Tunturi R60 Performance evezdpad

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.

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

A termékre a gyartd 24 honap garancidt biztosit, ami regisztracioval 12 honappal
meghosszabbithato.

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

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 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 hibas 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 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipdt, amennyiben On a
késziiléken edz. A cipdtalpanak csuiszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja 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 hasznalhatd. Ne
hasznéalja 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 Osszeszerelt és Osszecsukott allapotban talalhaté a dobozban, csak szét kell
hajtani. Ehhez hasznalja a dobozban 1évd hét nyelvli itmutatdban taldlhaté képes leirast (A
leirast a 3-8. oldalon talalja).

A késziilék adapterrel miikodik. Az adapter tipusa: 6 V-DC / 500 mA. Az adapter
csatlakozasi helye az angol nyelvii leiras 9. oldalan (C kép) lathato.

Ne hasznaljon hosszabbitot, a transzformator kozvetleniil a halozati csatlakozoba dugja!
Gy6z6djon meg rola, hogy a kabel nem a késziilék alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tliz, dramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a transzformatort huzza ki a
hal6zatbol

Az evezOpad hasznalaton kiviil 0sszecsukhato. Az 6sszecsukds menete megegyezik az angol
leiras 3-8. oldalan talalhat6 szétnyitassal, csak forditott sorrendben.

Javaslatok az edzeshez

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.

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

Intenzitas
Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni.
Ez az edzés id6tartam 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 vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra,
gorgokre és stabilizatorokra, a taposd pedalra és a mozgo részekre.
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Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legaldbb 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 ¢€s iziileteit. A bemelegitd 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 nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késébbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyUjtas ajanlott naponta.

A nyujté gyakorlatokat mindig lassan ¢és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hiizodést izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢és
ritmikusan l¢legezzen. Emlékezzen, a nytjtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kivetkezo 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 1aban is, kb. 20-30 masodperces kiillonbségekkel.
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatso
labai koz¢é, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai

45 fokos szoget zarjanak be. Igy nytjthatja vadlijanak izmait
és achillesét.
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3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és
enyhén hiizza 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 nyujtott 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.

5. Farizom nyujtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva huzza fel. Ezt kovetéen fogja meg térdét és
huzza a teste felé 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

Uljén le a foldre és hajlitsa be 1abait, majd azt kdvetden
egyenletesen mindkét 1dbat nyomja a fold f61¢, mig nem érzi,
hogy bels6 combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 mésodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata
moge s probalja Osszeérinteni 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 hadtrafelé 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 felso teset enyhén hatra dol

b,

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

Lm

y 4

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

et
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A Komputer (kijelz0)
Ovja komputert a kozvetlen napfénytdl, tovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert
az tonkreteheti a kijelzoket.

A komputer is a halozati adapterrdl miikodik €s automatikusan bekapcsol, ha csatlakoztatja
késziiléket az adapter segitségével a halozatra.

A kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvd) modba keriil és a
szobahOmérsékletet jelzi.

fm m mile botal comets | times 500w mph kmh

GOMBOK és KIJELZO

Kezel6 gombok:

1. MODE -VALASZTO GOMB

Megnyomva a beallitott értéket vagy funkciot lehet elfogadni.(ENTER funkcid).

Az evezdkaron is megtalalhato ez a gomb.

2. START/STOP

Elinditani, szlineteltetni illetve megallitani lehet az edzést. Edzés kozben megnyomva
sziineteltetni lehet az edzést. Ismételt megnyomasra az edzés folytathato.

Hosszan nyomva tartva befejezi az edzést.

3. RESET

Megnyomva visszalép a meniibe vagy torli az adott értéket. Nyomva tartva lenullazza az
Osszes értékeket, Gjrainditja a kijelzot.

4. RECOVERY

Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

5.UP A (+)

A funkci6 értékeket vagy edzés kozben a nehézségi szintet lehet vele novelni.

6. DOWN VY (-)

A funkci6 értékeket vagy edzés kdzben a nehézségi szintet lehet vele csokkenteni.
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Evezb karon talalhaté gombok:

Azért, hogy az evezés élvezhetdbb legyen és kozben barmikor neheziteni, illetve kdnnyiteni
lehessen az intenzitast az evezd karon is megtalalhato a MODE és az UP/DOWN (+/-) gomb.
Ha a gombok nem mitkddnek elészor ellendrizze, hogy a késziilék csatlakoztatva van-e a
halozatra, majd nyomja meg egyszerre mind a harom gombot 5 mp-ig. Ezutdn tesztelje a
gombokat. Megjegyezziik, hogy az evezdkarba beliil egy elem talalhatd, melyet otthoni
hasznalat soran par évente cserélni kell. Ha az evezd karon 1évé gombok nem miikddnek,
kérjiik ellendrizze az elem allapotat.

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

Kijelz6k
1. Strokes — A percenkénti csapasszamot jelzi
2. Exers. Duration - Az edzés idejét jelzi 00:00-99:59 1 masodpercenként valtva

16ra 40perc-96ra S9perc kozott 1percenként valtva

A villogé sziv jelzi, hogy pulzusmérd 6v méri a sajat pulzus
értéket. A nyilak pedig jelzi, hogy a beallitott értékhez képest
kisebb vagy nagyobb a pillanatnyi pulzusérték

3. ¥ Heart Rate

4. Exers. Trip L. - Az edzés soran megtett tavolsag értékét jelzi (km)

5. Exers Speed — Az edzés kdzbeni sebességet jelzi ( km/h )

6. Energ. Consumpt.— Az edzés soran felhasznalt energia értékét jelzi ( keal )

7. Clock - Pontos 1d6

8. Thermometer — Szobahomérséklet ( Celsius )

9. Hygrometer - Pératartalom ( 0-100%)

10. Display of main values — A kivalasztott edzésérték nagy szdmokkal megjelenik a
kijelz6 kdzepén, a tobbi érték pedig kicsiben alul.

11. Display of an ex. prof. — A kivélasztott eldre gyartott programprofilt mutatja

A Komputer haszndlata

Barmely gomb megnyomasaval a komputer az alvo (Sleep) allapotbol készenléti allapotba
kertil.

Tartsa lenyomva mindkét nyil gombot (+/-) egyszerre 3 masodpercig a pontos 1d6
beallitdsdhoz. Hasznalja szintén a nyilakat ( +/-) az 6ra és a perc érték megadasahoz, a
1éptetéshez pedig a MODE gombot.

A komputer taviranyitdsa:

Az evezbkarba épitett tdvszabalyozo radidfrekvencidn kommunikél a komputerrel.
Amennyiben a komputer nem érzékelné az evezokar jelét, akkor nyomja meg és tartsa
lenyomva az evezdkar mindharom szabalyz6 gombjat egyszerre, legalabb 5 masodpercig. Ez
utan a komputer érzékelni fogja a jelet.

Figyelem: Amennyiben kiveszi vagy cseréli a szabdlyzoban lévo gombelemet, iigyeljen arra,
hogy csak oldalrél érintse és ne fogja meg egyszerre mindkét polust (also és felso résg), mert
ez esetben tonkremegy az elem (,,kisiil”) .
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MANUALIS EDZES

Manuadlis edzés soran a nehézséget a gyakorlat kdzben a felhasznalo allitja a nyilak
UP/DOWN (+/-) segitségével.

Gyors inditas

El tudja inditani az edzést a START/STOP megnyomasaval anélkiil, hogy barmit allitana a
komputeren. Csak 4llitsa be a megfeleld nehézségi fokot és a kijelzoé kdvetni fogja az On
edzését.

Edzés elore bedllitott értékekkel
Elkezdheti az edzést elore beallitott értékekkel is, ehhez nyomja meg a +/- nyilakat, amig a
kijelzon megjelenik a MANUAL felirat
A MODE gomb megnyomasaval be tudja éllitani a TIME /DISTANCE/KCAL értékeket
elore. Beallitas soran a megfeleld kijelzo értéke villog. A +/- gombok megnyomasaval
novelheti / csokkentheti az értékeket és a MODE gomb megnyomaséaval jovahagyhatja azt.
Hasonloképpen be tudja allitani az also és felso pulzus értéket is. Felsé pulzus érték
beallitasanal a kijelzon a sziv szimbolum mellett egy felfel¢ mutatd nyil jelenik meg, a +/-
gombokkal beallithatja a megfeleld értéket és a MODE gombbal elfogadhatja azt, ezutan az
also pulzus értéket tudja bedllitani ( sziv szimbolum + lefelé mutat6 nyil ) hasonloképpen.
Amennyiben minden értéket bedllitott a START/STOP gombok segitségével elindithatja az
edzést, a gyakorlat soran sziikség szerint valtoztatni tudja az ellenallést.
A START/STOP gomb megnyomasaval meg tudja szakitani az edzést. A kijelzén az OVER
felirat jelenik meg. A beallitott informéciok ilyenkor még 5 percig eltarolodnak a
memoriaban.

o Az edzés folytatdsahoz ismételten nyomja meg a START/STOP gombot.

o Az edzés végleges megallitasahoz pedig a RESET gombot

Ha eldre beéllitott értékekkel edz és az edzés sordn barmely elére beallitott értéket eléri a
komputer hangjelzést ad és az az érték, amely meghaladta az eldre bedllitottat villogni fog.

A kijelz6 értékeit tordlheti ( lenullazhatja ) a START/STOP, majd a RESET gomb
megnyomasaval.

Pulzus kontrollalt edzés (TARGET HR)

A pulzus kontrollalt edzés soran az elére beallitott pulzus érték szabalyozza le a gép
ellenallasat, igy az eldre bedllitott pulzus érték mindig a kivant szinten tarthato.

Nyomja meg a +/- gombokat , amig a kijelzon megjelenik a TARGET HR felirat.

Nyomja meg a MODE gombot (a kijelzén a sziv szimbolum mellett egy felfelé és lefelé
mutato nyil i1s megjelenik), majd allitsa be a kivant pulzus értéket az UP/DOWN (+/-)
gombok segitségével.

Nyomja meg ismét a MODE gombot az érték elfogadasadhoz.

Ezutan a MODE gomb megnyomasaval be tudja allitani a TIME /DISTANCE/KCAL
értékeket eldre. Beallitas soran a megfeleld kijelzo értéke villog. Az UP/DOWN (+/-) gombok
megnyomasaval novelheti / csokkentheti az értékeket és a MODE gomb megnyomasaval
jovahagyhatja azt.

Amennyiben minden értéket beéllitott a START/STOP gombok segitségével elindithatja az
edzést, a gyakorlat sordn sziikség szerint valtoztatni tudja az ellenallast.
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A START/STOP gomb megnyomasaval meg tudja szakitani az edzést. A kijelzén az OVER
felirat jelenik meg. A bedllitott informéciok ilyenkor még 5 percig eltarolodnak a
memoriaban.

e Az edzés folytatdsahoz ismételten nyomja meg a START/STOP gombot.

o Az edzés végleges megallitdsdhoz pedig a RESET gombot

Ha eldre bedllitott értékekkel edz és az edzés soran barmely eldre beallitott értéket eléri a
komputer hangjelzést ad és az az érték, amely meghaladta az eldre beallitottat villogni fog.

A kijelzd értékeit tordlheti ( lenulldzhatja ) a START/STOP, majd a RESET gomb
megnyomasaval.

Ez a program folyamatos pulzusmérést igényel!
A pulzusmérést pulzus méré 6vvel tudja végezni. (az 6v nem tartozéka a padnak)

PROGRAMOZOTT EDZES

A gép 8 eldre beallitott programot tartalmaz. A program sordn az ellenallas a program
fajtajatol fliggden automatikusan valtozik az edzés soran.

A megfelel6 program kivalasztasadhoz nyomja meg az UP/DOWN (+/-) gombot, amig a
kijelz6n megjelenik a program kéd ( PO1-P08 ) és a kivalasztott program profilja. Minden
program 20 percre van gyarilag beéllitva ( ezt a beallitast a +/- gombokkal tudja valtoztatni )
¢és 10 egyenld id6tartamu részbdl all ( vagyis alapbedéllitasnal egy rész 2 perces ).

Mindegyik részhez az adott programtol fiiggden kiilonbozo ellenéllas tartozik. Az ellenallas
értékét a gyakorlat sordn is tudja igény szerint valtoztatni.

Ha beallitotta a megfeleld programot és idot, hagyja jova a valasztast a MODE gomb
megnyomasaval.

Amennyiben bedllitotta a megfeleld programot és idét a START/STOP gombok segitségével
elindithatja az edzést, a gyakorlat soran sziikség szerint valtoztatni tudja az ellenallést.
A START/STOP gomb megnyomdasaval meg tudja szakitani az edzést. A kijelzén az OVER
felirat jelenik meg. A bedllitott informacidk ilyenkor még 5 percig eltarolodnak a
memoriaban.

e Az edzés folytatasahoz ismételten nyomja meg a START/STOP gombot.

o Az edzés végleges megallitdsdhoz pedig a RESET gombot

A kijelzo értékeit tordlheti ( lenulldzhatja ) a START/STOP, majd a RESET gomb
megnyomasaval.

RECOVERY - Pulzus megnyugvas mérése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a komputer megvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotat ). Ehhez sziikséges a
pulzusméré ov folyamatos hasznalata.

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kozotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogy visszajusson a mentibe.
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Tunturi R60 Performance evezdpad

A pulzus megnyugvas mérésének eredménye:

ERTEK JELENTESE

F1 KITUNG

F2 JO

F3 MEGFELELG

F4 ATLAG ALATTI

F5 GYENGE

F6 SILANY
Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

e Fontos, hogy id6rdl idére ellendrizze, hogy minden csavar feszes

e Ahhoz, hogy az iilés gorgdi siman fussanak idénként, de csak amennyiben sziikséges
érdemes megkenni a sint gépzsirral beliilrol.

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

e Az erds magneses mez0 karosithatja az orat, magneskartyéakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilek kozelébe.

Technikai paraméterek:

HosszUsag | Szélesség | Magassag| Suly Max. felhasznaldi suly Adapter
197 cm 50 cm 66 cm 47 kg 135 kg 6V-DC / 500 mA

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
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