Nautilus E628 elliptikus gép

Fontos!

Kérjuk, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gamdt és kovesse az abban leirtakat!

Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed kiallisasi, helytelen 6sszerakasi és a nem
megfeleb hasznélatbdl erédkarokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve,tezarancia is csak otthoni hasznéalat esetén
érvényesithét

A termékre a gyartd 24 hénap garanciat biztosit.

A termék csak lakasban hasznéalhato, szabadtéren nem

Maximalis felhasznaldi suly: 158 kg.

A biztonsagos hasznélat érdekében kérjuk, vegyeeigmbe a kovetkéz
utasitasokat

« Amennyiben a készlléket tovabb adja, vagy mas dyaeié engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrél, hogy az a személy enrnteksanalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

» Eztagépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

» Ellendrizze az el§ hasznalat étt, majd kéébb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

* Tavolitson el minden éles targyat a készulék kdemetkornyezetétd, mielott
megkezdi az edzést.

* Csak abban az esetben hasznalja a késziléket Kifagéstalan allapotban van.

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

* Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzeermgke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a hélyes hasznalatéra. A
készulék nem jatékszer.

« Ugyeljen arra, hogy a nem megfél@dzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

» A készllék osszeszerelésénél figyelni kell arrgytakésziilék stabilan alljon.

« Viseljen mindig edzésre alkalmas szabé&didihat és cifit, amennyiben On a
készuléken edz.

» A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

« A tréning megkezdéseddt kérjik konzultalion orvosaval. Az orvos tajékaiza Ont
arrél, hogy milyen terhelési intenzitas felel megqn®k. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje 6ssze készllékét az dsszeszerelési mjintsthasznélja a csatolt alkatrész
listdt. A szerelés étt ellerrizze, hogy az alkatrész listdban szefeplkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

* Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, g5 kidszllékét a nedvesséigt
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

* Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatéksze

* Amennyiben szédilés, hanyinger, rosszullét, vagy szakatlan tinet Iép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

« Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas szeméigrtdzkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkertlése érdekében.

« Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek beallitaban késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.
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Nautilus E628 elliptikus gép

Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbdl a gépet, valamint a tartozékékahelyezze el a féldon magétel
Az 6sszeszereléhez hasznélja a dobozban talalbp&s Keirast (6-21 oldal)!

Transzformator

Mielétt csatlakoztatja a transzformatort a

hal6zati csatlakozoba, legyen biztos abban, hogy
a haldzati fesziltség 220V.

Ne hasznaljon hosszabbitét (ha szikséges, akkor
csak foldeltet), a transzformator lebstg szerint
kozvetlendl a halozati csatlakozéba dugja!
Gy6z6djon meg réla, hogy a kabel nem a
készulék alatt megy at! AN

Veszély:a veszélyek,iz, dramités elkerilése
miatt ne hagyja a készuléket bekapcsolva magéetvdla gyakorlat befejeztével mindig
kapcsolja ki és a transzformatort hlizza ki a hdhida

Javaslatok az edzéshez

Ha a készilék nem stabil, akkor a talajkiegyéhilit
segitségével stabilizalhatja. Javasolt csuszassente
talapzatra helyezni vagy ilyen alatéésyeget tenni a
készulék alé.

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdise el
Fokozatosan novelje a terhelést és az edséartdmat.

Maximalis felhasznalai saly : 158 kg.

w2 g0,
BBE cm = T (73")
(277)
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Nautilus E628 elliptikus gép

A készilék athelyezése:

A készllék mozgatasahoz hasznalja aZ els
labon 16w kerekeket.

A készlléket 6vatosan mozgassa, mert a
nagyobb mértéki razkddéas karosithatja a
készulék kijelzojét!

Havonta javasolt a hatso sin kenése a készuléklndztaflon tartalma
kensanyaggal (elég bélle egy-két cseppet a sinre cseppenteni), valamint a /
sinen mozgo gortgkon esetlegesen felhalmozodo szentigések

eltavolitasa. é

A kenbanyagot tartsa tavol a gyerekékés tarolja biztonsagos helyen.

Ne hasznalja a készlléket addig, amig teljesen @s&m rakta a leirasban
szerepd 6sszeszerelési Utmutatd alapjan !

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix korordtglalhato érzékékre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében tgyeljenhargy, tenyere ne legyen tul szaraz és tul
izzadt sem. A megfelélpulzusérték seqiti az edzés soran.
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A készulék kézpulzus rendszerrel van ellatva, dgatuenni az 5 kHz-es pulzus jelad6 6v
jelétis! A jelad6 6v nem tartozék a készuléknakph rendelhét!

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartapulzusukat.

Edzésben ledknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tarparzusukat.

A pulzusérteknek folyamatosan a maximalis pulzéger0-80%-on tartasa , matenziv
igénybe vételnekieszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor
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Nautilus E628 elliptikus gép

A KOMPUTER (KIJELZO):

Fels kijelzo

~_ROLLING HILLS_° '

Alsoé kijelzo

Edzés eredményt jéizLED-ek

Nehézség allitd

bok Pedal dlésszog allito
gyorsgombo

gyorsgombok

Ventilator allité
gomb

Ovja komputert a kbzvetlen napféalyttovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekieit
az tonkreteheti a kijetiket.

A komputer automatikusan bekapcsol, a hal6zathéartocsatlakoztatas utan. Rovid
hangjelzést ad miutan minden funkcio lenullazédik.

A kijelz6 amennyiben 5 percig nem kap jelet Sleep (alvo)badceril.

A kijelzé az alvdo modboél az OK gomb vagy a tekerés megkéx@ésisszajut a normal
tizemmadba.

A kijelzé6 nem rendelkezik ON/ OFF ( ki és bekapcsolasi ) lgjmsh Hasznalat utan hazza ki
az adaptert a konnektorbdl!

GOMBOK és KIJELZ O

Kezel 6 gombok:

Resistance Increasd) gomb - Nehézségi szintet noveli
Resistance Decreas¥ j gomb - Csokkenti a nehézségi szintet
Incline Increased) gomb - A pedal dlésszdgét noveli

Incline DecreaseY ) gomb - A pedal dlésszogét csokkenti

4/19 oldal



Nautilus E628 elliptikus gép

QUICK START gomb - Elinditja a Quick Start edzésprogramot
USER gomb - Kivéalasztja a felhasznaloi profilt

PROGRAMS gomb - Az edzéskategoria és edzésprogram kitaksa
PAUSE / ENDgomb - Sziinetelteti vagy megéllitja az edzéspragta
visszalép az ék6 szintre

GOAL TRACK gomb — Kijelzi a kivalasztott edzésdsszegzestvd az
aktudlis felhasznalé BMI indexét

IncreaseA gomb — Noveli a funkcio értékeket (age = életkione= ids,
distance= tavolsag, calories= kaldria), illetveiogdk6zotti mozgasra

Left 4 gomb - Kilonb6Z edzés értékek kijelzésére az edzés soran, illetve
opciok kozotti mozgasra
OK gomb — Elinditja a kivalasztott programot, az léetéelfogadasara, vagy a

szlneteltett edzés folytatasahoz.

Right P button - Killénbégz edzés értékek kijelzésére az edzés soran, illetve
opciok kozotti mozgasra

Decrease? gomb - Csokkenti a funkcio értékeket (age = élethme= i,
distance= tavolsag, calories= kaldria), illetveiogdkozotti mozgasra

FUN gomb - Harom kulonbd@zventilator eésség szabalyozaséara

Nehézség allitd gyorsgombok - A kijglmindkét oldalan megtalalhatd

szamokat tartalmazé gombok a nehézségi szint gyérésére szolgalnak

Nehézség allitd gyorsgombokAz edzés soran az ellenallasi szintet gyorsabb
bedllitasahoz

Délésszog allitdo gyorsgombok Az edzés soran a pedé#lésszogenek
gyorsabb beallithsahoz

Edzés statisztikat és teljesitményt jetzLED-ek — Az edzés dsszefoglald
visszanézéseénel, az aktualisan megfektatisztikahoz tartoz6 edzeést jelzED

vilagit, illetve edzés kdzben jelzi, ha elértikesbitott célértéket.
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Nautilus E628 elliptikus gép

NAUTILUS Dual Track™ Display — kétablakos kijelz 6

Fels 6 kijelz 6 rész:
- Program Display

User Display

Achievement Display

Program Display - Program kijelzé:

A program kijel#n a program diagram lathatd, mely oszlop szegméxisék. Az oszlopok
magassaga mutatja az adott szegmens nehézsépatsintillogé oszlop jelzi az aktualis
helyzetet a diagramon beldil.

Intensity Display — Nehézségi szint kijelk (bal oldalon):
A nehézségi szint kijetza beallitott vagy program szerinti aktualis neBérszintet mutatja.

Heart Rate Zone Display - Pulzus szint kijeld (jobb oldalon):
A pulzus szint kijel# a felhasznal6i pulzus szintet mutatja (anaera®opbic, zsirégetés).
Ha nincs pulzusmérés, akkor ures lesz a Kijelz

Goal Display — Célértek kijel:
A célérték kijeld a beallitott tavolsag, édvagy kaldria célértékét mutatja, valamint alatta
grafikus kijel®n jelzi, hogy ebbl hany szazalék valdsult meg mar az edzés soran.

User Display — Felhaszndlo kijelé:
A kijelz6é az edzés elején megadhato felhasznal6 kozil aalaan kivalasztottat mutatja.

Achievement Display — Teljesitmény kijelé:
A teljesitmény kijel# aktivalédik, amennyiben a felhasznalé elérte éredbeallitott

célértéket vagy meghaladja a##1 edzés tavolsagat. llyenkor a kijélgratulél és jelzi a
felnasznalénak a kivant cél elérését, mikdzben jpglges zene hallhaté.

Also kijelz 6 rész:
A felhasznalo szabalyozni tudja SFEED TME DSTAWCE VEVEL RPM  WFWR WATE CLORES |

sdeieminall 0000 008.6/68080

meg az alsé kijelzé részen.
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Nautilus E628 elliptikus gép

Kijelzett értékek:
Az edzés soran a kijglma nyomon tudja kisérni a kdvetkieadatokat:

» SPEED: a sebességet (km/h)

e TIME :azedzés idejét

* DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)

 LEVEL : Az aktualis nehézségi szintet jelzi

 RPM: a percenkénti fordulatszamot

e HEART RATE : az aktudlis pulzus értéket

» WATTS : adott nehézségi szinten és fordulatszamon kifegesitmény

 CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast

Bluetooth® csatlakoztathatésag'Bautilus Trainer ™" fitness alkalmazassal

Ez a fitheszgép Bluetooth® csatlakozassal rendidliégszigy vezeték nélkul szinkronizalhato
a "Nautilus Trainer ™" fitness programmal az apgdibval tAmogatott eszk6z6kon. Az
alkalmazas rogziti és tarolja az edzést és autkusatn szinkronizalja edzésadatait.

1. Toltse le az ingyenes alkalmazast, a Nautilasnér ™ nei programot. Az alkalmazas
elérheb az iTunes® és a Google Play ™ szolgaltatason is.

Megjegyzeés: A tAmogatott eszkdzok teljes listajagtakintheti az iTunes® vagy a Google
Play ™ alkalmazasban.

2. Kovesse az Alkalmazés utasitasait a készilékmsmizalasahoz.

3. Az edzésadatok szinkronizalasa az Under Armdtio®nected Fitness funkciéval
lehetséges. Kattintson a kivant programra és jedeaen be.

Megjegyzeés: A "Nautilus Trainer ™" Fitness Alkalrdazautomatikusan szinkronizalja az
edzést a kezdeti szinkronizélas utan.

USB csatlakozasi és toltési lehet 6ség

A készulék rendelkezik USB csatlakozasi léséggel a kijeld tetejen, mely egydattal tolti is
a csatlakoztatott eszkozt.

Kapaszkodorol vezérelhed nehézséqgi szint és pedabbbsszoq:

Az elliptikus gép mozgo karjairél vezerelbiet ellenallas és a peddiléisszoge:

Bal oldali mozg0o karrdl:
Resistance Increasd ] gomb - Nehézségi szintet noveli

Resistance Decreas¥ | gomb - Csokkenti a nehézségi szintet

Jobb oldali mozgo karral:
Incline Increase 4) gomb - A pedal dlésszdgét noveli

Incline DecreaseY ) gomb - A pedal 8lésszdgét csokkenti
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Nautilus E628 elliptikus gép

Specialis hidraulikus pedalok

Az elliptikus gép a felhasznalé sulya alapjan l@dt6 hidraulikus pedalokkal rendelkezik,

A fokozatok bedllithsat a pedalok hatso részethitid
kék sziri mozgo karok jobbra, illetve balra tortén
elmozditasaval lehet valtoztatni 4 kulonbdakozatban
0-1-2-3.

Az ajanlott bedllithsok a felhasznal6 sulya alapjan

0 - a legalacsonyabb beallitas - vizszintes;

1 - 68 kg felhasznaldi suly alatt;

2 - 68-102 kg felhasznaldi suly kdzott

3 - tébb mint 102 kg felhaszndloi suly esetén.

Fontos: A szabalyz6 karokkal mindkét oldalon ugyan
azt a fokozatot allitsuk be.

A késziilékre torténs fel és leszallas

Az elliptikus gépre tortéhfelszallaskor a biztonsag érdekében mindig azléWl pedélra
Iépjunk fel el$éként. Amennyiben a felénk @pedal felll van, akkor mozgdkarok
segitségével allitsuk also6 helyzetbe a pedalt.

Bekapcsolas

A komputer automatikusan bekapcsol a hal6zatbarbdsatlakoztatas utan. Rovid
hangjelzést ad, miutan minden funkcioé lenullazédik.

Az elsh bekapcsolast kdvdien lehetiségvan megadni az aktualis datumottiés a
mértékegység rendszert (km, azaz metrikus vagysmihérfold, azaz angol) a nyilak és az
OK gomb segitségével.

Amennyiben el§ bekapcsolast kovéen ezt nem allitotta be, akkor a felfelé nyil goésta
Pause/End gomb egyiittes hosszan tartd megnyomasgaisole setup” menibe juthat.

VIGYAZAT: Ezt a modot csak koriiltekintéssel hasznéja, mert befolyassal lehet a
kijelzett értékekre!

A 'console setup’ modban a fent emlitett adatokiwmiil lehetiség van még sorrendben a
hang (Sound) ki és bekapcsolasara, az 6sszes retésid (TOTAL RUN HOURS) és a
szoftver verzigjanak, valamint tovabbi rendszerakiabegtekintésére.

A készulék alapallapotban altaldban az angol mée§kségrendszerre van
bedllitva (mérfold), célszdrezt atallitani metrikus mértékegységre(km)

A valtoztathaté adatokat a nyilak segitségéveldwdjtoztatni és az OK gombbal elfogadni, a
kijelzett adatok esetében pedig az OK gomb megngéna lehet a kovetkézadatra Iépni.

Az el bekapcsolast kovétn mar kdzvetlendl a felhasznal6 kivalasztasahgiuimi.
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Nautilus E628 elliptikus gép

Felhasznal6 kivalasztasa és felhasznaloi beallitaso k

Amennyiben még nem hozott létre felhasznaloi regiszakkor lehdisége van a
bekapcsolast kovéen vagy a USER gomb megnyomasaval ezt megtennezzhkovetkek
adatokat kell a nyilak és az OK gomb segitségéeésdben megadni.
*  NAME = Név ( maximum 10 karakter)
« AGE = Eletkor
« WEIGHT = Suly
« HEIGHT = Magassag
* GENDER = Nem ( F = Female =6Nagy M = Male = Férfi)
* SCAN = A scan funkcio ki és bekapcsolasa
Az also kijeldn az értékek SCAN funkcioban 6 masodpercenkénéléskrek..
Amennyiben a SCAN funkcié ki van kapcsolva (OFFplzb és baloldali nyilak
segitségével allithaté be, hogy melyik edzésadéke&tatszik éppen a kijein.
* WIRELESS HR= A pulzus jelad6 6v vételének ki és bekapcsolasa
Attél fuggéen, hogy hasznél-e pulzus jeladd dvet az edzén,sardyilak
segitségével allitsa ON - a jel vételének bekapssolagy OFF — kikapcsolas
allaptba.
 EDIT LOWER DISPLAY = az also kijetin lathat6 funkcio értékek kijelzésének ki
és bekapcsolasa.
Az also kijeldn éppen villogo funkcié edzés kdzbeni megjelenketwdt ki (OFF) és
bekapcsolni (ON). Alap allapotban mindegyik be kapcsolva (ON).

A kijelz6 eltarolja a kivalasztott felhasznaldi regiszterbenegadott adatokat.

Amennyiben mar hoztunk Iétre korabban felhasznélgisztert, akkor bekapcsolast ket
a le-fel nyilak segitségével lehet valasztani elddsznaloi regiszter kdzul.

Az elliptikus gép 0sszesen 4 felhasznaldi regiszteendelkezik, igy 4 felhasznalé adatait
tudja a gép egy tiben tarolni.

Felhasznaldi regiszter szerkesztése:

Amennyiben szerkeszteni kivanjuk utélagosan a zégiisen megadott adatokat, akkor a
felhasznal6 kivalasztasat koeh az OK gomb megnyomasaval, a készulek Kijéizaz

EDIT USERnNév felirat fog villogni. Az OK gomb isrmedt megnyomasaval szerkeszthetjik az
adott felhasznaldi regiszter adatait, hasonloatrahozashoz a nyilak és az OK gomb
segitségével.

Felhasznaldi regiszter torlése:

Amennyiben tordlni kivanjuk a regiszterben megaddttokat, akkor a felhasznalé
kivalasztasat kbvéen az OK gomb megnyomasaval, a készulék Kijéieaz EDIT

USERnNév felirat fog villogni. Ezt kovéen a fel$ nyil megnyomasaval allitsuk at az EDIT-
rol RESET allasba a kijefit. Az OK gomb ezt kdvétmegnyomasaval térdlni tudjuk az adott
felhasznaldi regiszter adatait.
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Nautilus E628 elliptikus gép

PROGRAMOK

0. QUICK START (MANUAL) PROGRAM

A QUICK START gomb megnyomaséval elkezdheti az stiagonnal, anélkul, hogy
barmilyen értéket bedllitana.

A manualis edzés soran minden oszlop egység 2go@irti

Az edzés soran a nehézségi szint a nehézségrdliliskal vagy a gyorsgombokkal allithato.
Megjegyzés: Amennyiben az edzés ideje meghala@famerc 59 masodpercegidrtamot
(99:59), akkor az iékijelzés ora percre valt. (1 6ra 40 perc)

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavaksezliethet, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb islinétegnyomaséaval pedig
befejezhei.

Az edzés eredményei az also kijgidathatéak ( a nyilak segitségével valtoztathatak
kijelzett funkcidk)

A nehézseégi szint allitasa:

A nehézségi szintet allithatja a nehézség allitblgak segitségével:

Resistance Increasd gomb - Nehézségi szintet noveli

Resistance Decreas¥ J gomb - Csdkkenti a nehézségi szintet

vagy a nehézség allito gyorsgombokkal is, valamipal oldali kapaszkodo karokrol is
vezérelhet.

A délésszdg allitasa:

A pedal dlésszogét allithatja astesszog allitd gombok segitségével:
Incline Increase &) gomb - A pedal dlésszdgét noveli

Incline DecreaseY ) gomb - A pedal dlésszdgét csokkenti

vagy a dlésszdg szabalyzé gyorsgombokkal is, valamint b ldali kapaszkodd karokrdl is
vezérelkhei.

Gyé6z6dion meg réla, hoqgy a gép alatti terlilet szabad.
Telijesen engedije le a pedaldésszogét minden egyes
edzést koveden..

A gépen véqgzett gyakorlatok koordinéciot és egyenistl
igényelnek. Ugyelien arra, hogy

délésszOqg és az ellendllasi szint valtozasa az egyins
elvesztését és ez altal sérulést okozhat.

Megjegyzés: G§z6djon meg réla, hogy a hasznalatban
lévé edzeéstér megfel@éimagassaggal rendelkezik,
figyelembe véve a felhasznalé magassagat és ptilels
gép maximalis dlésszogét.

Bar a dléssz6g nagysaga megvaltoztatja a gyakorlat
mozgasat, nem befolyasolja a kal6riaértékeket.
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ELORE GYARTOTT (BEEPITETT) PROGRAMOK
A beépitett programok az edzés soran az ellen@idstnatikusan valtoztatjak. A program
profilok a programvalasztas soran lathatoak a#ijel

A programok kivalasztasahoz nyomja meg a PROGRAM lg.

A programok esetében leligég van célérték megadasara. A célérték leldtiitie),

tavolsag (distance) vagy kaldria (calories). A nedglb érték kivalasztasa és megadésa a
nyilak és az OK gomb segitségével lehetséges. Ayiteem megad egy célértéket, akkor az
visszafelé fog szamlalédni az edzés soran és neegied fel$ kijelzon (lasd goal display).

A bedllitott célérték alapjan valtozik a prograragtiam egy-egy oszlopanak az értéke ugy,
hogy a 16 oszlopegység a megadott célérték legyen.

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

Minden program befejezését koéen egy 3 perces levedglCOOL DOWN) fazis kezédik,
melyen a nehézségi szint a lefolytatott edzés @slaghézségi szintjének a harmada. A
levezeb fazis soran a nehézseégi szint ugyan allithat@, akeértéke nem jelenik meg a
kijelzén, mert ott az edzés eredmeényei lathatoak.

Az edzés eredményei az also kijgidathatoak ( a nyilak segitségével valtoztathatak
kijelzett funkcidk) és az aktualis felhasznaldfilba mentésre kerilnek.

A program kivélasztasa:

A PROGRAM gomb megnyomasat kodeh a felfelé mutatd nyilak segitségével egyesével
veégig tudja nézni a rendelkezésre allo programakéd,a jobb és bal oldali nyilak
segitségével a program kategoériak kdzott tud véhoga

A programokat a kovetkézategoéridkba soroljak:

FUN RIDES (4) — MOUNTAINS (4) - CHALLENGES (4) -@AL — FITNESS TEST -
RECOVERY TEST — HEART RATE CONTROL - USER

BEEPITETT PROGRAMOK ( FUN RIDES — MOUNTAINS — CHALLENGES)
A PROGRAM gomb megnyomasat koéen valasszuk ki a falsyil segitségével a kivant

kategoria (FUN RIDES — MOUNTAINS — CHALLENGES) metgl programjat, majd
nyomjuk meg az OK gombot. A kijéln lathaté az adott program diagramja.
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FUN RIDES
Rolling Hills Ride in the Park
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A nyilak és az OK gomb segitségével a kivant oélkeékivalasztasat és megadasat kdeeta
program elindul.

A beépitett programok soran a nehézségi szintgramodiagram alapjan valtozik. A
program soran a diagram nehézségi szintje a nefiészsit allito nyilak segitségével
novelhed és csokkenthét

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavaksezliethet, a hajtas
megkezdésével folytathato, a PAUSE/END gomb isrhétegnyomaséaval pedig befejezhet

GOAL PROGRAM (Célérték program)

A PROGRAM gomb megnyoméasat koéeh valasszuk ki a falayil segitségével a GOAL
programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

A célérték program Gkodése megegyezik a QUICK START programmal, azzal a
kulonbséggel, hogy itt leh&tég van celérték (& sebesség, tavolsag) megadasara.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavaksezliethet, a hajtas
megkezdésével folytathato, a PAUSE/END gomb isrhétegnyomaséaval pedig befejezhet
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FITNESS TEST - Fitnesz tesztek

Ehhez a programhoz sziikséges a pulzus folyamat@seigavasolt a pulzus jeladd 6v
hasznalata, mert annak a mérési pontossaga lémyemdd, mint a beépitett kézpulzus
meiké. Amennyiben a készilék nem érzékeli a felhaszpdlizusat a program soran a
kijelzé6n a 'NEED HEART RATE'’ felirat olvashato.

A PROGRAM gomb megnyomasat kodeh valasszuk ki a falsnyil segitségével a
FEEBACK programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Véalasszon a két kilénbézehetség kozil BEG (beginner=keZdvagy ADV
(advanced=haladd), majd nyomja meg az OK gombot.

Megjegyzes: A kijela a fithesz teszt pulzustartomanyanak kiszamitasah&SER
regiszterben megadott életkort és sulyt veszi fegpbe.

A teszt soran a készulék megprébalja felmérnitzaftnalo fittségi allapotat, illetve
edzettségi szintjét. Ez azon alapszik, hogy Osszethitja a felhasznald teljesitményét a
pulzus szinttel. Minél edzettebb (fittebb) valakmnal nagyobb teljesitményre képes egy adott
pulzusszinten (ez a teszt soran a maximalis puizes).

A tesz menete: A teszt soran a készulék folyamattzssan noveli a nehézségi szintet. Ez
annyit jelen, hogy egyre nehezebb lesz az edzésameémkzaltal folyamatosar® a
felhasznald pulzusa. A nehézségi szint a teszaf@n addig & amig a felhasznalo pulzus
eléri a teszt zonat ( ez a maximalis pulzus 75%0) kBveten a készulék folyamatosan
szinten tartja a nehézséget 3 percig, majd ezttéémenegmeéri a pulzus szintet €s a leadott
teljesitmény. Ez alapjan a felhasznaldi regiszterbegadott életkor és suly figyelembe véve
kiszamol egy fithesz pontszamot, ami megjelenikel2én.

Megjegyzés: Ne hasonlitsa 6ssze a fitnesz pontdzaumfelhasznalééval, csak az On
kordbbi adataival. A fitnesz pontszam 6sszehasmdtital nyomon kdvetheti az edzettségi
szintjének a ndvekedéseét.

RECOVERY TEST - Pulzus megnyugvas merése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval akiemmegvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivénekzattségi allapotat ). Ehhez a
programhoz is sziikséges a pulzus folyamatos melésgasolt a pulzus jelado 6v hasznalata,
mert annak a mérési pontossaga lényegesen jobbarhaepitett kézpulzus né&e.

Az edzés végén (megemelkedett pulzusszamnal) zalasa RECOVERY tesztprogramot.

A kijelzén a "STOP EXERCISING" — ,allitsa meg a gyakorlatt#lirat jelenik meg és a

a célérték elkezd csdkkenni. Fejezze be a mozg@stvabbra is hasznalja a
pulzusérzékeéket. 5 masodperc elteltével a a kifgiza "RELAX" felirat jelenik meg és

kijelz6 tovabbra visszaszamol. Az egy perces teszt akdjitlaé mutatja a pulzusszam
valtozasat. Hasznélja a kézpulzus énezenzorokat a vizsgalatighrtama alatt, ha nem
hasznal pulzus jeladd Ovet.

A kijelz6n tovabbra is megjelenik a "RELAX" felirat és dzusszam, amig a visszaszamolas
el nem éri a 00:00 érat.

Ezutan a komputer kiszamitja pulzusmegnyugvas pantat (Recovery Score).

Recovery Score = A pulzusszam értek a vizsgélatétekor (1:00-kor) minusz a pulzusszdm
ertéke a vizsgalat végén (0:00-kor).

Minél magasabb a teszten kapott pontérték, anraakgib a pulzusszam nyugalmi allapotba
kerllése, ami jelzi a fitness allapot javulasat.ddeket az ertékeketadel rogzitjuk, lathatjuk
a jobb egészség felé vegdéendenciat.
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Amennyiben a készilék nem érzékeli a felhaszndltupat a program soran a kijéiza
'NEED HEART RATE’ felirat olvashato.

Ez az Uzenet 5 masodpercig jelenik meg. Ha nenkérjgdet, a program véget ér.

Hasznos tipp: Ha relevans pontszamot szeretnealpaaineg 3 percig allando szinten tartani
a pulzusszadmot a RECOVERY program inditaéé.el

HEART RATE CONTROL (HRC) —Pulzus kontrollalt edzés

A pulzus kontrollalt edzés soran a nehézségi szfathasznaldi pulzus alapjan valtozik ugy,
hogy az mindig a bedllitott pulzusszinten maradjon.

Ehhez a programhoz is sziikséges a pulzus folyamadoSse. Javasolt a pulzus jeladd 6v
hasznalata, mert annak a mérési pontossaga lemyegdx, mint a beépitett kézpulzus
méiwké. Amennyiben a készllék nem érzékeli a felhaszpdlizusat a program soran a
kijelz6n a 'NEED HEART RATE’ felirat olvashato.

A PROGRAM gomb megnyomésat kosen valasszuk ki a felayil segitségével a HRC
programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Valasszon a két killénbézehetség kdzil BEG (beginner=ke@dvagy ADV
(advanced=haladd), majd a fel és le nyilak segéegigvalassza ki a megfedel
pulzustartomanyt (50-60%, 60-70%, 70-80% vagy 8%90ezt koveien pedig nyomja meg
az OK gombot..

Megjegyzeés: A kijelé a pulzustartomény kiszamitasanal a USER regisateriegadott
életkort veszi figyelembe.

A nyilak és az OK gomb segitségével a kivant oékektvalasztasat és megadasat koeeta
program elindul.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavaksezliethet, a hajtas
megkezdésével folytathato, a PAUSE/END gomb isrhétegnyomaséaval pedig befejezhet
Megjegyzés: 1. A célérték bedllitAsanal tgyeljen,drogy legyen elegefiddé a megfeled
pulzustartomany eléréséhez.

2. Amennyiben a 80-90%-o0s pulzustartomanyt vgasaindenképpen konzultaljonétle az
orvosaval, mert ez a szint mar megtesteebzervezet szamara és csak sportoloknak ajanlott.

CUSTOM PROGRAM (Egyénileg szerkeszthdt felhasznéloi program)

Az egyénileg szerkesztlégprogram segitségével bedllithatja az ellenallagjézminden

egyes intervallumhoz és kivalaszthatja a céltiftdsblsag, id vagy kaldria), hogy személyre
szabott edzést készitsen. Egyénileg szerkeg$zthdets all rendelkezésre minden felhasznaloi
(USER) profilhoz.

Miutan kivalasztottuk a megfelefelhasznalot (USER-t) a PROGRAM gomb megnyomasat
koveen valasszuk ki a falsyil segitségével a CUSTOM programot, majd nyonmeg az
OK gombot.

Ezt koveben a kijeldn megjelenik a HEART RATE CONTROL (pulzus kontrol)
felirat..Nyomjuk meg a bal oldali gombot, hogy f@ini tudjuk a CUSTOM PROGRAM
bedllitaséat. Ismét a CUSTOM PROGRAM jelenik medjelz6n.

A kijelz6 az utoljara szerkesztett programprofilt mutatj@jelzén. Nyomja meg az OK
gombot. A program profil oszlop (1/16) amelyet meditoztatni tud villog. Ha kivanja
valtoztassa meg az ellenallast a fel és le nyiajtségével, majd Iépjen a kbvetkerszlopra
(2/16) a jobb oldali nyil megnyomasaval. A kdvetkeszlop fog villogni. Hasonloképpen
jarjon el, mint az élbb. Az utolsé oszlop bedllitdsa utan ismét a& eszlop fog villogni.

Az OK gomb megnyomasaval befejezheti a programipsoéirkesztését.

A nyilak és az OK gomb segitségével a kivant oélkeékivalasztasat és megadasat kdeeta
program elindul.
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A program soran a nehézségi szint a program diagtapjan valtozik. A program sorén a
diagram nehézségi szintje a nehézségi szint alitéak segitségével novellieés
csokkenthet.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasavakseliethet, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb isrhétegnyomaséaval pedig befejezhet

POWER TRAINING PROGRAMS (teljesitmény -watt programok)

A Power Training programok lelisté teszik az energiafogyasztasi cél, azaz teljésiym
(wattban) beallitasat az edzéshez. Ezek a programok

POWER HIT (nagy intenzitasu intervallum edzés ttwélértékkel)

CONSTANT POWER allandé6 hatasfok (allandé watt paogyics vagy tavolsag
célértékkel).

Miutan kivalasztottuk a megfelefelhasznalot (USER-t) a PROGRAM gomb megnyomasat
kovebten valasszuk ki a nyilak segitségével a Powemnirgiprogramot, majd nyomjuk meg
az OK gombot.

Véalasszuk ki a nyilak segitségével a Power Traipirgggramok kozil a megfetdl POWER
HIT vagy CONSTANT POWER, majd nyomjuk meg az OK dpmn

POWER HIT (nagy intenzitasu intervallum edzés, watcélértékkel)

A cél watt intervallum program 7 intervallum peri@ibdl all - a 30 masodperces intenziv
periodust egy 90 masodperces pihenakasz koveti, 6sszesen 14 percig, plusz egycgépe
Cool Down periédus a végén). A felhasznalo bealktrél watt értékeket az intenziv és a
pihert periddusra vonatkoztatva..

1. Miutan kivalasztotta a POWER HIIT programot,ijelkén megjelenik a SET TARGET
WATTS - HIGH bedllitast. A magas watt érték a irtierperiodus soran a legnagyobb
kimeneti teljesitményre vonatkozik. Az érték beatlahoz hasznalja a le és fel gombokat,
majd nyomja meg az OK gombot.

Az alapértelmezett érték 90w. A maximalis ertékvB0Bz értek 5w-os lepésekben jelenik
meg.

Megjegyzeés: A gomb lenyomva tartasa felgyorsitigedz6 értékéenek valtozatasat.

2. Az alacsony LOW wattérték a legalacsonyabb kigtigrljesitményt jelenti a pihén
szakasz alatt. Az érték beallitasdhoz haszna§aea fel gombokat, majd nyomja meg az OK
gombot.

Az alapértelmezett érték 40w. A minimalis erték 3@w érték 5w-os lépesekben jelenik
meg.

3. Az edzés elinditasdhoz nyomja meg az OK gonfbkijelzén intervallum watt célértéke
jelenik meg az egész edzés alatt.

Az aktualis kime# teljesitmény watt értéke az alsé kijgizelenik meg.

A watt célérték edzés kdzben folyamatosan valtbatata nyilak, illetve az ellenéllas
valtoztatdo gombok segitsegével.

Megjegyzés: Az ellendllas szintjének gyorsgomigaidnnak tiltva az edzés alatt.

CONSTANT POWER (&llandé watt program, idé vagy tavolsag célértékkel).

A CONSTANT POWER program lehi@até teszi a felhasznaldé szamara, hogy meghatarozott
watt értéket allitson be egy meghatarozaitadamra vagy tavolsagra.

1. Miutan kivalasztotta a konstans teljesitméenygpamot, a kijeldn megjelenik a SELECT
GOAL TYPE - valassza ki a célértéket felirat.

2. A fel és le gombok segitéségével valassza &l Hpusat ( TIME - 1d vagy DISTANCE-
T&volsag), majd nyomja meg az OK gombot.

3. A fel-le gombokkal allitsa be a célértéket, gemja meg az OK gombot.
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Az alapértelmezett &30 perc. Az alapértelmezett tdvolsag 10,0 méfkitd 6,25km).
Megjegyzeés: A gomb lenyomva tartasa felgyorsitigedz6 értékéenek valtozatasat.

4. Az TARGET WATT watt célérték bedllitAsahoz hadma le és fel gombokat, majd
nyomja meg az OK gombot.

Az alapértelmezett érték 120 Watt. A maximalis k€860 Watt. A minimalis érték 30 Watt.
Az érték 5 Wattos lépésekben jelenik meg.

Megjegyzés: A gomb lenyomva tartasa felgyorsitigedz6 értékének valtozatasat.

5. Nyomja meg az OK gombot az edzés elinditasahd¥att célértek a képeridytetejéen
jelenik meg. A beallitott cél az érték visszafetamlalodik.

Ha a Watt teljesitmény nem egyezik a meg a betillitatt célértekkel (+/- 10% eltérés van),
akkor a Watt célérték villogni kezd. Ha sziikségesatt célérték edzés kbzben folyamatosan
valtoztathat6 a nyilak, illetve az ellendllas vataidé gombok segitségével.

GOAL TRACK - Edzés statisztika
Az adott felhasznaldi regiszterben rogzitett 6sszizes eredményeinek statisztikaja.

A NAUTILUS Dual Track két kijelds komputerének alsé kijélgn harom kilonbdy, a
jobb és bal oldali nyilak segitségével kivalasziredzés informacio jelenik meg, melyek a
kovetkedek:

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

B) SPEED(average) = SEBESSEG (atlag), RPM ém@r = FORDULAT
SZAM (atlag) és HEART RATE (average) = PULZUS (gjla

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

* A szimpla edzéseknél a NEHEZSEGI SZINT (LEVEL)edtjelenik meg a C) esetben. A
kombinalt edzéseknél pedig a TAVOLSAG (DISTANECHaga. A jobb és bal oldali
nyilakkal valtoztathatd, hogy A), B) és C) kdzil ik jelenjen meg a kijekin.

A GOAL TARCK statisztika éhivasa:

Els6 1épésként a fel és le gombok segitségével valkdsaimegfeled felhasznalot.
Nyomja mega GOAL TARCK gombot. A kijeln a LAST WORKOUT (utolsé edzés)
kijelzés lathat6 és az also kijélzennek az edzésnek a statisztikaja.

A GOAL TRACK gomb alatt taladlhaté LED kijefk jelzik, hogy éppen melyik edzés
statisztikaja lathat6 a kijedn.

Megjegyzés: A CURRENT WORKOUT (aktudlis edzés)istdika itt nem hivhato 8] az
csak az aktudlis edzés végén lathato.

A jobb és bal oldali gombokkal valtoztatni tudjaedzeéssl kijelzett informéacidkat.

A fel és le gombok segitségével pedig a kdvetharlzett pontok kdzll valaszthat:
* LAST WORKOUT - utolsé edzés eredményinek statksg
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LAST 7 DAYS - utolsé 7 napon végzett edzés sttkidp, a kijeldn az utolso hét
napon elégettet kaloria mennyisége latszik (50rkallézegmens)

LAST 30 DAYS - utolsé 30 napon végzett edzes stkigja.
LONGEST WORKUT - leghosszabb edzés
CALORIE RECORD - legttbb kaloriat elégetdzés

BMI Body Mass Index - Test tdmeg index. A BMI gekz6rol leolvashatd és a
kovetked tablazat szerint értelmezliet

VEKONY 18.5 alatti érték

NORMAL 18.5 — 24.9 kozott

TULSULYOS 25.0 — 29.9 kozott

ELHIZOTT  30.0 és feletti érték

A kijelzett BMI adat csak tajékoztato jelliggami a testsuly és a testmagassag kozotti
viszonyt alapjan a test egészségi allapotarol nifatmaciot. Fontos, hogy a
felhasznaldi regiszterben j6l legyenek megadvdha$znalé adatai (suly, magassag).

SAVE TO USB —-OK? - az edzés eredményinek USB addtizora tortéh

mentése. OK gomb megnyomasaval a készulék ,ARE BORE?-NO” biztonsagi
kérdeést tesz fel. Amennyiben el kivanja menteradatokat a fetsnyil segitéségével
allitsa at a NO feliratot YES (igen) —re és helyehe az USB Flash Drive-t a
helyére.

Az OK gomb megnyomaséaval az adatok mentésre kdeiini&ozben a kijelén a
SAVING felirat olvashato.

Megjegyzés: A PAUSE/END gombbal tud visszalépniemtési programbol

CLEAR WORKOUT DATA —OK? - az adott felhasznal6é édzredményinek . OK
gomb megnyomasaval a készulék ,ARE YOU SURE?-N@tonsagi kérdést tesz
fel. Amennyiben térolni kivanja az adatokat adelyil segitéségével allitsa at a NO
feliratot YES (igen) —re és helyezze be az USBH-[asve-t a helyére.

Az OK gomb megnyomasaval az adatok torlésre kekilne

A GOAL TRACK gomb ismételt megnyomasaval kiléphetatisztikai programbal.

Edzésprogram megvaltoztatasa edzés kdzben

A kijelz6 lehetvé teszi egy masik edzésprogram elinditasat edy azésbl.

1. Az aktiv edzés soran nyomja meg a PROGRAM gombot

2. A fel és le gombokkal valassza ki a kivant ede#gramot, majd nyomja meg az OK
gombot.

3. A fel és le gombokkal valassza ki az edzésipaktt (id, tavolsag vagy kaléria) , majd
nyomja meg az OK gombot.

4. Nyomja meg a fel és le gombot az edzés cél émsdkbedllitasdhoz.
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5. Az aktiv edzés ledllitAsahoz és az () edzédiddisdhoz nyomja meg az OK gombot.
Az eléz6 edzésértékek mentésre kerllnek a felhasznaldilpaof

Az edzés szlneteltetése ( PAUSE) és megallitashlly:

A kijelz6 szlinetelteti az edzeést, ha megnyomja a PAUDE/EdIDpt vagy a készilék nem
kap RPM (fordulatszam) jelet 5 masodpercig, aztethesznald ez alatt nem hasznélja a
geépet.

A kijelzén megjelet tizenetek:

- WORKOUT PAUSED = edzés szlineteltetése

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

- PUSH END TO STOP = nyomja meg az END gombadzEs végleges megallitasahoz

Nyomja meg a PAUSE/END gombot az edzés szinetefleéz vagy hagyja abba a készuilék
hasznalatat. Ezt kowen:

Nyomja meg az OK gombot vagy kezdje el a pedalez&ssziléken az edzés folytatdsahoz
Nyomja meg a PAUSE/END gombot az edzés véglegegdzeisehez. Ez esetben a kijedz
levezet (COOL DOWN) fazisba kertil és az also kijgizathatéak az edzés dsszefoglald
adatai.

Karbantartas

A javitasi munkalatok megkezdéséteblvassa el az 6sszes karbantartasi Utmutatot.

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

Az elhasznalddott vagy sértlt alkatrészeket azomeg) kell javitani vagy ki kell cserélni.

A berendezés karbantartasahoz és javitdsahoz cpgeailcta altal szallitott alkatrészeket
szabad felhasznalni.

Az aramutés kockazatanak vagy a berendezés feigyakili hasznalatanak csokkentése
érdekében mindig hdzza ki a halézati csatlakozbflézati tapkabelt a fali aljzatbdl és a
készulékisl.

Mindig varjon 5 percet a készlléken todi@uzést kovéen a tisztitas, a karbantartas vagy a
javitds megkezdéseid.

Helyezze a tdpkabelt biztonsagos helyre.

Naponta elvégzend feladatok: Minden hasznalatélvizsgalja meg a gépet, kilonos
tekintettel a laza, torott, sérilt vagy kopott edse.

Ne haszndlja, ha hibas allapotban talalja. Javagg cserélje ki a kopas jeleit mutatd
alkatrészeket

Minden edzés utan hasznéljon nedves ruhat a késesilé konzol torlésére..
Megjegyzes: Kerllje a talzott nedvességet a komzdie hasznaljon vegyszert!

Heti rendszerességgel elvégzéridladatok: Elletirizze a gérgk mikoddését.

Torolje le a készuléket por vagy a szenrbges eltavolitdsa érdekében.

Tisztitsa meg a sinek és a hengerek fellletét sedvéval.

Szilikon kerdanyagot szaraz ruhara kell felhordani és at kédl ta@olni a sineket a gordulési
zaj kiklisz6bolése érdekében.
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Nautilus E628 elliptikus gép

A szilikon kerbanyag emberi fogyasztasra nem alkalmas. Mindigddévol gyermekeét
és tarolja biztonsagos helyen.
Megjegyzés: Sose hasznaljon asvanyolaj alapu terkeék

Havi vagy 20 oraelteltével elvégzeridfeladatok: Gyzédjon meg réla, hogy az 6sszes
csavar és csavaranya szoros. Szoritsa meg Szi#eséy.s

FIGYELMEZTETES: Ne tisztitsa a késziiléket asvanyjpddapl oldoszerrel vagy gépjantn
tisztitészerrel. Ugyeljen arra, hogy a konzolt meeénedvesség.

Tovabbi javaslatok:

» [Edzés utan tordlje le a késziléket puha nedvsziyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziléket a nedves$ggnert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznélatét.

* Rendszeres hasznalat esetén fél évente javasaltgonalkatrészek (pedalok és
pedalkarok) csatlakozasi pontjainak, 6sszeillesmég gépzsirral tortérkenése.

* Az ess magneses méxarosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. lbskegtszerint
ne helyezzen ilyen jellégdolgokat a készilék kdzelébe.

* Amennyiben a késziléket egy ideig nem hasznalfgkazij kissé deformélodhat, ami
a megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nyUgotianyt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti fotmaja

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakddot jelez vagy lefagy hlkizahalozati csatlakozoét a haldzati
dugaljbdl.

Varjon egy percet, majd dugja vissza a csatlakazfitigaljpa. Amennyiben a hibakéd
ismételten fenn all, kérjuk, forduljon szakszenrégzh

Kivanunk a gép hasznéalatahoz sok sikert és j0 egé&sget!
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