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_________________________________________________________ 
 

FONTOS ÓVINTÉZKEDÉSEK 
 

1. Súlyos balesetek elkerülése érdekében olvassa el az alábbi biztonsági óvintézkedéseket, 
mielőtt használatba venné az edzőgépet. 
 

2. A tulajdonos felelőssége, hogy biztosítsa az edzőgép összes felhasználója számára a 
megfelelő óvintézkedéseket és figyelmeztesse őket a lehetséges veszélyekre. 
 

3. Kizárólag a használati útmutatóban leírtaknak megfelelően használja az edzőgépet. 
 

4. Helyezze az edzőgépet sima felületre és a padló védelme érdekében helyezzen alá 
szőnyeget. Ügyeljen arra is, hogy elegendő szabad terület legyen az edzőgép 
biztonságos használatához, oldalanként – 0,6m. 
 

5. Viseljen megfelelő sportruházatot az edzőgép használatakor. Atlétikai ruházatot egyaránt 
ajánljuk nőknek és férfiaknak. Lábai védelme érdekében, edzéshez mindig viseljen tiszta 
edzőcipőt. 
 

6. Rendszeresen ellenőrizze és rögzítse megfelelően a berendezés tartozékait. 
 

7. 16 évnél fiatalabb gyerekeket, ill. háziállatokat ne engedjen az edzőgéphez. 
 

8. Legyen mindig óvatos az edzőgépre történő le- és felszálláskor. 
 

9. A túledzés komoly egészségügyi problémákat okozhat vagy halált. Ha bármilyen 
fájdalmat érez edzése közben, álljon meg, pihenjen és hűtse le magát. 
 

10. Az edzőgép hálózatra történő csatlakoztatásakor, a tápkábelt dugja be egy földelt 
konnektorba. Ne csatlakoztasson erre az áramkörre más gépet. Tartsa a tápkábelt távol 
a fűtőtestektől. 

 
 
 

 NE helyezze az edzőgépet garázsba, udvarba, nyitott teraszra vagy víz közelébe. Tartsa 
az edzőgépet szobai körülmények között, fedett, zárt térben, portól és nedvességtől 
távol. NE helyezze az edzőgépet olyan helyre, ahol ki van téve nyílt légköri viszonyoknak 
(eső, direkt napsütés, szél stb). 
 

 NE használja az edzőgépet kereskedelmi célból, ne kölcsönözze, és ne használja 

intézményi keretek között. Az edzőgépet kizárólag otthoni használatra tervezték. 

 NE működtesse az edzőgépet olyan térben, ahol aeroszolos termékeket használnak, 
vagy ahol irányított a légmozgás. 

 

 NE működtesse az edzőgépet, ha a tápkábel vagy a dugója sérült, vagy ha a gép nem 
megfelelően működik. 
 

 NE tegyen soha semmilyen tárgyat a berendezés nyílásaiba.  
 

 NE viseljen laza, lógó öltözetet, amit becsíphet a szerkezet. 
 

 NE permetezzen semmilyen folyadékot közvetlenül az edzőgépre. Tisztításhoz 
használjon enyhe mosószeres, puha, nem karcoló rongyot. 
 

 NE helyezzen italokat tartalmazó palackokat az edzőgépre vagy annak közelébe. 
 

 NEM használhatják az edzőgépet azok a személyek, akik csökkent fizikai, érzékszervi 
vagy mentális képességgel, ill. kevés tapasztalattal és tudással rendelkeznek, kivéve, ha 
Ön felügyeli és betartatja az edzőgép használatára vonatkozó óvintézkedéseket, és felel 
a felügyelete alatt lévő személy testi épségéért és biztonságáért. 
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MŰSZAKI JELLEMZŐK 
 

Ellenállási fokozatok 32 fokozat, elektronikusan vezérelt 

Fékrendszer Elektromágneses indukciós fék 

Konzolinformációk Idő, sebesség, távolság, kalória, pulzus, fordulat/perc, teljesítmény 

Edzésprogramok Manuális edzésprogram, 12db fedélzeti edzésprogram (4 db 
kezdőknek, 4db haladóknak, 4db aktív sportolóknak); 4db Kardio- 
edzésprogram, 1db Watt edzésprogram, Body Fat Test program. 

Összeszerelt méret 1030 x 558 x 1372 mm 

Nettó súly 37 kg 

Bruttó (csomagolt) súly 39,5 kg 

Lendkerék súly 14 kg 

Felhasználói testsúly 150 kg (max) 

Pulzusmérés Markolati pulzus-érzékelő a kormányon és vezeték nélküli mellkasi 
pulzusmérés (*) 

Ülés-állítás Függőlegesen és vízszintes gyorsgomb-beállítás 

Tápellátás [240VAC - 50Hz] - Kimenet: [24Vdc - 500 mA - 4,5 VA] 

Üzemeltetési hőmérséklet 5 °C és 32 °C között 

Megfelelőségi szabvány EN ISO 20957-1 - EN ISO 20957-5 (HA osztály) 

Irányelvek 2001/95 / EK - 2014/30 / UE - 2014/35 / UE - 2011/65 / UE 

 

(*) A termék kompatibilis a Polar® mellkasi szívritmus érzékelőkkel (T31 vagy T34, nem kódolt típus). 

A mellkasi szívritmus érzékelő szíj nem tartozéka az edzőgépnek. A mellkasi szívritmus érzékelő 

beszerzésével kapcsolatban érdeklődjön az edzőgép értékesítőjénél. 
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ALKATRÉSZ AZANOSÍTÓ TÁBLÁZAT 

Mielőtt hozzáfogna az összeszereléshez, előtte helyezze a berendezés tartozékait sima talajra. 

Távolítsa el a csomagolóanyagot. 

Az összeszereléshez szükséges alkatrészkészlet egy csomagban van. 

 

Az eredeti csomagolásban, a felbontást követően az alábbi termékeket találja: 
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ÖSSZESZERELÉS 

 

 

 

Stabilizáló lábak felszerelése 
 

 Rögzítse az elülső stabilizáló lábat (59) a fővázhoz (19) két csavarral (49), két alátéttel (51) és két 

lapos alátéttel (48), a rajzon jelzett módon. 

 

 Rögzítse a hátsó stabilizáló lábat (47) a fővázhoz (19) két csavarral (49), két alátéttel (51) és két 

lapos alátéttel (48). 
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Kormány tartóoszlop összeszerelése 

 Csúsztassa a tartóoszlop burkolatot (57) a tartóoszlop (63) aljára és tolja fel egy kissé, hogy ne 
zavarjon a tartóoszlop fővázhoz történő rögzítésekor. 
 

 Illessze a tartóoszlopot (63) a vázhoz az ábrán jelzett módon. Egy másik személy segítségével, 

amíg a tartóoszlopot a vázhoz közel fogja, végezze el a B ábrán jelzett csatlakoztatási műveletet. 

 

 Tolja be a kilógó vezeték részeket a tartóoszlopba, majd illessze a tartóoszlopot (63) a fővázra (19) 

és rögzítse hat M8x10 mm csavarral (61), hat rugós alátéttel (51), kétoldalt négy lapos alátéttel 

(48) és elől két ívelt alátéttel (62). 

Figyelem: kerülje a vezetékek becsípődését! 

 

 Végül tolja le a burkolatot (57) a tartóoszlop aljára a fővázig, hogy az illesztést teljesen eltakarja. 
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Ülés összeszerelése 
 

 Csatlakoztassa az ülés (7) rögzítő bilincsét az üléstartóoszlophoz (12), a rajzon jelzett módod. Majd 

rögzítse a bilincset a nyereg alatt két anya meghúzásával. Megjegyzés: az üléstartóoszlop 

kompatibilis a kereskedelemben gyakran használt kerékpár nyergekkel. A maximális kényelem 

szempontjából, a felhasználónak lehetősége van arra, hogy az igényének megfelelő nyereggel 

lecserélhesse a termék ülését. 

 

 Illessze az üléstartóoszlopot (12) a fővázba (19), az ábrán jelzett módon.  

 

 E ábra. Mozgassa az üléstartóoszlopot (12) lefelé vagy felfelé, állítsa a kívánt magasságba, majd 

rögzítse az üléstartóoszlopot a rögzítő gombbal (14). Ügyeljen arra, hogy a rögzítő gomb az 

üléstartóoszlopon lévő furatok valamelyikében helyezkedjen, majd tekerje be szorosan a rögzítő 

gombot.  

Ellenőrizze, hogy a rögzítő gomb (14) a furatba van behelyezve és megfelelően szorosan 

van betekerve. 

 

 F ábra. Állítsa be a nyereg vízszintes helyzetét a rögzítő gomb (24) segítségével. 
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Kormánykar felszerelése 

 Egy másik személy fogja meg a kormánykart (69) a tartóoszlop (63) felső részéhez közel. Vezesse 

át a tartóoszlopban lévő furaton át és húzza ki a tartóoszlop (63) felső kivezető nyílásán a 

kormánykar pulzusérzékelő vezetékeit (67), nézze a mellékelt belső ábrát. 

 

 Helyezze a kormánykart (69) a tartóoszlop felső részén lévő rögzítő bilincsbe, majd rögzítse egy 

távtartóval ellátott rögzítő gombbal (9).  Figyelem: kerülje a vezetékek becsípődését! 

 

Pedálok felszerelése 

 Csavarkulcs segítségével tekerje a baloldali pedált (33L) a baloldali hajtókarra. Megjegyzés: a 

tekerés iránya az óramutató járásával ellentétes. Majd tekerje fel a jobboldali pedált (33R) a 

jobboldali hajtókarra. Megjegyzés: a tekerés iránya az óramutató járásával megegyező. 

 

Majd szerelje fel a gumi hevedereket a 

pedálokra a mellékelt ábrának 

megfelelően. 
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Kijelző összeszerelése 

 

 Egy másik személy fogja meg a kijelzőt (89) a 

tartóoszlop (36) felső részéhez közel. 

Csatlakoztassa a kijelző vezetékeit a tartóoszlop 

vezetékeihez.  

 

 A kilógó vezetékrészeket tolja vissza a 

tartóoszlopba, majd rögzítse a kijelzőt (89) a 

tartóoszlop (63) konzoljához négy M5x12 mm 

csavarral (3), melyek gyárilag előre lettek 

felszerelve a konzol hátuljára. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Fedje el az illesztéseket védőburkolattal (4R, 4L), 

majd rögzítse négy M5x12 mm csavarral (5) és 

egy M4x15 mm önmetsző csavarral (6), az ábrán 

jelzett módon. 
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Edzőkerékpár szintezése 

Ha használatkor az edzőgép kicsit billeg a padlón, addig forgassa a hátsó lábon lévő szintezőgombok 

egyikét (A), vagy esetleg mindkettőt, amíg a billegés meg nem szűnik. 

Az üléstartóoszlop és a nyereg billegésének elkerülése végett ellenőrizze, hogy a rögzítő gombok (B és 

C) megfelelően szorosan lettek betekerve. 

 

Edzőkerékpár mozgatása 

Álljon az edzőkerékpár elé, majd döntse meg az edzőkerékpárt a kormánykaroknál fogva előre-lefelé 

mindaddig, amíg a kerékpár az első stabilizátor lábon elhelyezett kerekekre (D) nem áll. Ezután 

mozgassa el az edzőkerékpárt a kívánt helyre, majd engedje vissza óvatosan a talajra. 

 

TÁPKÁBEL CSATLAKOZTATÁSA 

VIGYÁZAT! Ha az edzőgép hidegnek volt kitéve, az áramellátás bekapcsolása előtt tegye 

lehetővé, hogy szobahőmérsékletre melegedhessen fel. Ha ezt elmulasztja, az edzőgép kijelzője 

vagy más elektromos alkatrészek károsodhatnak. 

Illessze be a tápkábel adaptert az edzőgép vázán lévő aljzatba (E). Ezután dugja be a tápkábel (F) 

másik végét egy megfelelő hálózati csatlakozóba, amely a helyi szabályoknak, rendeleteknek 

megfelelően van felszerelve. 
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MELLKASI SZÍVRITMUS-ÉRZÉKELŐ ALKALMAZÁSA (opcionális) 
 

MELLKASI SZÍVRITMUS-ÉRZÉKELŐ FELHELYEZÉSE 

A mellkasi szívritmus-érzékelő két részből áll: a 
mellkasi szíjból és az érzékelő egységből. Helyezze 
a mellkasi szíj egyik végét az érzékelő egység egyik 
végén található résbe, az 1. ábra alapján. Nyomja 
meg az érzékelő egység végét a csat alatt a mellkasi 
szíjon. A pántnak egy szinten kell lennie az érzékelő 
egység elejével. 

Ezután helyezze a mellkasi szívritmus-érzékelőt a 

mellkasára, és csatlakoztassa a mellkasi szíj másik 

végét az érzékelő egységhez (2. ábra). Állítson a 

mellkasi szíj hosszán, ha szükséges. A mellkasi 

szívritmus-érzékelőnek a ruha alatt kell lennie, 

szorosan a bőrön, és olyan magasan kell lennie a 

mellkason, ahogy az kényelmes.  

Ezután mozdítsa el az érzékelő egységet pár centire 

a testétől, és keresse meg a két elektróda területet a 

belső oldalon (az elektróda területeken apró 

barázdák vannak). Sós folyadékkal (pl. nyállal) vagy 

kontaktlencse folyadékkal nedvesítse be mindkét 

elektróda területet (3. ábra). Helyezze vissza az 

érzékelő egységet a mellkasára (4. ábra). 

 

MELLKASI SZÍVRITMUS-ÉRZÉKELŐ 

KARBANTARTÁSA 

Minden egyes használat után alaposan törölje 

szárazra a mellkasi szívritmus-érzékelőt. A mellkasi 

szívritmus-érzékelő akkor kapcsol ki, ha azt 

eltávolítja a testéről, és az elektródás területek 

megszáradnak. Ha a mellkasi szívritmus-érzékelőt 

nem törli szárazra használat után, akkor az a 

szükségesnél hosszabb ideig marad bekapcsolva, 

ezzel idejekorán lemerítve az akkumulátort. 

A mellkasi szívritmus-érzékelőt ne tárolja 

nejlonszatyorban vagy más olyan helyen, ami 

gyűjtheti a nedvességet.  

Az érzékelő egységet nedves ronggyal tisztítsa—
sose használjon alkoholt, oldószert vagy vegyi 
anyagokat. A mellkasi szíjat kézzel mossa ki, majd 
teregesse ki és hagyja megszáradni 
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KIJELZŐ FUNKCIÓK 

 

A konzol tartalmaz egy folyadékkristályos kijelzőt, mely az alábbi adatokat jeleníti meg: 

 
PULSE (pulzus) - mutatja a pulzusértéket, ütem/perc (bpm) mérve (*). Megjegyzés: pulzusérték 

megjelenítéséhez viselnie kell a mellkasi pulzusérzékelőt (opcionális, nem tartozéka az edzőgépnek), 
vagy fogja meg a markolati pulzusérzékelőket. 

 
DISTANCE (távolság) - mutatja a megtett távolságot, vagy a távolságalapú programból hátramaradt 

távolságot. 

 
CALORIES (kalória) - mutatja az elégetett kalóriák számát (kcal), vagy a kalória programból 

hátramaradt kalóriák számát (*). 
 
(*) - Jelzi a kijelzőn megjelenített hozzávetőleges értékeket, melyek az edzésprogram aktuális 
változásaira vonatkoznak, és nem számítanak orvosi adatoknak. 

 
Grafikus kijelző – az edzésprogram grafikus profil megjelenítése. 

 

Alfanumerikus kijelző – programüzenetek megjelenítése. 

 
TIME (idő) – mutatja a program indításától eltelt időt, vagy az időalapú programból hátramaradt időt. 

 

SPEED (sebesség) - az aktuális sebesség értékét jeleníti meg (km/h). 

 

RPM - mutatja a pedálozás ütemét, fordulat/perc. 

 
WATT – mutatja a hozzávetőleges leadott energiamennyiséget, teljesítményt (Wt). 

LOAD (fokozat) – mutatatja az aktuális edzésprogram erősségi-szintjét. 

Recovery index – a funkció felméri, hogy az adott edzést követően a szervezete milyen hamar tud 

visszaállni a normál szívritmushoz. A fizikai állapot hat szintre van tagolva L1 – L6. 
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GOMB FUNKCIÓK 

ENTER gomb  
– a kiválasztott edzésprogram megerősítéséhez nyomja meg középen a gombot (Manuális 

edzésprogram; Edzésprogram kezdőknek 4db, Edzésprogram haladóknak 4db; Edzésprogram 
aktív sportolóknak 4db; Kardió-edzésprogram; WATT-edzésprogram); 

– az adatbevitel megerősítéséhez nyomja meg a gombot (idő, távolság, kalória, pulzus); 
 

START / STOP gomb 
– az edzésprogram indításához nyomja meg a 

START / STOP gombot; 
– az elindított edzésprogram leállításához nyomja 

meg a START / STOP gombot; 
 

(+) és (-) gomb 
- az edzésprogram kiválasztásához    
     használja a  + / - tekerő gombot; 
- az adatok beviteléhez használja a + / - tekerő  
     gombot; 
- a + / - tekerő gombbal tudja beállítani  
     célkitűzéseit: időtartam, távolság, kalória, pulzus; 
- a + / - tekerő gombbal növelheti vagy 
     csökkentheti az aktuális edzésprogram  
 erősségi-fokozatát (32 fokozat); 

 

RESET gomb 
- a RESET gomb megnyomásával tudja törölni a 

bevitt adatokat az adatbeviteli üzemmódban; 
- tartsa lenyomva hosszan a RESET gombot a 

kijelzőn megjelenített adatok lenullázásához; 
 

BODY FAT gomb 
– testzsír mérés funkció indításához nyomja meg a BODY FAT gombot; 

 

RECOVERY gomb 
- az aktuális edzésprogram (legalább 30 perces) végeztével nyomja meg a RECOVERY gombot, 

majd fogja meg a markolati pulzusérzékelőket. A Recovery funkció felméri, hogy a 
szervezetének mennyi időre van szüksége a normál szívritmus visszaállításához. A funkció 
alkalmazását ajánlott elvégezni, legalább hetente egyszer, hogy ellenőrizhesse szervezete 
(szív-és érrendszer) kapacitásának fejlődéstét/változásait. 

- 60 másodperc elteltével, miután megnyomta a RECOVERY gombot és fogja a markolati 

pulzusérzékelőket, a kijelzőn megjelenik a teljesítmény mutató. A fizikai állapot hat szintre van 

tagolva az alábbiak szerint: 

- L1 = kiváló  

- L2 = nagyon jó  

- L3 = jó  

- L4 = megfelelő 

- L5 = több edzés szükséges 

- L6 = gyenge 

* amennyiben pulzusa nem érzékelhető, a grafikus kijelző hiba üzenetet jelenít meg. 
 

Automatikus KI /BE kapcsolás: 

A kijelző bekapcsolásához nyomja le bármelyik gombot a konzolon vagy kezdje el a pedálozást. Ha a 

pedálok néhány percig nem mozdulnak és a gombokat sem nyomják le, a kijelző automatikusan 

kikapcsol. 
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MANUÁLIS ÜZEMMÓD ALKALMAZÁSA 

 Dugja be a tápkábelt az edzőgépen lévő csatlakozóba. 

 

 Csatlakoztassa a tápkábel másik végét a hálózathoz, egy olyan 

aljzatba, amelyet minden helyi előírással és rendelettel 

összhangban, megfelelően szereltek be és földeltek le. A kijelző 

hangjelzést ad, miután csatlakoztatták az edzőgépet a 

hálózathoz. 

 

 A kijelzőn leolvasható a beállított mértékegység: kilométer vagy 

mérföld. 

 

 Ezután a kijelzőn megjelenik a főmenü, ahol kiválaszthatja az 

edzésprogramok egyikét. 

 

 A konzol bekapcsolását, illetve a RESET gomb megnyomását 

követően a kijelzőn a MANUAL felirat kezd el villogni. Itt tudja 

módosítani a + / - gombbal a kívánt edzésprogramot. Miután 

kiválasztotta az edzésprogramot (jelen esetben: MANUAL 

üzemmód), nyomja meg az ENTER gombot a megerősítéshez. 

 

 

 

 

 

 

 A + / - gombbal tudja kijelölni a célkitűzései egyikét: 

időtartam, távolság, kalória, pulzus. Figyelje a 

kijelzőt, a villogó felirat jelzi, hogy hol tudja elvégezni az 

aktuális beállításokat. A megerősítéshez nyomja meg 

az ENTER gombot. 

 

 A + / - gombbal állítsa be az elérni kívánt célkitűzés 

értékét, majd a megerősítéshez nyomja meg az ENTER 

gombot. 

 

 Az edzésprogram indításához nyomja meg a START / 

STOP gombot.  

 

 Az edzésprogram során, használja a  + / - gombot a 

pedálok ellenállási fokozatának növeléséhez, illetve 

csökkentéséhez. 

 

 PULSE kijelző mutatja az aktuális pulzusértéket, ütem/perc (bpm) mérve, amennyiben viseli a 

mellkasi szívritmus-érzékelőt (opcionális) vagy fogja a markolati pulzusérzékelőket. 

 

 Az edzésprogram mindaddig tart, amíg a kijelzőn a beállított célkitűzése el nem éri a 0 értéket. 

 

 Az edzésprogram leállításához nyomja meg a START/STOP gombot. Amennyiben törölni 
szeretné a kijelzőn megjelenített adatokat, nyomja meg a RESET gombot. 
 

 
 

 



 

16 
 

FEDÉLZETI EDZÉSPROGRAMOK ALKALMAZÁSA 

Az alábbi előre programozott fedélzeti edzésprogramok közül választhat:   
BEGINNER – Edzésprogram kezdőknek 4db 
ADVANCE – Edzésprogram haladóknak 4db 
SPORTY – Edzésprogram aktív sportolóknak 4db 
 

 Az edzőgép működtetéséhez csatlakoztassa a tápkábelt a 
hálózathoz. 
 

 Bekapcsolást követően a grafikus kijelzőn a MANUAL felirat 

kezd el villogni. Amennyiben korábban indított el 

edzésprogramot, akkor nyomja meg a RESET gombot, hogy 

törölje a kijelzőn lévő adatokat és visszatérjen az 

alapbeállításhoz.  

 

 A + / - gombbal tudja kiválasztani a kívánt edzésprogramot 

(BEGINER, ADVANCE, SPORTY), majd a megerősítéshez 

nyomja meg az ENTER gombot. Ezután a választott 

edzésprogramon belül szintén a + / - gomb segítségével 

tudja kiválasztani a 4 nehézségi fokozatú programból az 

egyiket. A megerősítéshez nyomja meg az ENTER gombot. 

 

 A kijelzőn a TIME (idő) felirat kezd el villogni. A + / - gomb 

segítségével tudja beállítani a választott edzésprogram 

időtartamát, majd a megerősítéshez nyomja meg az ENTER 

gombot. A kijelzőn az időszámlálás visszafelé történik. 

 

 Az edzésprogram indításához nyomja meg a START / 
STOP gombot.  
 

 A pedálok ellenállási fokozata a beállított edzésprogramnak 
megfelelően változik. Edzése során, amennyiben túl 
erősnek vagy gyengének ítéli meg a pedálok ellenállási 
fokozatát, úgy azokat manuálisan módosíthatja a + / - gomb 
segítségével. 
 

 PULSE kijelző mutatja az aktuális pulzusértéket, ütem/perc 

(bpm) mérve, amennyiben viseli a mellkasi szívritmus-

érzékelőt (opcionális) vagy fogja a markolati 

pulzusérzékelőket. 

 

 Az edzésprogram leállításához nyomja meg a 
START/STOP gombot. Amennyiben törölni szeretné a 
kijelzőn megjelenített adatokat, nyomja meg a RESET 
gombot. 
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KARDIÓ-EDZÉSPROGRAMOK ALKALMAZÁSA 

A Kardió-edzésprogram során a kijelző a mért szívritmus értékeknek megfelelően szabályozza az 

edzésprogram intenzitás szintjét. Figyelem: Az edzésprogram alkalmazásához viselnie kell a 

mellkasi szívritmus-érzékelőt (nem tartozéka az edzőgépnek). 

 Az edzőgép működtetéséhez csatlakoztassa a tápkábelt a hálózathoz. 
 

 Bekapcsolást követően a grafikus kijelzőn a MANUAL felirat kezd 

el villogni. Amennyiben korábban indított el edzésprogramot, akkor 

nyomja meg a RESET gombot, hogy törölje a kijelzőn lévő 

adatokat és visszatérjen az alapbeállításokhoz.  

 

 A + / - gombbal tudja kiválasztani a Kardió-edzésprogramot 

(CARDIO), majd a megerősítéshez nyomja meg az ENTER 

gombot.  

 

 A + / - gomb segítségével válassza ki a beépített szívritmus 
beállítások egyikét: 

 55% pulzustartomány, zsírégető edzés; 
 75% pulzustartomány, aerob edzés; 
 90% pulzustartomány, anaerob edzés; 
 PULSE INPUT = egyéni pulzusérték beállítás 

 
Megjegyzés: Az első három program esetén, miután megadta az 
életkorát, a kijelző az életkorának megfelelően automatikusan 
módosítja a beállítást. Nyomja meg az ENTER gombot a 
megerősítéshez. 
 

 Az egyéni pulzusérték (PULSE INPUT) beállítást a + / - gombbal 
tudja elvégezni. Először jelölje ki a PULSE kijelzőt (PULSE kijelző 
villog). Végezze el a beállításokat, a megerősítéshez nyomja meg 
az ENTER gombot. 
 

 A + / - gomb segítségével adja meg az életkorát, majd a 
megerősítéshez nyomja meg az ENTER gombot. 
 

 Állítsa be az edzésprogram időtartamát. TIME (idő) kijelző villog, a + / - gomb segítségével végezze 
el a beállítást, majd a megerősítéshez nyomja meg az ENTER gombot. A kijelzőn az időszámlálás 
visszafelé történik 
 

 Az edzésprogram indításához nyomja meg a START / STOP gombot. 
 

 A kardió-edzésprogram során a konzol folyamatosan figyelemmel kíséri a felhasználó pulzusát, és 
a beállított cél-pulzusértéknek megfelelően automatikusan szabályozza a pedálok ellenállását, 
erősségi fokozatát. 

 

 Az edzésprogram mindaddig tart, amíg a kijelzőn a beállított idő célkitűzése el nem éri a 0 értéket. 

 

 Az edzésprogram leállításához nyomja meg a START/STOP gombot. Amennyiben törölni szeretné 
a kijelzőn megjelenített adatokat, nyomja meg a RESET gombot 

 

Megjegyzés: A kardió-edzésprogram alkalmazásának feltétele a mellkasi pulzusérzékelő viselete (nem 

tartozéka az edzőgépnek). Ha a konzol nem érzékeli folyamatosan a szívritmusát, akkor az 

edzésprogram leáll és a kijelzőn hibaüzenet olvasható. Amennyiben a kijelző már a minimális 

edzésintenzitásnál eléri a beállított pulzusértéket, akkor az edzésprogram leáll és a kijelző hangjelzést 

küld. 
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WATT (teljesítmény) EDZÉSPROGRAM ALKALMAZÁSA 

A teljesítmény - egy egységnyi idő alatt elvégzett munka, mértékegysége: Watt. A watt-méréses edzés 

előnye, hogy minden esetben direkt, az edzéshez legjobban felhasználható információt kapjuk: a 

pedálokra leadott erőt, - ezt nem befolyásolja külső körülmény, mint a hőmérséklet, páratartalom stb. 

 

 Az edzőgép működtetéséhez csatlakoztassa a tápkábelt a 
hálózathoz. 
 

 Bekapcsolást követően a grafikus kijelzőn a MANUAL 

felirat kezd el villogni. Amennyiben korábban indított el 

edzésprogramot, akkor nyomja meg a RESET gombot, 

hogy törölje a kijelzőn lévő adatokat és visszatérjen az 

alapbeállításokhoz 

 A + / - gomb segítségével válassza ki a WATT 

edzésprogramot, majd a megerősítéshez nyomja meg az 

ENTER gombot. 

 A Watt feliratú kijelző villog. Állítsa be az edzésprogram 

intenzitás szintjét a + / - gombbal, majd nyomja meg az 

ENTER gombot a megerősítéshez. 

 Nyomja meg a START gombot az edzésprogram 

indításához. Az edzésprogram intenzitás szintjét a kijelző 

szabályozza, de edzés közben manuálisan módosítható a 

+ / - gomb segítségével. 

 STOP gomb megnyomásával tudja leállítani 

edzésprogramot. Amennyiben törölni szeretné a kijelzőn 

megjelenített adatokat és visszatérni az 

alapbeállításokhoz, akkor nyomja meg a RESET gombot. 
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BODY FAT TEST – PROGRAM ALKALMAZÁSA 

A markolati pulzusérzékelők segítségével lehetséges ennek a 

programnak a végrehajtása. FIGYELEM: a megjelenített 

adatok, csak hozzávetőleges referencia adatok, kizárólag az 

edzés támogatására szolgálnak. 

 

 Az edzőgép működtetéséhez csatlakoztassa a tápkábelt 
a hálózathoz. 
 

 A program alkalmazásakor a pedálokat ne mozgassa. 
Nyomja meg a BODY FAT gombot a konzolon. Majd adja 
meg a felhasználói adatait. A kijelzőn a SEX felirat 
olvasható: adja meg a nemét (MALE – férfi, FEMALE – 
nő). A beállításokhoz használja a + / - gombot, majd a 
megerősítéshez nyomja meg az ENTER gombot. 
 

 A kijelzőn az AGE felirat olvasható.  A + / - gomb 
segítségével adja meg a felhasználó életkorát, majd 
nyomja meg az ENTER gombot a megerősítéshez. 
 

 A kijelzőn az HEIGHT felirat olvasható.  A + / - gomb 
segítségével adja meg a felhasználó magasságát (cm), 
majd nyomja meg az ENTER gombot a megerősítéshez. 
 

 A kijelzőn a WEIGHT felirat olvasható. A + / - gomb 
segítségével adja meg a felhasználó testsúlyát (kg), majd 
nyomja meg az ENTER gombot a megerősítéshez. 
 

 Miután megadta az adatokat, fogja meg a markolati 
pulzusérzékelőket. 
 

 A mérés befejezését követően a kijelzőn a következő 

adatok olvashatóak:  

 FAT% = testzsír százalékos aránya 
 BMI = testzsírtömeg-index 

 

Amennyiben nem érzékelhető a felhasználó pulzusa, akkor a 

konzol hibaüzenetet küld.  Ebben az esetben ismételje meg a 

fent leírt műveletet. 
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TÁMOGATOTT ESZKÖZÖK 

Apple eszközök: 

• Min.  iOS 8 vagy magasabb rendszer szükséges 
• Bluetooth single 4.0 (BLE) kompatibilis 
 
Android-eszközök: 

• Min. Android 4.3 vagy újabb rendszer szükséges 
• Felbontás: 1280x800 képpont 
• Bluetooth single 4.0 (BLE) kompatibilis 
 
+ Okostelefon: 

• Min. Android 4.3 vagy újabb endszer szükséges  
• Megoldások: 480x800 - 720x1280 - 1280x800 képpont 
• Bluetooth single 4.0 (BLE) kompatibilis 
 
Lehetőség nyílik további motiváló és szórakoztató kerékpáros edzésprogramok hozzáféréséhez. Az 

edzőgép tartalmazza az iConsole + Training alkalmazást térképekkel, útvonalakkal, fitnesztervvel és 

edzési adatokkal. Kompatibilis a Kinomap Fitness App alkalmazással (az előfizetést nem tartalmazza), 

világszerte 120 000 km geolokált videóival. 

A szinkronizáláshoz aktiválja a Bluetooth kommunikációt és indítsa el a keresést (az alapértelmezett 

jelszó: 0000). 

Indítsa el az alkalmazást a szinkronizált eszközön, majd kövesse az útmutatásokat. Az alkalmazás 

betöltését követően a konzol kikapcsol. 

MEGJEGYZÉS: 

• Ha a konzol hibás értékeket vagy szabálytalan funkciókat jelenít meg, akkor kapcsolja ki az edzőgépet, 

húzza ki a tápkábelt, majd kapcsolja be újra. 

• Ha a konzol bluetoothon keresztül csatlakozik a táblagéphez, a konzol kijelzője kikapcsol. 

• A konzol visszaállítása előtt, lépjen ki az APP i-Console alkalmazásból, majd válassza le a Bluetooth 

kapcsolatot a táblagépről. 
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________________________________________________________________________________ 
 

EDZŐGÉP KARBANTARTÁSA 
 
Rendszeresen takarítsa le és tartsa tisztán, szárazon az edzőgépet. A rendszeres tisztítás 
nagymértékben meghosszabbítja a berendezés élettartamát.  
 
FIGYELEM: Edzéskor a fokozott izzadás (szerves sós folyadék) károsíthatja az edzőgép elektromos és 
fém részeit. Minden edzést követően, a verejtékmaradvány eltávolításához használjon enyhe 
mosószeres, puha, nem karcoló rongyot. FONTOS: Ne permetezzen semmilyen folyadékot 
közvetlenül az edzőgépre. A kijelző károsodásának elkerülése végett, tartson távol mindennemű 
folyadékot a kijelzőtől. Végül, törölje szárazra az edzőgépet puha törlővel. 
 

 

 

 

 

 

 

________________________________________________________________________________ 

ÚJRAHASZNOSÍTÁSI  INFORMÁCIÓK 
 
Ezt az elektromos terméket tilos a lakossági hulladékba dobni! A törvény 
előírja, hogy a terméket újra kell hasznosítani élettartamának lejárta után, a 
környezet védelme érdekében. 
 

Kérjük, használja az elektromos hulladékok gyűjtésére kijelölt újrahasznosító 

létesítményeket! Az ilyen létesítmények használatával segíti természeti értékeink 

megőrzését és a környezet védelmére vonatkozó európai szabványok javítását. 

Az ártalmatlanítás biztonságos és szakszerű módszereivel kapcsolatos további 

információkért kérjük, forduljon a helyi önkormányzathoz.  
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_________________________________________________________________________________ 
 

ROBBANTOTT  ÁBRA                                  BRX 100 ERGO 
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