H862-H650

TFB Dual (H862)
TFR Ergo Dual (H650)

Konzol felhasznaloi kézikdnyv



Belizemelés

A konzol bekapcsolasahoz az
edzékerékparhoz adott adapter dugojat
dugja be az edz6gép hatsé részénél
talalhat6 aljzatba, a masik végét pedig dugja
be a foldelt fali aljzatba. A konzol
automatikusan bekapcsol és a kijelzén
megjelenik az ,U0” (User 0) program,
amikor elkezd tréningezni. Valasszon ki egy
felhasznalét UO-U4 az UPA / DOWNY
gombok segitségével, majd nyomja meg az
ENTER gombot! Ezutdn megjelenik egy
szimbdélum, mely a felhasznal6 nemére utal,
(Male (férfi) / Female (n6)) az UPA /
DOWNY gombok segitségével ki tudja
valasztani a megfelel6t, majd nyomja meg
az ENTER gombot! Ezutan megjelenik a
felhasznalé életkora, (AGE) az UPA /
DOWNY gombok segitsegével meg tudja adni 3_z»
10 és 100 év kozoétt, majd nyomja meg az
ENTER gombot! Ezutan adhatd6 meg a
felhasznaldé testmagassdga 90 és 210 cm
kozott az UPA [/ DOWNY gombok
segitségével, majd nyomja meg az ENTER
gombot! Ezutdn adhatd meg a felhasznaldé
testtdmege 10 és 150 kg kozott az UPA /
DOWNY gombok segitségével, majd nyomja '
meg az ENTER gombot!

Ha barmikor az edzés soran megnyomja a
START/STOP gombot, akkor leadll az
edzésprogram. Az edzésprogram
UjrainditAisahoz nyomja meg ismét ugyanezt a
gombot! A konzol automatikusan kikapcsol, ha
4 percig nem észlel edzésre utald
tevékenységet.

Fontos: Az elektromos hulladékot specialis szeméttaroldba kell

elhelyezni! ﬁ



Konzol funkciok

A konzolon hét konzolgomb van: RECOVERY, START/STOP, RESET, ENTER, UPA,
DOWNY, QUICKSTART. A Kkijelz6 kozepén folyamatosan megjelenik a kivalasztott
program ellenallasi szintje. A konzol 6t ablakaban jelenik meg a sebesség/fordulatszam
(SPEED/RPM), edzésidé (TIME), megtett tavolsag (DISTANCE), watt/elégetett kaldridk
szama (WATTS/CALORIES) és a mért pulzus (PULSE RATE).

A konzolba be van épitve 1 manudlis program, 12 elére beallitott program, 1 sajat
szerkesztésl program, 4 pulzusprogram, 1 fitness teszt, 1 teljesitmény program és 1
véletlenszer( program.

A konzolon fliggetlenal attol hogy éppen egy programban van vagy szinetel, a
SPEED/RPM és a WATT/CAL ablak tartalma 5 masodpercenként valtakozva megjelenik a
kijelzén.

Valtas az edzésprogramok kozott

Miutan kivalasztott egy felhasznalot, a kijelzén szamos program profilja villogni kezd.
Osszesen 7 kiilonbdzé programbdl valaszthat: manudlis, elére beallitott program, fitness
teszt, sajat szerkesztési, teljesitmény, pulzusprogram, véletlenszeri program. A
programok kozti 1éptetéshez hasznalja a START/STOP gombot a konzol leallitdsahoz,
majd nyomja meg a RESET gombot! Az UP A / DOWN Y gombok segitségével valassza ki
a megfelel6 programot. Ha megnyomja a QUICKSTART gombot, a konzol automatikusan
a manualis modba kerul.

A manualis méd

Az UPA / DOWNY gombok segitségével valassza ki a manualis programot és nyomja
meg az ENTER gombot! Nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz és
az UP A / DOWNY gombok segitségével tudja allitani az ellenallasi szintet. 24 ellenallasi
szint van. Ha a konzol bekapcsolasakor megnyomja a START/STOP gombot, a konzol
automatikusan a manudlis médba kerul.

Idékorlat megadasa

Ha kivalasztotta a manudlis programot, nyomja meg az ENTER gombot és az idé ablaka
villogni kezd. Az UP A / DOWNY gombok segitségével meg tudja adni az edzésidét 5 és
99 perc kozott, majd nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditdsahoz! Az id6é
ablakban a megadott edzésidétél visszaszamlalas toérténik amig az idé el nem éri a 0
ertéket. Ekkor a konzol hangjelzést ad, jelezve, hogy a program befejez8dott.

Tavolsagkorlat megadasa

Ha kivalasztotta a manudlis programot, nyomja meg kétszer az ENTER gombot és a
tavolsag ablaka villogni kezd. Az UP A / DOWNY gombok segitségével meg tudja adni a
tavolsagot 1 és 99 km kodzétt, majd nyomja meg a START/STOP gombot a program
elinditasdhoz! A tavolsag ablakban a megadott értéktél visszaszamlalas térténik amig a
tavolsag el nem éri a 0 értéket. Ekkor a konzol hangjelzést ad, jelezve, hogy a program
befejezddatt.



Kaloriaégetési korlat megadasa

Ha kivalasztotta a manudlis programot, nyomja meg haromszor az ENTER gombot és a
kaloria ablaka villogni kezd. Az UP A / DOWNY gombok segitségével meg tudja adni az
elégetni kivant kaloriak szaméat 10 és 990 kaléria kozott, majd nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditasahoz! A kal6ria ablakban a megadott értektél
visszaszamlalas torténik amig a kaldria el nem éri a 0 értéket. Ekkor a konzol hangjelzést
ad, jelezve, hogy a program befejezddatt.

Elére bedllitott programok

Az UP A / DOWNY gombok segitségével valassza ki a PROGRAM funkciot és nyomja
meg az ENTER gombot! Az UPA / DOWNY gombok segitségével valassza ki a 12
lehetséges programbdl — a kijelz6n megjelennek a programok profiljai — azt, amelyik
leginkabb megfelel Onnek, majd nyomja meg az ENTER gombot! Nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditasahoz! Alapesetben az edzeésid6 16 perc, mely 16
darab 1 perces szegmensre oszlik. Ha szeretne idé/tavolsag/kaldriaégetési korlatokat
megadni kovesse a leirtakat! Miutan a programot kivalasztotta, de még nem nyomta meg a
START/STOP gombot, nyomja meg az ENTER konzolgombot! Az UPA / DOWNY
gombok segitségével meg tudja adni az edzésidét, mely majd 16 egyenlé hosszu
szegmensre oszlik. Nyomja meg az ENTER gombot a tavolsag megadasahoz, majd
nyomja meg ismét az ENTER gombot az elégetett kaléridk szamanak megadasahoz!
Nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditdsahoz! Edzés kdzben az UP A /
DOWN Y gombok segitségével tudja allitani az ellendllasi szintet.

Az el 6re bedllitott programok profiljait a kézikdnyv utol so6 oldalan talalja meg.
Fitness teszt

Az UP A /| DOWNY gombok segitségével valassza ki a FITNESS funkciét és nyomja meg
az ENTER gombot! Nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! A
program célja, hogy a felhasznalé a leheté legnagyobb tavolsagot pedalozza le 8 perc
alatt. Amikor az id6 letelik, a konzol kiszamitja az eltérést és osztalyozza a felhasznalét 1
€s 6 kozott, ahol az F1 a kitin6 (Excellent) és az F6 a pocsék (Very Poor)

Teljesitményprogram

Az UP A /| DOWNY gombok segitségével valassza ki a WATT funkciot, majd nyomja meg
az ENTER gombot! Az UPA / DOWNY gombok segitségével meg tudja adni a
felhasznald altal termelt WATT értéket 50 és 280 egyseg kozott. Adja meg a Watt értéket
€s nyomja meg az ENTER gombot a programidé megadasahoz, majd nyomja meg ismét
az ENTER gombot a tavolsag megadasahoz, majd végul ismét nyomja meg ugyanezt a
gombot az elégetett kal6riak szamanak megadasahoz! Nyomja meg a START/STOP
gombot a program elinditdsahoz! A program soran a pedalok ellenallasa figg a megadott
Watt értéktdl és a pedalozas sebessegétol.



Sajat szerkesztés i program

Az UPA / DOWNY gombok segitségével valassza ki a PERSONAL funkciét, majd
nyomja meg az ENTER gombot! A program elsé szegmense villogni kezd a kijelzé bal
részén. Az UPA / DOWNY gombok segitségével adja meg az elsé szegmens pedal
ellenallaséat, majd nyomja meg az ENTER gombot. Ismételje meg a folyamatot amig mind
a 16 szegmensre nem allit pedal ellenallas értéket. Nyomja meg a START/STOP gombot a
program elinditasahoz! Idé/tavolsag és/vagy kaldria korlat megadasahoz a kovetkezét kell
tenni: Amikor a programot kivalasztotta, de még nem nyomta meg a START/STOP
gombot, nyomja le az ENTER gombot 4 masodpercig! Ekkor az id6 ablaka villogni kezd.
Az UP A / DOWNY gombok segitségével meg tudja adni az edzésid6ét, nyomja meg az
ENTER gombot! Ekkor a tavolsag ablak kezd villogni és a tavolsag adhaté meg az el6z6
modon. Nyomja meg az ENTER gombot az elégetett kaldridk szamanak megadasahoz!
Végul nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz!

Pulzusprogramok

Az UP A /| DOWNY gombok segitségével valassza ki a H.R.C funkciét, majd nyomja meg
az ENTER gombot! Az UPA / DOWNY gombok segitségével valasszon egyet a 4
lehetséges pulzusprogrambdl, majd nyomja meg az ENTER gombot! Az els§ harom
esetben egy allandd pulzusértéken edz majd, mely a maximalis pulzuseérték (220-életkor)
egy megadott szazaléka (55%, 75% és 90%). Amennyiben a TAG opciét valasztja, a
felhnasznalé adja meg az allando pulzusértéket, melyen edzeni szeretne az UPA /
DOWNY gombok segitségével. A megadott pulzusérték elfogadasdhoz nyomja meg az
ENTER gombot, majd a START/STOP gombbal inditsa el a programot! A pedalok
ellendllasa automatikusan valtozik a megadott célpulzus értéktdl fuggéen. Ha a mert
pulzus a célpulzus érték alatt van, akkor a pedalok ellenallasa minden 30 masodpercben 1
egységgel ndvekedni fog addig amig a két pulzusérték egyenlé nem lesz. A nbvekedés a
maximalis 24-es ellenallasi szintig torténhet. Ha a meért pulzus magasabb a megadott
ertéknél, akkor a konzol hangjelzést ad és minden 15 masodpercben a pedalok ellenallasi
szintje 1 egységgel csokken. A csdkkenés a minimalis 1-es szintig lehetséges. Ha a pulzus
még 30 méasodpercig igy is magasabb a célértéknél, akkor a konzol hangjelzést ad és a
felhasznalé védelme érdekében a program leall és a konzol kikapcsol. A programok soran
lehetséges id6/tavolsdg és/vagy kaldria korldtokat megadni. Ha kivalasztott egy
pulzusprogramot, de még nem nyomta meg a START/STOP gombot, nyomja meg az
ENTER gombot! Az UP A / DOWNY gombok segitségével adja meg az edzésidét, majd
nyomja meg az ENTER gombot! Az UPA / DOWNY gombok segitségével adja meg a
tavolsagot, majd nyomja meg az ENTER gombot! Az UPA / DOWNY gombokkal adja
meg az elégetett kalériak szamat, majd nyomja meg az ENTER gombot! Nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditasdahoz! A pulzusprogramok hasznalata soran a
kezeit tartsa a markolati pulzusmérék fémeérzékeldin (R)!



Véletlenszer (i program

Az UP A /| DOWNY gombok segitségével valassza ki a RANDOM funkci6t, majd nyomja
meg az ENTER gombot! A kijelz6n megjelenik egy véletlenszer(i program profilja. Nyomja
meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! A program idétartama 16 perc lesz,
ami 16 egyenlé hosszusagu szegmensre oszlik. Ha a programra idé/tavolsag és/vagy
kaldria korlatot szeretne allitani a kdvetkezd dolgokat kell tenni: Amikor kivalasztotta a
programot, de még nem nyomta meg a START/STOP gombot, nyomja meg az ENTER
gombot! Az UPA / DOWNY gombok segitségével meg tudja adni az edzésidét, majd
nyomja meg az ENTER gombot! Az UPA / DOWNY gombokkal meg tudja adni a
tavolsagot, majd nyomja meg az ENTER gombot! Az UPA / DOWNY gombok
segitségével adja meg az elégetend6 kaldriak szamat, majd nyomja meg az ENTER
gombot! Nyomja meg a START/STOP gombot a program inditdsahoz! Az UP A /| DOWNY
gombok segitségével tudja a program soran a pedalok ellenallasi szintjét modositani.

Pulzusmérés
Markolati pulzusmér 6

Ennél az edz6gépnél a pulzus mérése a markolati
pulzusméré segitségével torténik ugy, hogy tenyereit
a pulzusméré érzékeldire (R) helyezi. Ha helyesen
helyezte tenyereit az érzékelbkre, a Kkijelz6 jobb
oldalan egy sziv alaku jel lesz lathat6 és villogni kezd,
majd egy kis id6 mulva a meért pulzus numerikus
értéke is megjelenik. Ha a két tenyér nincs jol az
erzekelbkre helyezve, a pulzusmérés nem lesz
sikeres. Ha a kijelzén egy ,P” Gizenet jelenik meg vagy
a sziv alaku szimbolum nem villog, akkor a tenyerek
nem lettek j6l rAhelyezve az érzékelbkre.

Mellkasi pulzusmér 6

A konzol képes arra, hogy jeleket fogadjon a
mellkasovbél. A rendszer egy jeladdbol (D) és egy
jelvevébdl all. (A mellkasi pulzusméré kiulon rendelhetd!)

Ha a mellkasi pulzusmérét és a markolati pulzusmérét
egyszerre hasznaljuk, a mellkasi pulzusméré adatai
lesznek az elsédlegesek!




Fitness teszt

A konzolba beépitésre kerilt egy nyugalmi pulzus teszt. A teszt arra épul, hogy a
felhnasznalé mennyi idé alatt jut el az edzés utan Gjra a nyugalmi allapotdba. Miutan
befejezte a tréninget, tenyereit helyezze a pulzusérzékelékre, (R) majd nyomja meg a
RECOVERY gombot! Ezzel egy egyperces visszaszamlalas tértenik, a kijelzén csak az idé
€s a mért pulzus lathato. A visszaszamlalas alatt a mért pulzus folyamatosan megjelenik a
kijelzdn. A tesztet barmikor megszakithatja a RECOVERY gomb ismételt megnyomasaval,
ilyenkor a konzol visszatér a f6 képernyd modba. Amikor az egy perc letelik, a konzol
kiszamitja az eltérést és osztalyozza a felhasznalot 1 és 6 kozott, ahol az F1 a kitling
(Excellent) és az F6 a pocsék (Very Poor). Ha megnyomja a RECOVERY gombot, a
kijelzd visszatér a f6 kepernyé mdédba €s minden ugy fog mikodni mint a nyugalmi teszt
elétt.

Az edzés kozbeni pulzus és a nyugalmi pulzus kilénbsége j6I mutatja a felhasznald
fittségét és alloképességet. Ez a mindsités jol meghatarozza, hogy milyen gyorsan kerdl
az edzés kdzbeni magasabb pulzusérték a nyugalmi allapotaba. Ha rendszeresen edz, ez
a fitness eredmény fokozatosan javulni fog.

A teszt nem lesz sikeres, hacsak nem helyezi mindkét tenyerét a pulzusérzékeldkre (R).
llyen esetben a teszt végén az ,F6” Gizenet jelenik meg a kijelzén.



|OS és Android termékek m (kodtetése
(kompatibilis iPhone, iPad és iPod és
Android Bluetooth 4.0 eszkozOkkel)

|OS termékek

Toltson le egy PAFERS alkalmazast az Apple Store (https://itunes.apple.com) vagy
PAFERS (http://pafers.com) oldalrGlhelyrél. A kompatibilis eszk6zok listdjanak
megtekintéséhez latogassa meg a www.bhfitness.com weboldalt! Ezutan csatlakoztassa
az USB Bluetooth modult (kilén megvasarolhatd!) a kijelz6 hatsé részén talalhato USB
csatlakozoba. Allitsa be iPod vagy iPad késziilékén a Bluetooth egységet az ON pozicidba
es az automatikusan elkezdi keresni az aktiv Bluetooth kapcsolatot. Ezutan valassza ki az
aktiv bluetooth modult a listdbdl és csatlakoztassa azt a Bluetooth kapcsolattal! Nyissa
meg a letdlt6tt Pafers alkalmazast és futtassa azt!

ANDROID m iikodtetés (kompatibilis ANDROID alkalmazasok)

Toltson le egy PAFERS alkalmazéast a Google Play (https://play.google.com/store) vagy a
PAFERS  (http://pafers.com) oldalrél! A kompatibilis alkalmazasok listdjanak
megtekintéséhez latogassa meg a www.bhfitness.com weboldalt! Ezutan csatlakoztassa
az USB Bluetooth modult (kilén megvasarolhatd!) a kijelz6 hatsé részén talalhato USB
csatlakozéba. Kapcsolja be a Bluetooth opciot az ANDROID késziilékén! Nyissa meg a
letoltott PAFERS alkalmazast és futtassa azt!




Hibakezelés

Probléma

Megoldas

A konzol ugyan bekapcsol, de csak az id6
jelenik meg rajta.

Ellendrizze, hogy a kabelek helyesen
vannak 6sszekotve

A konzol nem kapcsol be, vagy a kijelzén
levé dolgok gyengén/halvanyan lathatéak.

A, Huzza ki a hal6zati k&belt a fali
aljzatbdl, varjon 15 masodpercet, majd
helyezze ismét &ram ala az edzégépet!

B, Ha az el6z6 megoldas nem segitett, ki
kell cserélni a konzolt!

A konzol nem kapcsol be.

A, Ellenérizze a csatlakozast a fali alzat
és a halézati kabel kdzott!

B, Ellenbrizze a csatlakozast az adapter
és az edzégép kozott!

C, Ellenérizze az edz6gépen bellli
kabeles csatlakozasokat!

A konzolt ne tegye ki a kozvetlen napsugarzasnak, ez meghibasodast okozhat benne!
Tovabbéa ne engedje, hogy a konzolt viz vagy Utés érje!

Ha barmilyen kérdése van az edz6gép mikoddésével kapcsolatban, forduljon hozzank

bizalommal!

A BH fenntartja azon jogat, hogy a

termék specifika  cigjat minden

elézetes figyelmeztetés nélkil megvaltoztathassal
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BH FITNESS SPAIN
EXERCYCLE,S.L.
(Manufacturer)

P.0.BOX 195

01080 VITORIA (SPAIN)
Tel.: +34 945 29 02 58
Fax: +34 945 29 00 49
e-mail: sac@bhfitness.es
www.bhfithess.com
POST-VENTA

Tel: +34 945 292 012 /
902 170 258

Fax: +34 945 56 05 27
e-mail: sat@bhfitness.es

BH FITNESSHUNGARY

Fehérvari Gt 168-178

1116 Budapest

Tel: + 36 1 877 - 4841

Fax: +36 1 877 - 4865

e-mail: info@sport8.hu
http://www..sport8.hu
http://www.bhfitness.hu/
http://www.iconceptbybhfitness.com/hu/

BH FITNESSNORTH AMERICA
20155 Ellipse

Foothill Ranch

CA 92610

Tel: + 1 949 206 0330

Toll free: +1 866 325 2339

Fax: +1 949 206 0013

e-mail:

fitness@bhnorthamerica.com
www.bhnorthamerica.com

BH FITNESSAS A
No0.139, Jhongshan Rd.

Daya Township

Taichung 428, Taiwan. R.O.C.
Tel.: +886 4 25609200

Fax: +886 4 25609280

e-mail: info@bhasia.com.tw

BH FITNESS PORTUGAL
MAQUINASPORT, S.A.
Zona Industrial Giesteira
Terreirinho 3750-325 Agueda
(PORTUGAL)

Tel.: +351 234 729 510

Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt

BH SERVICE PORTUGAL
Tel.: +351 707 22 55 24

Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt

BH FITNESS UK
Halliards, Terrington Drive
Newcastle-under-Lyme
Staffordshire ST5 4NB
United Kingdom

Tel.: +44 (0)844 335 3988
e-mail: sales@bh-uk.co.uk
AFTER SALES- UK

e-mail: service@bh-uk.co.uk

EXERCYCLE GMBH
SchumannstralR3e 27 60325
Frankfurt/Main

Tel. 069-17554247-0

Fax. 069-17554247-9
email: info@bhfitness.com

www.bhfitness



