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PREMIUM BN

Elektromotoros magnesfékes elliptikus gép
Hasznalati utmutatd  Modell: K8760HP

Kérjiik, figyelmesen olvassa el a hasznalati itmutatoban leirtakat és kovetkezetesen
tartsa be azokat!



Robust Premium E1 elliptikus gép

Gratulalunk a Robust Premium E1 elliptikus gép kivalasztasahoz.

Megtette az elsé 1€pést egy egészségesebb €s boldogabb életstilus felé.

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket 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 hasznalatara. 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 szabadidé ruhat és cip6t, amennyiben On a késziiléken edz.

e A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

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

e Szerelje 0ssze késziilékét az 6sszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek hianytalanul
rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 0vja késziilékét a nedvességtol. Helyezzen
a gépe alé csuszasmentes 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.
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Ezt a terméket a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhatd

teljesitményt és élvezetes edzést nyujtson az On szdmara sajat otthonaban.

HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez az elektromotorral szabalyozott magnesfékes késziilék otthoni haszndlatra van kifejlesztve, a
gyarto altal vallalt garancia is csak otthoni hasznalat esetén érvényes. Az elliptikus gép aktivizélja a

sziv és keringési rendszert, javitja az On kondiciéjat.

A maximalis felhasznaloi suly : 135kg.

EDZESI UTALASOK

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

kondicid javitasa és a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van sziikség
hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edzo és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivgjat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozdan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra, gorgdkre

¢s stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozgo részekre.

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonbdz6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy

minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités eldkésziti 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
izilileteit. A bemelegit6 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 ¢és fittebbé valik.

Val6szinti, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomldza lesz. Ez teljesen
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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 nytjtas
ajanlott naponta.

A nytjto gyakorlatokat mindig lassan €s konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat.
Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hiiz6dast 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, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik laban

1s, kb. 20-30 masodperces kiilonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatsé labai

kozé, a masikkal pedig enyhén Iépjen hatra, hogy labai 45 fokos

szoget zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a mésik konyokét a feje felett, €s enyhén

htizza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.
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4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé l1épjen elére. Ezutan
azt a labat, amelyikkel nem Iépett elOre hajlitsa be, de a masik
maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa enyhén a
nyujtott labara, 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 moge 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 | Description Qty Part | Description Qty
D-type Washer @ Outer 26* ®
1 Frame Assembly 1 32 2
Inner 16*14*B5

2 Stem Assembly 1 33 Hex Nut M10 4
Left/Right C ting Rod

3R | -STghtbonnecting Ro 1each | 34 Nylon Nut M10 4
Assembly

4L/R | Left/Right Rocker Arm 1each |35 Nylon Nut M8 6

5L/R | Left/Right Handle Assembly 1 each 36 Rocker Shaft 1

6 Crank Assembly 2 37 Stem Tube Protective Cover 1

7L/R | Left/Right Armrest 1 each 38L/R Connecting Rod Protective Cover 2 each

8 Connecting Rod Joint 2 39a/b Connecting Rod Joint Cover 2 each

9 Rear Bottom Tube Assembly 1 40a/b Rocker Arm Protective Cover 2 each

10 Front Bottom Tube Assembly 1 41L/R Left/Right Pedal 1 each
Hex Socket Pan Head Screw

11 4 42 Adjustable Foot Pad 4
M8*25
Hex Socket Pan Head Screw

12 2 43 Bushing ©®12*®32*15 4
M8*20
Hex Socket Pan Head Screw Large Plastic Bushing ® Outer

13 18 44 4
M8*16 24*16*@Inner 16.1
Hex Socket Pan Head Screw

14 2 45 Small Bushing ®18*®10*11 4
M10*20

15 External Hex Bolt M8*45 6 46 Round Tube Plug 2

16 External Hex Bolt M10*55 2 47 Armrest Grip 2
Hex Head Shoulder Bolt ®

17 2 48L/R Front Foot Cover 1 each
12*M10*80
Cross Pan Head Self-tapping

18 16 49 Foot Cover Cap 4
Screw ST4.2*18
Cross Pan Head Self-tapping

19 4 50 Rear Foot Cover 2
Screw ST3.0*20

20 Cross Pan Head Screw M5*7 4 51 Storage Rack 1

21 Cross Pan Head Screw M5*10 | 6 52 Roller 2

22 Flat Washer D8*®19%1.5 20 53 Bushing ¢60* $20*17 6
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23 Flat Washer D8* ®22*2 2 54 Tear-resistant Grip 4
24 Flat Washer D8* ® 26*2 2 55 Grip Tube 2
25 Flat Washer D10* ®20*2 10 56 Electronic Watch 1
26 Flat Washer D12* ®24*2 2 57 Grip Piece Wire 2
27 Arc Washer D8*®19%1.5 6 58 Relay Wire 1 1
28 Spring Washer D10 2 59 Relay Wire 2 1
29 Spring Washer D8 24 60 Cross Pan Head Screw 4
30 Wave Washer ©®17.5*® 2 61 Adapter 1
31 Wave Washer ©21*®27*0.3 | 2

OSSZESZERELEI UTMUTATO

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 itmutatot!

Figyelem: Egyes csavarokat mar eleve az eredeti helyiikre illesztettek, ezeket eloszor
el kell tavolitani.

1. 1épés

A: Tavolitsa el a szallitas miatt behelyezett védoélabakat (A).

B: Rogzitse az elso és hatso stabilizalo talpat (10,9) a vazhoz a megfeleld csavarokkal (11) €s
alatétekkel (29,22) az 4bra szerint.
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2. 1épés

A: Csusztassa fel a takaro burkolatot (37) az oszlopra (2).

B: Csatlakoztassa az also érzékeld vezetéket (58) megfelelden az oszlop érzékeld vezetékhez
(59).

C: Rogzitse az oszlopot (2) nagy koriiltekintéssel a vazhoz (1) a megfeleld csavarok (13) és
alatétek (29,22) segitségével.

Ezutan illessze a helyére a takar6 burkolatot (37).

crer

garancialis hiba.
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3. 1épés

A: Csusztassa az atmend tengelyt (36) az oszlopban (2) 1év6 helyére, majd rogzitse az
0sszekoté mozgdkarokat (4L / R) az oszlopra (2) a csavarok (13), rugos alatétek (29), lapos
alatétek (24) és hullamos alatétek (31) segitségével az abra szerint.

Ne huzza meg a csavarokat, amig nincs teljesen 0sszeszerelve az eszkoz.

B: Csatlakoztassa a labtart6 kart (3L / R) a lendkerék kiallasdhoz (6) a megfeleld csavar (14),
rugos alatét (28), lapos alatét (25), D alaku alatét (32) és hullamos alatét (30) segitségével.
C: Csatlakoztassa az 0sszekotd mozgodkarokat (4L / R) és a pedaltartot (3L / R) a hatszdgletli
csavar (17), lapos alatétek (25,26) €és anyacsavarokat (34) segitségével az 4bra szerint.
Ezutan hizza meg a fent emlitett 6sszes csavart (13, 14, 17) szorosan.

D: Rogzitse a labtartot (411 / R) a labtarto elemre (8) a csavarok (15), lapos alatétek (22) és
anyacsavarok (35) felhasznalasaval.
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4. 1épés
A: Vezesse be az pulzusérzékeld vezetékeit (57) az oszlop furatan (2) és huzza ki az oszlop

tetején 1évo kijelzo tartobol az abra szerint.

B: Rogzitse a kozEépso kapaszkodot (5L és SR) az oszlophoz (2) a megfeleld csavarokkal (13) és
rugos alatétekkel (22,29).

Megjegyzés: Ugyeljen a pulzusérzékeld vezetékére a csavar meghtizasakor!

C: Rogzitse a két oldalsé kapaszkodot (7L és 7R) az 6sszek6td mozgokarokra (4L / 4R) a

megfeleld csavarok (13), rugos alatétek (29) és ivalatétek (27) felhasznalasaval.
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5. 1épés

A: Rogzitse kétoldalrol az 6sszekotd mozgdkarok burkolatat (40a és 40b) az 6sszektd
mozgokarokra (4L és 4R) megfeleld csavarok (18) segitségével.

B: Rogzitse kétoldalrol a 1abtarto elemek (8) els6 burkolatait (38L és 38R) az 6sszekdtd karok
(4L ¢és 4R) ¢és a labtarto elemek (8) csatlakozasaihoz a megfeleld csavarok (18) segitségével.
C: A képen lathaté modon rogzitse kétoldalrol a labtartd elemek (8) hats6 burkolatait (39a és

39b) a megfeleld csavarok (20) felhasznalasaval.

38R
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6. 1épés

A: El6sz0r csatlakoztassa az oszlop (2) érzékeld hosszabbitd vezetékét (58) és a pulzus érzékeld
vezetékeit (57) a kijelzé (56) megfeleld vezetékeihez, majd rogzitse a kijelzot (56) az oszlop (2)
tartojara a megfeleld csavarok (60) segitségével.

B: Illessze a helyére a kulcstartot (51) €s rogzitse az oszlophoz (2) a megfeleld csavarokkal

(21), az abra szerint.

Az osszeszerelés ezennel kész.
Gy6z6djon meg rola, hogy minden csavart feszesre huzott!

Ellendrizze rendszeresen a csavarok feszességét!
Halozati csatlakoztatas: Csatlakoztassa a késziiléket a halozatba, az adapter
felhasznalasaval. Az adapter csatlakozasat a késziiléken a hatso talp felett talalja.
Célszerl az adaptert kihtizni a hal6zatbol, amennyiben nem hasznalja a késziiléket.
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A KIJELZO HASZNALATA

A kijelz6 funkcioi
Megjegyzés: A kézikdnyvben lathaté kijelzdk tajékoztato jellegliek. Az On késziilékének megjelenése

kisebb mértékben eltérhet.

Elérhetb edzésprogramok:

1. Manualis iizemmod (MANUAL)

Altalanos manualisan allithaté edzésprogram, mely tartalmazz a QUICK START (Gyorsinditas)
funkciot is.

Lehet6ség van az alabbi értékek beallitasara: 1dé (TIME), Tavolsag (DISTANCE), Elégetett kaldria
(CALORIES), Célpulzus (PULSE)

2. Program edzés (PROGRAM)
12 el6re beallitott edzésprogram (P1-P12).

Beallithato érték: edzésido

3. Kaléria program (CLTR)
Harom nehézségi fokozat: Alacsony (300 kcal) / Kézepes (600 kcal) / Magas (900 kcal)

Ebben az Gzemmaoddban az idé nem allithatd be.

4. Intervallum edzés (INTR)
Harom kuilénb6z6 intervallumprogram.

Alapértelmezett id: 20 perc. Beallithato érték: 20—99 perc.
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5. Allandé teljesitmény (WATT)
A felhasznalé manualisan allithatja be a kivant wattértéket.

Az edzésid6 szintén beallithato.

6. Watt edzés (WTTR)
Hat kiilonb6zé wattprogram.

Alapértelmezett id6: 20 perc. Beallithato érték: 20-99 perc

7. Pulzusvezérelt program (H.R.C.)
A rendszer automatikusan szabalyozza az ellenallast a mért pulzus alapjan.
Valaszthato célpulzus: 55% / 75% / 90% és egyedi célpulzus (TAG)

Az edzésidé szabadon beallithato.

8. Ellenallasi szintek: 32 fokozat

9. Bluetooth

A kijelz6 Bluetooth kapcsolattal rendelkezik.

A kezelé6gombok ismertetése

MODE: kivalasztas, megerésités, kovetkezd beallitas

RESET: Edzés kdzbeni szlinet utan visszatérés a fémenibe.

START / STOP: Edzés inditasa / Edzés szineteltetése.

A UP: érték novelése / programok kozotti Iéptetés.

V¥ DOWN: érték csdkkentése / programok kozotti léptetés.
RECOVERY: Pulzus-regeneracios teszt (pulzusmegnyugvas) inditasa.

BODY FAT: Sziinet lzemmoddban a testzsirszazalék mérésének elinditasa.

A kijelz6 miikédése

Bekapcsolas
A készllék tapellatasanak bekapcsolasa utan a kijelzdé egy hosszu hangjelzést ad (kb. 2 masodperc),
maijd a kijelz6é 0sszes szegmense kb. 2 masodpercig megjelenik (Figure 1. kép)
Ezt kovetben a készilék automatikusan a MANUAL (Manualis) programra all (Figure 2. kép).
A programok kozétt az UP és DOWN gombokkal lehet 1épkedni a kdvetkez6 sorrendben:
MANUAL — Manualis > PROGRAM - Elére beallitott programok > CLTR — Kaléria program > INTR
— Intervallum edzés > H.R.C. — Pulzusvezérelt edzés > WATT — Allando teljesitmény > WTTR —

Watt program
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A kivalasztott programot a MODE gombbal lehet megnyitni.

* TIME * [ALORIES - WATT
o080 oog OO0
HEEH BEH HEHE

® DISTANCE SHR.LC v

il /
S
£ HHE g

Figure 1 Figure2

Manualis program (MANUAL)

A manualis program az edzés paramétereit be lehet allitani.

A MODE gomb minden megnyomasaval a kdvetkez6 paraméter kovetkezik. Beallithatd célértékek:
Id6 (TIME) / Tavolsag (DIST) / Kaldria (CAL) / Célpulzus (PULSE) (Figure 3-6. kép)

Ha valamelyik értéket nem szeretné megadni, egyszerlien nyomja meg ismét a MODE gombot.

Edzés inditasa
Az dsszes kivant érték beallitasa utan nyomja meg START / STOP gombot. (Figure 7-8. kép)
Megjegyzés: A paraméterek beallitasa nélkil is elindithaté az edzés a START / STOP

megnyomasaval (Quick Start).

Edzés kdzben az ellenallas barmikor modosithaté az UP / DOWN gombbal.
A kijelz6 folyamatosan kijelzi az eltelt id6t, megtett tavolsagot, elégetett kaldria mennyiséget, pulzust,

fordulatszamot (RPM) és a terhelési szintet.

Az edzés szineteltetéséhez nyomja meg a START / STOP gombot. A folytatashoz ismét nyomja meg

ugyanezt a gombot.

A RESET gombbal barmikor kiléphet a programbdl és visszatérhet a fémentbe.

* TIME

1 117
-l Lt

® MISTAME

Figure 3 Figure4

15. oldal



Robust Premium E1 elliptikus gép

* CALORIES

Figure 5 Figure6

® CALORIES
LC

® DISTANCE
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Figure7 Figure8

Programozott edzés (PROGRAM)

Valassza ki a PROGRAM mentiipontot és nyomja meg a MODE gombot a belépéshez. (Figure 9. kép)

Ez az izemmad 12 elére programozott edzésprofilt tartalmaz.

A kilénb6z6 programok automatikusan valtoztatjak az ellenallast, igy valtozatosabb edzést

biztositanak.

Az UP / DOWN gombbal valassza ki a PO1-P12 programprofilok egyikét. (Figure 10. kép)

Nyomja meg a MODE gombot kivalasztott programba torténd belépéhez és az edzeés id6
beallitasahoz.

Megjegyzés: Ha nem allit be edzésidét, az edzés azonnal elindithaté a START / STOP gombbal.

Edzés inditasahoz nyomja meg a START / STOP gombot. (Figure 11-12. kép)

. A program automatikusan szabalyozza az ellenallast.

Edzés kdzben szikség esetén az ellenallasi szint manualisan is médosithaté az UP / DOWN

gombokkal.

Az edzés automatikusan befejezédik, ha letelik a beallitott id6, vagy megnyomja a START / STOP

gombot.

A RESET gombbal kiléphet a programbdl és visszatérhet a fbmentibe.

Figure9
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Kaléria program (CLTR)

Valassza ki a CLTR programot és nyomja meg a MODE gombot a belépéshez. (Figure 13. kép)
Ez a program meghatarozott kalériafelhasznalas elérésére szolgal.

Harom nehézségi szint valaszthato (Figure 14. kép) :

CO01 alacsony (300Kcal) / C02 kézepes (600Kcal) / C03 magas (900Kcal)

Inditsa az edzést a START / STOP gombbal.

Ebben a programban az ellenallast a készulék automatikusan szabalyozza a pedalfordulat (RPM)
alapjan.

Amikor a kivalasztott kalériacélt eléri, az edzés automatikusan befejezédik.

Valahanyszor teljesll egy kaldriacél-szakasz, a kijelz6 a kdvetkez6 szakaszra lép, egészen addig,
amig a teljes kaldriacél-grafikon le nem fut (példaul alacsony nehézségi szint és 300 kcal-os cél
valasztasa esetén a teljes energiafelhasznalas 300 kcal). Ekkor a digitalis kijelzd szlinetelteti a
megjelenitést, vagy a START/STOP gomb megnyomasaval manualisan is szlineteltetheti az edzést.

A RESET gomb megnyomasaval térhet vissza a kezd6képernydre.

Figure13
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Figure14

Intervallum program (INTR)

Az intervallumos edzés valtakozo6 intenzitasu terhelést biztosit.

Valassza ki az INTR programot és nyomja meg a MODE gombot. (Figure 15. kép)

Az UP / DOWN gombbal valassza ki a kivant programot (P01-P03), majd nyomja meg ismét a MODE
gombot. (Figure 16. kép)

Az alapértelmezett edzésid6: 20 perc. Beallithatd érték. 20-99 perc

Allitsa be a megfelels id6 értéket, majd nyomja meg a START / STOP gombot az inditashoz.

Az id6 lejartaval edzés végén a készulék automatikusan megall. A START/STOP gomb
megnyomasaval manudlisan is szuneteltetheti az edzést. ARESET gombbal visszatérhet a

fébmenlbe.

Figure15

Figure16

Pulzusvezérelt edzésprogram (H.R.C.)

A H.R.C. (Heart Rate Control) program automatikusan szabalyozza az ellenallast annak érdekében,
hogy a felhasznalo6 pulzusszama a bedllitott célérték kdzelében maradjon. A kijelz6 a mért pulzus
alapjan noveli vagy csokkenti a terhelést.

Figyelem: A pulzus vezérelt programok hasznalatahoz folyamatos pulzusmérés sziikséges, igy

javasolt a Bluetooth pulzus jeladé 6v vagy Bluetooth jeladd karpant hasznalata (a jeladd nem
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tartozéka a késziléknek, kilon rendelhetd)!
Valassza ki a H.R.C. programot, majd nyomja meg a MODE gombot. (Figure 17. kép)
Adja meg az életkorat az UP / DOWN gombokkal, az alapértelmezett érték: 25 év. (Figure 18. kép)
Megjegyzés: Az életkor nem kerll mentésre, ezért minden H.R.C. edzés elétt Ujra meg kell adni.
Nyomja meg a MODE gombot.
Ezutan valassza ki a kivant célpulzust az UP / DOWN gombokkal.
Valaszthaté célpulzusok életkor alapjan: (Figure 19-21. kép)
55% — zsiréget6 zéna
75% — alloképesség-fejlesztdé zéna
90% — nagy intenzitasu edzés
Egyedileg megadhato célpulzus érték: (Figure 22. kép)
TAG — egyedi célpulzus kézi megadasa
A kivant érték kivalasztasa utan nyomja meg ismét a MODE gombot.
Id6 bedllitasa Az edzés idGtartama szabadon beallithaté.
Megjegyzés: Ha nem kivan id6t megadni, az edzés azonnal elindithaté a START / STOP gombbal.
Edzés kozben a kijelzd folyamatosan figyeli a pulzust.
Ha a pulzus alacsonyabb a célértéknél, automatikusan néveli az ellenallast.
Ha a pulzus magasabb a célértéknél, automatikusan csokkenti az ellenallast.
Ha a készulék nem érzékel pulzus jelet, a kijelz6n megjelenik egy hibalizenet: (Figure 23. kép) ¥ ?
Ez arra figyelmeztet, hogy helyezze mindkét kezét a pulzusérzékeld markolatokra, vagy

csatlakoztasson kompatibilis pulzusmeéré jeladot (ezekhez a programokhoz ez a javasolt!).

Figure17

.
.
.
.
-
.

Figure18 Figure19
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Figure21
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Figure22 Figure23
Az edzés véget ér a beallitott idd leteltével, vagy a START / STOP gomb megnyomasaval.

A RESET gombbal visszatérhet a fémenube.

Allandé teljesitmény program (WATT)

Ebben az izemmaddban a készulék allando teljesitményt (Watt) tart fenn. Ha valtozik a pedalfordulat
(RPM), a kijelz6 automatikusan modositja az ellenallast, hogy a beallitott Watt-érték allandé maradjon.
Valassza ki a WATT programot és nyomja meg a MODE gombot. (Figure 24. kép)

Allitsa be a kivant Watt-értéket. Alapértelmezett érték: 120 W (Figure 25-26. kép)

A beadllitas utan nyomja meg a MODE gombot.

Allitsa be a kivant edzésidét, majd nyomja meg a START / STOP gombot az inditashoz. (Figure 27-
28. kép)

Megjegyzés: Ha nem allit be edzésidét, az edzés azonnal elindithaté a START / STOP gombbal.

A Watt-célérték edzés kdzben barmikor médosithaté az UP / DOWN gombokkal.

A kijelz6 automatikusan szabalyozza a terhelést, hogy a kivalasztott teljesitményérték folyamatosan
megmaradjon.

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez vagy varja meg mig letelik a

beallitott edzésidé. A RESET gombbal visszatérhet a fémenube.

Figure24
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Figure25 Figure26
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Figure27 Figure28

Watt program (WTTR)

Ez az izemmaod hat elére programozott teljesitményprofilt kinal: W01-W06

A programok eltérd terhelési gorbével dolgoznak, igy valtozatosabb edzést biztositanak.
Valassza ki a WTTR programot, majd Nyomja meg a MODE gombot. (Figure 29. kép)

Az UP / DOWN gombbal valassza ki a kivant programot. majd nyomja meg ismét a MODE gombot.
(Figure 30. kép)

Az alapértelmezett edzésidé: 20 perc. Beallithatd érték. 20-99 perc

Allitsa be a megfelels id6 értéket, majd nyomja meg a START / STOP gombot az inditashoz.
Edzés kdzben a kivant Watt-érték az UP / DOWN gombokkal médosithaté.

A program grafikonja nem valtozik, azonban a készulék automatikusan médositja az ellenallast a
beallitott Watt-érték és a pedalfordulat fliggvényében.

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez vagy varja meg mig letelik a

beallitott edzésidé. A RESET gombbal visszatérhet a fémenube.

Figure29
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28

Figure30

Pulzus-regeneracios (pulzusmegnyugvas) teszt (RECOVERY)

A RECOVERY funkcio az edzés befejezése utan értékeli, hogy milyen gyorsan csodkken a
pulzusszam. Ez hasznos visszajelzés a sziv- és érrendszeri alloképességrél.

Az edzés befejezése utan fogja meg mindkét pulzusérzékelé markolatot, vagy hasznaljon
kompatibilis pulzusjeladét.

Nyomja meg a RECOVERY gombot. A kijelzd tdbbi funkcidja megall és egy 60 masodperces
visszaszamlalas indul.

A mérés végén a kijelzé megjeleniti az eredményt.

Ertékelés
Eredmény Ertékelés
F1 Kivalo
F2 Nagyon jo
F3 Jo
F4 Atlagos
F5 Gyenge
F6 Fejlesztend6

Minél alacsonyabb az érték (F1 felé), annal jobb a pulzus regeneracioja.

A RECOVERY gomb ismételt megnyomasaval visszatérhet az el6z6 képernydre.

Testzsirszazalék mérés (BODY FAT)

A BODY FAT funkcié a megadott személyes adatok és a markolatokon mért bioelektromos
ellenallas alapjan becslést készit a testdsszetételrdl.

Megjegyzés: Ez tajékoztato jellegli mérés, nem helyettesit orvosi vagy professzionalis
testOsszetétel-vizsgalatot.

Az mérés soran az edzés legyen szlineteltetett allapotban. Nyomja meg a BODY FAT gombot.
Adja meg a kovetkez6 adatokat: nem, testmagassag, testsuly.

Fogja meg mindkét pulzusérzékel6 markolatot.

Tartsa stabilan a kezét a mérés teljes ideje alatt. A mérés korulbelll 8 masodpercig tart.

A kijelzb ezutan 30 masodpercig mutatja a kdvetkez6 adatokat:

testzsirszazalék (Body Fat %), BMI (Testtémegindex).
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Hibakédok
Kijelzés Jelentése
==== A markolatokat nem fogta meg megfelel&en.
E-1 A pulzusérzékelés sikertelen, nincs megfeleld kapcsolat az elektrédakkal.
E-4 A megadott személyes adatok kivil esnek a megengedett tartomanyon.

Ha hibalzenet jelenik meg ellenérizze az adatok helyességét, fogja meg teljes tenyérrel a
markolatokat,

ismételje meg a mérést.

Energiatakarékos iizemméd
Amennyiben a készlléket 4 percig nem hasznaljak, a kijelzé automatikusan energiatakarékos
(Sleep) lzemmaodba kapcsol.

A mikédés ujrainditasahoz elegendé megkezdeni az edzést vagy megnyomni egy gombot.

(1) Elbre programozott edzések profiljai P1-P12:
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P12

P11

(2) Kaldriaprogramok profiljai C1-C3:

C1(300 KCAL)

C2(600 KCAL)

C3(900 KCAL)
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Intervallumprogramok profiljai 11-13:

()

11

Mindharom program eltérd terhelési ciklusokat alkalmaz.

Wattprogramok profiljai W1-W6:

(4)
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A kil6nb6z6 programok eltéré teljesitménygorbével dolgoznak, mikdzben a kijelz6 automatikusan

szabalyozza az ellenallast.

Sebességjelz6 (LED oszlopsor)

00
L.

RPM SPEED

A kijelzdé LED-es sebességjelzdje a pillanatnyi sebesség vagy pedalfordulat alapjan valtozik.

Kijelzett érték 1-8 LED 9-13 LED 14-16 LED

Sebesség (km/h) 1-24 25-39 40 felett

Sebesség (mph) 1-15 16-24 25 felett

Pedalfordulat (RPM) 15-66 67-105 106 felett
Megjegyzések

o Az ellendllasi szint minden tizemmodban a kivalasztott programnak megfeleléen miikddik.

o Pulzusvezérelt programok hasznélatahoz folyamatos pulzusjel sziikséges.

» A kijelz6 Bluetooth pulzus jelado 6v vagy Bluetooth jelad6 karpant vételi lehetdségével
rendelkezik (a jelad6 nem tartozéka a késziiléknek).

o Ha nem érzékel a programhoz sziikséges pulzusjelet, a kijelz6 figyelmeztetd jelzést ad.

e Az edzés barmikor megszakithato a Stop (Leallitas) gomb megnyomadséval.

o A Return (Vissza) gombbal barmely sziineteltetett programbol visszatérhet a
kezddképernydre.

o Négy perc inaktivitas utan a kijelz6 automatikusan energiatakarékos tizemmodba 1€p.
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Esetlegesen felmeriilo problémak felhasznalo altal torténo kijavitasa:

PROBLEMA

MEGOLDAS

1. Ellendrizze a kabeleket, hogy jol vannak-e
A computer kijelzdje nem mutat. csatlak(?ztatva.
2. Ellendrizze, hogy az adapter csatlakoztatva
van-¢ a hal6zatra
1. Ellendrizze a pulzuskabelek csatlakozasat.
. o, et 1 2. A pulzusérzékeléshez mindkét kezét a
Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,. K] .
pulzusérzékeldkon kell tartani.
3. Tl erésen fogja az érzékeldt. Probaljon

lazitani a fogas erdsségén.

Hasznalat kozben hangja van a késziiléknek.

A csavarok tul lazak, hiizza meg Oket.
Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgod részeket.
A késziilék nem 4ll stabilan.

Karbantartas

A késziilek rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

e Fontos, hogy 1d6érdl idore ellendrizze, hogy minden csavar feszes

e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivd anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.

Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalddhat. Ajanljuk a fém részek tisztitasanal

teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Az erds magneses mez0 karosithatja az orat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint ne

helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ékszij kissé deformalodhat, ami a

megvaltoztathatja a szokédsos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces hasznalat

utdn a szalag visszanyeri eredeti formajat.

Kellemes edzést és jo egészséget kivanunk!
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