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Robust Premium Montana fronthajtasos elliptikus gép

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatéban leirtakat és
kovetkezetesen tartsa be azokat!
Gratulalunk a Robust Premium MONTANA elliptikus gép kivalasztasahoz.

Megtette az elsé Iépést egy egészseégesebb és boldogabb életstilus felé.

Ezt a terméket a gyarté kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy
megbizhato teljesitményt és élvezetes edzést nydjtson az On szamara sajat otthonaban.
A Maximalis felhasznaléi suly 135 kg. Ezért a késziiléket 135 kg-nal nehezebb

felhasznal6 ne hasznalja, mert az a készulék meghibasodasahoz vezethet!

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitasokat

e Amennyiben a késziléket tovabbadja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e Ellendrizze az els6 hasznalat el6tt, 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 (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

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

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi €s szellemi fejlodése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatdra. A késziilék nem
jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilék 6sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipdt, amennyiben On a késziiléken
edz.

e A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése elétt kérjiik, konzultdljon orvosaval. Az orvos tdjékoztatja Ont arrdl,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

e Szerelje 0ssze késziilékét az §sszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek hianytalanul

rendelkezésre allnak-e.
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e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és oOvja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tlinet 1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést €s konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kdzvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithato részek beallitdsanal a késziilék helyes pozicidba legyen
beallitva.

HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez az elektromotorral szabalyozott méagnesfékes késziilék otthoni hasznélatra van kifejlesztve, a

gyarto altal vallalt garancia is csak otthoni hasznalat esetén érvényes. Az elliptikus gép aktivizalja

crcr

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

kondici6 javitasa €s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 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 és 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
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iziileteit. A bemelegité 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 erdsebbé ¢€s 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
izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok

elvégzése, igy annak strtségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nytjtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késObbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas
ajanlott naponta.

A nytjt6 gyakorlatokat mindig lassan €s konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat.
Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hiz6dast izmain, amint fajdalmas kezd lenni
ne huzza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és ritmikusan 1élegezzen.

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 labat htizza azt a fenekéhez
gyengéden, Uigy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laban is,
kb. 20-30 mésodperces 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 Iépjen hatra, hogy labai 45 fokos

=)

szoget zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait és achillesét.
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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 l1épjen elére. Ezutan
azt a labat, amelyikkel nem 1épett elOre hajlitsa be, de a masik
maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa enyhén a
nyujtott labéra, amig nem érzi, hogy hatsé combizma huzodik.
Utana végezze el forditva is a masik 1aban. A gyakorlatot kb. 20-30

masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa
Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat

behajlitva huzza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét €s hizza a

teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labaval is,

hogy a nytjtas tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30

masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa
Uljon le a foldre és hajlitsa be 1abait, majd azt kdvetden
egyenletesen mindkét 1abat nyomja a fold f6l¢, mig nem érzi, hogy

belsé combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-30

masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata mogeé és
probalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor hiizza

fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.
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Bontott alkatrész rajz:
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Alkatrész lista:

Part No. Description Qty | Part No. Description Qty
1 Main frame 1 43 Flat washer D8*D20*2 4
2 Handlebar post 1 44 Spring washer D8 5

3L/R Guide rail lpr 45L/R | Front cover of swing bar lpr
4 Folding axle 1 46L/R Rear cover of swing bar lpr
5L/R Swing bar lpr 47L/R | Handlebar post cover lpr
6L/R Handlebar lpr 48 Connecting joint cover 2
7L/R Roller bracket lpr 49 Roller cover 2
8 Connecting joint 2 50L/R Pedal bar cover 1 2pr
9L/R Pedal bar lpr 51 Adaptor 1
10 Front bottom tube 1 52 Screw M8*12 6
11 Crank axle 2 53 Flat washer D8*D16*1.5 2
12 Inner hex screw M10*45 2 54 End cap 2
13 Inner hex screw M10*25 2 55 Adjustable pad ©46*17 2
14 Inner hex screw M8*20 12 56 Axle bushing with ®32*2.5 4
15 Hex bolt M10*67 2 57 Foam grip $31*T3*800 2
16 Hex bolt M10*25 1 58 Arc round end cap 2
17 Inner hex screw M8*115 1 59 Oblate end cap 2
18 Hex bolt M8*30 2 60 Flat oblate end cap 4
19 Cross screw M6*10 16 61 PU roller 2
20 Cross screw M5*12 6 62 Big flat washer D10*®58*3 2
21 Cross taping screw ST3.5*16 8 63 Hex nut M8 4
22 Cross taping screw ST3*20 4 64 Pedal 2
23 Cross taping screw ST4.2*18 16 65 Roller of guide rail 4
24 Spring washer D10 9 66 Pulse wire 2
25 Flat washer D10*D20*2 10 67 Storage Rack 1
26 Inner hex screw M10*92 2 68 Grip canister 2
27 Flat washer D8*D22*2 3 69 Console 1
28 Inner hex screw M10*54 2 70 Sensor wire 1
29 Flat washer D8*D32*2 4 71 Sensor extension wire 1
30 Cross screw 4 72 Foam grip $31*T3*10 4
31 Arc washer D10*D25%*2 1 73 Aluminum plates 4
32 Arc washer D8*D16*1.5 6 74 Latch 2
33 Cross countersunk screw 4 75 Pressure spring 2
34 Waveform washer D17 4 76 Limit cover 2
35 Nylon nut M10 2 77 Rail way cover 2
36 Nylon nut M8 6 78 Latch head 2
37 Hex nut M12 2 79 Axle sleeve $60*24 6
38 Hex nut M10 2 80 Adjustable pad ®38*10 4
39 Bearing 60037 4 81 Special shape end cap 2
40 Bearing 60027 4 82 Axle sleeve ©42*D17*23 4
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41 Spacer sleeve ®8*(111.9*15.5 2 83 Roll end cap 2

42 Universal joint 2 84 Detent ring

Osszeszerelési itmutato:
Csomagolja ki a kartont és helyezze el az alkatrészeket a foldon. Tavolitsa el a
véddcsomagolast. Mieldtt elkezdi az dsszeszerelést, kérjiik, olvassa végig az
Osszeszerelési utmutatot és tanulmanyozza at a képes itmutat6t!
Figyelem: Egyes csavarokat mar eleve az eredeti helyiikre illesztettek, ezeket eloszor

el kell tavolitani.

1. Iépés:
1. Szerelje le a csavart (26), a rugos alatétet (24) és a lapos alatétet (25) a f6 keretrdl (1),
vegye le a tomitdcsovet (A).
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2. lépés:

1. Rogzitse a szintallitot (55) az els6 also csore (10). Rogzitse az els6 alséd csovet (10) a £6
vazra (1) csavarral (26), rugds alatéttel (24), alatéttel (25) és bels6 hatszogletii csavarral
(17), rugobs alatéttel (44) és alatéttel (27);

2. Szerelje le a gorgd végzaro kupakjat (83) a vezetdsinrdl (3L/R) a B képen lathatod
modon;

3. Helyezze be a behajthat6 tengelyt (4) a f6 vaz (1) furataba, rogzitse a vezetdsint (3L/R) a
behajthato tengelyre (4) csavarral (13), alatéttel (24) (62).

Végiil helyezze vissza a végzaro kupakot (83).

AT 1o 83 132
55 . T 13

62

3. lépés:

1. Rogzitse a gorgdfedelet (49) a gérgdékonzolon (7L/R) egy-egy csavarral (20).

2. Rogzitse a hatarolofedelet (76) a gorgdkonzolon (7L/R) egy-egy csavarral (23).
(MEGJEGYZESEK: ROGZITES ELOTT HUZZA A GORGOKONZOLT OLYAN
POZICIOBA, AHOL A CSAVAR KONNYEN MUKODHETO.)

3. Helyezze a gorgdkonzolt (7L/R) a vezetdsinre (3L/R).
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4. lépés:

1. Csatlakoztassa az érzékelo vezetékét (70) és a hosszabbitd vezetéket (71).

2. Rogzitse a kormanyoszlopot (2) a f6 vazhoz (1) a megfeleld csavarokkal (15)(16) és
alatétekkel (24)(25)(31).
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5. lépés:

1. Rogzitse a kormanyoszlop burkolatat (47L/R) a korményoszlopra (2) a megfeleld
csavarral (23).

2. Szerelje fel a lengérudat (SL/R) a kormanyoszlopra (2) csavarral (14) és alatéttel (27)
(34).

1. 6. LEPES:

1. Szerelje fel elére a pedalrudat (9L/R) a gorgds konzolra (7L/R) a megfeleld csavar (14),
¢s alatétek (44) (29) segitségével,

2. Rogzitse a lengdérudat (SL/R) és a pedalrudat (9L/R) egymashoz, a megfeleld csavar (18),
tavtartd (41), alatét (53) €s nejlonanya (36) felhasznalasaval, majd huzza meg az 6sszes

csavart (14) és (18) erdsen;

3. Rogzitse a pedalt (64) a pedalriadra (9L/R) a megfeleld csavarokkal (19).

10 /34 oldal



Robust Premium Montana fronthajtasos elliptikus gép

1. Rogzitse a kapaszkodokat (6L/R) a lengdkarokra (SL/R) a megfeleld csavarral (14) és
alatéttel (32);

2. Csatlakoztassa a pulzusméré vezetéket (66) és az érzékeld hosszabbitd vezetékét (71) a
kijelzod (69) megfeleld vezetékeihez, majd rogzitse a kijelzot (69) a kormanyoszlopra (2) a
megfeleld csavarokkal (30);

Megjegyzés : Amennyiben a rogzitd a csavarok (30) eredetileg a kijelzobe vannak, akkor
azokat els6 1épésben ki kell onnan csavarni!

3. Rogzitse a tarolodobozt (67) a kormanyoszlophoz (2) a megfeleld csavarral (23).
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1. Rogzitse a bal els6 lengdkar burkolatat (45L) €s a bal hatso lengékar burkolatat (46L) a
bal oldali korméanyra (6L) a megfeleld csavarokkal (21); ugyanigy rogzitse a jobb oldali
részeket is;

2. Rogzitse a bal oldali pedalkar burkolatat (S0L/R) a bal oldali lengdkar (5L) és a bal
oldali pedalkar (9L) illesztésénél a megfeleld csavarokkal (23); ugyanigy rogzitse a jobb
oldali részeket is;
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3. Rogzitse az illesztési burkolatokat (48) a gorgdékonzolra (7L/R) egy-egy csavarral (20);

4. Végiil az adaptert (51) csatlakoztassa a késziilékhez az abran lathaté helyen, a masik
végét pedig a halozatra (220V).
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OSSZECSUKAS --Biztonsagi okokbol kérjiik, két személy hajtsa 6ssze a
gépet.

1. El6szor a csuklds burkolatot (48) iranyitsa az egyenes nyillal jel6lt pozicidba, majd bal
kézzel huzza ki a reteszt (74). Ezutan jobb kézzel emelje fel a bal oldali vezetdsint (3L) egy
bizonyos szogben a nyil irdnyaba, majd bal kézzel emelje fel a bal oldali gérgdkonzolt (7L),
¢s emelje fel a bal oldali vezetdsint (3L) a nyil iranyaba, amig a retesz (74) be nem pattan a
6 keret (1) 0sszecsukhatd rogzitélemezének furataba. Végiil rogzitse az A csavart a bal
oldali gorgékonzolon (7L) a sinburkolat (77) B furatéba.

2. Ugyanigy hajtsa be a jobb oldalt is.

=]
=1

48
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TR

KINYITAS --Biztonsagi okokbdl kérjiik, két személy hajtsa 6ssze a
gépet.

1. El6szor tavolitsa el a bal oldali gérgékonzolon (7L) talalhatd A csavart a sinburkolat (77)
B furatabol; Ezutan tegye a jobb kezét a C pontra, hogy megragadja a bal oldali
gorgokonzolt (7L), és nyomja hatra a bal oldali vezetdsint (3L), mikdzben bal kezével
kihuzza a reteszt (74), hogy a bal oldali vezetdsin (3L) kioldddjon, majd fogja meg a bal
oldali gorgékonzolt (7L) jobb kezével, hogy a bal oldali vezetdsint (3L) a padlon tartsa a
nyil irany4ban, amig be nem illik.

2. Ugyanigy hajtsa szét a jobb oldalt is.
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KOMPUTER HASZNALATA:

Bekapcsolas:

A késziilék a bekapcsolast (haldzati adapter racsatlakoztatasat)

kovetGen hosszu hangjelzést ad.

FUNKCIOK BEMUTATASA:

Programok:

A) 1 Manualis Program (Manual)

1]

RECOVERY ENTER] =0
—
e —

B) 2-7 Elére beallitott program profil (Presets Programs)

C) 8 Testzsir szazalékméré program (Body Fat Program)

D) 9 Célpulzus program (Target Heart Rate Program P)

F) 10-12 Pulzus kontrollalt program (Heart Rate Control Program)

G) 13 Felhasznaléi program (User Setting Program )

GOMBOK HASZNALATA:
1. MODE:

2. START/STOP:

3. FEL (+) és LE (-):

Hasznalja a MODE gombot a kijelzett értékek valtoztatasahoz:
RPM/SPEED, DIST/ODO, CAL/WATT. Egy idében vagy az RPM,
ODO és WATT vagy a SPEED, DIST és CAL értékei latszanak a
kijelz6n. AMODE gombbal valaszthatd, hogy melyik értékek

jelenjenek meg.

A programok elinditasara és megallitasara szolgal

Body Fat programban a testzsir szint mérés elinditasara.
Harom masodpercig nyomva tartva nullazhatdak vele a funkcié
értékek (RESET), kivéve az ODO értékét.

Nyomja meg a LE és a FEL gombokat az Id6, Tavolsag, Kaléria,
Magassag, Suly, Eletkor, Nem, és a Pulzus értékeinek
csokkentésehez és ndveléséhez.

Edzés kézben nyomja meg a LE és FEL gombokat a nehézség

szabalyozasahoz.
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4. ENTER: Nyomja meg az ENTER gombot funkcié értékek
kivalasztasahoz és az értékek elfogadasahoz.

5. Pulzus helyreallitas (REICOVERY): Nyomja meg a RECOVERY gombot a

pulzusmegnyugvas méréséhez

Kijelzett funkcidk (az adott programtél fiigqg, hogy melyik funkcié keriil kijelzésre) :

START: jelzi, hogy a kivalasztott program elindult

STOP: jelzi, hogy a kivalasztott program megallitasra kerult
PROGRAM: jelzi, hogy a melyik program lett kivalasztva (1-13)
GENDER: felnasznal6é neme

AGE: felhasznalo életkora

HEIGHT: felhasznalé magassaga

WEIGHT: felhasznal6 sulya

SPEED - sebesség (0.0~99.9 Km/h)

RPM - fordulatszam (0~999)

TIME - edzésidd (0:00~99perc59mperc).

DISTANCE - megtett tavolsag edzés alatt ( 0.0~99.9Km)

CAL - energia felhasznalas az edzés ideje alatt (0,0~999)
WATT - a teljesitményt mutatja wattban

PULSE - pulzusszam (30~240 utés/perc)

OoDO - O0sszesen megtett tavolsag

PULSE - pulzusszam (30~240 utés/perc)

Ezen kivul a:

Body Fat program esetében FAT%, BMI, BMR, BODY TYPE;

Pulzus kontrolalt programok esetében pedig Target H.R. és H.R.C. értékek kerulnek
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kijelzésre.

LOADING profile (grafikus kijelz6):
A grafikus program kijelzé 10 oszlopbdl all, melyben minden oszlop 8 egységbdl épiil fel:

Minden oszlop 1 perces edzés intervallumot jeldl, mely az edzésidé beallitasaval valtoztathaté (mindig az

edzésidd 10-ed része lesz, 40 perces edzés esetében pl. 40/10= 4 percet fog jeldIni). Az oszlopon beldli

egyes egységek a nehézségi szintet mutatjdk. Minden egység 2 nehézségi szintet jeldl.

A kijelzett értékek csak tajékozatd jellegliek, csak edzési célokra vannak kiszamolva, orvosi célokra és

hasznalatra nem alkalmasak.

Az egyes programokban allithatd funkcio értékek:

Programs  |Variables

P1~P7 TIME, DISTANCE, CALORIES, AGE

P8 GENDER, HEIGHT, WEIGHT, AGE

P9 TIME, DISTANCE, CALORIES, TARGET H.R.
P10 ~P12 |TIME, DISTANCE, CALORIES, AGE

P13 TIME, DISTANCE, CALORIES, AGE, 10 intervals

1. Manualis Program (1) és Eldére Beallitott Programok (2-7):

1.

3.

4.

Nyomja meg az “ +” vagy a "-” gombot a Manualis (1 program) vagy valamelyik el6re
beallitott program (2-7) kivalasztasahoz, majd nyomja meg az ENTER gombot a
programba valé belépéshez.

Manualis program esetén az edzés soran a nehézseégi szintet a + és — gombok
segitségével a felhasznald allitja, elére beallitott program kivalasztasa esetén pedig a
programdiagram alapjan valtozik a nehézseégi szint.

” o

Az Id6 (Time) értéke villog a kijelzdn, nyomja meg az “+” vagy "-” gombokat az edzéssel

eltolteni kivant id6é beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

A Tavolsag (Distance) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “+” vagy
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7.

Megjegyzés:

1.

tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

A Kaldria (Calories) értéke villog a kijelzén, Nyomja meg az “+” vagy “-" gombokat az
elégetni kivant kaldria érték beallitdsahoz Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

Az el6z6ekhez hasonld médon beallithatja az AGE (életkor) értékét is, mely alapjan a
célpulzus (THR) értékét fogja kiszamolni a gép. A szamolasi mod a maximalis pulzus 70
%-a vagyis (220- életkor) * 0,7. Amennyiben edzés soran a felhasznalo6 pulzusa eléri a
beallitott értéket a készilék jelzi ezt a pulzus érték villogasaval.

Nyomija meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Amennyiben nem kivan célértéket megadni, azonnal elindithatja a programot a
START/STOP gomb megnyomasaval. (QuickStart).

Amennyiben beallit Time, Distance és Calories értéket, akkor azok visszafelé fognak
szamlalédni az edzés soran.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket (az érték eléri a 0-t), a komputer hangjelzéssel
jelzi ezt.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és

nyomja meg a START gombot.

A beallitott adatok (kivéve a célpulzus értékét) visszaszamlalasa azonnal elkezdédik,
amint elkezd pedalozni. A beallitott adatok elérésénél a komputer csipog és megallitjia a

programot.

8. Testzsir szazalékmérés (Body fat program)

A testzsir és a pulzus megnyugvas méréséhez helyezze a tenyerét a pulzus érzékelékre!

1.

"y

Nyomja meg az “+” vagy a ”-” gombot a program kivalasztasahoz, majd nyomja meg az

ENTER gombot a programba val6 belépéshez.

A Nem (Gender) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a gombot a nemének

(Male=férfi; Female=né) a kivalasztasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

" oy

A Magassag (Height) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a gombot a
magassaganak a beallitaisahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

A Suly (Weight) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-” gombot a magassaganak a
beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitéséhez.

Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a gombot az életkor

beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitéséhez.
Nyomja meg a START/STOP gombot a mérés elkezdéséhez.
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7. Miutdn a mérés befejezd8détt, nyomja meg az ENTER gombot az eredmény
megtekintéséhez.
8. A programbdl valo kilépéshez nyomja meg az “+” vagy a ”-” gombot.
A mennyiben a testzsir-mérés soran a tenyere nem érintkezik megfeleléen a pulzus érzékelbvel a készlilék

hibakddot fog jelezni. Nyomja meg a START/STOP gombot és préobalja ujra.

TEST TiPUSOK (Body Types):
A testzsir szazalékmérésnél altalanossagban 9:

TYPE 1 (5%-10%) Extremely athletic
TYPE 2 (>10%-15%) Ideal sportsman
TYPE 3 (>15%-20%) Very slender

TYPE 4 (>20%-25%) Sportsman

TYPE 5 (>25%-30%) Ideal health

TYPE 6 (>30%-35%) Slender overweight
TYPE 7 (>35%-40%) Very overweight
TYPE 8 (>40%-45%) Overweight

TYPE 9 (>45%-50%) Extremely obese

Nemre és életkorra vonatkoztatva 5 test tipust kilonbdztetiink meg a szazalék fiiggvényében:
1-es tipus 5%-t6l 14%-ig.
2-es tipus 15%-16l 24%-ig.
3-as tipus 25%-16l 29%-ig.
4-es tipus 30%-t6l 39%-ig.
5-6s tipus 40%-t6l 50%-ig.

] Test tipus Vékony Egészséges Molett Tualsulyos Elhizott
N
Nem FAT% BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODYS5
Férfi/<30 éves <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Férfi/>30 éves <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
N6/< 30 éves <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% >40%
N&/>30 éves <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

Alapanyagcsere-érték: (Basal Metabolic Rate BMR) az az energia (kalériaban mérve) amely a test

szamara nyugalmi allapotban sziikséges a normalis test funkcidok

fenntartasahoz.
Testtomeg mutaté: (Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megallapitasanal hasznalnak.
PULZUSPROGRAMOK:
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A pulzusprogramok (Célpulzus és Pulzus kontrolalt) programok esetében a készulék
nehézségi foka a felhasznald pulzusa alapjan valtozik.
e Amennyiben a felhasznalb pulzusa alatta van a beallitott célpulzus értéknek, a
kesziilék nbveli az ellenallast.
e Amennyiben a felhasznal6 pulzusa meghaladja a beallitott célpulzus értéket, a
keésziilék csbkkenti az ellenallast.

9. Célpulzus program (TARGET HEART RATE)
1. Nyomja meg az “+” vagy a "=” gombot a Target Heart Rate program kivalasztasahoz
harom kozul, majd nyomja meg az ENTER gombot a programba valoé belépéshez.
2. Az |d6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "=” gombot az edzéssel eltdlteni
kivant id6 beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitésehez.
3. Atavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a ”=" a gombot a tavolsag
beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez
4. A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "=" az elégetni kivant
kaldria érték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
5. A Cél Pulzus (T.H.R. Target Heart rate) felirat villog. Ellenérizze, hogy megfelel6-e az
érték énnek. Ha nem megfeleld, nyomja meg az “+” vagy a “~” gombot az elérni kivant
pulzus értékének beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

6. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

Megjegyzés:
Amennyiben beallit Time, Distance és Calories értéket, akkor azok visszafelé fognak
szamlalédni az edzés soran.
Mikor elérte barmelyik beallitott értéket (az érték eléri a 0-t), a komputer hangjelzéssel
jelzi ezt.
Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és

nyomja meg a START gombot.

10-12. Pulzus kontrollalt programok (Heart Rate Control Programs):
P10 - 60% H.R., Célpulzus szamitasi méd (220- életkor)*0,6 (max. pulzus 60%-a)
P11 - 75% H.R., Célpulzus szamitasi méd (220- életkor)*0,75 (max. pulzus 75%-a)
P-12 - 85% H.R. Célpulzus szamitasi méd (220- életkor)*0,85 (max. pulzus 85%-a)
1. Nyomja meg az “+” vagy a "=” gombot az egyik program kivalasztasahoz harom kozul,
majd nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.
2. Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a ”=" gombot az edzéssel eltdlteni
kivant id6 beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitésehez.

3. Atavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "= a gombot a tavolsag
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Megjegyzés:

beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez

A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a =" az elégetni kivant kaloria

erték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitéséhez.

Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a gombot az életkor
beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

A pulzus kontrollalt programokban az edzés nehézségi szintje az 6n pulzusanak a
figgvényében valtozik, ugy, hogy a pulzusa lehetéség szerint mindig a beallitott
célpulzus szinten maradjon.

Amennyiben beallit Time, Distance és Calories értéket, akkor azok visszafelé fognak
szamlalédni az edzés soran.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket (az érték eléri a 0-t), a komputer hangjelzéssel
jelzi ezt.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, éllitsa be a komputert Ujra és

nyomja meg a START gombot.

13. Felhasznalé altal programozhaté program (USER PROGRAM)

1.
2.

3.

10.

Nyomja meg az “+” vagy a "=” gombot a felhasznaloi program kivalasztasahoz.

Nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.

”
-

Az |d6 (Time) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ +” vagy "-" gombokat az
edzéssel eltdlteni kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

A Tavolsag (Distance) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ +” vagy ”=" gombokat a
tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

A Kaldria (Calories) értéke villog a kijelzén, Nyomja meg az “ +” vagy “~” gombokat az
elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

Miutan beallitotta a funkcié/edzés értékeket megszerkesztheti a sajat edzésprofiljat.

Az 1-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “+” vagy a “~” gombot és allitsa
be a kivant nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot az adatok rogzitéséhez.

A 2-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “+” vagy a “~” gombot és allitsa
be a nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot az adatok rogzitéséhez és a kdvetkez6 oszlop

ertékének beallitasahoz jut.
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Keérjuk, kovesse a fent leirt utasitasokat (9.-10. pont) 1-t6l 10-ig a program
beallitasahoz.

He elkésziilt, nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlatok elkezdéséhez.

Megjegyzés:
1. Abeallitott edzés profilokat a komputer eltarolja a memoériajaba.
2. Anehézségi szint a beallitott értékek alapjan fog valtozni.
3. Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer hangjelzéssel jelzi ezt.
4. Halejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és

nyomja meg a START gombot.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhaté érzékel6kre. A minél pontosabb
pulzusleolvasas érdekében ligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul izzadt sem. A megfeleld
pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusértékek a kijelzén grafikus formaban is lathatoak.

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

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

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

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

MEGJEGYZES: A kézpulzus mérés csak kdzelit6 informaciot ad a pulzusrél. Nagyban fiigg a
felhasznald bér redbzottségétél, ezért nem tekintheté EKG pontossagunak. Orvosi célokra a
kijelzett pulzusérték nem hasznalhato fel.

A késziilék rendelkezik az 6ves pulzusmérési
lehetéséggel is ( 5 kHz mellkasi jelado Ov esetén),

I
de a jeladdé 6v nem tartozéka a késziiléknek, az L a
] Wireless Chest Belt

kilon rendelheté. Az 6ves pulzusmérés Heart Rate Transmitter

Iényegesen pontosabb informacidéval szolgalhat ) (
a felhasznal6 aktualis pulzusarél, mint a I \
kézpulzus mérés.

Pulzus megnyugvas mérése (REVOVERY)

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a komputer megvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotat ). Ehhez helyezze kezét 60
masodpercig a kézpulzus szenzorokon.

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kozotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.

24 /34 oldal



Robust Premium Montana fronthajtasos elliptikus gép

A pulzus megnyugvas merés értékeinek a jelentése:

ERTEK JELENTESE
1.0 KIVOLALLO
1.0<F<2.0 KITUNO
2.0<F<2.9 JO
3.0<F<3.9 MEGFELELO
4.0<F=<5.9 ATLAG ALATTI
6.0 GYENGE

Applikacio (alkalmazas) hasznalata: (bizonyos modellek esetében)

Figyelem:
e(Csak az applikacios lehetoséggel ellatott kijelzovel rendelkez6é modellek esetében
érvényes!
e Az alabbi leiras a csatlakozasnal futopadot vesz példaként, ezért az eszkoz
kivalasztasanal amennyiben nem futépadot hasznal, akkor mindig az adott
késziiléknek megfelelo eszkozt (szobakerékpar, elliptikus gép, stb.) kell megadni!

A késziilék Bluetooth-on keresztiil kapcsolatba tud 1épni a FITSHOW, KINOMAP és ZWIFT
applikacioval.

Ehhez els6 korben toltse le az applikaciot a mobil késziilékére (Tab, iPad, telefon, stb.).

Elészor a Bluetooth-ot kell megnyitni a sajat mobil késziiléken, majd az alkalmazast. Ezt kovetden

mar csak kovetni kell az adott alkalmazas utasitasait.

Figyelem: Nem minden alkalmazas ingyenes, bizonyos alkalmazéasok csak elofizetéssel
hasznalhatoak!
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1.FitShow alkalmazas

Olvassa be a QR-kddot az APP kozvetlen letoltéséhez vagy toltse le €s telepitse az alkalmazast az

On altal kivalasztott webaruhazbol a ,,FitShow” kereséssel.

User register/signup and login - Regisztracio és belépés
[ 1] : Hozzon létre egy ellendrzé kddot a kdzvetlen bejelentkezéshez
[2] : Koppintson a 'Tovabb' -> Jelszo bejelentkezés elemre a meglévd fiok és jelszé megadasahoz

[3] : Jelentkezzen be vendégként

Device Connection — Eszkoz csatlakoztatas

Az eszk0z csatlakoztatasa el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a rendszer Bluetooth és GPS (Andoird
8.0 ¢és yjabb sziikséges) ON (BE) allapotban van. Ezutan 1épjen a [Sport - Eszk6z6k] oldalra és
Bluetooth-kereséssel keresse meg a kozelben 1évo eszkozoket.

Megjegyzés:

Kérjiik, ne kosse ossze az eszkozoket a telefon Bluetooth-listajaval, amely ez altal letiltia az APP-t.
Ez azt jelenti, hogy nyissa meg a Fitshow alkalmazast, majd kattintson a sportmodellre, hasznalja a
keresdeszkozt a fitshow Bluetooth megtalaldasdhoz és csatlakozzon. Megjelenik az F'S-xxxx.
Példaként itt lent.
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Refresh

S fitshow FS-BA20C8

Select
umm FS-BA20C8

Ha az eszkoz akkumulatorrol mitkodik, futtassa egyszer vagy kétszer az eszkoz aktivalasahoz, majd
csatlakoztassa az APP-t.

A Kkésziilék kivalasztasa:

Koppintson egy modellre [1] a megfeleld sportmodell megadasahoz. Csatlakoztassa a kivant
eszkozt a kozeli eszkozok listajahoz [2]) . (Fitshow: FS-xxxx)

il meE S FE300 © 80w

< Modes

Program Distance  Result Time  Calories

Sports Course

Selected healthy exercise program

Program Mode
Mt sconsrio p e

Sports Control — Sportolas vezérlés

Inditsa el a futopadot, hogy belépjen a ,,sports control display” kijelzébe és iranyitsa a sportolast az
[1]) vezérlési opciokkal. A mozgasadatok a sportolas utan szinkronba generalodnak.
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vecoBELL S w21 em + 100% - il R B Tz
Spﬁrl Control & o Sport Coltml
g Speed Control
1 6 [] 65 - 1 [] +
Km
2.0 4.0 6.0
target 5.00km
S TSSSS—
585 11323 5 66 Slope Control
-0 [s
@ 5 10 15

Sports Training — Sport edzés

@We3%E) = eeeco BELLF 421 PM 4 100% -
BACK s}
N
80 (A
8.65.. ™
668 01:20:02 2745
20 4895 3.2

Lépjen be a ,,Sports — Training” (Sportok — Edzés) oldalra és készitsen napi edzéstervetaz [ 1] -ig.

A terv létrehozésa utan érintse meg a ,,Start training” [2] gombot az edzésterv elinditasahoz.

fullName

Day1
1012

Day2
1013

Today Plan More>

Not Plan

Not Any Sport Plan Day3

10.14

customize

Day4
1045

Outdoor Sports — Kiiltéri sportolas

Simpleintensity.
20201042520201023

12 minutes running

unfinish >
12Min - 1.34Km - 69Kcal
18 minutes running o
18Min + 2.03Km + 104Keal
18 minutes running

ongoing >
18Min + 2.03Km - 104Kcal
18 minutes running unfinish >

18Min - 2.03Km - 104Keal

Starttraining 9

Lépjen be a ,,Sports — OutDoor” oldalra egy valodi szabadtéri sportolas ¢élmény inditasdhoz.
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ull RER(E 46 @ 7@ 87% 8 ®#000 BELL T, 0 "0 4:21 PM % 100% -
S aunn Oumon
Training vice OUEODI’ GPS e “aay
ERBEE DA
D
Running  Cycling  Climbing walk & Q | =
o Fos
v '
o]
2w
ox
e % =
IR ERAR ¥, Omn
eéﬁ' [} a\:ﬂ‘*@
]
km
kcal time speed
Discove S_pall Mine

Discover - Felfedezés
Lépjen be a ,,Discover” oldalra, hogy tovabbi sportagakat, diétakat, tanfolyamokat €s egyéb

csodalatos tartalmakat talaljon.

all FEIR(E 46 TF3u38 @ W 88% ) all PERIE 46 T 3:38 @ B 88% (1)

Sport Diet Course Run Group Sport Diet Course Run Group

Hot Recommendation More >

Treadmill workout for beginners with
Chrissy - 30 Minutes

0.00Km - 780.00Kcal

How to Start Running: The
Absolute Beginners' Guide

* 987Review
i 1
M
11 Common Running P ® ) g;v;i‘g
Mistakes to Avoid &Y | '"Ef-q
* 358Review E
Sports Encyclopedia More >

Discover Sport

Elliptical Workout for . I
Beginners = |
Mine

Discover Spor Mine
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My — Sajat profil
Lépjen be a ,,My” (Sajat) oldalra a sportadatok megtekintéséhez, profil szerkesztés¢hez,

rendszerbeallitasok moddositasahoz stb.

eeec0 BELL 7 4:21 PM # 100% - all 4G TH3:49 @ ®oonEs

< Sport Hisotry
FS1589536 Vd
edit info
FS1589536 IBEN
Sports history 96min > 1865 2589 198
Body infomation 75 5 kg > -
o 168..
1 Sean . 0128:32  568km,
Q Treadmill
=] My plan > N
6.8
(—
[7] My course 00:35:28
EV) Feedback " Treadmil
I 98

© settina

sle
3

2. Kinomap alkalmazas

Keresse meg ¢és toltse le, majd telepitse a Kinomap applikaciét az App Store-bol.

[1] A, MORE” (Tovabb) oldal kivalasztasahoz irja be a Kinomap parancsot (Equipment
Managment);

[2]) Valasszaki, ha tovabbi fitneszeszk6zoket szeretne hozzdadni (Equipment);

[3) Valassza ki a kivant eszkoztipust (My equipment);

[4) Valasszakia,FitShow treadmill,, belépést (My treadmill);

[5)] Koppintson a megfeleld eszkézokre, példaul az 'Fs-XXXX'-re, hogy dsszekapcsolja a
kapcsolddo videdkat a sportolas megkezdéséhez (My treadmill).

[6)] Keressen kapcsolddo videdkat a sportolas megkezdéséhez My equipment).
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& Back {¥Kinomap { Back {dKinomap

Equipment My equipment

@Kinomap

Equipment

Current equipment
X | Equipment Management >

Please click on the + button in the top right corner
to add a new equipment.

[J Remote display >

A user > —’

W Training >

) Notifications >

(©]

Help >

a

Profile

Rategano (ol | Q “

a wowse search
Search Profile

e

Browse

{ Back {¥Kinomap { Back {¥Kinomap
My treadmill My treadmill Remote display
DOMYQS ENDEX
E Video
EunSung TNLE Training
HE ALV L L ¥ .
EUNSUNG FINNLO
Pl lect del in the list below:
. lease select your model in the list below: DISCOVERY
["q TR
The video
ke | (- || ©
original
FITIFITO FITSHOW FITSHOW Treadmill 5 speed.
CS

Bluetooth Smart 4.0

s | FTMS >

FLOW FITNESS FTMS

ot G=\!)

FITCSS

FUEL FITNESS GOWELL FITNESS
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3. ZWIFT alkalmazas

Keressen, toltse le ¢és telepitse a ZWIFT alkalmazast az App Store-bol, vagy a Play aruhazbol.
[ 1] A fiok regisztralasahoz irja be a ZWIFT-et;
[ 2] Bejelentkezési fiok a paros kerékpar- vagy futdfelszerelés kivalasztasahoz;
[3) Az eszkoz sikeres parositasa, érintse meg az ,,OK” gombot a sportolas megkezdéséhez;

[4) Kerékparfelszerelés esetén kezdje el kozvetleniil a kerékparozast. Futdfelszerelés esetén a

futas elinditdsdhoz nyomja meg a start gombot.

ZWIFT
=8

CHANGE USER {LET'SGO JUST WATCH

PAIRED DEVICES

Esetlegesen felmerilé problémak felhasznalé altal torténd kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

1. Ellenérizze a kabeleket, hogy j6l vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellenérizze, hogy az adapter
csatlakoztatva van-e a halézatra

A computer kijelz6je nem mutat.

1. Ellenérizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,. 2. Apulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékel6kon kell tartani.

3. Tul er8sen fogja az érzékelbt. Probaljon
lazitani a fogas er6sségén.

Hasznalat kdzben hangja van a A csavarok tul lazak, Hizza meg 6ket.
készuléknek. Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgé
részeket.
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Karbantartds
A késziilek rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

Fontos, hogy 1d6rdl idére ellendrizze, hogy minden csavar feszes

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

Az er6és magneses mez6 karosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. Lehetoség szerint ne
helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.

Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ¢kszij kissé¢ deformalodhat, ami a
megvaltoztathatja a szokéasos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces hasznalat

utdn a szalag visszanyeri eredeti formajat.

Kellemes edzést és jo egészséget kivanunk Onnek!
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