Robust GALAXY elliptikus gép

Hasznalati utmutato
Model# 7181BK-10

FONTOS! Osszeszerelés és haszndlat elétt gondosan olvassa végig a haszndlati
utmutatoban leirtakat!




Robust Galaxy elliptical

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik vegye figyelembe a kiovetkezo utasitasokat

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

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

Ellendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késébb is rendszeresen, hogy minden csavar, kotés
feszes-e.

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

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

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

Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi fejlédése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A késziilék nem jatékszer.
Ugyeljen arra, hogy a nem megfelelé edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

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

Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a késziiléken edz.
A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdése eldtt kérjiik, konzultaljon orvosaval! Az orvos tajékoztatja Ont arrol,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

Szerelje Ossze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznélja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek hianytalanul
rendelkezésre allnak-e.

Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 0vja késziilékét a nedvességtol. Helyezzen a
gépe ala csuszasmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

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

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

Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitasanal a késziilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

A késziilékre jotallas csak otthoni, csaladi hasznalat esetén érvényesitheto.

A késziiléket teherbirasa : 110 kg.

Hasznalati itmutato 1/23 Robust Galaxy elliptical



Robust Galaxy elliptical

Szerkezeti abra

Hasznalati itmutato 2/23 Robust Galaxy elliptical



Alkatrész lista

Robust Galaxy elliptical

NO | DESCRIPTION QTY | NO | DESCRIPTION QTY
1 Computer 1 30 Square Neck Bolt M&*73 2
2 Round End Cap 2 31 Bolt MS8*15 4
3 Fixed Handlebar (L&R) 2 32 Crank 1
4 Screw 2 33 Motor trunk wire 1
5 Foam Grip 2 34 Tension Wire 1
6 Handle Pulse Sensor 2 35 Bush 4
7 End Cap 2 36 Spacer 2
8 Foam Grip 2 37 Screw M5*10 2
9 Handlebar (L&R) 2 38 Pedal Tube (L&R) 2
10 | Square Neck Bolt MS8*40 4 39 Bolt M&8*45 6
11 Arc Washer ODI16*ID8.5 4 40 Pedals (L&R) 2
12 | Domed Nut M8 8 41 Bush 4
13 | BoltCap SI13 10 42 Bolt 1/2-20L  1/2-20R 2
14 | Nylon Nut M8 10 43 End Cap 2
15 | Arc Washer OD25*ID8.5 12 44 Washer ODI16*ID8.5* 8
16 | Handle Pulse Wire 1 45 Spring Washer OD22*ID18 2
17 | Motor trunk wire 1 1 46 Nut 1/2°-20L 1/2°-20R 2
18 | Bolt MB8*75 4 47 Bolt Cap S19 2
48 Main Frame 1
20 | Washer OD12*ID4 2 49 Adjustable End Cap 2
21 Bolt MS8*15 2 50 Square Neck Bolt M8%*90 2
22 | Spring Washer d8 2 51 Back Bottom Tube 1
23 | Washer OD32*ID8.2 2 52 Rolling End Cap 2
24 | Bush 4
25 | Bush 2
26 | Plug 1
27 | Front Bottom Tube 1
28 Swing Bar (L&R) 2
29 | Handlebar Post 1
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Robust Galaxy elliptical

Az O0sszeszereléshez sziuikséges csavarok és kulcsok:

A
@‘ #47 S19 BOLT CAP 2PCS

@ #13 S13 BOLT CAP 10PCS
Q [EI:IHHHHIHD #10 M8%40 4PCS
Q (F——mmmm 430 MBX7S PPCS
Q [EI:IIHHHHHMH] H50 MB%90 2PCS
@w #42L/R PEDAL BOLT 2PCy

i H21 M8X15 2PCS
@:ﬂﬂ]}]ﬂm #39 MB8x45 &PCS

@ UMD #18 M8%75 4PCS

@ @Hﬂmﬂlﬂ] #31 M8%15 4PCS

#37 M4xl2 2PCS

#12 M8 CAP NUT 8PCS

#14 M8 NYLON NUT 10PCS

@ #46R/L B0.5%20 NYLON NUT 2PCS

#20 0OD12xID4 2PCS

#15 0D25%I1D8.5 12PCS

@

D

#11 ODIGXIDBS 4PCS
iQ

#44 0DI6xID8.S 8PCS

@) #45 0ODeexID18 SPRING WASHER 2PCS

@ #23 1D82*x0D32 WASHER 2PCS
=

@ #22 d8 SPRING WASHER 2PCS

8mm
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Robust Galaxy elliptical

Osszeszerelési utasitas

Csomagolja ki a kartont és helyezze el az alkatrészeket a foldon. Tavolitsa el a
véddcsomagolast. Miel6tt elkezdi az dsszeszerelést, kérjiik olvassa végig az
Osszeszerelési utmutatot.

1. Rogzitse szorosan a mellékelt csavarkulcsok segitségével az els6 (27) és a hatsé (51)
labat a févazhoz (48), a csavarok (30,50), alatétek (15) és az anyacsavarok (12)
felhasznalasaval. Illessze a helyére a takar6 kupakokat (49,52).

Q [E[:mﬂmmmmimo M8%73 2PCS
() (B——mmm——#s0 mexs0 2rcs

@ #12 M8 CAP
NUT 4PCS
(o 3 #15 0D25*ID8.5S 4PCS

:@3

49
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Robust Galaxy elliptical

2. Vegye maga elé a kormany oszlopot (29). Csatlakoztassa a rajz alapjan a komputer
kabelt (17) az alsoval (33). Vegye el6 a 4 db rogzitd csavart (31) és alatéteket (15),
majd ezek segitségével rogzitse a kormany oszlopot (48) a fovazhoz. A csavarokat

csak azutan huzza meg erésen, miutdn mindegyiket mar a helyére illesztette.

#31 M8%15 4PCS

©) (jm
#15 UD25*ID8.5 4PCS
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Robust Galaxy elliptical

3. Helyezze a mozgodkarokat (28L,R) az abran lathato helytiikre, a perselyek (25), alatétek
(22,23) felhasznalasaval, majd a csavarokkal (21) rogzitse azokat, majd helyezze rd a

milanyag zarokupakokat (13).

) ————— #21 Mex15 2Pcs
@7 #23 1D8.2%0D32 WASHER 2PCS

#13 S13 BOLT CAP 2PCS

#22 d8 SPRING WASHER 2PCS

5 ©

Emm

esL
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Robust Galaxy elliptical

4. Helyezze a pedaltalpakat (40L,R) a pedaltartd vasakra (38L,R) és rogzitse a csavarok
(39), alatétek (44) és anyak (14) felhasznalasaval.

@:ﬂﬂ]ﬂmﬂﬂﬂ #39 M8+45 6PCS

i #14 M8 NYLON NUT 6PCS

S #44 0D16+ID8. 5 6PCS

S13
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Robust Galaxy elliptical

5. Helyezze a bal illetve jobb oldali pedalt (38L és 38R) az abra szerint a févazon
talalhato helyére (32), majd rogzitse azokat a csavarok (42), alatétek (45) €s anyak
(46L,R) segitségével, majd helyezze ra a mlianyag zarékupakokat (47).

B)
Ma @ #47 S19 BOLT CAP 2PCS
: O wseir pepaL oL 2eCs
8mm

@7#46R/L B0.S*20 NYLON NUT 2PCS

@ ——— #45 0D22*ID18 SPRING WASHER 2PCS
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Robust Galaxy elliptical

6. Csatlakoztassa a pedalvasakat (38L,R) és a mozg6 karokat (28L,R) a csavarok (18),

alatétek (44) és anyacsavarok (14) felhasznalasaval, majd helyezze r4 a miianyag

zarokupakokat.
®) #13 S13 BOLT CAP 4PCS
@ m #18 MS%75 2PCS
i #14 M8 NYLON NUT 2PCS
= #44 OD16xID8.S 2PCS
S14
= ! S13
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Robust Galaxy elliptical

7. Csatlakoztassa a kormanyoszlopbdl (29) kijové kabelt (17) a komputer (1) megfeleld
kabelével, majd illessze a helyére és rogzitse a csavarok (37) és alatétek (20)
segitségével. Helyezze a kormanyrudakat (3L,R) a helyiikre és rogzitse a csavarok (18)
alatétek (15) és anyacsavarok (14) felhasznalasaval, majd helyezze rajuk a miianyag

kupakokat (13). Csatlakoztassa a pulzus érzékeld kabelét (16) a komputeren taldlhatéd

helyére.
~ 1
@ - #13 S13 BOLT CAP 4PCS
S13
@ MUY #18 M8%75 2PCS
|
M1 ————— #14 M8 NYLON NUT 2PCS m
Emm

@ (mm— #37 M4x12 2PCS

#20 ODI2*ID4 2PCS
.7 #15 0D25%ID8.5 4PCS
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Robust Galaxy elliptical

8. Helyezze a felsé mozgokarokat (9L,R) az 4bran lathatd modon az alsé mozg6 karokra
(28L,R) és rogzitse feszesre a csavarok (10), alatétek (11) és anyacsavarok (12)

segitségével.

Q [E[:ﬂﬂlﬂ]ﬂﬂﬂ—#m M8%40 4PCS
@ #12 M8 CAP
NUT 4PCS

7#11 0D16x*ID8.5 4PCS

LS — %813
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Robust Galaxy elliptical

A késziilék osszeszerelése ezzel kész.

Fontos:

Miel6tt a gyakorlatokat elkezdené, gy6z0djon meg rdla, hogy minden csavart
biztonsagosan rogzitett. Tovabba idonként érdemes meggy6zddni a csavarok allapotarol,
¢s sziikség esetén utdna hizni.

HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez a magnes fékes késziilék otthoni hasznélatra van kifejlesztve. Aktivizalja a sziv és keringési

crer

rendszert, javitja az On kondiciojat.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzo személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni. Ez az
edzés id6tartam meghosszabbitasaval €s /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

kondici6 javitasa és a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van sziikség hetente.
Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edzo €s levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a kéarokra €s
kopésokra vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra, gorgékre

¢s stabilizatorokra, a taposo pedalra €s a mozgo részekre.

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

minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat az
elkovetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 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 bemelegito 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
erésebbé és fittebbé valik.

Valo6szinti, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlédza lesz. Ez teljesen
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Robust Galaxy elliptical

normalis és 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

stiriiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nytjtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késObbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc nytjtas
ajanlott naponta.

A nyujt6 gyakorlatokat mindig lassan €s konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat.
Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huz6dast izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne
htzza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan €s ritmikusan I¢legezzen.

Emlékezzen, a nyljtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

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

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tdmaszkodjon annak, mésikkal
pedig megfogva hatrahajtott 1abat huzza azt a fenekéhez gyengéden,
ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laban is, kb. 20-30

masodperces kiilonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatsé labai

kozé, 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, €s enyhén

htizza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.
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Robust Galaxy elliptical

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére. Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa  enyhén a nyujtott 1abara,
amig nem érzi, hogy hats6 combizma huzodik. Utdna 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 kdvetéen fogja meg térdét és huzza a teste felé

vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a mésik 1abaval is, hogy a

nyujtas tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig

végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa
Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd azt kdvetden egyenletesen
mindkét 1abat nyomja a f6ld f61¢, mig nem érzi, hogy belsé combjai

enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata mogeé és
probalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor hiizza

fel illetve lefelé¢ enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.
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Robust Galaxv ellintical

KOMPUTER
HASZNAILATA:

BEUZEMELES

Elektromos sziikséglet: A készlilék tartozéka egy 6VDC/450mA-es adapter. Csatlakoztassa az
adaptert a halézatba.

Automatikus bekapcsolas: Nyomja meg barmelyik gombot vagy kezdjen el pedalozni a komputer
bekapcsol. Ha barmilyen hibajelzést lat a kijelzén, ellenérizze az
adaptert és az 6sszes csatlakozast.

Automatikus kikapcsolas: Ha 4 percnél tovabb nem hasznalja a készlléket, a komputer

automatikusan kikapcsol.

FUNKCIOK BEMUTATASA:
1. 21 kilonb6z6 program:

A) 1 Manualis Program (Manual)

B) Elére beallitott 10 program profil (Presets Programs)

P1:Gurulas (Rolling), P2:Vélgy menet (Valley), P3:Zsirégetés (Fat burn), P4:Lejté (Ramp), P5:Hegy
menet (Mountain), P6:Intervallum (Interval), P7: Kardio (Cardio), P8:Allcképesség (Endurance),
P9:Lejt6 (SLOPE), P10: Rally (RALLY)

C) 1 Watt Kontroll Program

D) 4 Pulzus Kontrollalt Programok (P.K.P.)(Heart Rate Control Programs): 55% H.R. , 75%
H.R., 90% H.R. és célpulzus (TARGET H.R:)

E) 4 Felhasznaléi program (User Setting Profile)

F) 1 Testzsir szazalékméré program (Body Fat Program)

2. A felhasznaléi adatok régzitése (Nem(GENDER), Magassag(HEIGHT), Suly(WEIGHT, Eletkor
(AGE))

3. Pont Matrix kijelzé az aktualis helyzet megjelenitésére

4. Grafikus pulzus kijelzés

5. Ertékek egyidejli kijelzése: IDO (TIME), TAVOLSAG (DISTANCE), KALORIA (CAL), TELJESITMENY
(WATT), PULZUS (PULSE), NEHEZSEGI SZINT (LEVEL)
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GOMBOK HASZNALATA:

1. ENTER:

A programok koézben.

Beallitasok kozben.
Start moédban.

Ujrainditashoz.

2. START/STOP:

3. FEL (UP) és LE (DOWN):

Robust Galaxy elliptical

A funkciok kivalasztasa. Nyomja meg az Enter gombot annal a
programnal, amelyikkel edzeni szeretne.

Nyomja meg az Entert annal az értéknél, amelyik megfelelé Onnek.
Nyomja meg az Entert a Sebesség vagy Fordulatszam kivalasztasahoz.
Nyomja meg az Entert folyamatosan t6bb mint 2 masodpercig a

komputer Ujrainditasahoz (Resetalas)

A programok elinditasara és megallitasara szolgal

Tobb mint 2 masodpercig nyomva tartva komputer Ujraindul (Resetalas)

Nyomja meg a LE és a FEL gombokat a programok kivalasztasahoz .
Nyomja meg a LE és a FEL gombokat az I1d6, Tavolsag, Kaléria,
Magassag, Suly, Eletkor, Nem, és a Pulzus értékeinek csdkkentéséhez

és noveléséhez.

4. Pulzus helyreallitas (RECOVERY): Nyomja meg a RECOVERY gombot a

Kijelzett funkciok:

pulzusmegnyugvas méréséhez.

SPEED/RPM - sebesség (0.0~99.9 Km/h) /fordulatszam (0~999)

TIME - edzésidd (0:00~99perc59mperc). A beallithato értek

5:00~99percO0Omperc.

DIST - megtett tavolsag ( 0.0~999Km)

CALORIE - energia felhasznalas az edzés ideje alatt (0,0~999)
PULSE - pulzusszam (30~240 utés/perc)

RES. LEVEL - nehézségi szintet jelzi (1~16)

WATT - a teljesitményt mutatja wattban

Hasznalati atmutato
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Robust Galaxy elliptical

Programok kivalasztasa és az értékek beallitasa:

1 Manualis Program és Eldre Beallitott Programok (P1-P10):

1.

5.

Megjegyzés:

1.
2.
3.

Nyomja meg az “ UP” vagy a ’"DOWN” gombot a Manuélis program kivalasztasahoz,
majd nyomja meg az Enter gombot a manualis programba valé belépéshez.

Az |d6 (Time) felirat villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN?” feliratokat az
edzéssel eltdlteni kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

A Tavolsag (Distance) felirat villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN”
feliratokat a tavolsag beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

A Kaléria (Calories) felirat villog a kijelzé6n, Nyomja meg az “ UP” vagy “DOWN”
feliratokat az elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Ebben a programban vagy csak idét vagy csak tavolsagot tud beallitani.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és nyomja
meg a START gombot.

A beallitott adatok visszaszamlalasa azonnal elkezd6dik, amint elkezd pedalozni. A beallitott
adatok elérésénél a komputer csipog €s megallitja a programot.

2. Sebesség fiiggetlen program (Watt Control Program)

1.
2.

3.

7.

Nyomja meg az “UP” vagy a ’"DOWN” gombot a watt kontroll program kivalasztasahoz.
Nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.

Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az edzéssel
eltélteni kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "lDOWN” a gombot a
tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitéséhez.

A Kaléria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a ’"DOWN?” az elégetni kivant
kaldria érték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

A Watt (Watt) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a Watt érték
beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Utmutatoé: WATT = FORGATONYOMATEK (KGM) X FORD. SZAM X1.03. A programban beallitott

Hasznalati atmutato

WATT értéke alland6é marad. Ez azt jelenti, ha 6n gyorsabban pedalozik, akkor a terhelés

csOkken, de ha lassabban pedalozik, akkor a terhelés né. Ezaltal 6n mindig a beallitott
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Megjegyzés:
1.
2.
3.

Robust Galaxy elliptical

értékkel fog edzeni.

Ebben a programban vagy csak idét vagy csak tavolsagot tud beallitani.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és nyomja
meg a START gombot.

3. Pulzus kontrollalt programok (Heart Rate Control Programs): 55% H.R., 75% H.R., és 90%

H.R.

6.
Megjegyzés:
1.
2.
3.

Nyomja meg az “UP” vagy a ’"DOWN" gombot az egyik program kivalasztasahoz harom
kozll, majd nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.

Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az edzéssel
eltélteni kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "/DOWN” a gombot a
tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitéséhez

A Kaléria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a ’"DOWN?” az elégetni kivant
kaldria érték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az életkor
beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

Ebben a programban vagy csak idét vagy csak tavolsagot tud beallitani.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és nyomja
meg a START gombot.

A pulzus kontrollalt programokban az edzés nehézségi szintje az 6n pulzusanak a

fliggvényében valtozik.

4. Pulzus kontrollalt programok (Heart Rate Control Programs): TARGET HEART RATE

1.

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az egyik program kivalasztasahoz

harom kozul, majd nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.

2.

Az 1d6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az edzéssel

eltolteni kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

3.

A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” a gombot a

tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitéséhez

4.

A Kaléria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” az elégetni

kivant kaldria érték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

5.

Hasznalati atmutato

A Cél Pulzus (T.H.R. Target Heart rate) felirat villog. Ellenérizze, hogy megfelelé-e az
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érték 6nnek. Ha nem megfelels, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot az elérni

kivant pulzus értékének beallitasahoz.

6.
Megjegyzés:
1.
2.
3.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

Ebben a programban vagy csak idét vagy csak tavolsagot tud beallitani.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert UGjra és nyomja
meg a START gombot.

A pulzus kontrollalt programokban az edzés nehézségi szintje az 6n pulzusanak a

fliggvényében valtozik.

4. Felhasznalé6 altal programozhaté program (CUSTOM1-CUSTOM4)

1.

Megjegyzés:

1.

o w DN

Hasznalati atmutato

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a felhasznaléi program (USER PROFILE)
kivalasztasahoz.
Nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.
Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az edzéssel
eltélteni kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "/DOWN” a gombot a
tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitéséhez.
A Kaléria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a ’"DOWN?” az elégetni kivant
kaldria érték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
Az 1-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot és
allitsa be a nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot az adatok régzitéséhez.
A 2-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot és
allitsa be a nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot a kivalasztott profilba Iépéshez.

Keérjuk, kovesse a fent leirt utasitasokat 1-t6l 10-ig a program beallitasahoz.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlatok elkezdéséhez.

A beallitott edzés profilokat a komputer eltarolja a memoriajaba.

A nehézségi szint a beallitott értékek alapjan fog valtozni.

Ebben a programban vagy csak idét vagy csak tavolsagot tud beallitani

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és nyomja
meg a START gombot.
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5. Testzsir szazalékmérés (Body fat measurement)

A testzsir és a pulzus megnyugvas méréséhez helyezze a tenyerét a pulzus érzékelékre!

1.

6.
7.

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a program kivalasztasahoz, majd nyomja
meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.

A Magassag (Height) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a
magassaganak a beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

A Suly (Weight) felirat villog, nyomja meg az ‘UP” vagy a "DOWN” gombot a
magassaganak a beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az életkor
beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

A Nem (Gender) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a ’"DOWN” gombot a nemének
(M=férfi; F=nd) a kivalasztasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
Nyomja meg a START/STOP gombot a mérés elkezdéséhez.

Miutan a mérés befejez6dott, nyomja meg az ENTER gombot az eredmény

megtekintéséhez.

8. A programbdl valé kilépéshez nyomja meg az “UP” vagy a ’DOWN” gombot.

A mennyiben a testzsir-mérés soran a tenyere nem érintkezik megfeleléen a pulzus érzékelbvel a készlilék

Error 2 hibakddot fog jelezni. Nyomja meg a START/STOP gombot és probalja ujra.

TEST TiPUSOK (Body Types):
A testzsir szazalékmérésnél 5 test tipust kilonboztetliink meg a szazalék fiiggvényében.
1-es tipus 5%-t6l 14%-ig.
2-es tipus 15%-16l 24%-ig.
3-as tipus 25%-16l 29%-ig.
4-es tipus 30%-t6l 39%-ig.
5-6s tipus 40%-16l 50%-ig.

] Test tipus Vékony Egészséges Molett Tualsulyos Elhizott
N
Nem FAT% BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODYS5
Feérfi/<30 éves <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Férfi/>30 éves <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
N6/< 30 éves <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% >40%
N&/>30 éves <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

Hasznalati atmutato
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Alapanyagcsere-érték: (Basal Metabolic Rate BMR) az az energia (kalériaban mérve) amely a test
szamara nyugalmi allapotban sziikséges a normalis test funkcidk fenntartasahoz.
Testtomeg mutaté: (Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megallapitasanal hasznalnak.

Zsir suly: (Fat Weight), a teljes zsir tdmege a testben, kilogrammban mérve.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhaté érzékel6kre. A minél pontosabb
pulzusleolvasas érdekében ligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tal izzadt sem. A megfeleld
pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusértékek a kijelzén grafikus formaban is lathatoak.

Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

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

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

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

6. Pulzus megnyugvas mérése
Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomaséaval a komputer megvizsgalja az On pulzusmegnyugvasat
( tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotat ). Ehhez helyezze kezét 60 masodpercig a kézpulzus
szenzorokon.

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kozotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.

KERJE KI ORVOSA VELEMENYET MIELOTT HASZNALATBA VESZI A KESZULEKET.

Kellemes edzést és idotoltést kivainunk Onnek!
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