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Fontos, hogy a hasznalati leirast figyelmesen elolvassa, miel6tt a terméket elkezdené
hasznalni. Orizze meg ezt a leirast a késébbi kérdések felmeriilésének
megvalaszolasanak celjabol.



Fontos biztonsagi Gtmutatas

Mindig és mindenkor tartsa be az alapfokl biztonsagi intézkedéseket, beleértve a
kovetkezo, a berendezésre vonatkozo utasitasokat is. A berendezés hasznalata elott
figyelmesen olvassa el az alabbi leirast.

e A hasznalat el6tt olvassa el az utasitdsokat és ami még fontosabb, melegitsen
be minden gyakorlat el6tt.

e Hogy az izom sériilést és egyéb mas karokat leker(ljon, mindig be kell
melegitenie (1ast bemelegitd és nyajtd gyakorlatok). Az edzés befejezése
alkalmaval ne sajnalja az id6t a nyujté gyakorlatokra sem.

e Hasznalat el6tt minden esetben ellendrizze eldszor a késziiléket, hogy minden
rendben van e, nem e lazultak csavarok, és hogy minden miitkodd képes e. A
berendezés felallitasahoz valasszon egyenes fellletet. Javasolt a késziilék ala
szOnyeget vagy valamilyen anyagdarabot rakni.

e Az edzéshez mindig viseljen megfeleld sportcipét. Ugyeljen az dltdzékére,
vagyis ne viseljen laza, 16g06 ruhadarabokat a sertilésveszély elkertlése
érdekében.

e Ne kisérletezzen a hasznalati Gtmutatoban feltiintetettektdl eltéré modon
javitani, karbantartani vagy beallitani. Amennyiben komolyabb probléméak
mertlnek fel, hagyja azonnal abba az edzés és forduljon marka szervizhez vagy
az eladdéhoz.

e Legyen Ovatos amikor a pedalokra fellép, mindig fogja kezével a lengOkarokat
is. Allitsa a legalacsonyabb helyzetben a pedalt, amelyre fel szeretne Iépni,
fogja meg a kart is, majd helyezze 1abat keresztiil a fovazon. Az ellipszistréner
hasznélata soran mindkét kezével fogja a lengdkarokat, hogy egy folyamatos
mozgés kialakulhasson és a kezek, labak egy hangba keriljenek. A leszallasnél
is vigyaznia kell; hasonloan, mint ahogy azt felszallasnal is leirtunk.

e Ezt a termeket szabadban (outdoor) nem tudja hasznalni, ez nem alkalmas ra.

e A berendezés kizarolag otthoni hasznalatra alkalmas, tervezett.

e Egyidejlileg csak egy személy gyakorlatozhat ezen a terméken.

o Ezatermék kizardlag csak felndttek szamara lett kialakitva, tervezve.
Gyakorlatozas kdzben tartsa tavol a gyermekeket és a hazi kedvenceket a
késziilektol, ezenkiviil ligyeljen ra, hogy elegendd hely legyen a berendezés
kordl (minimum 2 méter); a biztonsagos Uzemeltetés érdekében.

e Amennyiben mellkasi fajdalmat, szédulést, hanyingert vagy légzési zavarokat
észlel, azonnal hagyja abba az edzést és konzultaljon orvosaval.

e A berendezés maximum terhelhetdsége: 120 kg.



FONTOS: a berendezés hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el az 6sszes utasitast,
amely a személyes biztonsagara vonatkozik. Orizze meg a hasznalati leirast, esetleges

kérdések megvalaszolasa céljabdl.

FIGYELMEZTETES: a berendezés hasznalata el6tt mindenképpen konzultaljon
kezel6 orvosaval egészségi allapotarol. Kiilondsen fontos ez 35 éven feliiliek és mar
meglévo egészségi problémakkal rendelkezd személyek szamara. Barmilyen
edz6gépet vesz igénybe, mindig figyelmesen olvassa el a leirast.

ALKATRESZEK
Sz MEGNEVEZES DB SZ MEGNEVEZES DB
1 Lengdbkar végsapka 2 18L Pedalrud fedél-A 2
2L Bal leng6kar 1 18R Pedalrud fedél-B 2
2R Jobb lengdkar 1 19  Hex. Fejli csavar @10x46 2
3 Lengobkar szivacs - markolat 2 20 Nagy alatét @6xg18x1.5 2
4 Sillyesztett lemezcsavar 8 21 Sillyesztett lemezcsavar 6
5 Ballengdkar fedele Cover- 1 22 Hex. Csavar M6x40 6
A
6 Nylon anya M6 16 23L Bal pedal 1
7 Ives alatét 4 23R Jobb pedal 1
8 Karrirte csavar 4 24 Alatet @6x@12x1 7
9 Csavar 18 25 Hex. Csavar M8x50 2
10 Bal lengokar fedele Cover- 1 26 Fém hilvely 4
B
11 =~ Hex. Fejl csavar M8x20 4 27L Bal Pedalriad 40x25x1.5 1
12 Rugos alatét @8 10 27R  Jobb Pedalrud 40x20x1.5 1
13 Nagy alatét 4 28 Alatét 2
14 Alatét 4 29 Nylon anya M8 2
15 Fém hively 8 30 Pedalrad Bracket fedél 2
16 Bal leng6kar 1 31 Kormany végsapka 2
L-R Jobb lengdkar 1
17 Féem persely 4 32 Pulzusérzékeld drottal 2
Sz MEGNEVEZES DB Sz MEGNEVEZES DB
33 Hex. Fejli csavar 8 63 Balfedél
L




34 fves alatét 2 63 Jobb fedél 1
R
35 Csapolé csavar 2 64 Lab konzol @38x3 2
36 Kormany szivacs markolat 2 65 Mianyag spacer 2
(A38x@19x40
37 Kormany @28.6x2 1 66 Hajtokar lemez @391x21 2
38 Computer SM-3720 1 67 Hajtokar 40x20x3 2
39  FErzékeld vezeték L=1100m 1 68 Siillyesztett keresztfejii 16
lemezcsavar
40 Siillyesztett fejii csavar 4 69 Rugos csipesz @17x1.0 2
M5x10
41 Eliils6 dekor fedél 1 70 Hullam alatét @28x@17x0.3 1
42  Hatso dekor fedél 1 71 Csapagy 6003-2Z 2
43 Motor 1 72 Fovaz 80x40x2 1
44 Motor érzékeld vezetek 1 73 Bal miianyag fedél 1
L=500mm L
45 Hosszabbito érzékeld 1 73 Jobb milanyag fedél 1
vezeték L=1250mm R
46  Tapfesziltség kabel L=300m 1 74 Gumilap 2
47  Allvany @60x1.5 1 75  Erzékel§ vezeték L= 300 mm 1
48 Nagy ives alatét 10 76 Siillyesztett keresztfejii 2
lemezcsavar
49  Mianyag persely 2 77 Hex. Anya M6
50 Jobb kapaszkodo fedele 1 78 Rugos alatét @6
Cover-A
51 Jobb kapaszkodé fedele 1 79 Fesziiltseg bracket 31x30x61 2
Cover-B
52  Szallitasi kerék 2 80 Szemcsavar M6x36 2
53  Siillyesztett fejli csavar 2 81 Anya M10x1x6 2
54 Anya sapka 4 82 Lengokerék @260 1
95 Allithaté szintmérd 2 83 Siillyesztett feji csavar 1
56 Karrirte csavar M8x65 4 84 Csapagy 600-2Z 2
57 Bal els6 stabilizalo végsapka 1 85 Alatét @10x@14x1 2
58 Eliils6 stabilizalo 1 86 Hex. Foglalat csavar M8x25 1
59 Jobb els6 stabilizald 1 87 El6tét kar 1

végsapka




60 Siillyesztett keresztfeji 11 88 Hex. Foglalat csavar M8x10 1
lemezcsavar
61 Miianyag lemez sapka 2 89 Ekszijtarcsa @260 1
62  Anyacsavar M10x1.25x6 2 90 Ekszij PJ400 1
Sz MEGNEVEZES DB
91 Mianyag csavaros Anchor 1
A8x32
92 Hatso bal stabilizalo 1
végsapka
93 Hatso stabilizalo 1
55x50x1.5
94 Jobb hatso stabilizal6 1
végsapka
95 Hex. Anya M10 2
96 Hex. Anya M 1/2” 1
97 Adapter - Tolt6 1




KIS ALKATRESZEK KEPEI

([:> (4) Stllyesztett lemezcsavar (8db)
— (6) Nylon anya M6 (10db)

AENA
(7) ives alatét (4db)
j4 | | (8) Karrirte csavar M6x35 (4db)

—

i | (22) Hex. Fejii csavar M6x40 (6db)

-

@ (24) Alatét @6x@12x1 (6db)

@ (48) Nagy ives alatét @8x@20x2 (4db)
[ﬁ (54) Anyasapka M8 (4db)

LA (56) Karrirte csavar M8x65 (4db)

T

SZERSZAMOK

- Imbuszkulcs (1db) mellékelt
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O =
/ Multifunkcionalis csavarkulcs (1db) mellékelt
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OSSZESZERELESI UTASITASOK

Tool:

(]

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
S10, S13, S14, S15

1. EliilsoO és hatso stabilizator

Helyezze az ellilso stabilizatort (58) a fovaz elejére (72) és illessziik 6ssze a lyukakat.
Rogzitse a stabilizatort (58) az eliilso ives részbe a fovazon (72) két darab B8xAD20x2
nagy ives alatéttel (48), 2db M8-as anyasapkaval (54) és két darab M8x65 csavarral
(56). A rogzitéshez hasznalja a mellékelt csavarkulcsot. Ezutan helyezze a hatsé
stabilizatort (93) a fovaz (72) hatso részén talalhato ives részbe es illessze 0ssze a
lyukakat. Rdgzitse a stabilizatort (93) a févazhoz (72) két darab @8x@20x2 nagy ives
alatét (48), 2db M8 anyasapka (54), es két darab M8x65 csavarral (56) segitsegével.
Hasznélja a mellékelt szerszamot.

Kellékek képei:

[ﬁ] L
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Allen VWrench 56

2. Allvany szerelése

Tavolitsa el a 6db M8x15 hex fejli csavart (33), 6db rugos alatétet (12) és 6db nagy
ives alatétet (48) a févazbol (72). Az eltavolitashoz hasznélja a mellékelt
Imbuszkulcsot.

Ezutéan, kosse 0ssze a hosszabbito érzekeld vezeteket (45) a fovazbol (72) az érzékeld
vezetékkel (39), amely az allvanybdl (47) 16g ki. Majd illessze az allvanyt (47) a
fovazra ( 72) és rogzitse ket 0ssze 6db hex. Fejli csavarral (33), 6db rugos alatéttel
(12) és 6db nagy ives alatéttel, amelyeket el6zdleg eltavolitottunk. Hasznalja a
mellekelt szerszamot.



Tools:

()

} m
Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver Allen Wrench S6

S10, S13, S14, S15
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3. Bal/Jobb- kapaszkodo karok, 1ab rudak, pedalok, pedalrud fedelek A-B és a 1épd

felulet

Tavolitson el egy darab M8x20-as hex fejli csavart (11), 1db rugoés alatétet (12), 1db
@8x@D25x2 nagy alatétet (13), és egy darab alatétet (14) az allvany bal vizszintes
tengelyébdl (47). A mellékelt Imbuszkulcs segitségére lehet.

Helyezze a bal kapaszkodo kart (16L) a bal vizszintes tengelyre az allvanyon (47), és
rogzitse az eltavolitott hozzatartozokkal; csavarral (11), rugos alatéttel (12), nagy
alatéttel (13), alatéttel (14).

Tavolitson el egy darab M8x20-as hex fejti csavart (11), 1db rugoés alatétet (12), 1db
DB8x@D25x2 nagy alatétet (13), és egy darab alatétet (14) a bal oldali hajtokarbol (67).
Helyezze a bal labkonzolt (64) a bal hajtékarhoz (67) €s rogzitse 0ssze dket az
el6zoleg eltavolitott kellékekkel (11,12,13,14).

Rdgzitse a bal oldali pedalt (23L) a bal pedalradhoz (27L) 3darab M6-0s nylon
anyaval (6), 3db alatéttel (24), és 3 darab szogletes fejli csavarral (22). Hasznalja
hozza a mellékelt csavarkulcsot.

Tavolitson el a 2db csavart (9) a bal pedalrad (27L) elejébdl. Helyezze fel a pedalrad



fedeleket (18L-18R) a bal pedalrad (27L) eliilsé részére és biztositsa 6ket Ossze egy
darab csavarral (9) es 1db sillyesztett lemezcsavarral (4). Tavolitson el 1db csavart
(9) a bal pedalrud (27L) hatso végébdl. Helyezze fel a pedalrid fedelet (30) a bal
pedalrad hatso végéhez és biztositsa azt egy darab csavar (9) segitsegével.

Majd ismételje meg a leirtakat csak az ellenkez6 iranyba; azaz a jobb kapaszkodd
kart (16R) a jobb oldali vizszintes tengelyre régzitse az allvanyon (47) és jobb lab
konzolat (64) a jobb oldali hajtdékarhoz (67).
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4. Bal és jobb kapaszkodé karok

Helyezze a Bal/Jobb lengdkar fogantyut (2L, 2R) a Bal/Jobb kapaszkodokarra (16L,

16R) és rogzitse azt 4db nylon anya (6), 4db ives alatét (7) és 4db karrirte csavar (8)
segitségevel.
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5. Bal és jobb kapaszkodokar fedele -A/B és eliilsé/hatsé dekor fedele az allvanynak
Tavolitson el 2db csavart (9) a bal kapaszkodokarbdl (16L). Majd helyezze a bal
lengékar/kapaszkodokar fedelét — B (10) a kapaszkodokarra (16L) és biztositsa azt az
eltavolitott 2db csavarral (9) és 2db sullyesztett lemezcsavarral (4). Ugyanigy jarjon
el a jobb oldali kapaszkodokar fedelével is.

Helyezze az ellils6 dekor fedelet (41) és a hatso is (42) az allvanyra (47), majd
rogzitse Oket a 2db siillyesztett csavarral (4).

Ezen miiveletek elvégzéséhez hasznalja a mellékelt csavarkulcsot.




6. Kormany (kozéps6 kapaszkodo) és szamlalo

Tavolitson el 2db hatszdg fejti csavart (33) és két darab ives alatétet (34) az
allvanybol (47). Huzza keresztiil a pulzus érzékel6 drétot (32) az allvany (47)
csovebodl. Helyezze a kormanyt (37) az allvanyra (47) és rogzitse azt 2db, az el6zdleg
mar Kiszerelt csavar (33) és alatét (34) segitségével.

Tavolitson el 4db siillyesztett fejii csavart (40) a szamlalo (38) hatso részebdl, majd
kosse 0ssze a pulzusérzékeld vezetéket (32) és az €rzekeld vezeteket (39) azzal a
drottal, mely a szamlalobol (38) all ki. Ezutan Gvatosan tolja vissza a kabeleket az
allvanyba (47), majd régzitse a szamlalot (38) az allvanyra (47) 4db csavarral (40),
melyet elsd 1épésként kiszereltiink.

7. AC Adapter / tolto illesztése

Dugja az adapter (97) végét a berendezés hatuljan talalhaté bemenetbe (46). Miel6tt
bedugnéa bizonyosodjon meg réla, hogy az adapter specifikacioi alkalmasak e. A
masik végét az adapternek helyezze az konnektorba.




SZAMLALO / COMPUTER

Gombok funkcioi

UP: nyomja ezt a gombot, hogy kivalassz a gyakorlatozas médjat (MANUEL,
PROGRAM, USER, PROGRAM és H.R.C. Es WATT PROGRAM)

Nyomja az UP billentytit, hogy felfel¢ haladva kivalassza a gyakorlatozas kiilonb6z6
értékeit. Ezzel a billentytivel tudja allitani a novelési szintet.

DOWN: a gyakorlatozas modjanak kivalasztasahoz is hasznalhatja ezt a gombot.
Funkcibja, mint az UP- gombbe.

RECOVERY: 6sszehasolitja a hozzavetdleges pulzusszamot edz€s elott €s utan. Ez a
funkci6 hasznalhat6 kozvetleniil edzés utan. Ahhoz, hogy ez a program muiikodjon:

1. fogja meg a pulzus érzékel6t mindkét kézzel

2. nyomja meg a recovery gombot

3. két kézzel fogja az érzékelOket

4. az1d6 elkezd visszaszamolni 60-t0l 0-ig.

5. A személyes pulzusszintje jelenik meg a képernydn. Amikor a visszaszamlalas

komplett kész, akkor a pulzus fokozat jelenik meg a kijelzon.

Az értékelés a kovetkezo:

F1 = kit{in6 F4 = Atlag alatt
F2=1J6 F5=nem jo
F3 = Fair F6 = elégtelen

6. nyomja a Recovery billentylit, hogy elhagyja ezt a programot vagyis a kilépéshez.

RESET: a resert gomb segitségevel tudja a funkcionalis értékeket nullara allitani.
Tartsa nyomva ezt a gombot, hogy tobb mint két masodpercig, hogy a kijelzén
megjelenjen a kezdeti kép (U1... vagy U4)




MODE: a kivélasztas megerdsitéséhez hasznaljuk

BODY FAT: jelzi a testzsirt szazalékban és a BMI-t. Nyomja ezt a gombot és fogja
meg két kézzel a pulzus érzékeld szenzort, majd megjelenik a kijelzon zsir
szimbolum, a szazalékban jelzett testzsir és a BMI.

Megjegyzés: a testzsirt becslés alapjan szdmolja, azaz a nem, a kor, a magassag és a
suly értékek segitenek a szamolasban. Ez az érték csak tajékoztatd jellegii.

B.M.I. (Body mass index) integrated

B.M.I LOW LOW/MED MEDIUM MED/HIGH
SCALE
RANGE <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
BODY FAT:
SYMBOL — N A *
FAT% LOW LOW/MED MEDIUM MED/HIGH
SEX
MALE <13% 13%-25.9% | 26%-30% >30%
FEMALE <23% 23%-35.9% | 36%-40% >40%

A szamlalo Kijelzojének funkcioi:

TIME: az edzés idejét jelzi.

SPEED: a sebességet jelzi ki

RPM: jelenlegi forgést jelzi ki percenként

WATT: az edzés ideje alatti &ramfogyasztast jelzi

LOAD: a kivalasztott terhelési szintet jelzi 1-t61 16-ig.

LOAD PROFILES: 200szlop barokra van osztva és egy oszlopban 8 bar van.
Minden oszlop masodik szintii terhelés.

PULSE: a felhasznal6 jelenlegi pulzusszamat jelzi ki (iités percenként)
DISTANCE: a becstult megtett tavolsagot jelzi. Amennyiben cél-érték van megadva,
akkor a Distance visszaszamol.

CALORIES: a felhasznalo elégetett kalorianak a szamat jelzi az edzés ideje alatt. Ha
célértek lenne megadva, akkor a kaldridk visszaszamolva lesznek kijelezve.



Kezdjink hozza:

Dugja be az adaptert csatlakozéjat a berendezés hatsé részén talalhaté bemenetbe
majd az adapter masik végét a konnektorba. A szamlalo kijelz6je Ul-et fog kiirni és
egy hosszl sipold hangot fog kiadni, nyomja az UP vagy DOWN billentytit a
felhasznal6 szaméanak (U1-U4) kivalasztasahoz. Majd nyomja meg a MODE gombot,
hogy igazolja a valasztasat. Ezutan az UP és DOWN gombok segitségével adja meg a
felhasznaloi adatokat (nemet, kort, sulyt és magassagot) , amelyet a MODE gombbal
kell igazolnia. A szamlal6 a MANUEL modot jelzi ki, az UP és DOWN billentytivel
tudja a kiilonb6z6 funkcidés modokat kivalasztani, amelyet a végén a MODE
billentytivel igazol.

Megjegyzés: U1-U4 felhasznaldi adatok mentésre Kkeriilnek a késébbi
hasznalatra.

Edzés a Manual modban:

Ebben a modban két lehetéségiink van. Amikor a computer kijelz6je a MANUAL
feliratot kijelzi, akkor az UP vagy DOWN billentyiik segitségével tud modot
valasztani, amelyet a MODE gombbal tud igazolni. Gyors kezdéshez ,,Quick start*
nyomja meg egyszertien a START/STOP billentyfit.

A masodik lehetéség a MANUAL modban, ha elére megadjuk a celértékeket
,GOAL*. Amikor a MODE gombot nyomja, hogy programot valasszon a Manual
modban, akkor a TIME felirat villogni kezd. Ha az 1d6 célértékét szeretné megadni,
akkor az UP vagy DOWN gombbal tudja azt megtenni; de ugyanigy lehetséges a
DISTANCE, CALORIES vagy PULSE értékének programozasa is, de a vegén ne
felejtsiik el a valasztasunkat a MODE gombbal igazolni. A beéllitott PULSE
celértékenek elérésekor vagy tullépésenél sipolo hanggal jelez a computer. Kerjik
mindig két kézzel fogja a pulzus érzékeldket az edz€s ideje alatt. Amennyiben az 1d6
célérteke meg van adva, akkor a tréning megkezdésekor a kijelz6n megjelenik a
maximum érték, melyet megadott, és a computer elkezd visszaszamlalni nulla felé.
Ajanlatunk, hogy mindieg csak egy célertéket programozzon be egy-egy
gyakorlathoz (TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE). Ne feledje, ha nincs



semmilyen célérték megadva (id6, tavolsag, kaloria, pulzus), minden érték 0-an van,
akkor az 6sszes érték a 0-tol felfelé szdmol a Start gomb megnyomasa altal. Edzes
kozben, mieldtt a célértéket elértiik, akkor a kijelz6 villogni kezd, ezzel jelezve, hogy
a célt elértlk.

Tréning a Program moédban:

Az UP vagy DOWN billentylik segitségével tud programot valasztani, amelyet a
MODE gombbal kell igazolnia. 12 eldre beéllitott program talalhat6 a computerben,
amelyek segitségével kiilonboz6 edzések lehetségesek. Az Up vagy Down
billentytivel tudja az Onnek megfeleld programot kivalasztani. Valasztasanak
igazolasdhoz, hasznélja a MODE gombot és ezutan a id6 villogni fog a kijelzon.
Ekkor nyomja meg a Start,Stop gombok valamelyikét a kezdéshez, vagy az 1d6
célértékét tudja megadni a fent leirtak szerint.

Edzes a felhasznaloi mdédban:

A felhasznaloi mod kivalasztasahoz hasznélja az Up vagy Down gombot, majd
valasztasat igazolja a MODE billenytivel. A felhasznaloi program elsd
intervallumaban a grafika elkezd villogni, hogy a terhelési szintet beéallitsuk. A fel és
le gombok segitsegével tudja a terhelési szintet a felhasznaldi profilban beallitani. A
terhelési szint beallitasahoz 20 intervallum all rendelkezésre. Ismételje meg a fent
leirtakat, hogy a 2.-dik intervallumtdl a 20.-ig eljusson. A beéllitas utan tartsa nyomja
a MODE gombot 2 masodpercig, az id6 a kijelzon villogni kezd. Ezen a ponton
nyomjon Start gombot az edzés kezdéséhez vagy adja meg az 1d6 célértekét, a
Manuel modban leirtak alapjan.



Edzes a H.R.C. modban:

A H.R.C. (HEART RATE CONTROL) mod kivalasztasahoz hasznélja az Up
gombot, majd igazolja valasztasat a Mode billentyiivel. Négy kiilonb6zé6 HRC-mod
all rendelkezésre. A felhasznéald adatok eldzetes megadasa alapjan (kor, nem,
magassag, suly) a pulzusszam megjelenik az osztott ablakban, amennyiben a
felhasznal6 a HRC 55-6t valasztja. Az igazolashoz, megerdsétéshez hasznélja a
MODE gombot.

Példaul, ha a felhasznal6 életkora (25), akkor a kalkulacio a kdvetkezd képpen fog
Kinézni:

220 —25=195

195 x 55% (0.55) = 107 (55% maximalis pulzusszam)

25 éves ferfi (THR) Target Heart Rate lenne 107

Ezen a ponton nyomja meg a Start gombot a kezdéshez vagy az id6 célértékének
megadasahoz. A start gomb megnyomasa utan, kéerjuk mindkét kézzel fogja meg a pulzus
érzékel6t az edzés ideje alatt. A computer igazitani, javitani fogja a terhelési szintet az
észlelt szivfrekvencia alapjan. Példaul a terhelési szint névekedni fog, amennyiben az a
mért pulzusszadm alacsonyabb. Tovabba a terhelési szint névekedni fog, ha az

észlelt szivfrekvenicia magasabb mint a megadott célérték. Ennek eredményeként

a felhasznalo szivritmusa igazodni fog a Target Heart Rate-hez. Ugyanezzel az eljarassal
mikodik a HRC 75 vagy a HRC 90 is. A fent leirtak alapjan.

Ha a felhasznalé a HRC TAG-ot valasztja és az osztott ablakban az impulzus jelenik meg,
akkor a célérték 100. Az igazolashoz hasznalja a Mode gombot. A felhasznalé az Up gomb
segitségével tudja a kivant célértéket a pulzusszamot illetéen megadni. Ezen a ponton
nyomjon startot a kezdéshez vagy allitsa be a kivant id6 célértékét és igazolja valasztasat
a mode gombbal. A Start gomb megnyomasa utan a szamitdgép igazitani fogja a terhelési
szintet a mért szivfrekvencia alapjan. Példaul, a terhelési szint csdkkeni fog, ha a mért
szivfrekvencia értéke magasabb mint a pulzus célértéke. Ennek eredményeként,

a felhaszndal6 pulzusszamat a computer igazitani fogja a megadott pulzus célértékhez.

Edzés a Watt modban:

Az Up vagy Down gomb hasznélataval lehetséges a programok kivélasztasa a Watt
maodban. Itt se felejtsiik el az igazolast a MODE billentyiivel. Az osztott ablakban

a WATT felirat fog villogni a beéllitashoz. Nyomja az Up vagy Down gombot, hogy
elére beallitsa az értéket, melyet a MODE gombbal igazol. A Start gombbal tudja az
edzést kezdeni vagy az id6 célértékét megadni a manual modban. A start gomb
nyomasa utan a terhelési szintet automatikusan bedllitja a szamitogép, hogy lezérja
a Watt eldre beallitott értékét. Ha az osztott ablakban megjelenik a WATT, ez egy
emlékeztetd jellegi informacio, amely a magasabb vagy legalacsonyabb, a beallitott
érteknél, és hogy a sebesseget lassitani vagy gyorsitani kell. Beep hangot fogunk
hallani.



BEALLITASOK

Amennyiben ndvelni szeretné az ellenéllast forditsa el
az ellendllast szabalyoz6 gombot az 6ra jarasaval egye-
z0 iranyba.

A hatso stabilizator also részén talalhato a szintezo,
amellyek kdnnyedén egy szintbe tudja hozni a
berendést.

Adjustable Leveler



TISZTITAS KARBANTARTAS

Ez a termék nem szorul kilondsebb tisztitasra. Indokolt esetben egy puha
anyagdarabbal tudja a késziiléket rendben tartani. Soha ne hasznaljon erds kémiai
tisztitd szereket. KULONOSEN VIGYAZZON A SZAMLALORAES A
PULZUSERZEKELO PONTOKRA.

A szamlalot ne tegye ki erds, agressziv napsugarzdsnak. Kérjiik, hetente ellendrizze a
csavarokat, anyakat, pedalokat, hogy nem e lazult valamely rész, elem.

Tarolas: tarolja a késziiléket tiszta és szaraz kornyezetben.

Hibaelharitas

Hiba Lehetséges ok Hiba elharitas
A szamitogeép kijelzdje 1. Ellendrizze a computer
nem jelez Ki. kabelét, hogy rendesen

0ssze van e kotve.
2. Ellenérizze az elemeket,
ha szlikséges cserélje Ki

azokat.
A pulzusméré nem jelez 1. Ellendrizze a
ki vagy nem pontosan pulzusméré kabelét
teszi azt 2. Tartsa a sensorokat
mindig szorosan a két
kezével

3. Lehetséges, hogy a
sensorok tul szorosak,
ebben az esetben keriilje az
erds nyomast

Hasznalat kdzben hangos Az alkatrészek nem lettek  Vegye le a fedelet es
az eszkoz megfeleléen régzitve. rogzitse 6ket Ujra.

Bemeleqito és Levezetoé gyakorlatok

Minden mindségi edzésnek része a bemelegité gyakorlat, az aerob edzés és a nyujtas.
A teljes programot végezze el legalabb heti 2-3 alkalommal. Az edzések kdzott
tartson egy nap sziinetet. Néhany honap elteltével edzhet heti 4-5 alkalommal is.

Aerob edzes barmilyen tartos aktivitas, mely szive és tudeje segitségével izmait
oxigénnel dusitja. Az aerdb edzés javitja szive és tiideje kondicidjat. Az aerdb
kondiciot valamennyi olyan aktivitas segiti, mely bevonja nagy izmait, pl. 1ab-, kar-



és comb izmait. Szive gyorsabban ver, lélegzete melyebb. Az aerdb edzés legyen
része a komplett edzésprograméanak.

Bemelegites
Az izmokat bemelegitése minden edzés fontos része. Végezze el minden edzés elott,

hogy a teste felkésziiljon a terhelésre. Az izomzat bemelegitésével és nyujtasaval
felgyorsul a vérkeringeés, ndvekszik a pulzusfrekvencia és az izomzat oxigénnel
dusul.

Lazitas
Minden edzés fontos befejezése. Ismételje a gyakorlatokat az elfaradt izomzat
fajdalmi csokkentése érdekében.

FEJ NYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy érezze a nyakinak megfeszuléset. Terjen vissza
a kiindulo helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét hatra, az allak felfelé
néznek, a szaj enyhén nyitva. KOovetkezo tUtemre térjen vissza a kiindulo helyzetbe
majd hajlitsa fejét balra. Ezutan térjen vissza a kiindulo helyzetbe. Ezutan hajlitsa
fejét a melle felé majd Gjra vissza a kiindulo helyzetbe.

VALLAK NYUJTASA
Emelje fel jobb vallat a fuléhez. Ezutan huzza fel bal vallat egydttal jobb vallat
engedje le.

OLDALNYUJTASOK
Emelje fel karjait feje folée. Egy temre nyUjtsa jobb vallat a leheté legfeljebb a
mennyezet felé, majd engedje vissza. A gyakorlatot ismetelje a masik véallaval is.

COMBIZOM NYUJTASA

Alljon jobboldalaval a fal mellé. Jobb kezével tamaszkodjon a falnak, bal kezével
fogja meg a bal labat és probalja a combjahoz hizni. Tartsa meg 15mp-ig, majd
ismételje meg a masik labaval.

BELSOCOMBIZMOK NYUJTASA

Uljon le, enyhén behajlitott labbal illessze dssze talpait. A térdek kifelé néznek. A
talpait hlizza magahoz a lehet6 legkdzelebb az tilepéhez. Térdeit nyomja enyhén a
padld felé. Tartsa meg 15mp-ig.

UJJAK ERINTESE
Lassan hajoljon elére a bokajahoz. Kezével igyekezzen megérinteni a labujjait. A hat
és a vallak legyenek lazak. Hajoljon a lehet6 legmélyebbre és tartson ki 15mp-ig.



VADLIK NYUJTASA

Uljon le és nydjtsa ki a jobb labat. Bal labat hajlitsa be, Ugy hogy talpa a jobb combja
belso feléhez nézzen. Hizza magat a lehet6 legkozelebb a laba ujjaihoz. Tartsa meg
15 mp-ig. Engedje vissza majd ismételje meg a masik labaval.

ACHILLES IN NYUJTASA

Kezével tamaszkodjon a falhoz, a behajtott bal laba el61 van. A jobb lab kinyujtva, a
bal 1ab talpat tartsa a padlon. Csipémozdulattal tolja elére a testsulyat az elsé labara
és tarsa meg 15mp-ig. Majd cserélje fel a labakat.



