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Fontos!

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

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

Maximalis felhasznaloi suly: 145 kg.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitasokat

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

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

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, miel6tt megkezdi
az edzést.

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

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

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlddése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznélatara. 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
késziileken edz.

e A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tijékoztatja Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitas 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 allithato részek beallitasanal a késziilék helyes pozicioba legyen
beallitva.
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Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.
Az 6sszeszereléshez hasznalja a dobozban taldlhat6 képes leirast (6-14 oldal)!

Transzformator

Miel6tt csatlakoztatja a halozati adaptert a
halozati csatlakozoba, legyen biztos abban, hogy
a halozati fesziiltség 220V.

Ne hasznaljon hosszabbitot (ha sziikséges, akkor
csak foldeltet), a halozati kabelt lehetdség szerint
kozvetleniil a halozati csatlakozoba dugja!
Gy6z6djon meg réla, hogy a kabel nem a
késziilék alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tiiz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a halozati kabelt huzza ki a
halozatbol!

Javaslatok az edzéshez
Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitok
segitségével stabilizalhatja.

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

Maximalis felhasznaloi suly : 145 kg.

1.9m
87”

1.6m
727

48cm (68.37)

98cm (38.6") 61cm (247)

S
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A késziilék athelyezése:

A késziilék mozgatasahoz hasznalja az elsd ldbon 1évo
kerekeket.

A késziiléket ovatosan mozgassa, mert a nagyobb
mértéki razkédas karosithatja a késziilék
kijelzojét!

Ne haszndlja a késziiléket addig, amig teljesen dssze nem rakta a leirasban
szereplo osszeszerelési utmutato alapjan!

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékeldkre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében iligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz ¢€s tul
izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

FAT-BURNING TARGET HEART RATE
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A késziilék kézpulzus rendszerrel és melloves pulzus jelado vételi lehetdségével is el van
latva! Az 6v nem tartozék, opciondlisan rendelhetd!

Kezdéknek 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

4/18 oldal



Nautilus U628 szobakerékpar ergométer

A KOMPUTER (KIJELZO):

_ROLLING HILLS

Nehézség allito
gyorsgombok

Ventilator allitd
gomb

Fels6 kijelz6

Also kijelz6

Edzés eredményt jelz6 LED-ek

Ovja komputert a kézvetlen napfényt6l, tovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert

az tonkreteheti a kijelzdket.

A komputer automatikusan bekapcsol, a haldzatba torténd csatlakoztatas utan. Rovid

hangjelzést ad miutan minden funkcié lenullazodik.

A kijelz6 amennyiben 5 percig nem kap jelet Sleep (alvd) modba keriil.
A kijelz6 az alvdé modbol az OK gomb vagy a tekerés megkezdésével visszajut a normal

tzemmodba.

A kijelz6 nem rendelkezik ON/ OFF ( ki és bekapcsolasi ) gombbal. Hasznalat utan htizza ki

az adaptert a konnektorbol!

GOMBOK és KIJELZO

Kezel6 gombok:

Resistance Increase (A) gomb - Nehézségi szintet noveli

Resistance Decrease ('¥) gomb - Csokkenti a nehézségi szintet

QUICK START gomb - Elinditja a Quick Start edzésprogramot

USER gomb - Kivélasztja a felhasznaloi profilt

PROGRAMS gomb - Az edzéskategoria €s edzésprogram kivalasztasara
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PAUSE / END gomb - Sziinetelteti vagy megallitja az edzésprogramot,
visszalép az el6z0 szintre

GOAL TRACK gomb — Kijelzi a kivalasztott edzésosszegzést, illetve az
aktualis felhasznald6 BMI indexét

Increase A gomb — Noveli a funkcio értékeket (age = életkor, time= id6,

distance= tavolsag, calories= kaloria), illetve opcidk kozotti mozgésra

<

OK gomb — Elinditja a kivalasztott programot, az értékek elfogadéasara, vagy a
sziineteltett edz¢és folytatdsahoz.

>

Decrease ¥ gomb - Csokkenti a funkcid értékeket (age = életkor, time= id0,
distance= tdvolsag, calories= kaloria), illetve opcidk kozotti mozgasra

FUN gomb - Harom kiilonb6z6 ventilator erdsség szabalyozéasara

Nehézség allitdé gyorsgombok - A kijelzéd mindkét oldalan megtalalhato

szamokat tartalmazd gombok a nehézségi szint gyors elérésére szolgalnak

Nehézség allito gyorsgombok - Az edz€s soran az ellenallasi szintet gyorsabb
beallitasahoz

Edzés statisztikat és teljesitményt jelzo LED-ek — Az edzés dsszefoglalo
visszanézéseéneél, az aktudlisan megjelend statisztikdhoz tartozo6 edzést jelzé6 LED

vilagit, illetve edzés kdzben jelzi, ha elértiik a beallitott célértéket.

NAUTILUS Dual Track™ Display — kétablakos kijelz6
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Felsé kijelz6 rész:

ROLL ING HILLS

Program Display

User Display

Achievement Display

Program Display - Program Kkijelz6:

A program kijelzén a program diagram lathato, mely oszlop szegmensekbdl all. Az oszlopok
magassaga mutatja az adott szegmens nehézségi szintjét. A villogd oszlop jelzi az aktualis
helyzetet a diagramon beliil.

Intensity Display — Nehézségi szint kijelzo (bal oldalon):
A nehézségi szint kijelz0 a beallitott vagy program szerinti aktudlis nehézségi szintet mutatja.

Heart Rate Zone Display - Pulzus szint Kijelz6 (jobb oldalon):
A pulzus szint kijelzd a felhasznéloi pulzus szintet mutatja (anaerobic, aerobic, zsirégetés).
Ha nincs pulzusmérés, akkor iires lesz a kijelzo.

Goal Display — Célérték kijelzo:
A célérték kijelz6 a beallitott tavolsag, id6 vagy kaldria célértékét mutatja, valamint alatta
grafikus kijelzon jelzi, hogy ebbdl hany szdzalék valosult meg mar az edz€s soran.

User Display — Felhasznalo kijelzo:
A kijelz0 az edzés elején megadhat6 felhasznalo koziil az aktualisan kivalasztottat mutatja.

Achievement Display — Teljesitmény kijelzo:

A teljesitmény kijelz6 aktivalodik, amennyiben a felhasznalo elérte az eldre beallitott
célértéket vagy meghaladja az el6z6 edzés tavolsagat. Illyenkor a kijelz6 gratulal és jelzi a
felhasznalonak a kivant cél elérését, mikdzben iinnepélyes zene hallhato.

Also kijelzb rész:

A fe/haszna’/é Szaba’/yozni tudja SPEED THME AMCE LEVEL APM  WFHR  WATTS CALORIES

MPH ki He M a | eeu

feasindlos bedltésok sorén ésd  [fmmimlmllmlataRu|[= =]z a1 =

meg az also kijelzé részen.

Kijelzett értékek:
Az edzés soran a kijelzén nyomon tudja kisérni a kdvetkez6 adatokat:

e SPEED: a sebességet (km/h)
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e TIME : az edzés idejét

e DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)

e LEVEL : Az aktudlis nehézségi szintet jelzi

e RPM: a percenkénti fordulatszamot

e HEART RATE : az aktualis pulzus értéket

e  WATTS : adott nehézségi szinten és fordulatszamon kifejtett teljesitmény

e CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast

Bluetooth® csatlakoztathatosag a ""Nautilus Trainer ™" fitness alkalmazassal

Ez a fitneszgép Bluetooth® csatlakozéssal rendelkezik és igy vezeték nélkiil szinkronizalhato
a "Nautilus Trainer ™" fitness programmal az applikdcidval tdmogatott eszk6zokon. Az
alkalmazas rogziti és tarolja az edzést és automatikusan szinkronizalja edzésadatait.

1. Toltse le az ingyenes alkalmazast, a Nautilus Trainer ™ nevii programot. Az alkalmazas
elérhetd az iTunes® ¢és a Google Play ™ szolgaltatason is.

Megjegyzés: A tamogatott eszkozok teljes listajat megtekintheti az iTunes® vagy a Google
Play ™ alkalmazasban.

2. Kovesse az Alkalmazas utasitasait a késziilék szinkronizaldsahoz.

3. Az edzésadatok szinkronizaldsa az Under Armour® Connected Fitness funkcidval
lehetséges. Kattintson a kivant programra ¢s jelentkezzen be.

Megjegyzés: A "Nautilus Trainer ™" Fitness Alkalmazas automatikusan szinkronizalja az
edzést a kezdeti szinkronizalas utan.

USB csatlakozasi és toltési lehet6ség

A késziilék rendelkezik USB csatlakozasi lehetdséggel a kijelzo tetején, mely egyuttal tolti is
a csatlakoztatott eszkozt.

Bekapcsolas

A komputer automatikusan bekapcsol a halozatba torténd csatlakoztatas utan. Rovid
hangjelzést ad, miutan minden funkci6 lenullazédik.

Az els6 bekapcsolast kovetoen lehetéség van megadni az aktudlis datumot, 1dot és a
mértékegység rendszert (km, azaz metrikus vagy miles=mérfold, azaz angol) a nyilak és az
OK gomb segitségével.

Amennyiben elsé bekapcsoléast kdvetden ezt nem allitotta be, akkor a felfelé nyil gomb és a
Pause/End gomb egyiittes hosszan tarté megnyomasaval a ,,console setup" meniibe juthat.

VIGYAZAT: Ezt a médot csak koriiltekintéssel hasznalja, mert befolyassal lehet a
kijelzett értékekre!

A ’console setup’ méodban a fent emlitett adatokon kiviil lehetdség van még sorrendben a
hang (Sound) ki és bekapcsolasara, az 6sszes megtett edzésidé (TOTAL RUN HOURS) és a
szoftver verzidjanak, valamint tovabbi rendszeradatok megtekintésére.

A késziilék alapadllapotban dltalaban az angol mértékegységrendszerre van
beallitva (mérfold), célszerii ezt atdallitani metrikus mértékegységre(km)
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A valtoztathat6 adatokat a nyilak segitségével tudja valtoztatni és az OK gombbal elfogadni, a
kijelzett adatok esetében pedig az OK gomb megnyomaséval lehet a kovetkezd adatra 1épni.

Az els6 bekapcesolast kovetden mar kozvetleniil a felhasznalo kivalasztasdhoz fog jutni.

Felhasznalo6 kivalasztasa és felhasznaloi beallitasok

Amennyiben még nem hozott Iétre felhasznaloi regisztert, akkor lehetdsége van a
bekapcsolast kovetden vagy a USER gomb megnyomasaval ezt megtenni. Ehhez a kovetkezd
adatokat kell a nyilak és az OK gomb segitségével sorrendben megadni.
e NAME = Név ( maximum 10 karakter)
e AGE = Eletkor
e WEIGHT = Suly
e HEIGHT = Magassag
GENDER = Nem ( F = Female = N6 vagy M = Male = Férf)
SCAN = A scan funkcid ki és bekapcsolasa
Az also6 kijelzon az értékek SCAN funkcidban 6 masodpercenként cserélddnek..
Amennyiben a SCAN funkcio ki van kapcsolva (OFF), a jobb és baloldali nyilak
segitségével allithatd be, hogy melyik edzésadat értéke latszik éppen a kijelzon.
e WIRELESS HR = A pulzus jelad6 v vételének ki és bekapcsolasa
Attol fiiggden, hogy hasznal-e pulzus jelado dvet az edzés soran, a nyilak
segitségével allitsa ON - a jel vételének bekapcsolasa vagy OFF — kikapcsolas
allaptba.
e EDIT LOWER DISPLAY = az also kijelzén lathat6 funkcid értékek kijelzésének ki
¢s bekapcsolasa.
Az also kijelzon éppen villogo funkci6 edzés kdzbeni megjelenését lehet ki (OFF) és
bekapcsolni (ON). Alap allapotban mindegyik be van kapcsolva (ON).

A kijelz0 eltarolja a kivalasztott felhasznéloi regiszterben a megadott adatokat.

Amennyiben mar hoztunk Iétre kordbban felhasznaloi regisztert, akkor bekapcsolést kovetden
a le-fel nyilak segitségével lehet valasztani a 4 felhasznaloi regiszter koziil.

Az elliptikus gép dsszesen 4 felhasznaloi regiszterrel rendelkezik, igy 4 felhaszndlo adatait
tudja a gép egy idében tarolni.

Felhasznaloi regiszter szerkesztése:

Amennyiben szerkeszteni kivanjuk utélagosan a regiszterben megadott adatokat, akkor a
felhasznal6 kivalasztasat kovetden az OK gomb megnyomadsaval, a késziilék kijelzdjén az
EDIT USERnév felirat fog villogni. Az OK gomb ismételt megnyomasaval szerkeszthetjiik az
adott felhasznaloi regiszter adatait, hasonloan a létrehozashoz a nyilak és az OK gomb
segitségével.

Felhasznaloi regiszter torlése:

Amennyiben torolni kivanjuk a regiszterben megadott adatokat, akkor a felhasznalo
kivalasztasat kovetden az OK gomb megnyomasaval, a késziilék kijelz6jén az EDIT
USERnév felirat fog villogni. Ezt kdvetden a felsé nyil megnyomasaval allitsuk at az EDIT-
r6l RESET allasba a kijelz6t. Az OK gomb ezt kdveté megnyomaséaval tordlni tudjuk az adott
felhasznaloi regiszter adatait.
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PROGRAMOK

0. QUICK START (MANUAL) PROGRAM

A QUICK START gomb megnyomasaval elkezdheti az edzést azonnal, anélkiil, hogy
barmilyen értéket beallitana.

A manualis edzés soran minden oszlop egység 2 percig tart.

Az edzés soran a nehézségi szint a nehézség allito nyilakkal vagy a gyorsgombokkal allithato.
Megjegyzés: Amennyiben az edzés ideje meghaladja a 99 perc 59 masodperces idOtartamot
(99:59), akkor az iddkijelzés 6ra percre valt. (1 6ra 40 perc)

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasaval sziineteltethetd, a hajtas
megkezdésével folytathatdo, a PAUSE/END gomb ismételt megnyomasaval pedig
befejezhetd.

Az edzés eredményei az alsé kijelzon lathatoak ( a nyilak segitségével valtoztathatoak a
kijelzett funkciok)

A nehézségi szint allitasa:

A nehézségi szintet allithatja a nehézség allito gombok segitségével:
Resistance Increase (A ) gomb - Nehézségi szintet ndveli
Resistance Decrease (V) gomb - Csokkenti a nehézségi szintet

vagy a nehézség allitd gyorsgombokkal is, valamint a bal oldali kapaszkodé karokrol is
vezérelhetd.

ELORE GYARTOTT (BEEPITETT) PROGRAMOK
A beépitett programok az edz€s sordn az ellenallast automatikusan valtoztatjak. A program
profilok a programvalasztas soran lathatoak a kijelzon.

A programok kivélasztdsdhoz nyomja meg a PROGRAM gombot.

A programok esetében lehetdség van célérték megadasara. A célérték lehet id6 (time),
tavolsag (distance) vagy kaloria (calories). A megfeleld érték kivalasztasa ¢s megadésa a
nyilak és az OK gomb segitségével lehetséges. Amennyiben megad egy célértéket, akkor az
visszafelé fog szdmlalodni az edzés soran és megjelenik a felso kijelzén (1asd goal display).
A bedllitott célértek alapjan valtozik a program diagram egy-egy oszlopanak az értéke tigy,
hogy a 16 oszlopegység a megadott célérték legyen.

PL. ha 32 perces edzést allit be, akkor egy oszlop egység 2 percig fog tartani, ha 10 perceset,
akkor pedig kb. 40 masodpercig.

Minden program befejezését kovetden egy 3 perces levezeté (COOL DOWN) fazis kezdddik,
melyen a nehézségi szint a lefolytatott edzés atlagos nehézségi szintjének a harmada. A
levezetd fazis soran a nehézségi szint ugyan allithatd, de a mértéke nem jelenik meg a
kijelzén, mert ott az edzés eredményei lathatoak.

Az edzés eredményei az also kijelzon lathatoak ( a nyilak segitségével valtoztathatoak a
kijelzett funkciok) és az aktudlis felhaszndloi profilba mentésre keriilnek.

A program Kkivalasztasa:
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A PROGRAM gomb megnyomasat kovetden a felfelé mutato nyilak segitségével egyesével
végig tudja nézni a rendelkezésre all6 programokat, mig a jobb és bal oldali nyilak
segitségével a program kategoridk kozott tud valogatni.

A programokat a kovetkez6 kategdridkba soroljak:
FUN RIDES (4) - MOUNTAINS (4) - CHALLENGES (4) — GOAL — FITNESS TEST —
RECOVERY TEST —HEART RATE CONTROL - USER

BEEPITETT PROGRAMOK (FUN RIDES —- MOUNTAINS — CHALLENGES)
A PROGRAM gomb megnyomasat kovetden valasszuk ki a felso nyil segitségével a kivant

kategoria (FUN RIDES — MOUNTAINS — CHALLENGES) megfelel6 programjat, majd
nyomjuk meg az OK gombot. A kijelzon lathaté az adott program diagramja.

FUN RIDES

Rolling Hills Ride in the Park

e e, e e
B Soessess=aaaes
Easy Tour Stream Crossing
MOUNTAINS
Pike's Peak Mount Hood

CHALLENGES
Uphill Finish Cross-Training
Seesseas
) NI 2 ) =
cooooTaooes g==So=sco===coss
S=SSS=ss=ss====c S==SS==sSs===s=:==
Interval Stairs
BEgascRn 2o SRR S
=== = s=aises
SessEaseos- oo s aaes

A nyilak és az OK gomb segitségével a kivant célérték kivalasztasat ¢s megadasat kovetden a
program elindul.
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A beépitett programok soran a nehézségi szint a program diagram alapjan valtozik. A
program soran a diagram nehézségi szintje a nehézségi szint allitd nyilak segitségével
novelhetd és csokkenthetd.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasaval szilineteltethetd, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb ismételt megnyomasaval pedig befejezheto.

GOAL PROGRAM (Célérték program)

A PROGRAM gomb megnyomasat kovetden valasszuk ki a felsd nyil segitségével a GOAL
programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

A célérték program mitkodése megegyezik a QUICK START programmal, azzal a
kiilonbséggel, hogy itt lehetdség van célérték (1do, sebesség, tavolsag) megadasara.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasaval sziineteltethetd, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb ismételt megnyomasaval pedig befejezheto.

FITNESS TEST - Fitnesz tesztek

Ehhez a programhoz sziikséges a pulzus folyamatos mérése. Javasolt a pulzus jeladé 6v
hasznalata, mert annak a mérési pontossaga Iényegesen jobb, mint a beépitett kézpulzus
mérdké. Amennyiben a késziilék nem érzékeli a felhasznald pulzusat a program soréan a
kijelzon a ’"NEED HEART RATE’ felirat olvashato.

A PROGRAM gomb megnyomasat kovetden valasszuk ki a felsd nyil segitségével a
FEEBACK programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Vilasszon a két kiilonbozd lehetdség koziil BEG (beginner=kezdd) vagy ADV
(advanced=halado), majd nyomja meg az OK gombot.

Megjegyzés: A kijelz6 a fitnesz teszt pulzustartomanyanak kiszamitasdnal a USER
regiszterben megadott életkort és sulyt veszi figyelembe.

A teszt soran a késziilék megprobalja felmérni a felhasznal¢ fittségi allapotat, illetve
edzettségi szintjét. Ez azon alapszik, hogy 6sszehasonlitja a felhasznalo teljesitményét a
pulzus szinttel. Minél edzettebb (fittebb) valaki, annal nagyobb teljesitményre képes egy adott
pulzusszinten (ez a teszt soran a maximalis pulzus 75%).

A tesz menete: A teszt soran a késziilék folyamatosan lassan ndveli a nehézségi szintet. Ez
annyit jelen, hogy egyre nehezebb lesz az edzésmunka és ezaltal folyamatosan né a
felhasznal6 pulzusa. A nehézségi szint a teszt folyaman addig né, amig a felhasznal6 pulzus
eléri a teszt zonat ( ez a maximalis pulzus 75%). Ezt kdvetden a késziilék folyamatosan
szinten tartja a nehézséget 3 percig, majd ezt kovetden megméri a pulzus szintet és a leadott
teljesitmény. Ez alapjan a felhaszndloi regiszterben megadott életkor és suly figyelembe véve
kiszamol egy fitnesz pontszamot, ami megjelenik a kijelzon.

Megjegyzés: Ne hasonlitsa dssze a fitnesz pontszamot més felhasznaldéval, csak az On
korabbi adataival. A fitnesz pontszam Osszehasonlitdsdval nyomon kovetheti az edzettségi
szintjének a novekedését.

RECOVERY TEST - Pulzus megnyugvas mérése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyoméaséval a komputer megvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotat ). Ehhez a
programhoz is sziikséges a pulzus folyamatos mérése. Javasolt a pulzus jeladd 6v haszndlata,
mert annak a mérési pontossaga Iényegesen jobb, mint a beépitett kézpulzus mérokeé.
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Az edzés végén (megemelkedett pulzusszamnal) valassza ki a RECOVERY tesztprogramot.
A kijelzon a "STOP EXERCISING" — ,,allitsa meg a gyakorlatot™ felirat jelenik meg és a

a célérték elkezd csokkenni. Fejezze be a mozgast, de tovabbra is hasznélja a
pulzusérzékeldket. 5 masodperc elteltével a a kijelzén a "RELAX" felirat jelenik meg és
kijelzd tovabbra visszaszamol. Az egy perces teszt alatt a kijelzé mutatja a pulzusszam
valtozasat. Hasznalja a kézpulzus mér6 szenzorokat a vizsgélat iddtartama alatt, ha nem
hasznal pulzus jelado Gvet.

A kijelz6n tovabbra is megjelenik a "RELAX" felirat és a pulzusszam, amig a visszaszamolas
el nem éri a 00:00 6rét.

Ezutan a komputer kiszamitja pulzusmegnyugvas pontszamat (Recovery Score).

Recovery Score = A pulzusszadm érték a vizsgalat kezdetekor (1:00-kor) minusz a pulzusszam
értéke a vizsgalat végén (0:00-kor).

Minél magasabb a teszten kapott pontérték, annal gyorsabb a pulzusszadm nyugalmi allapotba
keriilése, ami jelzi a fitness allapot javulasat. Ha ezeket az értékeket idovel rogzitjiik, lathatjuk
a jobb egészség fel¢ vezetd tendenciat.

Amennyiben a késziilék nem érzékeli a felhasznal6 pulzusat a program sorén a kijelzén a
"NEED HEART RATE’ felirat olvashato.

Ez az iizenet 5 masodpercig jelenik meg. Ha nem érzékel jelet, a program véget ér.

Hasznos tipp: Ha relevans pontszamot szeretne, probalja meg 3 percig allando szinten tartani
a pulzusszamot a RECOVERY program inditsa eldtt.

HEART RATE CONTROL (HRC) —Pulzus kontrollalt edzés

A pulzus kontrollalt edzés sordn a nehézségi szint a felhasznalo6i pulzus alapjan valtozik agy,
hogy az mindig a beallitott pulzusszinten maradjon.

Ehhez a programhoz is sziikséges a pulzus folyamatos mérése. Javasolt a pulzus jeladé 6v
hasznalata, mert annak a mérési pontossaga Iényegesen jobb, mint a beépitett kézpulzus
mérdké. Amennyiben a késziilék nem érzékeli a felhasznald pulzusat a program sorén a
kijelzon a ’NEED HEART RATE’ felirat olvashato.

A PROGRAM gomb megnyomasat kdvetden valasszuk ki a felsé nyil segitségével a HRC
programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Vilasszon a két kiilonbozo lehetdség koziil BEG (beginner=kezdd) vagy ADV
(advanced=halado), majd a fel és le nyilak segitségével valassza ki a megteleld
pulzustartoményt (50-60%, 60-70%, 70-80% vagy 80-90% ), ezt kovetden pedig nyomja meg
az OK gombot..

Megjegyzés: A kijelzd a pulzustartomany kiszamitasanal a USER regiszterben megadott
¢letkort veszi figyelembe.

A nyilak és az OK gomb segitségével a kivant célérték kivalasztasat és megadasat kdvetden a
program elindul.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasaval sziineteltethetd, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb ismételt megnyomasaval pedig befejezhetd
Megjegyzés: 1. A célérték beallitasanal iigyeljen arra, hogy legyen elegend6 id6 a megfeleld
pulzustartomany eléréséhez.

2. Amennyiben a 80-90%-o0s pulzustartomanyt valasztja mindenképpen konzultaljon elétte az
orvosaval, mert ez a szint mar megterheld a szervezet szamara és csak sportoloknak ajanlott.

CUSTOM PROGRAM (Egyénileg szerkesztheto felhasznaldi program)
Az egyénileg szerkeszthetd program segitségével bedllithatja az ellenallas szintjét minden
egyes intervallumhoz és kivalaszthatja a céltipust (tdvolsag, id6 vagy kaloria), hogy személyre

szabott edzést készitsen. Egyénileg szerkeszthetd edzés all rendelkezésre minden felhasznaloi
(USER) profilhoz.
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Miutéan kivélasztottuk a megfeleld felhasznalot (USER-t) a PROGRAM gomb megnyomasat
kovetden valasszuk ki a felsd nyil segitségével a CUSTOM programot, majd nyomjuk meg az
OK gombot.

Ezt kdvetden a kijelzon megjelenik a HEART RATE CONTROL (pulzus kontrol)
felirat..Nyomjuk meg a bal oldali gombot, hogy folytatni tudjuk a CUSTOM PROGRAM
beallitasat. Ismét a CUSTOM PROGRAM jelenik meg a kijelzon.

A kijelz0 az utoljara szerkesztett programprofilt mutatja a kijelz6n. Nyomja meg az OK
gombot. A program profil oszlop (1/16) amelyet most valtoztatni tud villog. Ha kivéanja
valtoztassa meg az ellenallast a fel és le nyilak segitségével, majd 1épjen a kdvetkezd oszlopra
(2/16) a jobb oldali nyil megnyomasaval. A kovetkez6 oszlop fog villogni. Hasonloképpen
jérjon el, mint az elébb. Az utols6 oszlop bedllitasa utan ismét az elsé oszlop fog villogni.

Az OK gomb megnyomadsaval befejezheti a programprofil szerkesztését.

A nyilak és az OK gomb segitségével a kivant célérték kivalasztasat és megadasat kovetden a
program elindul.

A program soran a nehézségi szint a program diagram alapjan valtozik. A program soran a
diagram nehézségi szintje a nehézségi szint allitd nyilak segitségével novelhetd €s
csokkenthetd.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasaval sziineteltethetd, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb ismételt megnyomasaval pedig befejezhetd.

POWER TRAINING PROGRAMS (teljesitmény -watt programok)

A Power Training programok lehetdvé teszik az energiafogyasztasi cél, azaz teljesitmény
(wattban) beallitasat az edzéshez. Ezek a programok:

POWER HIT (nagy intenzitasu intervallum edzés, watt célértékkel)

CONSTANT POWER alland¢ hatasfok (allandoé watt program, id6 vagy tavolsag
célértékkel).

Miutén kivélasztottuk a megfeleld felhasznalot (USER-t) a PROGRAM gomb megnyomasat
kovetden valasszuk ki a nyilak segitségével a Power Training programot, majd nyomjuk meg
az OK gombot.

Vilasszuk ki a nyilak segitségével a Power Training programok koziil a megfelelét POWER
HIT vagy CONSTANT POWER, majd nyomjuk meg az OK gombot.

POWER HIT (nagy intenzitasu intervallum edzés, watt célértékkel)

A cél watt intervallum program 7 intervallum periédusbol all - a 30 masodperces intenziv
periddust egy 90 masodperces pihend szakasz kdveti, 6sszesen 14 percig, plusz egy 3 perces
Cool Down periodus a végén). A felhasznalo bedllitja a cél watt értékeket az intenziv €s a
pihend periddusra vonatkoztatva..

1. Miutéan kivalasztotta a POWER HIIT programot, a kijelzén megjelenik a SET TARGET
WATTS - HIGH bedllitast. A magas watt érték a intenziv periodus soran a legnagyobb
kimeneti teljesitményre vonatkozik. Az érték beallitasahoz hasznalja a le €s fel gombokat,
majd nyomja meg az OK gombot.

Az alapértelmezett érték 90w. A maximalis érték 300w. Az érték Sw-os 1épésekben jelenik
meg.

Megjegyzés: A gomb lenyomva tartasa felgyorsitja a kijelzé értékének valtozatasat.

2. Az alacsony LOW wattérték a legalacsonyabb kimeneti teljesitményt jelenti a pihend
szakasz alatt. Az érték beallitasahoz hasznalja a le és fel gombokat, majd nyomja meg az OK
gombot.

Az alapértelmezett érték 40w. A minimalis érték 30w. Az érték Sw-os Iépésekben jelenik
meg.
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3. Az edzés elinditdsahoz nyomja meg az OK gombot. A kijelzén intervallum watt célértéke
jelenik meg az egész edzés alatt.

Az aktualis kimend teljesitmény watt értéke az also kijelzon jelenik meg.

A watt célérték edzés kozben folyamatosan valtoztathato a nyilak, illetve az ellenallas
valtoztatd gombok segitségével.

Megjegyzés: Az ellenallas szintjének gyorsgombjai le vannak tiltva az edzés alatt.

CONSTANT POWER (allandé watt program, ido vagy tavolsag célértékkel).

A CONSTANT POWER program lehetové teszi a felhasznald szamara, hogy meghatarozott
watt értéket allitson be egy meghatarozott idétartamra vagy tdvolsagra.

1. Miutan kivalasztotta a konstans teljesitmény programot, a kijelzon megjelenik a SELECT
GOAL TYPE — valassza ki a célértéket felirat.

2. A fel és le gombok segitéségével valassza ki a cél tipusat ( TIME - 1d6 vagy DISTANCE-
Téavolsag), majd nyomja meg az OK gombot.

3. A fel-le gombokkal allitsa be a célértéket, ¢s nyomja meg az OK gombot.

Az alapértelmezett id6 30 perc. Az alapértelmezett tavolsag 10,0 mérfold (kb. 6,25km).
Megjegyzés: A gomb lenyomva tartasa felgyorsitja a kijelzé értékének valtozatasat.

4. Az TARGET WATT watt célérték beallitdsdhoz haszndlja a le és fel gombokat, majd
nyomja meg az OK gombot.

Az alapértelmezett érték 120 Watt. A maximalis érték 300 Watt. A minimalis érték 30 Watt.
Az érték 5 Wattos 1épésekben jelenik meg.

Megjegyzés: A gomb lenyomva tartdsa felgyorsitja a kijelz6 értékének valtozatasat.

5. Nyomja meg az OK gombot az edz¢s elinditdsahoz. A Watt célérték a képernyd tetején
jelenik meg. A beallitott cél az érték visszafelé szamlalodik.

Ha a Watt teljesitmény nem egyezik a meg a beallitott watt célértékkel (+/- 10% eltérés van),
akkor a Watt célérték villogni kezd. Ha sziikséges, a watt célérték edzés kozben folyamatosan
valtoztathato a nyilak, illetve az ellenallas valtoztatd gombok segitségével.

GOAL TRACK - Edzés statisztika
Az adott felhasznalodi regiszterben rogzitett 6sszes edzés eredményeinek statisztikaja.

A NAUTILUS Dual Track két kijelzés komputerének also kijelz6jén harom kiillonbozo, a
jobb és bal oldali nyilak segitségével kivalaszthat6 edzés informacié jelenik meg, melyek a
kovetkezdek:

A) TIME (total) = IDO (sszes), DISTANEC (total) = TAVOLSAG (6sszes )
¢s CALORIES (total) = KALORIA (6sszes)

B) SPEED(average) = SEBESSEG (atlag), RPM (average) = FORDULAT
SZAM (atlag) és HEART RATE (average) = PULZUS (4tlag)

C) TIME (average) = IDO (4tlag), DISTANEC (average) = TAVOLSAG
(atlag) vagy LEVEL (average) = NEHEZSEGI SZINT (atlag) * és CALORIES
(average) = KALORIA (atlag)

* A szimpla edzéseknél a NEHEZSEGI SZINT (LEVEL) étlag jelenik meg a C) esetben. A
kombinalt edzéseknél pedig a TAVOLSAG (DISTANECE) atlaga. A jobb ¢és bal oldali
nyilakkal valtoztathato, hogy A), B) és C) koziil melyik jelenjen meg a kijelzon.
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A GOAL TARCK statisztika el6hivasa:

Elso 1épésként a fel és le gombok segitségével valasszuk ki a megfeleld felhasznalot.
Nyomja mega GOAL TARCK gombot. A kijelzén a LAST WORKOUT (utolsé edzés)
kijelzés lathatd és az also kijelzOn ennek az edzésnek a statisztikéja.

A GOAL TRACK gomb alatt talalhat6 LED kijelzdk jelzik, hogy éppen melyik edzés
statisztikaja lathato a kijelzon.

Megjegyzés: A CURRENT WORKOUT (aktualis edzés) statisztika itt nem hivhat6 eld, az
csak az aktualis edzés végén lathato.

A jobb és bal oldali gombokkal valtoztatni tudja az edzésrdl kijelzett informaciokat.
A fel és le gombok segitségével pedig a kovetkezo kijelzett pontok koziil valaszthat:
e LAST WORKOUT - utols6 edzés eredményinek statisztikaja

LAST 7 DAYS - utols6 7 napon végzett edz¢s statisztikaja, a kijelzOn az utols6 hét
napon elégettet kaloéria mennyisége latszik (50 kaldria/ szegmens)

e LAST30DAYS - utolsé 30 napon végzett edz€s statisztikaja.
e LONGEST WORKUT - leghosszabb edz¢s
e CALORIE RECORD - legttbb kaloriat elégetd edzés

e BMI Body Mass Index - Test tomeg index. A BMI a kijelz6rdl leolvashato €s a
kovetkezd tablazat szerint értelmezhetd:

VEKONY 18.5 alatti érték

NORMAL 18.5 — 24.9 kdzott
TULSULYOS 25.0 —29.9 kozétt

ELHIZOTT  30.0 és feletti érték

A kijelzett BMI adat csak tajékoztato jellegli, ami a testsuly €s a testmagassag kozotti
viszonyt alapjan a test egészségi allapotarol mutat informaciot. Fontos, hogy a
felhasznaloi regiszterben jol legyenek megadva a felhasznélo adatai (stly, magassag).

e SAVE TO USB —OK? - az edzés eredményinek USB adathordozora torténd
mentése. OK gomb megnyomadsaval a késziilék ,,ARE YOU SURE?-NO” biztonsagi
kérdést tesz fel. Amennyiben el kivanja menteni az adatokat a felsd nyil segitéségével
allitsa at a NO feliratot YES (igen) —re €s helyezze be az USB Flash Drive-t a
helyére.

Az OK gomb megnyomadsaval az adatok mentésre keriilnek, mikdzben a kijelzén a
SAVING felirat olvashato.
Megjegyzés: A PAUSE/END gombbal tud visszalépni a mentési programbol

e CLEAR WORKOUT DATA —OK? - az adott felhasznal6 edzés eredményinek . OK
gomb megnyomasaval a késziilék ,,ARE YOU SURE?-NO” biztonsagi kérdést tesz
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fel. Amennyiben tordlni kivanja az adatokat a felsd nyil segitéségével allitsa &t a NO
feliratot YES (igen) —re €s helyezze be az USB Flash Drive-t a helyére.
Az OK gomb megnyomadsaval az adatok torlésre keriilnek.

A GOAL TRACK gomb ismételt megnyomasaval kiléphet a statisztikai programbol.

Edzésprogram megvaltoztatasa edzés kozben

A kijelz0 lehetdvé teszi egy masik edzésprogram elinditasat egy aktiv edzésbol.

1. Az aktiv edzés soran nyomja meg a PROGRAM gombot.

2. A fel és le gombokkal vélassza ki a kivant edzésprogramot, majd nyomja meg az OK
gombot.

3. A fel és le gombokkal valassza ki az edzés cél tipusat (id6, tavolsag vagy kaldria) , majd
nyomja meg az OK gombot.

4. Nyomja meg a fel és le gombot az edzés cél értékének beallitdsdhoz.

5. Az aktiv edzés leallitasahoz és az 0j edzés elinditdsdhoz nyomja meg az OK gombot.
Az el6z6 edzésértékek mentésre keriilnek a felhasznaloi profilba.

Az edzés sziineteltetése ( PAUSE) és megallitasa (END):

A kijelz0 sziinetelteti az edzést, ha megnyomja a PAUDE/END gombot vagy a késziilék nem
kap RPM (fordulatszam) jelet 5 masodpercig, azaz a felhasznald ez alatt nem hasznalja a
geépet.

A kijelzdn megjelend iizenetek:

- WORKOUT PAUSED = edzés sziineteltetése

- PEDAL TO CONTINUE (szobakerékpar esetében) / STRIDE TO CONTINUE (elliptical
esetében) = folytassa az edzést a hajtas megkezdésével

- PUSH END TO STOP =nyomja meg az END gombot az edzés végleges megallitasahoz

Nyomja meg a PAUSE/END gombot az edz¢s sziineteltetéséhez vagy hagyja abba a késziilék
hasznalatat. Ezt kovetden:

Nyomja meg az OK gombot vagy kezdje el a pedalozast a késziiléken az edzés folytatasahoz
Nyomja meg a PAUSE/END gombot az edzés végleges befejezéséhez. Ez esetben a kijelz6 a
levezetd (COOL DOWN) fazisba kertil €s az also kijelzon lathatoak az edzés 6sszefoglalo
adatai.

Karbantartas

A javitasi munkalatok megkezdése eldtt olvassa el az 6sszes karbantartasi utmutatot.

A berendezést rendszeresen meg kell vizsgalni a sériilések és javitasok miatt. A tulajdonos
feladata a rendszeres karbantartas.

Az elhasznélodott vagy sériilt alkatrészeket azonnal meg kell javitani vagy ki kell cserélni.
A berendezés karbantartdsahoz és javitdsahoz csak a gyarto altal szallitott alkatrészeket
szabad felhaszndlni.

Az dramiités kockazatanak vagy a berendezés feliigyelet nélkiili hasznélatanak csokkentése
érdekében mindig huzza ki a halozati csatlakozot, a haldzati tapkabelt a fali aljzatbol és a
késziilekbal.
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Mindig varjon 5 percet a késziiléken torténd edzést kovetden a tisztitas, a karbantartas vagy a
javitas megkezdése elott.
Helyezze a tapkabelt biztonsagos helyre.

Naponta elvégzendo feladatok: Minden hasznalat eldtt vizsgalja meg a gépet, kiillonos
tekintettel a laza, torott, sériilt vagy kopott részekre.

Ne hasznalja, ha hibas allapotban talalja. Javitsa vagy cserélje ki a kopas jeleit mutatd
alkatrészeket

Minden edzés utan hasznéljon nedves ruhat a késziilék és a konzol torlésére.
Megjegyzés: Keriilje a talzott nedvességet a konzolon. Ne hasznéljon vegyszert!

Havi vagy 20 éra elteltével elvégzendd feladatok: Gy6z6djon meg rola, hogy az 6sszes
csavar €s csavaranya szoros. Szoritsa meg sziikség szerint.

FIGYELMEZTETES: Ne tisztitsa a késziiléket dsvinyolaj alapii oldészerrel vagy gépjarmii
tisztitoszerrel. Ugyeljen arra, hogy a konzolt ne érje nedvesség.

Tovabbi javaslatok:

e Edzés utan torolje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznéljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Rendszeres hasznalat esetén fél évente javasolt a mozgo alkatrészek (pedalok és
pedalkarok) csatlakozasi pontjainak, sszeillesztéseinek gépzsirral torténd kenése.

e Az erés magneses mez6 kérosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegti dolgokat a késziilek kozelébe.

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ékszij kissé deformalodhat, ami
a megvaltoztathatja a szokdsos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakoddot jelez vagy lefagy huzza ki a halozati csatlakozot a haldzati
dugaljbol.

Varjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod
ismételten fenn all, kérjiik, forduljon szakszervizhez.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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