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Fontos!

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

A termékre a gyartdé 24 hoénap garanciat biztosit professzionalis — fitnesztermi hasznalat
esetén is.

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdagos 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
fejlédése 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 cipdt, amennyiben On a
késziiléken edz. A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tijékoztatja Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitds 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.

o A késziilék csak 10 és 35 Celsius fok kozotti szoba hdmérsékleten hasznéalhatd. Ne
hasznalja a késziiléket nagy nedvességtartamu, péaradas kornyezetben (80%
paratartalom felett).
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Osszeszerelési utasitds:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.

A késziilék 6sszeszereléséhez hasznalja a dobozban 1év6 angol nyelvii itmutatoban talalhato
képes leirast (A leirast a 6-10. oldalon taldlja).

Javaslatok az edzéshez

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése elott.
Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés iddtartamat.

A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.
A pulzusmérést legpontosabban pulzus méré ovvel (5.0-5,4 kHz tudja végezni, az 6v nem
tartozéka a késziiléknek.

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

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

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

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

HOGYAN KELL HASZNALNI A VEZETEK NELKUL PULZUS JELAEDO OVET
(HEART RATE TRANSMITTER)

Hasznalja a vezeték nélkiili mellkasi 6vet (szivritmus jeladd), hogy a pulzusat kézvetleniil az
komputernek tovabbitsa. Amint a komputer érzékeli a pulzus jelet, akkor aktivalodik és a
kijelz6n megjelenik a felhaszndl6 pulzusa.

Backside of chest strap

Apply moisture here

1. 1épés: Allitsa be a szalagot gy, hogy olyan szorosan illeszkedjen a mellkas koriil, éppen a
mellizmok alatt, hogy még kényelmes legyen. Allitsa be az vet ugy, hogy biztonsagosan
helyezkedjen el, és ne essen le vagy mozduljon el az edzés soran.

2. Iépés: Kezdje az edzést, és ellendrizze a pulzusleolvasast a kijelzon. A sziv alakt ikon
villog, ha érzékeli a pulzus vételét.

MEGIJEGYZES: Az izzadas segit a pulzusszam jelének a komputer felé torténd
tovabbitasaban. Ha a jelado nem kiild jelet vagy hibdsnak tlinik, nedvesitse be a jeladd
érzékeldjét.

MEGJEGYZES:

1. A vezeték nélkiili mellkas 6v opcionalis, a termék azt nem tartalmazza.

2. A pulzusszam leolvasdsa nem teljesen pontos, csak a felhasznald szamara nyujt tajékoztato
informaciot, orvosi célokra nem alkalmas
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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 kondici6 javitasa €s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van
szlikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edz0 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 és a mozgo6 részekre.

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

hogy minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités el0késziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemelegité gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg
minden izomzatat és iziileteit. A bemelegité 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.

Valo6szinii, 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 nyujtéassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késobbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyujtas ajanlott naponta.

A nyu;jt6 gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huzodast izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és
ritmikusan 1élegezzen. Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.
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Kérem, kovesse a kivetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kézel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott labat htizza azt a
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg
a masik laban is, kb. 20-30 mésodperces kiilonbségekkel.
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjéaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:
Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labaval a sz¢k hatso

45 fokos szoget zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait

labai k6z¢, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai ==
¢s achillesét. N

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és
enyhén huzza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére.
Ezutan azt a 1abat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de
a masik maradjon nytjtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa
enyhén a nyujtott Idbara, amig nem érzi, hogy hatsé
combizma huzddik. Utana végezze el forditva is a masik
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva huzza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét €s
huzza 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

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd azt kdvetden
egyenletesen mindkét 1dbat nyomja a fold 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
mogé és probalja dsszeérinteni azokat. Ha 0ssze tudja
érinteni, akkor huzza fel illetve lefelé enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.
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Az evezés gyakorlatsora:

1. Gordiiljon elore az iiléssel, amig kényelmesen tud,
egyenes hattal és karokkal.

2. Nyomja hatrafelé magat a labaval, mikozben a karok
és a hat egyenesek maradnak.

R
3

N

3. Huzza hatrafelé a fogantyut a karjaival, mikozben
kinyujtja a labai t és felsd teset enyhén hdtra dol

%,

4. Engedje vissza a fogantyut, mikozben a hat a és karja
kiegyenesedik

Ux

4

5. Gordiiljon elore az iiléssel, amig kényelmesen tud,
egyenes hattal és karokkal a kiindulasi pozicioba .

@€
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Az ellendllas allitasa:

Az ellenallas noveléséhez vagy csokkentéséhez forgassa el a nehézség szabalyzo gombot
- Az 6ramutat6 jardsaval megegyez0 iranyban (+ irdny) az ellenallas novelheto.
- Az dramutato jarasaval ellentétes iranyba (- irdny) csokken az ellenallas.

FONTOS: Evezés végeztével az evezo kart mindig helyezze vissza a helyére! Soha ne
engedje el az evezokart az evezés kozben, mert ez meghibasodast okozhat!

A Komputer (kijelzo)
Ovja komputert a kozvetlen napfénytdl, tovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert
az tonkreteheti a kijelzoket.

MATIRIX

HATTERVILAGITASOS LCD
Watt, ido6, tavolsag,

500 m/szintid6, csapasszam
pulzusszam ¢és kaloria

1234 m 2126

(pulzus 6v hasznalata esetén)

237 /A00m 3Zspm

——Y ——cal

MENU

Téavolsag gyors gomb

Navigacids gombok

Id6 gyors gomb

ENTER- elfogad6 gomb
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A Komputer haszndlata
Béarmely gomb megnyomaséaval a komputer az alvd (Sleep) allapotbol készenléti allapotba
kertil.

PROGRAMOK

1. GYORS INDITAS - allitsa be a lablemezeket a kivant pozicioba és kezdje el az

evezeést. A kijelz6 néhany masodpercen beliil bekapcsol.

2. MANUALIS PROGRAM - Nyomja meg a menii gombot, valassza ki a MANUAL
lehetdséget, majd nyomja meg az ENTER gombot a megerdsitéshez. Felhasznaldi nyil
gombokkal valassza ki a kivant 1d6t, majd hasznalja az ENTRE gombot a megerdsitéshez.
Kezdje el az edzést.

3. INTERVALLUM PROGRAM - Iehetéveé teszi a felhasznalo szamara, hogy
meghatarozott edzést allitson be, ahol a pihendidd aranyok és az intervallumok teljes szdma a
teljesitménycélok alapjan valtozhat.

* Nyomja meg a menii gombot, a lefelé mutato nyilat az INTERVALLUM programhoz, majd
nyomja meg az ENBTER gombot a megerdsitéshez. Valaszthat idot vagy tavolsagot a
nyilbillentyiikkel, majd nyomja meg az ENTER gombot a megerdsitéshez. Valassza ki az
edzésidot és a pihendidot a nyilbillentytikkel, majd a megerdsitéshez nyomja meg az ENTER
gombot. Hasznalja a nyilbillentytiket a kivant intervallumok szdmanak kivalasztasahoz, majd
nyomja meg az ENTER gombot a megerdsitéshez. Kezdje el az intervallum edzést.

4. CHALLENGE PROGRAM - a ,kihivas” program lehetdvé teszi a felhasznalo szamara,
hogy konkrét 1d6t és tavolsagot allitson be cél értékként az edzés eredményességének
optimalizalas érdekében. Egy iitemvonal van beallitva a célok alapjan, mely lehetdvé teszi a
felhasznald szdmara a célvonal iildozését.

Nyomja meg a menii gombot és a lefel¢ mutatd nyilat a CHALLENGE kihivashoz, majd
nyomja meg az ENTER gombot a megerdsitéséhez. Allitsa be a tavolsagot a nyilbillentyiikkel
¢és fogadja el az ENTER gombbal, majd valassza ki az iddt a nyilbillentyiikkel és nyomja meg
az ENTER gombot a megerdsitéshez. Elkezdhet evezni és iildozni a tempdvonalat a kitlizott
cél elérése érdekében.

5. 0SSZEFOGLALO KEPERNYOK - az edzés befejezése utan nyomja meg a MENU
gombot az csapasszam, watt, pulzus, stb. atlagos és maximalis értékeinek megtekintéséhez.

PROFIL
Ez a meniipont lehetdvé teszi a felhasznalo szamara személyes adatok megadésat (pl. nem,
¢letkor, magassag, stuly) pulzusov viselésekor az elégetett kaloriak pontosabb kiszamitasahoz.

VALASZTASI LEHETOSEG

* SUPPORT — mutatja a sorozatszamot, a firmware verziojat, stb. amelyek hasznosak, ha
szervizre van sziikség.

* DRAG RATIO = HUZASI ARANY — méri, mennyit lassul a lendkerék, hogy
meghatarozza, hogyan gyorsul vagy lassul a ,,csonak”. Ezt a lassulasi sebességet 1égellenallasi
aranynak nevezziik. Az egyes evezOcsapasoknal a kijelzd a 1égellenallasi aranyt hasznalja
annak meghatdrozasara, hogy mekkora a munkavégzés a lendkerék sebessége alapjan. Ily
moddon a valodi teljesitmény az ellenéllas beallitasatol fiiggetleniil kiszamithato. Ez az
onkalibraci6 teszi lehetové a felhasznald szamara, hogy 6sszehasonlitsa sajat teljesitményét
kiilonboz6 beltéri evezépadokon.

A kiilonboz0 beltéri evezdpadoknak eltérd 1égellenallasi aranya lehet. Az egyik gépen a 3-as
ellenallas 4-esnek tlinhet egy masikon. Szijfeszességbeli kiillonbségek, a magnes helyzete stb.
mind hatdssal lehet a 1égellenallasi aranyra géptipustol fiiggden.
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KEZELO UZEMMOD

A menedzser modba valo belépéshez nyomja meg egyszerre a fel és le nyilakat a 3-5
masodpercig. A menedzser modbol valo kilépéshez tartsa lenyomva a menii gombot 3
masodpercig.

« EDZES — a kivant maximalis id6, alapértelmezett idS, sziinetidd és alapértelmezett tavolsag
beallitasa

« FELHASZNALO - kor, stly, magassag, nem kivéalasztasa

* UNIT - a kijelz6 beallitdsa metrikus vagy szabvanyos angolszasz mértékegységek
megjelenitésére

* SZOFTVER - hibaelhéritdshoz és szervizeléshez hasznalt verzid- vagy frissitési lehetdségek
« ALTALANOS — mutatja a teljes tavolsagot, id6t és az evezds iitéseket

* NYELV — nyelv kivalasztasa régio alapjan

« GEP — tipus, gyartasi szam, a szervizhez hasznalt iizemen kiviili opciok

* LCD — a hattérvilagitas, a fényerd és a kontraszt beallitasa

SLEEP - ALVO MOD
A kijelzd a szilinetidd lejarta utan kikapcsol, és alvo modba 1ép 30 mésodperctol
- legfeljebb 5 percig az alapértelmezett beallitastol fliggden, mieldtt teljesen kikapcesol.

FEKRENDSZER ES WATT TABLAZAT

A Matrix ROWER evez0 magneses ellenallast hasznal a konkrét ellenallasi szintek
beéllitasahoz. Az ellendllési szint beallitasa mellett az SPM (csapasszam) a teljesitmény
(watt) meghatdrozasara szolgal.

Karbantartas

1. NE hasznaljon olyan berendezést, melynek sériilt, kopott vagy torott részei vannak. Csak
eredeti cserealkatrészeket hasznaljon, melyet az adott orszag MATRIX kereskeddje szallit.
2. A CIMKEK ES A NEVTABLAK KARBANTARTASA: Ne tavolitsa el a cimkéket
semmilyen okbol. Fontos informacidkat tartalmaznak. Ha olvashatatlan vagy hidnyzik, 1épjen
kapcsolatba a MATRIX forgalmazdjaval a csere érdekében.

3. A BERENDEZES KARBANTARTASA: A megel6z6 karbantartas a kulcsa a
zokkenOmentesen mukodo berendezésnek, ezért aberendezést rendszeres idokozonként
ellendrizni kell.

4. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a beallitast vagy karbantartast végzo vagy barmilyen javitas
végz0 személy jogosult-e erre.

NAPI KARBANTARTAS

Nézze meg ¢€s hallgassa meg a meglazult rogzitoket, szokatlan zajokat és minden egy¢b jelet,
amely arra utal, hogy a berendezés javitasra szorulhat. Ha ezek koziil barmelyiket észleli,
forduljon szervizhez. Javasoljuk, hogy a gépet minden edzés eldtt €s utan tisztitsa meg.

A kovetkezd napi karbantartasi tippek biztositjak, hogy késziiléke a legjobb teljesitményt
nyujtsa:

1. Hasznaljon nedves, puha rongyot vizzel vagy enyhe folyékony mosdszerrel az dsszes kitett
feliilet tisztitasdhoz. NE hasznaljon ammoniat, klort vagy savas alapu tisztitoszereket.

2. Ovja a kijelzét ujjlenyomatoktol és izzadsag okozta sélerakodasoktol.

3. Gyakran porszivozza fel a padlot az egység alatt, hogy megakadalyozza a por és
szennyezddés lerakodast, ami befolyasolhatja a késziilék zavartalan miikodését.

4. Zseblampaval rendszeresen ellendrizze, hogy nincs-e por a lendkerék belsejében.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
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