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Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatéban leirtakat és

kovetkezetesen tartsa be azokat!
Gratulalunk a Robust Premium CARBON elliptikus gép kivalasztasahoz.

1


http://www.fitneszgépberles.hu/

www.fitneszgépberles.hu 06 30 574 58 59

Megtette az elsé |épést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé. Ezt a terméket a
gyarto kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhaté teljesitményt
és élvezetes edzést nyujtson az On szamara sajat otthonaban.

Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztartasban él6 személyek részérol
torténé, naponta maximum 2 x 30 perces hasznalatat jelenti.

A készilék nem alkalmas félprofesszionalis és professzionalis hasznalatra

A Maximalis felhasznaléi suly 120 kg. Ezért a késziiléket 120 kg-nal nehezebb

felhasznalé ne hasznalja, mert az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

A biztonsdgos hasznalat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo utasitisokat

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

» [Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

» Ellendrizze az els6 hasznélat eldtt, majd késobb is rendszeresen, hogy minden csavar, kotés
feszes-e.

» Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt megkezdi az
edzést.

* Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

* A hibés részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem szabad
hasznélni.

* Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi fejlédése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A késziilék nem
jatékszer.

« Ugyeljen arra, hogy a nem megfelel6 edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

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

* Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cip6t, amennyiben On a késziiléken
edz.

* A cip6talpanak csuszasmentesnek kell lennie.
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A tréning megkezdése eldtt kérjiik, konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont arrol,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

* Szerelje Ossze késziilékét az 6sszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elbtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek hianytalanul

rendelkezésre allnak-e.

* Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 6vja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ald cstiszdsmentes talapzatot.

* Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

* Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

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

« Ugyeljen arra, hogy az allithat6 részek bedllitisanal a késziilék helyes pozicioba legyen

beallitva.

HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez az elektromotorral szabalyozott magnesfékes késziilék otthoni hasznalatra van kifejlesztve, a

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

crer

EDZESI UTALASOK Intenzitas

Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, anndl tobb edzés kovetelményt kell emelni. Ez az
edzés idétartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.
Gyakorisag

kondicid javitasa és a testsuly valtoztatdsa érdekében legaldbb 3 edzés egységre van sziikség
hetente.

Minden edzés egység 3 edzés tazisbol all:

Bemelegitd, edz0 és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra €s
kopésokra vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra, gorgékre

¢s stabilizatorokra, a taposo pedalra és a mozg6 részekre.
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Bemelegités

Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy
minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités eldkésziti izomzatat az
elkdvetkezend6 gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10 percesnek kell
lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok végrehajtasara is. A
bemelegitd gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg minden izomzatat és

iziileteit. A bemelegit6 gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegitd 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 er6sebbé és fittebbé valik.

Val6szinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomléaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgést, akkor az izomléz is eltlinik folyamatosan. Ha nem érez
izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok elvégzése,

igy annak stirliségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

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

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

Emlékezzen, a nyqjtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kiovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtiashoz!.
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1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével timaszkodjon annak, masikkal pedig
megfogva hatrahajtott 1abat hiizza azt a fenckéhez gyengéden, ugy hogy
ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik 1aban is, kb. 20-30 masodperces
kiilonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:
Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatso labai kozé,

a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai 45 fokos szdget

zérjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és enyhén huizza

azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hatso combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen el6re. Ezutan azt a labat,
amelyikkel nem lépett eldre hajlitsa be, de a masik maradjon nyujtott
helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa enyhén a nyUjtott labara, amig nem érzi,
hogy hats6 combizma htzddik. Utdna végezze el forditva is a masik 1aban. A

gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtdsa
Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat behajlitva

huzza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét és huzza a teste felé vagy

mellé enyhén. Ezt végezze el a masik 1abaval is, hogy a nyujtas

tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtdsa
Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd azt kdvetden egyenletesen
mindkét 1abat nyomja a fold f61é, mig nem érzi, hogy belsé combjai

enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-30 mésodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata mogé és probalja
Osszeérinteni azokat. Ha 0ssze tudja érinteni, akkor huzza fel illetve lefelé

enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.

Transport Wheeli=x2 <

A készulék elsé talpan talalhato két kerék segitségével, a készuléket az abran szerepl6
modon megdontve, a készulék mozgathaté.

Megjegyzés: A biztonsagos mozgatashoz célszerii egy masik személy segitségét kérni!
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KOMPUTER HASZNALATA:

Bekapcsolas:

A készilék a bekapcsolast (haldzati adapter racsatlakoztatasat)

kovetden hosszu hangjelzést ad.

FUNKCIOK BEMUTATASA:

Programok:

[HJobust

A) 1 Manualis Program (Manual)

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

C) 8 Testzsir szazalékmérd 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 kijelzén. A
MODE gombbal vélaszthatd, hogy melyik értékek jelenjenek meg.

A programok elinditdsara és megallitasara szolgal

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

Nyomja meg a LE és a FEL gombokat az 1d6, Tavolsag, Kaléria,
Magassag, Suly, Eletkor, Nem, és a Pulzus értékeinek
csokkentéséhez és ndveléséhez.

Edzés kdzben 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 mérésehez

Kijelzett funkciok (az adott programtél figqg, hogy melyik funkcio keril 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: felhasznald neme

AGE: felhasznalo életkora

HEIGHT: felhasznalé magassaga

WEIGHT: felhasznalé 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)

ODO - 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 kerllnek
kijelzésre.

LOADING profile (grafikus kijelz6):
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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 valtoztathatdé (mindig az
edzésidd 10-ed része lesz, 40 perces edzés esetében pl. 40/10= 4 percet fog jeldIni). Az oszlopon beliili egyes

egységek a nehézségi szintet mutatjak. 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 allithaté 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 Elére Beallitott Programok (2-7):

“ ” N

1. Nyomja meg az “ +” vagy a gombot a Manualis (1 program) vagy valamelyik el6re

beéllitott program (2-7) kivalasztasahoz, majd nyomja meg az ENTER gombot a
programba valo belépéshez.

2. Manualis program esetén az edzés sordn a nehézségi szintet a + és — gombok
segitségével a felhasznalé allitja, el6re beallitott program kivalasztasa esetén pedig a
programdiagram alapjan valtozik a nehézségi szint.

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

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

tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
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5.

7.

Megjegyzés:

1.

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.

Az elé6zdekhez hasonlé modon beallithatja az AGE (életkor) értékét is, mely alapjan a
célpulzus (THR) értékét fogja kiszamolni a gép. A szamolasi méd a maximalis pulzus 70
%-a vagyis (220- életkor) * 0,7. Amennyiben edzés soran a felhasznalo pulzusa eléri a
beallitott értéket a készllék jelzi ezt a pulzus érték villogasaval.

Nyomja 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 Gjra és nyomja

meg a START gombot.

A beallitott adatok (kivéve a célpulzus értékét) visszaszamlalasa azonnal elkezdddik,
amint elkezd pedalozni. A beallitott adatok elérésénél a komputer csipog €s megallitja a

programot.

8. Testzsir szazalékmérés (Body fat program)

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

1.

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

ENTER gombot a programba valé belépéshez.

"o

A Nem (Gender) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a ’-” gombot a nemének (Male=férfi;

Female=n6) a kivalasztasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

" »

A Magassag (Height) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a ”-” gombot a magassaganak

a beallitasahoz. 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 rogzitéséhez.

LR

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 a mérés elkezdéséhez.

Miutan a mérés befejez6dott, nyomja meg az ENTER gombot az eredmény

megtekintéséhez.

A programbdl valo kilépéshez nyomja meg az “+” vagy a ”-” gombot.
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A mennyiben a testzsir-mérés soran a tenyere nem érintkezik megfeleléen a pulzus érzékelével a késziilék

hibakddot fog jelezni. Nyomja meg a START/STOP gombot és prébalja 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 kildnboztetlink meg a szazalék figgvényében:
1-es tipus 5%-t6l 14%-ig.
2-es tipus 15%-t6l 24%-ig.
3-as tipus 25%-t6l 29%-ig.
4-es tipus 30%-t6l 39%-ig.
5-0s tipus 40%-t6l 50%-ig.

) Test tipus Vékony Egészséges Molett Tulsulyos Elhizott
Kor/
Nem FAT% BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
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%
N6/ > 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

Testtomeg mutaté:

szamara nyugalmi allapotban sziikséges a normalis test funkcidk

fenntartasahoz.

(Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megallapitasanal hasznalnak.

PULZUSPROGRAMOK:

11
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A pulzusprogramok (Célpulzus és Pulzus kontrolalt) programok esetében a készulék
nehézségi foka a felhasznalé pulzusa alapjan valtozik.

* Amennyiben a felhasznald pulzusa alatta van a beallitott célpulzus értéknek, a késziilék
noéveli az ellenallast.

* Amennyiben a felhasznald pulzusa meghaladja a beallitott célpulzus értéket, a készlilék
csOkkenti 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 valé belépéshez.

”

2. Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a ”-” gombot az edzéssel eltdlteni

kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
3. A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-” a gombot a tavolsag
beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez

" n

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 megfelelé-e az

“w.n

érték onnek. Ha nem megfeleld, nyomja meg az “+” vagy a “-” gombot az elérni kivant

pulzus értékének beallitdsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitésehez.

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, éallitsa 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 mod (220- életkor)*0,75 (max. pulzus 75%-a)
P-12 - 85% H.R. Célpulzus szamitasi mod (220- életkor)*0,85 (max. pulzus 85%-a)
1. Nyomja meg az “+” vagy a ”-” gombot az egyik program kivalasztasahoz harom kozil,
majd nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.

"o

2. Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a gombot az edzéssel eltdlteni

kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitéséhez.
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Megjegyzés:

A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-” a gombot a tavolsag

beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez

”

A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a ”-” az elégetni kivant kaldria

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

" n

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

beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
Nyomija meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

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

13. Felhasznal6 altal programozhaté program (USER PROGRAM)

Nyomja meg az “+” vagy a "-” gombot a felhasznaloi program kivalasztasahoz.
Nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.

Az 1d6 (Time) értéke villog a kijelzdn, nyomja meg az “ +” vagy "-” gombokat az edzéssel
eltolteni kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

" n

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 kijelz6n, Nyomja meg az “ +” vagy “-” gombokat az
elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

Miutan beallitotta a funkcid/edzés értekeket 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.

@ n

A 2-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “+” vagy a “-” gombot és allitsa be
a nehézségi értéket.
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10. Nyomja meg az ENTER gombot az adatok rogzitéséhez és a kovetkezd oszlop
értékének beadllitasahoz jut.
Kérjik, kovesse a fent leirt utasitasokat (9.-10. pont) 1-t6l 10-ig a program
beallitasahoz.

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

Megjegyzés:
1 i
2. A nehézségi szint a beadllitott értékek alapjan fog valtozni.
3. Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer hangjelzéssel jelzi ezt.
4. Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Gjra és

nyomja meg a START gombot.

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

Kezdéknek 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 kbzelit informéciét ad a pulzusrél. Nagyban fiigg a
felhasznalb bér red6zéttségétdl, ezért nem tekintheté EKG pontossagunak. Orvosi célokra a kijelzett

pulzusérték nem hasznalhat6 fel.

A késziilék rendelkezik az dves pulzusmérési
lehetéséggel is ( 5 kHz mellkasi jeladé 6v
esetén), de a jeladé 6v nem tartozéka a Wireless Chest Belt
késziiléknek, az kiilon rendelhet6. Az oves Heart Rate Transmitter
pulzusmérés lényegesen pontosabb

informacioéval szolgalhat a felhasznal6 aktualis . ;

pulzusarél, mint a kézpulzus mérés.

Pulzus megnyugvas mérése (REVOVERY)
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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 kdzotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.

A pulzus megnyugvas mérés értékeinek a jelentése:
ERTEK

1.0
1.0<F<2.0
2.0=F=2.9
3.0=F=3.9
4.0=F=5.9
6.0

JELENTESE
KIVOLALLO
KITUNO

JO
MEGFELELO
ATLAG ALATTI
GYENGE

Esetlegesen felmerilé problémak felhasznalé altal torténé kijavitasa:

PROBLEMA

MEGOLDAS

A computer kijelz6je nem mutat.

Ellendrizze a kabeleket, hogy jol vannak-e
csatlakoztatva.

Ellendrizze, hogy az
csatlakoztatva van-e a haldzatra

adapter

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,.

Ellendrizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

A pulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékel6kon kell tartani.

Tul er6sen fogja az érzékelbt. Prébaljon
lazitani a fogas erésségén.

Hasznalat kdzben hangja van a
készuléknek.

A csavarok tul lazak, Huzza meg 6ket.
Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo
részeket.
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Kellemes edzést és jo egészséget kivinunk Onnek!
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