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Biztonsagi instrukciok:

Miel6tt barmilyen edzésprogramba belekezdene, konzultaljon szakorvossal és essen at minden sziikséges
orvosi vizsgalaton. Csak olyan edzésprogramot végezzen, melyet orvos is jovahagyott, ne terhelje tll a
szervezetét! Ha edzés kdzben barmilyen problémat észlel, hagyja abba azonnal a tréninget és forduljon
orvoshoz! Az edz6gépet helyezze kemény sik feliiletre és a padl6zat védelme érdekében tegyen ala
szényeget! A fokozottabb biztonsag érdekében hagyjon legalabb 0.5 méter szabad teriiletet az edz6gép
koril' Ne engedje meg azt hogy gyermek az edz&gépet jatékszernek tekintse és annak kbzelében se
hagyjon tartozkodni kiskor(i személy! Kezeit és mas testrészeit tartsa tavol az alkalmazas mozgé
alkatrészeitél! Minden hasznélat elétt ellendrizze az elliptikus edzégép allapotat, rogzitsen azon minden
meglazult elemet, a hibadsakat pedig azonnal cserélje kil Edzéséhez megfeleld sportcip6t és tréning
ruhézatot viseljen, az 61t6zék soha ne legyen 16g6s, a cipének pedig ne legyen magasitott sarka és gumi
talpa! Az edzdgép kizaroélag otthoni hasznalatra késziilt és annak maximalis terhelhetésége 110 kg!

Az alkalmazas megfelel a standard EN957 szabvanynak a H.C osztalyozas szerint!
Fontos:

Miel6tt az elliptikus edz6gép Osszeszerelésébe belekezdene, olvass el az alabbi instrukciokat! Vegyen ki
minden alkatrészt amit a dobozban talal, helyezze azokat a padlora és hasonlitsa 6ssze a lerakott tartalmat
az alkatrész listaval, igy gy6z6dve meg arrél, hogy semmi sem hidnyzik és az 6sszeszerelés maradéktalanul
elvégezhetd. Ne bobja ki addig a csomagolé anyagokat, amig az alkalmazast hibatlanul 6ssze nem szerelte!
Az alkalmazast mindig csak a leirtak szerint haszndlja! Ha az 6sszeszerelés soran hibas elemet talal, akkor
cserélje azt ki és ne hasznélja az edz6gépet addig, amig az tokéletesen nem mikodik!
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Ebben a szakaszban felgyorsul a vérkeringés és az izmok

felkészilnek az edzésre. Szintén fontos, ha el szeretnénk kerilni az izomgorcsok és izomsériilések
keletkezését. Miutan bemelegitette az izmait, tanacsos az alabbi abran 1évé nydjtasokat elvégezni. Az egyes
nyujtasok ideje 30 masodperc, tgyeljink arra, hogy ne terheljik tal az izmokat! Ha a nyujtasok végzés
kozben fajdalmat érez, akkor fejezze be azt!

2. Edzés:

Ebben a szakaszban fejtik ki az izmok a legnagyobb erét és terhelédik meg a szervezet. A rendszeres
edzések hatasara a labizmok sokkal rugalmasabbé valnak. Fontos, hogy tartson egy bizonyos ritmust az
egész edzés ideje alatt! A ritmusnak elég gyorsnak kell lenni, igy kerillhet a pulzusunk a célpulzus z6naba.
Ezt az aldbbi 4bra szemlélteti.

Az edzési szakasz legalabb 12 percig tartson, bar a legtdbb felhasznal6 esetében a tanacsolt tréning ideje
10-15 perc.

3. Levezetés:

Ebben a fazisban tessziik lehetévé azt, hogy a felgyorsult vérkeringés visszatérjen az eredeti szintjére és azt
hogy a megterhelt izmok pihenjenek. Igazabol itt folytatjuk a bemelegit6 gyakorlatokat és végezhetunk nyujto
gyakorlatokat is. Tréningezzen 5 percig csokkentett itemben! Ugyeljen arra, hogy a nyuijté gyakorlatok
végzése kozben ne terhelje tul a szervezetét! Az id6 elére haladaséaval a tréningek egyre hosszabbak és
intenzivebbek lesznek. Azt javasoljuk, hogy hetente harom alkalommal tréningezzen és az edzések kozott
hagyjon ki egy nap szinetet!



Izomformalas:

Az izmok formalasdhoz valasszon magas terhelési szintet az edzés soran! Mivel ez jelentésen megterheli a
labizmokat, igy érdemes az edzési id6t révidre allitani. Ha szeretné fejleszteni az altalanos alloképességét
is, akkor érdemes az edzésprogramon valtoztatni. Végezze el a bemelegit6 és a levezet6 fazisokat is, de
miel6tt az edés végére érne, emelje meg valamivel az intenzitasi szintet, hogy az izmokra nagyobb terhelés
essen. Ugyanakkor érdemes a sebességbdl visszavenni, hogy ezzel a pulzusunkat a cél pulzus z6naban
tudjuk tartani!
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Altalanos instrukciok:

Olvasson el minden instrukciot ami ebben a kézikdnyvben talalhaté! Informacidval szolgalnak az edz6gép
Osszeszerelésérdl és biztonsagos hasznalatarol.

1. Az edzégépet otthoni hasznalatra tervezték és annak maximalis terhelhetésége 110 kg!
2. Kezeit tartsa tavol az edz6gép mozgo részeitol!
3. Az edz6gép nem jatékszer! Ezt killdndsen fontos tudni felnétteknek, gyermekre vigyazé

személyeknek, amikor kiskorut engednek annak kozelébe! A figyelmetlenség ilyenkor sulyos
balesetet okozhat!

4, Az alkalmazas tulajdonosa felelés azért, hogy az dsszes lehetséges felhasznalé megfeleléen legyen
tajékoztatva az elliptikus edzdgép biztonsagos hasznalatarol!

5. Az edzégépet egyszerre csak egy személy hasznélhatja!

6. Edzéshez megfeleld sportolttzéket és cipét viseljen! Legyen gondja a cipéfiizé6 megkotésére is!

Osszeszerelési Gtmutatd

Tavolitson el minden alkatrészt a dobozbdl, majd helyezze azokat a padléra!l Nem szabad alkatrésznek
hianyozni! Az edz 6gép 6sszeszereléséhez kérje egy masik személy segit  ségét is!
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Az 1. 4bran lathat6 alkatrészek listgja:

1

6L
16L
17
21R
27R
31R
35
73
80
83
92
85

Elektronikus monitor
Bal felsé kormanykar
Bal als6 kormanykar
Kormanycsé fedél
Jobb oldali kar burkolat
Jobb pedal

Jobb pedaltarté
Zardkupak

Elsé talp kerekekkel
Kormanycsé

Elsé kormanykar fedél
Adapter

Kdzépso kar

31L

27L

15
6R
16R
21L
27L
31L
48
53
76
81
86
93
94

76

81

3R

Kormanykar fedél

Jobb felsé korméanykar
Jobb als6 kormanykar

Bal oldali monitor burkolat
Bal pedal

Bal pedaltarto

Fovaz

Hatsé talp allithaté labakkal
Kormany burkolat

Konzol szerelvény.

Elulsé kormanycsé boritd
Hatso kormanykar fedél

Hatsé kormanycsé boritd
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13
49
79

12 13
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A 2. abran lathato alkatrészek listaja:

@ 17 @ 25. tvtart6 alatét
Lapos alatétek 19,5 x38x0, 5
Onzar6 anya M8.

Rugos alatét M-8.

Csoékulcs.

b

12
14
52

Csavarok M-8x20.
Lapos alatétek 8x36.
Csavar DIN 603 M-8x60.

Imbuszkulcs 5 mm



Osszeszerelés:

A talpak roégzitése:
Figyelem: ennél a szerelési folyamatnal egy masik s  zemély segitségére is sziikség lesz!

El6szor emelje fel az edz6gép eliilsé részét (48) és helyezze azt egy tartd eszkozre! lllessze a szallitd elilsé
talpat (74) a févazhoz (48), majd szorosan régzitse azt csavarokkal (52), rugds alatétekkel (79) és 6nzaré

anyakkal (49)!
Ismételje meg ugyanezt a miveletet a hatso talppal (53).

Fontos: minden hénap elteltével hlizza meg az esetle  gesen meglazult csavarokat!
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A kormanycs 6 rogzitése:

Fogja meg a kormanycsodvet (80) és hizza r4 a korméany burkolatot (76). A févazbol (48) tavolitsa el a
csavarokat (78), a rugds alatéteket (13) és az alatéteket (79).

llessze a korméanycsovet (80) a févaz (48) nyilasdhoz! Ezutan csatlakoztassa dssze a févazbol (48) kilogod
vezetéket (74) a tartdoszlopbdl kilégo vezetékkel (77)!

Csulsztassa a kormanycsovet (80) 6vatosan a févaz nyilasaba (74) hogy az ne sértse meg a kabeleket!
Rdégzitse a kormanycsovet (80) a févazhoz (48) a korabban eltavolitott csavarok (78), alatétek (13) és rugos
alatétek (79) segitségével. Hizza meg jol a csavarokat! Huzza ra a korméanyburkolatot (76) a régzitésre.

Fontos: minden hénap elteltével hiizza meg az esetle  gesen meglazult csavarokat!
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A fels 6 korméanykarok rogzitése:

Helyezze a konzol szerelvény tengelyt (81) a kormanycs6 (80) tengelyébe. Huzza ra mindkét oldalon a
tavtartd alatéteket (3) az dbran lathaté modon. Helyezze be el8szor a bal oldali korménycsét (16L) (,L”
betlvel jelolt) a

szerelvény tengelyére (81), majd utdna a jobb oldali kormanycsét (16R) (,R” betiivel jeldlt) az 4bra alapjan.
Helyezze a csavarokat (12), rugos alatéteket (12) és a lapos alatéteket (13), konzol szerelvény tengely
végeébe (81) és hizza meg jol mindkét oldalon a Dugdkulccsal.

A labtart6 rogzitése:

Vegye el6é az jobb pedallabtartd (31R), és tolja ra a févaz jobb oldal hatuljan talalhaté forgattyls tengelyére
(43). Rogzitse a jobb pedalabtartét (31R) a csavarok (12), alatétek (37) és rugés alatétek (17) segitségével.
Huzza meg jol a csavarokat! Ezutan rakja ra a zarékupakot (35) és csavarozzara .

Ugyanezt ismételje meg a baloldalon is.



A labtarté a kormanykarral val6 dsszeillesztése:

Fogja meg a jobb oldali pedaltartd vazat (31R) és helyezze bele a jobb kormanycsé kart (16R) ,U” foglalat
végébe a képen lathatd modon. Rogzitse a korméanycsé kart a pedéltartdval a csavar (25) az alatét (23) és
Onmenetes anya (22) segitségével! Hizza meg j6l a csavart!

Ismételje meg ugyanezt a mlveletet a masik oldalon

A pedaltarté vaz burkolatainak rogzitése

Fogja meg a jobb oldali burkolatokat (21R és 21L) — a belsé oldalukon egy ,R” betii lathat6 — és helyezze
azokat az edz6gép jobb oldalan talalhat6 pedaltarté vz végéhez az abra szerint! Ezutan régzitse a
burkolatokat csavarok, patentek (35) segitségével!

Ismételje meg ezt a miveletet a bal oldali burkolatokkal — a belsé oldalukon ,L”" beti lathat6!



A kormanykar felhelyezése:

Vegye el a bal felsé karokat (6L) ("L" betivel jeldlve).

Helyezze a a bal fels6 karokat (6L) az alsé bal kormanycsébe (16L), és az abra alapjan illessze 6ssze 6ket
csavarokkal (78), alatétekkel (79). Hizza meg j6l a csavart! Most ugyanazt az eljarast végezze el a jobb
oldalon is.

Az illesztékre helyezze r4 a hatsé korméanykar fedelet (15L) és az ellils6 kormanykar fedelet (15L), illessze
Ossze 6ket csavarokkal (7).

Ismételje meg ezt a jobb oldalon is.

Ezutan illessze fel kormanycsére (80) a burkolatokat (93 és 83) Vegye el6 az elsé kormanykar fedelet (93)
és a hats6 korméanykar fedelt (83) és az 4bra alapjan illessze 6ssze 6ket csavarokkal (95). Hizza meg j6l a
csavart!



A talpak régzitése:

Fogja meg a jobb labtartot (27R) U” alaku alsé részét illessze a tavtartoba (31R) a nyil szerinti irdnyba az
abra szerint! Majd rogzitse azt csavarral (26), rugos alatéttel (29), lapos alatéttel és a zaré anyaval (30)!
Hlzza meg jol a csavart!

Fogja meg a bal labtartét (27R) és ismételje meg az el6bb leirt folyamatot!

K6zéps 6 kar rogzitése:

Fogja meg a kdzéps6 kart (85) illessze a korméanycsére a az abra szerint! Majd régzitse azt csavarral (12)!
Huzza meg jol a csavart!

A monitor régzitése

Helyezze a monitor tarté konzul (80) kdzelébe a monitort (1) és kdsse
0ssze a tartdoszlopbdl kilbgo vezetéket (96) a monitorral!

Ezutan a pulzusérzékeld vezetéket (2 és 2A), mely a tartboszlopbdl
I6g ki csatlakoztassa a konzolbdl kilogo vezetékekkel (97 és 98)!

llessze a konzolt a tartéoszlopra, vigyazva arra, hogy a korabban
emlitett vezetékeket meg ne sértse!

Miutan a konzolt helyesen helyezte fel, rogzitse azt csavarral (84) és
hazza meg erésen.




Monitor burkolat felszerelése

Fogja meg a 86-0s és 94-es burkolatokat majd helyezze fel azokat Ggy, ahogy azt az abran latja. Rogzitse a
burkolatokat csavarral (87)!

Szintezés

Ha az edz6gépnek megtalalta a sziikséges helyet, akkor az edz&gép valdszinileg kemény sik feliileten all
és nincs szukség szintezésre. Amennyiben ez nem sikeriil, Ugy a szintezélabakat (51) hasznéalva az
alkalmazas sik pozicidba helyezhetd. A szintezés folyamatat a kdvetkezd abra mutatja.

Mozgatas és tarolas

Ahogy ez az abran is lathat6, az edz6gép szallitd kerekekkel (72) van felszerelve a kdnnyebb
mozgathatésag kedvéért. Az ellilsé talpra szerelt kerekek segitségével az alkalmazas kédnnyen mozgathatd,
ha a hatsé részét megemeljik. Az edz6gépet szaraz helyen tarolja, ahol nincs jelentds hémérséklet
ingadozas.

A BH fenntartja a jogot, hogy a termék specifikacié  jan minden el 6zetes értesités nélkil
megvaltoztathassa!



e

Athlon pragram

Athlon konzol



Az elliptikus edz 6gép bekapcsolasa:

Dugja be az adapter csatlakozoéjat (m) az elliptikus edzégép hatanal
talalhaté also csatlakoz6 nyilasaba (k), majd dugja be az adaptert
(110) a fali aljzatba! (1. abra)

Hogy az edzését még inkabb személyre tudja szabni, a kijelzén
folyamatosan megjelennek az edzési paraméterek: a pedalozas
sebessége, a megtett tAvolsag, az edzésidd, az elégetett kaldriak
szama és a mért pulzus. Az edzésprogram barmikor megallithaté a
START/STOP gomb segitségével, ha folytatni szeretné a programot,
nyomja meg Ujra ugyanezt a gombot! A konzol automatikusan
kikapcsol, ha nem érzékel edzésre utal6 tevékenységet 4 percen tal.

Fontos: ha az edz6gépet le szeretné selejtezni, annak elektronikus részeit specialis
szemét taroléba kell helyezni! (2. abra)

Konzol funkciok:

A konzolon 6 konzolgomb talalhat6: TEST; ENTER; START/STOP; UP+; DOWN-—; MODE. A konzol k6zépsé
részén a kivalasztott ellendllasi szint mindig lathatd. A konzol alsé hat ablakdban a kdvetkezd paraméterek
jelennek meg: id6, (TIME) a pedélozéas sebessége, (RPM/SPEED) a megtett tavolsag,
(DISTANCE/ODOMETER) az elégetett kalériak szama, (CALORIES) a cél pulzusérték, (THR) a mért pulzus
(PULSE RATE).

A konzolba a kdvetkez6 edzésprogramok vannak beépitve: 1 manudlis program, 6 el6ére bedllitott program, 1
testzsir kalkulalé (BODY FAT) program, 1 sajat szerkesztésl program és 4 pulzus altal vezérelt program.

Akijelzén szepl6 6sszes paraméter lenullazhaté, ha 3 masodpercig lenyomva tartjuk a START gombot.
Manualis program:
Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz és a kijelz6n megjelenik a PROGRAM

Uzenet. Az UP és DOWN gombok segitségével tudja beallitani az ellenallasi szintet, 16 ellenallasi szint van
beépitve a konzolba.
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Id6korlat megadéasa a manualis programban:

Miutan a START/STOP gombbal bekapcsolta a konzolt, nyomja meg addig az ENTER gombot, amig a TIME
Uzenet nem villog a kijelzén. A fel (UP) és le (DOWN) gombok segitségével allitsa be a kivant edzési idét 1
perc és 99 perc kdzoétt, majd nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! Az id6 elkezd
visszafelé szamolni az el6bb megadott értéktél és amikor az id6 eléri a 0 értéket, a konzol hangjelzést ad,
jelezve hogy a program véget ért.

Tavolsag korlat megadasa a manudlis programban:

Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz, majd nyomja meg addig az ENTER
gombot amig a tavolsag (DISTANCE) ablak tartalma nem kezd villogni. A fel (UP) és le (DOWN) gombok
segitségével tudja beadllitani a megtenni kivant tavolsagot 0.1 km és 99 km koz6tt. Nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditdsdhoz! A megadott tavolsagtél visszaszamlalas torténik, ha eléria 0
értéket, a konzol hangjelzést ad, jelezve hogy a program véget ért.

Kaldria korlat megadasa a manualis programban:

Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz, majd nyomja meg addig az ENTER
gombot amig a kaldriat kijelzé ablak tartalma nem kezd villogni. A fel (UP) és le (DOWN) gombok
segitségével tudja bedllitani a megtenni kivant kaloria értéket 10 kaldria és 990 kaldria kozott. Nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditaséhoz! A megadott kaldria értéktdl visszaszamlalas torténik, ha eléri
a 0 értéket, a konzol hangjelzést ad, jelezve hogy a program véget ért

B3 oo 2 ever Eldre bedllitott programok (P2-P7):
Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz és a
kijelzén a PROGRAM 1 (izenet jelenik meg. Hasznélja a fel (UP) és le
(DOWN) gombokat a kivant program kivalasztasara, azok profiljai egyenként
megjelennek a kijelzén. Miutan kivalasztotta a kivant programot, nyomja meg
B raocnau J LeveL (] a START/STOP gombot az elinditdshoz! A gyéri beallitas szerint a
programok ideje 30 perc, a program 10 darab 3 perces szegmensbél all. Ha

— - - = meg szeretné valtoztatni a program idejét, a program akkor is 10
====m === szegmenshol fog allni. A program ideje alatt barmikor meg tudja valtoztatni
az ellendllasi szintet az UP és DOWN gombokkal.
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Testzsir kalkulalé program (P8):

A nyolcadik szamu program azért lett a konzolba épitve, hogy kiszamitsa a felhasznal6 testzsir szazalékat
és ahhoz alakitson ki egy edzésprogramot.

Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz, a kijelzé6n a PROGRAM 1 (izenet lathaté. A
fel (UP) és le (DOWN) gombok segitségével valassza ki a 8.programot, a kijelzén a PROGRAM 8 lizenet
lesz olvashatd. Nyomja meg az ENTER gombot és az fel (UP) és le (DOWN) gombok segitségével valassza
ki a felhasznélé nemét ahol a MALE férfit, a FEMALE pedig nét jelent. A paraméter elfogadasahoz nyomja
meg az ENTER gombot! Az UP és DOWN gombok segitségével be tudja allitani a felhasznaloi
testmagassagot 110 cm és 250 cm kozott, a paraméter elfogadasahoz nyomja meg az ENTER gombot! Az
UP és DOWN gombok segitségével be tudja allitani a felhasznaldi sulyat 10 kg és 200 kg kozott, a
paraméter elfogadasahoz nyomja meg az ENTER gombot! Az UP és DOWN gombok segitségével lehet
beallitani a felhasznal6 életkorat 10 év és 99 év kozott.

Nyomja meg a START/STOP gombot és helyezze tenyereit a markolati pulzusméré érzékeléire (R ) az abra
szerint! Roviddel ezutan a kijelzé also részén a kdvetkezé adatok jelennek meg: testzsir szazalék, (FAT%)
az anyagcsere sebessége, (BMR) testtémeg index, (BMI) és a testalkat. Ha a kijelzén az E-3 hibakdd jelenik
meg, az arra utal hogy hiba tértént a miveletben, ezért helyezze tenyereit helyesen a pulzus érzékelbkre!

Testzsir szazalék tablazat

Nem / Testzsir %  Alacsony Alacsony-Atlagos  Atlagos Magas
Férfi <13% 13% - 25.8% 26% - 30% >30%
N6 <23% 23% - 35.8% 36% - 40% >40%

Testtdmeg index (BMI) tablazat

Sovany Normalis Enyhén talsulyos Tdlsulyos
<18.5 18.5-24.9 25-30 >30

A markolati pulzusmér 6 hasznélata:

Ezzel az alkalmazassal a pulzus mérése gy torténik, hogy mindkét tenyerét
rahelyezi a markolati pulzusméré érzékeldire (R ) melyek a konzol markolatokon
vannak elhelyezve. Miutan tenyereit az érzékelékre helyezte, a konzol jobb
oldalan egy sziv alaku jel kezd villogni, majd nem sokkal késébb mellette
megjelenik a mért numerikus értéke is. Ha a tenyerek nem a megfelel6en lettek
az érzékelbkre helyezve, akkor nem sikeril a pulzus mérése. Ha a mért pulzus
értéke ,0” lesz vagy a sziv alaku jel nem villog, akkor gy6z6djon meg arrdl, hogy
tenyereit az abra szerint helyezte ra az érzékelbkre és arrdl, hogy a csatlakozék
csatlakoztatva vannak a konzol hatso részén.




A pulzusprogram hasznélata (P9-P12):

9-12 program a pulzuskontrollalt edzés hasznala Rate Control (HRC). Adja meg a kiilénb6z6 maximalis
pulzusszam szinteket életkora alapjan. A P10-P12 programokban az életkornak megfelelé de eltéré
szazalékos célpulzus értéken edzhetiink. A maximalis pulzusértéket gy kapjuk meg, hogy 220-bél kivonjuk
az életkorunkat.

10. Program - 60% maximalis pulzusszam
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11. Program — 75% maximalis pulzusszam
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Nyomja meg a START/STOP gombot a konzol bekapcsolasahoz és azon a PROGRAM 1 (izenet jelenik
meg. Az UP és DOWN gombok segitségével tudja bedllitani az 9-12 programot. Nyomja meg az ENTER
gombot, majd a TIME opcié kezd villogni, a fel (UP) és le (DOWN) gombok segitségével tudja beallitani az
idét! Nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez! Nyomja meg az ENTER gombot és hasonlé mddon
allitsa be a megtenni kivant tavolsagot! Erdsitse meg a dontését az ENTER gombbal majd az el6z6ekhez
hasonléan éllitsa be az elégetni kivant kalériak szamat! Fogadja el a paramétert az ENTER gombbal! A
program inditasahoz nyomja meg a START gombot!

Helyezze tenyereit a markolati pulzusméré érzékeléire (R)!



Miutan tenyereit az érzékelbkre helyezte, a konzol jobb oldalan 1évé PULSE ablakban egy sziv alaku jel kezd
villogni, majd nem sokkal késébb mellette megjelenik a mért numerikus értéke is. Ha a tenyerek nem a
megfeleléen lettek az érzékelbkre helyezve, akkor nem sikerul a pulzus mérése.

PHDGH&M#B LEVEL

Sajat szerkesztés (i program (P13):

A konzol 13. programjat a felhasznald szerkeszti meg a sajat igényei szerint. Nyomja meg a START/STOP
gombot a konzol bekapcsolasahoz és azon a PROGRAM 1 (izenet jelenik meg. A fel (UP) és le (DOWN)
gombok segitségével valassza ki a U1 programot a lehetséges edzésprogramok kdzil!

Nyomja meg az ENTER gombot! Az id6 (TIME) ablak villogni kezd és az UP/DOWN gombokkal be tudja
allitani a tréning idejét. Nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez! Nyomja meg az ENTER gombot
és hasonlé médon allitsa be a megtenni kivant tavolsagot! Erésitse meg a dontését az ENTER gombbal
majd az el6z6ekhez hasonldéan allitsa be az elégetni kivant kalériak szamat! Fogadja el a paramétert az
ENTER gombbal! Nyomja meg az ENTER gombot a jovahagyashoz, majd az UP/DOWN gombok
segitségével bedllithatja a villogo elsé szegmensre a kivant ellenéllasi szintet! Nyomja meg az ENTER
gombot és a kdvetkez6 szegmens oszlopa fog villogni és az el6z6h6z azonos madon tud hozza ellenéllasi
szintet rendelni. Folytassa ezt addig, amig az 6sszes szegmensre nem programozott ellenallasi szintet! A
program inditdsdéhoz nyomja meg a START gombot! Ha a programra nem 4&llitott be kilén programidét, akkor
arra a gyari alapértelmezés — a 30 perc — lesz a mérvadd. llyen esetben egy szegmens id6tartama 1 perc
lesz.

Fitness teszt mérés:

Az edz6gép konzoljdba beépitésre kerilt egy alkalmazéas, mely a nyugalmi pulzusra val6 idétartamot méri a
tréning befejezése utdn. Miutan az edzést befejezte, tartsa tenyereit a markolati pulzusméré érzékelsin (R )
majd nyomja meg a "Fitness RECOVERY" gombot! Ezzel megkezdédik egy visszaszamlalas 1 perctdl, a
kijelz6n csak az id6 és a mért pulzus értéke lathatd. A visszaszamlalas ideje alatt a pulzusméré méri a
felhasznal6 pulzusat. A nyugalmi pulzus ideje megjelenik a pulzus ablakban. Ha ezalatt az 1 perc alatt
barmikor is ugy dont hogy megszakitja a tesztet, akkor nyomja meg a TEST gombot és visszakeril a f6
képernyd médba. Amikor az 1 perc eltelt, a konzol szamitast végez az edzés végi pulzus értékbdl és a
jelenleg mért pulzus szambdl és az eredményt egy F1 és F16 kdzti skalan mutatja meg. Az F1 a legjobb
eredmény, mely a konzolon az EXCELLENT Uzenet jelenik meg, az F16 eredmény a legrosszabb és ezt a
konzol a ,VERY POOR” uzenettel kozli. A f6 képernyé mddba valé visszatéréshez nyomja meg a TEST
gombot, a konzol a teszt el6tti allapotba keril ismét. A két pulzusérték kozti mérés egyértelmiien képes
kifejezni a felhasznalo fizikai fittségét. A rendszeres edzések folyamatosan javitani fogjak a mérési
eredméntyt.

Ateszt nem fog sikerilni, ha az érzékelbk csatlakoztatasa nem j6, vagy ha a kijelzén az E1 hibakdd jelenik
meg. A teszt nem hajthaté végre, ha tenyereit nem helyezi ra a markolati pulzusméré érzékelsire (R ) a 3.
abra szerint az edzés befejezése utan. Az E1 hibakdd arra utal, hogy a tenyerek nem jol vannak az
érzékelbkre helyezve. Ha a kijelzén az E2 hibakdéd jelenik meg, az annak a jele, hogy az edzésprogram még
nem ért véget.



Problémakezelés:

Probléma: a konzol ugyan bekapcsol, de csak az id6 jelenik meg rajta.

Megoldas: a. ellendrizze, hogy a kabelek helyesen vannak dsszekdtve!

Probléma: a konzol nem kapcsol be.

Megoldas:

a. Vizsgalja meg a kapcsolatot a halozati fesziltség és az adapter kdzott!
b. Vizsgélja meg a kapcsolatot az adapter és az edzdgép kdzott!
c. Ellendrizze a helyes csatlakoztatast a konzol kabelekkel!

d. Ellenérizzen minden vezetékes csatlakozast!

Ne tegye ki a konzolt a kdzvetlen napsugarzasnak, az karosithatja a konzolt! Ne tegye ki a konzolt Gitésnek

és viz hatasanak sem!

A BH fenntartja maganak a jogot, hogy a termék spec

maodosithassal

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.bhfitness.com
POST-VENTA

Tel: +34 945 292 012/
902 170 258

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

BH FITNESS HUNGARY
Fehérvari at 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/

BH FITNESS NORTH 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 FITNESS ASIA

No.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

ifikaciéjat minden el 6zetes értesités nélkil

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
SchumannstralRe 27 60325
Frankfurt/Main

Tel. 069-17554247-0

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



