzést és adja meg sajat
Sprint, Recover és az edzéskor értékeit.

1. Uljon a gépre és kezdjen el pedélozni.

2. A kijelz6 készenléti tizemmodjaban nyomja meg a CUSTOM INTERVAL gombot.

3. A kijelz6 az alapértelmezett értékeket vagy az utols6 egyéni értékeket jeleniti meg. A korok
szama mez0 villog.

Megjegyzés: Az alapértelmezett kor érték 5 (maximum 99). Az alapértelmezett Sprint érték
60 masodperc (maximum 99). Az az alapértelmezett Recover (megnyugvas) érték 60
masodperc (maximum 99).

4. A korok szamanak modositasdhoz hasznalja a Novelés/Csokkentés gombokat, majd nyomja
meg az ENTER gombot a megerdsitéshez és Iépjen a kdvetkezd mezdre.

5. A SPRINT mez6 villog. Az értéek modositasahoz hasznalja a Novelés/Csokkentés
gombokat - id6 beéllitdsa 5 masodperces 1épésekben lehetséges. Nyomja meg az ENTER
billentylit a megerdsitéshez, és 1épjen a kovetkez6 mezore.

6. A RECOVER mez0 villog. Az érték modositasdhoz hasznalja a Novelés/Csokkentés
gombokat - az id6 beallitasa 5 masodperces Iépésekben lehetséges. Nyomja meg az ENTER-t
a megerdsitéshez.

7. Nyomja meg a START/RESUME gombot az 1d6zit6 elinditdsdhoz és kezdje el a
pedalozast.

8. A program a Sprint fazisban indul, és visszaszamol minden egyes fazist €s a teljes
edzésidot. A munka és a tdvolsagértékek felfelé szamolnak. Minden fazisvaltas el6tt 3
masodperccel hangjelzés hallhato.

Id6 célérték edzés

A kijelz6 lehetdvé teszi egy Time Target —id6 célértékkel torténd edzésprogram kivalasztasat
¢s sajat 1d6 célérték megadasat. Az alapértelmezett célérték 10 perc.

1. Uljon a gépre.

2. A kijelz6 készenléti izemmodjaban nyomja meg a TIME TARGET gombot.

3. A TIME (id6) mez6 villog (az alapértelmezett érték 10:00). Az érték modositasdhoz
hasznalja a Novelés/Csokkentés gombokat allitsa be 1 perces 1épésekben.

4. Nyomja meg a START/RESUME (INDITAS/FOLYTATAS) gombot az id6zit6
elinditasdhoz és kezdje el a pedalozast.

5. A program elindul és visszafelé szamolja az id6t. A tobbi értéket elére felé¢ szamolja.
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Kaléria célérték edzés

A kijelz0 lehetdvé teszi egy Calories Target — kaloria célértékkel torténd edzésprogram
kivalasztasat €s sajat kaldria célérték megadasat. Az alapértelmezett célérték 100 kaloria.
1. Uljon a gépre.

2. A kijelz6 készenléti tizemmodjaban nyomja meg a CAL/kJ] TARGET gombot.

3. A Calories (kaloria) mez6 villog (az alapértelmezett érték 100). Az érték modositasahoz
hasznalja a Novelés/Csokkentés gombokat allitsa be 25 kaldria 1épésekben.

4. Nyomja meg a START/RESUME (INDITAS/FOLYTATAS) gombot az id6zit6
elinditasdhoz és kezdje el a pedalozast.

5. A program elindul és visszafelé szamolja a kaloriat. A tobbi értéket eldre felé szamolja.

Kilojoules (kJ) célérték edzés

A kijelz0 lehetéve teszi egy Kilojoules Target — kilojoule célértékkel torténd edzésprogram
kivalasztasat és sajat kJ célérték megadasat. Az alapértelmezett célérték 400 klJ.

1. Uljon a gépre.

2. A kijelz6 készenléti izemmaddjaban nyomja meg a CAL/kJ TARGET gombot kétszer.

3. A kilojoule (kJ) mez6 villog (az alapértelmezett érték 400). Az érték modositasdhoz
hasznalja a Novelés/Csokkentés gombokat allitsa be 100 kJ 1épésekben.

4. Nyomja meg a START/RESUME (INDITAS/FOLYTATAS) gombot az idézit6
elinditasahoz és kezdje el a pedalozast.

5. A program elindul és visszafelé szamolja a kJ értékét. A tobbi értéket elére felé szamolja.

Mérfold (Ml) célérték edzés

A kijelz0 lehetdvé teszi egy Miles Target — mérfold célértékkel torténd edzésprogram
kivalasztasat és sajat mérfold célérték megadasat. Az alapértelmezett célérték 1 mérfold.
1. Uljon a gépre.

2. A kijelz6 készenléti tizemmodjaban nyomja meg a MI/KM TARGET gombot.

3. Az MI (mérfold) mez6 villog (az alapértelmezett érték 1.0 mérfold). Az érték
modositasdhoz hasznalja a Novelés/Csokkentés gombokat allitsa be 0.5 1épésekben.

4. Nyomja meg a START/RESUME (INDITAS/FOLYTATAS) gombot az id6zit6
elinditasdhoz ¢és kezdje el a pedalozast.

5. A program elindul és visszafelé szamolja a mérfold (MI) értékét. A tobbi értéket eldre felé
szamolja.

Kilométer (KM) célérték edzés

A kijelzd lehetévé teszi egy Kilometers Target — kilométer célértékkel torténd edzésprogram
kivalasztasat és sajat mérfold célérték megadasat. Az alapértelmezett célérték 1 kilométer.
1. Uljon a gépre.

2. A kijelz6 készenléti izemmaddjaban nyomja meg a MI/KM TARGET gombot kétszer.

3. Az KM (kilométer) mezo6 villog (az alapértelmezett érték 1.0 kilométer). Az érték
modositasdhoz hasznalja a Novelés/Csokkentés gombokat allitsa be 0.5 1épésekben.

4. Nyomja meg a START/RESUME (INDITAS/FOLYTATAS) gombot az idézit6
elinditasahoz és kezdje el a pedalozast.

5. A program elindul és visszafelé szamolja a kilométer (KM) értékét. A tobbi értéket eldre
felé szamolja.

Pulzuszénak

A kijelz0 lehetéve teszi a pulzuszondk bedllitasat és a szamitott értékek felhasznalasat az
edzés intenzitasanak nyomon kovetésére.

Ez a funkci6 az 6sszes tobbi programmal egyiitt hasznalhato.
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1. Uljon a gépre.

2. A kijelz6 készenléti lizemmaddjaban nyomja meg a HR ZONES gombot. Az ,,ENTER
AGE” — adja meg az ¢letkort {izenet bekapcsol. Az alapértelmezett életkor 35 év.

Az Eletkor érték beallitasahoz hasznalja a Novelés/Csokkentés gombokat, majd nyomja meg
az ENTER gombot az elfogadashoz.

A kijelz6 a FAT BURN, AEROBIC ¢és ANAEROBIC pulzuszona mezdk értékeit szamitja ki
az ¢életkorbol.

Figyelem : Az edzésprogram megkezdése elott konzultiljon orvosdval. Hagyja abba az
edzést, ha fajdalmat vagy szoritdst érez mellkasdn, légszomja lesz vagy djulds kornyékezi.

A gép ujboli hasznadlata elott forduljon orvosdahoz.

A gép szamitogépe dltal szamitott vagy mért értékeket csak referencia célokra haszndlja.

A kijelzon megjeleno értékek csak hozzavetolegesek, ezért orvosi célokra nem haszndalhatok.

3. A HEART RATE kijelzé mutatja a pulzusszamot percenkénti iitésben (BPM) egy
pulzusméré mellkaspant jeladotol kapott jel alapjan.

Az ikon villogni fog, ha jelet kap egy 4,5 kHz - 5,5 kHz tartomanyban miik6d6 pulzusszam
mellkasi heveder jelad6 6vtol.

Megjegyzés: Ha nem érzékel pulzusszamot, a kijelzo iires lesz.

Amikor a kijelz6 alvo tizemmaodba 1ép vagy a tapellatas megsziinik, az életkor értéke visszaall
az alapértelmezettre €s a pulzuszonak jelzése kikapcsol.

Sziineteltetés, folytatas és leallitas

Az edzés sziineteltetése €s az edzés Osszefoglalojanak megtekintése:

1. Az edzés sziineteltetéséhez hagyja abba a peddlozast. Nyomja meg egyszer a STOP/RESET
gombot.

Megjegyzés: A kijelz6 automatikusan leall, ha 5 percig nem érkezik RPM jel.

2. Az edzés folytatasahoz nyomja meg a START/RESUME gombot.

Az edzés befejezéséhez nyomja meg kétszer a STOP/RESET gombot. A kijelz6 készenléti
modba kertil.

Amikor befejezi vagy leallitja az edzést, a kijelzé megjeleniti az edzésértékek dsszegzését. Az
edzés ledllitasahoz és az 0sszefoglaldo megtekintéséhez, nyomja meg a STOP/RESET gombot,
¢s a kijelz0 az Eredmények modba 1ép.

Eredmények modban:
A fordulatszamméré kijelzdje a felhasznald atlagos CAL/MIN és WATTS értékét mutatja,
valamint az ehhez tartoz6 MAX CAL/MIN pipa szegmenst.

A Tach emelkedés az atlagos fordulatszamot mutatja. A Tach kijelzdje az atlagos és
maximalis értékeket mutatja.

Ha a kijelz6 SCAN mddban volt, a kijelzé a CAL/MIN, WATTS, RPM és SPEED
atlagos €s maximalis értékei k6zott mozog.

A Program Data Display a teljes id6t, a CALORIE, MI (mérfold), kJ (kilojoule) és KM
(kilométer) mutatja. Nyomja meg a CAL MI Kj KM Select gombot a mutatok kozotti
valtashoz. Az Interval program Osszefoglaloja a teljes idot, a korok szamat €s az intervallum
idejét mutatja.
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A Heart Rate (pulzus) teriilet az Atlagos pulzusszam és a MAX HR (maximalis pulzusszam)
értekeket mutatja ciklusosan. Ha a programhoz Pulzus zonékat szamoltak, akkor azok az
értékek 1s megjelennek.

Az Eredmények mod képernyd 5 percig lathatd, majd torlddik és a kijelzd visszaall a
Készenléti modba.

Nyomja meg a START / STOP gombot az Eredmények modbol valo kilépéshez és a
visszatéréshez a Készenléti modba.

CONSOLE SERVICE MODE - Szerviz méd

A Console Service Mode segitségével megtekintheti a gép teljes hasznalati idejét és megtett
tavolsagat, tovabba megtudhatja, hogy a firmware (szoftver) melyik verzidja van telepitve.
1. Készenléti lizemmoddban tartsa lenyomva a STOP/RESET gombot és a Csokkentés (V)
gombot egylitt 3 masodpercig szervizmddba torténd belépéshez.

2. A képerny6n a gép statisztikai lathatok:

* Teljes gépidd — ordk szama (az Id6/intervallum mezdben). A maximalis kijelzés 9999.

* Teljes gép tavolsag — mérfoldek szama (Osszesitett metrika mezOben).

Nyomja meg a Csokkentés (V) gombot a metrikus megjelenitési opcid eléréséhez:

* Teljes gépid6 — ordk szama (az Idd/intervallum mez6ben). A maximalis kijelzés 9999.

* Teljes gép tavolsag — kilométerek szama 10 kilométeres 1épésekben (Osszesitett metrika
mezoben).

3. Nyomja meg a STOP/RESET gombot a konzol szervizmddbdl valo kilépéshez. Nyomja
meg a Csokkentés gombot, hogy a kdvetkezd opcidra 1épjen.

4. A konzol képernydjén megjelenik a firmware (szoftver) verzidja.
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5. Nyomja meg a STOP/RESET gombot a szervizmodbol valé kilépéshez.
Szerviz modban, ha a kijelz6 koriilbeliil 2 percen beliil nem kap semmilyen jelet, alvé modba
1ép.

Ulés beallitasa 4

A helyes iiléshelyzet noveli az edzés hatékonysagat és kényelmét,
mikdzben csokkenti a sériilés veszElyét.

1. Ha a pedal elére van allitva, helyezze a l1abanak sarkat a annak
legalacsonyabb részére. Ekkor a 1ab kissé hajlitott kell legyen a
térdnél.

2. Ha a 1ab tul egyenes vagy nem éri el a pedalt, esetleg tulsagosan
be van hajlitva akkor mozgatni kell az ilést lefelé vagy felfelé. Az
iilés beallitasa eldtt szalljon le a géprol.

3. Lazitsa meg €s hizza meg az iilésoszlop allitd6 gombjat
(marokcsavart) az iilésoszlopon. Allitsa be az iilést a kivant
magassagig. Ne emelje az iilésoszlopot a ,,STOP” jelolése folé.

4. Engedje el az iilésoszlop beallité gombjat a rogzitd csap
rogzitéséhez. Gy6z0djon meg rola a csap teljesen a helyén van, \_
majd hizza meg (csavarja be) a beallitd6 gombot.

5. Ha az iilést kozelebb szeretné vinni a kijelz6hoz, tavolabb téle, akkor lazitsa meg az
iilésallitd gombot. Csusztassa az iilést a kivant helyzetbe, majd huzza meg teljesen a gombot.

A ventilator zaroldsa

Ha a gépet nem hasznaljak,
mindenképpen régzitse a ventilator
egyseéget a szallito- és rogzitd
hevederrel. A ventilator egységet a gép
tarolasahoz le kell zarni.

A gép biztonsagos tarolasa érdekében
vegye ki az elemeket és a hevederrel
rogzitse az ellenallas ventilatort.
Helyezze a gépet biztonsagos helyre,
gyermekektdl és hazidllatoktol tavol.
Legyen tudataban, hogy a pedalok, a
kormany és az ellenallas-ventilator
csatlakoztatva van egymassal, igy
amikor ezen részek barmelyikének
elmozditasa elmozditja a tobbit is.

A ventilator szerelvény rogzitése:

1. Mozgassa a kormanyt ugy, hogy az a
lehetd legkodzelebb kertiljon a kijelzd
tartohoz.

2. Tekerje korbe a szallito- és rogzitd
hevederrel (T) a kormanyt és a kijelzo
tartot, majd huzza keresztiil a végét a
fémgytriin. Hizza meg a hevedert, hogy az meggatolja a kormany mozgasat, majd rogzitse a
hevedert.

13/17 oldal



Schwinn Airdyne AD8i air bike

Az elemek cseréje

A kijelz6n megjelenik az Elemjelz6 ikon, ha az elemek a névleges teljesitményiik 25%-a
koril vannak. Ha ujratolthetd elemeket hasznal, az opcionalis halozati adapter nem tolti Gjra
azokat.

Az elemeket tarto rekesz kinyitasahoz lazitsa meg a fedélben 1€v0 eldre beszerelt csavart. Az
elemek cseréjekor ligyeljen arra, hogy az elemek a rekeszben lathatd +/- irdanyba mutassanak.
Megjegyzés: A kijelz6 D méreti elemeket (LR20) hasznal.

Ne hasznaljon egylitt régi és 1) elemeket!

Csak azonos tipusu elemeket helyezzen a rekeszbe. Ne hasznaljon keverve alkali, szabvanyos
(szén-cink) vagy ujratolthetd (Ni-Cd, Ni-MH stb.) elemeket!

(T—

EDZESI UTALASOK

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legaldbb 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 bemelegit6 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 erdsebbé ¢€s fittebbé valik.

Valodszinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis ¢s 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 stirliségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés ¢és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késébbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyUjtas ajanlott naponta.

A nyujté gyakorlatokat mindig lassan ¢és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe htizodést izmain, amint fajdalmas
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kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢és
ritmikusan l1¢legezzen. Emlékezzen, a nytjtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

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

Gyakorisag

A kondicid javitasa és a teststly valtoztatadsa érdekében legaldbb 3 edzés egységre van
sziikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegito, edzo6 és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozdan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zdrokupakokra,
gorgokre €s stabilizatorokra, a tapos6 pedalra a kézi csdvekre és a mozgo részekre.

Kérem, kovesse a kivetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott 1abat huzza azt a
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg
a masik 1aban is, kb. 20-30 masodperces kiillonbségekkel.
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és lépjen be az egyik labaval a szék hatso
labai k6z¢, 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, és
enyhén huzza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.
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4. Hatso combizom nyujtas

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

5. Farizom nyujtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva huzza fel. Ezt kdvetden fogja meg térdét és
htzza a teste fel¢ vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a
masik labaval is, hogy a nyujtas tokéletes legyen. A
gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljén le a foldre és hajlitsa be 1abait, majd azt kdvetden
egyenletesen mindkét 1abat nyomja a fold f61¢, mig nem érzi,
hogy bels6 combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 mésodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata
mogé és probalja dsszeérinteni azokat. Ha 0ssze tudja
érinteni, akkor huzza fel illetve lefelé enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.
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Karbantartas
A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.
e Fontos, hogy id6rdl idére, de legalabb havonta ellendrizze, hogy minden csavar feszes
o Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznéljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.
e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ¢kszij kissé deformalddhat, ami
a megvaltoztathatja a szokasos pedalozés nyujtotta €lményt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.

A berendezést rendszeresen meg kell vizsgalni sériilések és javitdsok szempontjabol.
A tulajdonos koteles gondoskodni a rendszeres karbantartasrol.

A kopott vagy sériilt alkatrészeket azonnal meg kell javitani vagy ki kell cserélni.

A berendezés karbantartasahoz €s javitdsdhoz csak a gyart6 altal szallitott alkatrészek
hasznélhatok.

Ha a figyelmeztetd cimkék barmikor meglazulnak, olvashatatlanok vagy elmozdulnak,
forduljon a helyi forgalmazéhoz a cserecimkék miatt.

Szervizelés eldtt huzza ki a gép aramellatasat.

Naponta végzendo karbantartasi feladatok:

Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy az edz6gépen nincs-e laza, torott, sériilt,

vagy kopott alkatrész. Ne hasznalja, ha ilyen allapotban van.

Javitsa meg vagy cserélje ki az 6sszes olyan alkatrészt, melyen kopés vagy sériilés jele van.
Minden edzés utan hasznéljon nedves, majd szaraz térléruhat a torléshez

Megjegyzés: Keriilje a kijelz6 ttlzott nedvességtartalmu anyaggal torténd érintkezését.
FIGYELMEZTETES: Sziikség esetén csak enyhe szappanos vizet hasznaljon puha ruhaval.
Ne tisztitsa kdolaj alapti oldoszerrel, gépjarmtisztitoszerrel vagy barmilyen ammoniat
tartalmazo termékkel a késziiléket és a kijelzot

Ne tartsa a gépet ¢s a kijelz6t kdzvetlen napfényben vagy magas hémérsékleten.

Ugyeljen arra, hogy tartsa a kijelzét mindig nedvességtdl mentesen.

Hetente végzend6 karbantartasi feladatok:

Tisztitsa meg a gépet, hogy eltavolitsa a feliiletrdl a port és a szennyezddéseket.

Ellendrizze az iilés zokkenOmentes miikodését. Ha sziikséges, Ovatosan vigyen fel egy vékony
bevonatot (szilikon kendanyagot) a kezelés megkonnyitése érdekében.

Figyelem: A szilikon kendanyagot nem emberi fogyasztasra szanjak. Tarolja biztonsagos,
gyermekek szdmar nem elérhetd helyen.

Megjegyzés: Sose hasznaljon kdolaj alapu termékeket!

Havonta végzendo karbantartasi feladatok:

(vagy 20 munkaorat kdvetden)

Ellendrizze a pedalokat, a hajtdkart és a kormanyt.

Gy6z6djon meg arrol, hogy minden csavar megfeleléen szoros.
Sziikség esetét huzza meg a csavarokat.

Ha a gépet kereskedelmi kornyezetben hasznaljak a pedalokat minden évben ki kell cserélni,
fenntartva a maximalis felhasznaldi biztonsagot és teljesitményt. Csak gyarto altal szallitott
cserepedalokat hasznaljon. Més pedalmarkék vesz¢lyt jelenthetnek a felhasznaldkra és a
kozelben tartdzkoddkra, valamint érvénytelenitik a garanciat.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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