Tunturi Cardio Fit M30 minibike

Hasznalati utmutato

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik vegye figyelembe a kiovetkezo utasitasokat

Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

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.
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.

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 tartdzkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

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

A késziilékre jotallas csak otthoni, csaladi hasznalat esetén érvényesitheto.

A késziiléket teherbirasa : 100 kg.
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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
kondicio javitasa és a testsuly valtoztatasa érdekében legaldbb 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
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem érez izomlézat,
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.
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Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huz6dast izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne
htizza 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 tamaszkodjon annak, masikkal
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.

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 térzsét hajlitsa enyhén a nyujtott labara,
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
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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 nytjtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata moge és
probalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor htizza

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

A Komputer

A komputer automatikusan bekapcsol a gyakorlat megkezdésével vagy a MODE /RESET gomb
megnyomasaval.

Amennyiben a computer 4 percig nem kap jelet automatikusan kikapcsol.

A kijelzon a kovetkezd funkciokat latja:

SCAN: Ha SCAN funkciot hasznalja (ekkor mellette a kijelzén » jel lathato ), akkor 4
masodpercenként valt az egyes funkciok kijelzése. A SCAN funkcid kikapcsolasaval csak az éppen
kivalasztott funkci6 értéke lathato.

MODE / RESET gomb (z61d gomb):

A SCAN funkcidt edzés kdzben a MODE gomb megnyomasaval tudja ki és bekapcsolni, valamint
valtoztatni tudja a gomb segitségével a kijelzett értékeket.

4 masodpercnél tovabb lenyomva tartva a MODE gombot, a kijelz6 lenullazza az 6sszes funkcid
értéket.
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Vélaszthato funkciok:
COUNT ( CNT) : FORDULAT SZAMLALO - Az edzés alatt megtett tekerések szamat jelzi
TIME(TMR) : IDO - Az edzés id6tartamat jelzi
CALORIES(CAL) : KALORIA - Az edzés alatt felhasznalt kaloria értékét mutatja.
Ez az érték csak becsiilt érték!
TOTAL COUNT : OSSEZSE FORDULATSZAM - A késziilékkel megtett 5sszes
fordulatszamot jelzi.
Megjegyzések:

1. Ha a komputer nem kap jelet, akkor 4 perc utan automatikusan kikapcsol.

2. Haakijelz6 halvanyodik vagy nem jelez kérjiik ellendrizze az elemek allapotat.

ELEMCSERE Amennyiben a kijelz6 halvany vagy egyaltalin nem mukodik, akkor nagy
valoszinliséggel az elemeket kell kicserélni. A computer 2 db 1,5 Voltos "AA’ vagy "UM-3" elemmel
miikodik. Mindkét elemet cserélje ki. Figyeljen arra, hogy a hasznalt elemek veszélyes hulladéknak

min6siilnek!

Nehézség allitasa

Amennyiben novelni szeretné az ellenallast, csavarja az 6ramutato jarasaval megegyezdo
irAnyba a nehézség allito gombjat

Amennyiben csdkkenteni szeretné az ellenallast, csavarja az 6ramutato jarasaval ellentétes
iranyba a nehézség allito gombijat.

KERJE Kl ORVOSA VELEMENYET MIELOTT HASZNALATBA VESZI A KESZULEKET.

Karbantartds
A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.
e Fontos, hogy iddrdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Edzés utan torolje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert. Védje a
késziiléket a nedvességtdl, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek tisztitdsanal teflon vagy

gépkocsi wax haszndlatat.

Kellemes edzést és idétoltést kivanunk Onnek!



