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Koszonjuk hogy termékunket valasztottal Bar minden termékunk esetében
maximalisan figyelunk a kivalo minbségre, alkalmanként mégis el6fordulhatnak
hibak, hianyossagok. Ha barmilyen hibat észlel vagy valamilyen alkatrész hianyzik az
ellipszis edzb6gépbdl, Ilépjen kapcsolatba a termék forgalmazodjaval! Kerjuk,
korlltekintéen olvassa el a kézikdnyv utasitasait! Hasznos informaciokat tartalmaz az
edz6gép biztonsagos hasznalataval és karbantartasaval kapcsolatban.

Biztonsagi instrukcidk:

Miel6tt barmilyen edzésprogramba belekezdene, konzultaljon szakorvossal és essen
at minden szikséges orvosi vizsgalaton. Csak olyan edzésprogramot végezzen,
melyet orvos is jévahagyott, ne terhelje tul a szervezetét!

Ha edzés kdzben barmilyen problémat észlel, hagyja abba azonnal a tréninget és
forduljon orvoshoz! Az edz6gépet helyezze kemény sik fellletre és a padldzat
védelme érdekében tegyen ala szényeget!

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 0ssze a lerakott tartalmat az alkatrész listaval, igy gy6z6dve meg arrol,
hogy semmi sem hianyzik és az 0sszeszerelés maradéktalanul elvégezhetd.

Ne bobja ki addig a csomagolé anyagokat, amig az alkalmazast hibatlanul 6ssze
nem szerelte! Az alkalmazast mindig csak a leirtak szerint hasznalja!

Ha az O0sszeszerelés soran hibas elemet talal, akkor cserélje azt ki és ne hasznalja
az edzbgépet addig, amig az tokéletesen nem mikodik!
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Az edzésre vonatkozé instrukcidk:

Az elliptikus edz6gép hasznalata szamos elbényt rejt: javithata a fizikai
alloképességet, formalhatja az izmainkat és ha a tréningeket egy jol Osszeallitott
étrenddel parositjuk akkor segitheti a zsirégetést is.

1. Bemelegités:
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Ebben a szakaszban felgyorsul a vérkeringés //}_ 77 1 'ffm | ‘5"\” 1
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egyes nyujtasok ideje 30 masodperc, sicesmercH b e

ugyeljunk arra, hogy ne terheljuk tul az izmokat! Ha a nyujtasok veégzés kozben
fajdalmat érez, akkor fejezze be azt!

2. Edzés:

— Ebben a szakaszban fejtik ki az izmok a legnagyobb
awe~o erét és terhel6dik meg a szervezet. A rendszeres
- IR edzések hatasara a labizmok sokkal rugalmasabba
o —— e valnak. Fontos, hogy tartson egy bizonyos ritmust az
el DR ™ egész edzés ideje alatt! A ritmusnak elég gyorsnak
- [T reo--mowwe  kell lenni, igy keriilhet a pulzusunk a célpulzus

N N R zénaba. Ezt az alabbi dbra szemlélteti.

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

3. Levezetés:

Ebben a fazisban tesszik lehetévé azt, hogy a felgyorsult vérkeringés visszatérjen az
eredeti szintjére és azt hogy a megterhelt izmok pihenjenek. Igazabdl itt folytatjuk a
bemelegitd gyakorlatokat és végezhetink nyujté gyakorlatokat is. Tréningezzen 5
percig csokkentett Utemben! Ugyeljen arra, hogy a nyujtd gyakorlatok végzése
kdzben ne terhelje tul a szervezetét! Az id6 elére haladasaval a tréningek egyre
hosszabbak és intenzivebbek lesznek. Azt javasoljuk, hogy hetente harom
alkalommal tréningezzen és az edzések kozott hagyjon ki egy nap szunetet!

lzomformalas:

Az izmok formalasahoz valasszon magas terhelési szintet az edzés soran! Mivel ez
jelentésen megterheli a labizmokat, igy érdemes az edzési id6t révidre allitani. Ha
szeretné fejleszteni az Aaltalanos alloképességét is, akkor érdemes az
edzésprogramon valtoztatni. Végezze el a bemelegité és a levezetd fazisokat is, de
mielbtt az edés végeére 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 zénaban tudjuk tartani!
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Zsirégetés:

Ebben a témaban a legfontosabb a befektetett igyekezet. Minél intenzivebb és
hosszabban tarté az edzés, annal tébb kaldriat égetiink el. Am ha az edzés jellegét
soha nem valtoztatjuk, akkor az majd egy idé utan csak az all6képességet fogja
fejleszteni, de nem ez a cél.

Altalanos instrukciok:

Olvasson el minden instrukciét ami ebben a kézikdnyvben talalhatd! Informaciéval
szolgalnak az edz6gép 0sszeszerelésérdl és biztonsagos hasznalatardl.

1. Miel6tt barmilyen edzésprogramba belekezdene, konzultaljon szakorvossall
Erdemes egy teljes testet érintd fizikai vizsgalatot elvégeztetni! Csak olyan

edzésprogramot végezzen, melyet orvos is jovahagyott, ne terhelje tul
szervezetét!

2. Az edzbkerékpart egyszerre csak egy személy hasznalhatja!

3. Csak az Onnek javasolt nehézségi fokozaton tréningezzen, ne eréltesse meg
magat! Ha az edzés soran barmilyen fajdalmat vagy kellemetlenséget érez, hagyja

abba a tréninget és forduljon a szakorvosahoz!

4. Az elliptikus edzdégépet kemény és sik fellleten hasznalja, a padlé6 védelme
érdekében helyezzen ala szényeget! A fokozott biztonsag érdekében az edzégép

minden oldalanal legyen legalabb 0.5m szabad terulet!

5.  Ne engedje, hogy az elliptikus edzb6gépet gyermek jatékszerként hasznalja és

annak kozelében se hagyjon tartdozkodni kiskoru személyt!

6. Kezeit tartsa tavol az edzdgép mozgd részeitél! Hasznalat el6tt ellendrizze az
edz8gép allapotat: ellenérizze a csavarok, a leng6karok, a pedalok, stb. feszességét

és stabilitasat! A meglazult elemeket huzza meg, a hibasakat azonnal cserélje ki!

7. Az edzbkerékpart csak a kézikonyvben leirt modon hasznalja! Ne hasznaljon az

edz6kerékparhoz olyan kiegészitéket, melyeket a termék gyartéja nem javasol!

8. Edzéséhez megfeleld tréningruhat és sportcipét viseljen! A tréning el6tt tavolitsa el
ékszereit, ha a haja hosszu, fogja dssze azt! A cipb ne legyen bértalpu vagy magas

sarku! Legyen gondja a cip6fliz6 megkotésére is!

9. Szellemileg, fizikailag sérult személy az edzOkerékpart csak szakképzett felugyel6

jelenlétében hasznalhatja!
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10.

11.

12.

13.

Az edzés megkezdése el6tt végezzen nyujto és bemelegité gyakorlatokat!

Ne hasznalja az edzbkerékpart ha az nem mikodik tokéletesen!

Az edzbgépet az EN957 szabvany el6irasainak megfeleléen teszteltlk!
Félprofesszionalis, kisebb szallodaknak, edzétermeknek is megfelel6. A fékezés
nem fligg a sebességtol.

Az edz6gépet maximalis teherbirasa 150 kg.
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Osszeszerelési utmutato

Tavolitson el minden alkatrészt a dobozbdl, majd helyezze azokat a padlora!l Nem
szabad alkatrésznek hianyozni! Az edzégép osszeszereléséhez kérje egy masik
személy segitségét is!

Az 1. abran lathato alkatrészek listaja:

44 149 150 g
72
=1

153
1 Konzol 4  Tartéoszlop
44  Konzolmarkolat 72 Févaz
146 Kulacstarto 149 Konzolmarkolat burkolat
150 Kormanykar burkolat 151 Kormanykar burkolat

152 Jobb févaz burkolat 153 Bal févaz burkolat
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155

1
Il

156
D TD

157

154 [E

i

i

154 Csavar M-8x55.
156 Onzaré anya M8.
158 Csavar M-8x20.

155 Csavarok M-3x16.
157 Alatétek M8 & 16.
159 Alatétek M8 @ 16.
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A tartéoszlop rogzitése

Fogja meg a tartdoszlopot (4) és tavolitsa el
bel6le a csavarokat, (15) alatéteket (16) és
rugés alatéteket (17)! Kozelitse a
tartboszlopot a févaz (72) Ilyukahoz,
csatlakoztassa a févazbdl kilogd vezetéket
(73) a tartooszlopbal kildgo vezetékkel (19)!

Ovatosan csusztassa a tartdoszlopot a
févazba, Ugyelve arra, hogy ne sértse meg
az emlitett vezetékeket! Ezutan hasznalja
fel a korabban a tartéoszlopbdl eltavolitott
csavarokat (15) és alatéteket (16 és 17) a
rogzitéshez. Huzza meg jol a csavarokat!

Tavolitsa el a févaz (72) als6 részén
talalhatdé csavarokat (148)! Kozelitse a bal
és jobb févaz burkolatokat (153-154) a
févaz (72) lyukahoz. Ezutan hasznalja fel a
korabban a tartboszlopbdl eltavolitott
csavarokat (148) a rogzitéshez.

FIGYELEM: Célszerl egy honap hasznalat
utan csavarokat ujra meghuzasa.

Pedaltalpak rogzitése

Fogja meg a bal pedaltarté vazat (50) és
helyezze azt kdzel a bal kormanykar (20)
,U” foglalatu végéhez! A képen lathato
maodon rogzitse a pedaltalpat a
kormanykarral a csavar (154) az alatét
(157) és  oOnmenetes anya (156)
segitségével! Huzza meg jol a csavart!

Ismételie meg ugyanezt a mdiveletet a
masik oldalon!

154

ol

50
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A pedaltarté vaz burkolatainak rogzitése

Fogja meg a jobb oldali burkolatokat (152
€s153) — a belsé oldalukon egy ,R” beti
lathatd — és helyezze azokat az edzdgép
jobb oldalan talalhaté pedaltarté vaz
végéhez az abra szerint! Ezutan rogzitse a
burkolatokat csavarok (155) segitségével,
majd helyezze 6ket egybe csavarokkal (51)!

Ismételje meg ezt a mulveletet a bal oldali
burkolatokkal — a bels6 oldalukon ,L” betl
lathato!

A kulacstarté rogzitése

A tartéoszlopon (4) lévé csavarokat (4 és 9)
tavolitsa el és tolja at a kulacstartot (146) a
tarté-oszlopon és rogzitse azt azokkal a
csavarokkal, amiket az el6bb tavolitott el a
tartéoszlopbol! Huzza meg jol a csavarokat!
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A konzolmarkolat rogzitése

A  tartéoszlophoz (4) Kkozelitse a
konzolmarkolatot (44), majd a tartéoszlopon
lévé lyukon keresztil (B) huzza be a
pulzusmeérd vezetéket. A konzolmarkolatot
(44) rogzitse csavarokkal (158) és alatéttel
(159), amiket az el6bb tavolitott el a
tartdoszlopbdl! Huzza meg jél a csavarokat!

Helyezze fel a tartdoszlop burkolatot a
konzolmarkolatra!

A konzol rogzitése

Helyezze a konzolt (1) a tartéoszlop (4)
kozelébe és kdsse Ossze a tartboszlopbal
kilogo vezeteket (19 és A) a konzollal!

Ezutan a pulzusérzékeld vezetéket, (49 és
C) mely a tartboszlopbdl Il6g ki
csatlakoztassa a konzolba!

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

Miutan a konzolt helyesen helyezte fel,
rogzitse azt csavarral (3) és alatétekkel és
huzza meg erésen!
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Szintezés

Ha az edz6gépnek megtalalta a szukséges
helyet, akkor az edz6gép valoszinlleg
kemény sik feluleten all és nincs szikség
szintezésre. Amennyiben ez nem sikerul,
ugy a szintezdlabakat (86) hasznalva az
edzdogépalkalmazas sik pozicidba
helyezhet6.

Szintezés

Ha az edz6gépnek megtalalta a szikséges
helyet, akkor az edz6gép valoszinlleg
kemény sik feluleten all és nincs szikség
szintezésre. Amennyiben ez nem sikerul,
ugy a szintezélabakat (86) hasznalva az
edz6gép alkalmazas sik  poziciéba
helyezhet6.

i_"iul
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Mozgatas

Ahogy az abran is lathaté, az edzbgép
szallito kerekekkel (W) van felszerelve a
konnyebb mozgathatésag kedvéeért. Az
elulso talpra szerelt kerekek segitségével az
alkalmazas konnyen mozgathaté, ha a
hatsé részét megemeljuk. Az edzb6gépet
szaraz helyen tarolja, ahol nincs jelent6s
hémérséklet ingadozas.

Az alkalmazas aram ala helyezése

Az adapter (160) csatlakozéjat dugja be az
edzbégép hatso6-also részenél lévé
csatlakozoba, majd dugja be az adaptert a ;
220 V fali aljzatba!

Kérjuk az adaptert ne hasznalja
folyamatosan generatoros gépeknél,
hibahoz vezethet. Az adaptert csak
huzamosabb kihagyas utan hasznalja az
akkumulator toltésére.

160 220v

k— m

BH fenntartja a jogot, hogy a termék specifikaciéjan minden
eldzetes értesités nélkil megvaltoztathassa!
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Khronos Generator
konzol hasznalati utasitas
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A hasznalt elektromos berendezések leselejtezése, kidobasa

1.

Ha egy terméken a fenti abrat latja,
akkor arra a 2002/96/EC europai
direktivak érvényesek.

2.

Minden elektromos hulladékot kulon
kell valasztani a haztartasi szeméttél
és szallitasarol a helyi torvények és
rendelkezések szerint kell eljarni!

3.

Az ilyen hulladékok helyes kezelése és elszallitasa védi a kdrnyezetet és az emberi
egészseget a lehetséges negativ hatasoktol.

4.

Az elektromos hulladékok tarolasardél és elszallitasardl bdvebb informaciét a
varoshazan, a hulladékszallité vallalattol vagy a termék forgalmazojatdl kaphat.
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Konzol funkciok

A konzolon 7 konzolgomb szerepel: RECOVERY, FAN ON/OFF, START/STOP,
RESET, MODE, A/V. A kijelz6 kdézepén folyamatosan megjelenik a kivalasztott
program szintie. A Kkijelz6 alsé részén ot ablak talalhato: SPEED/RPM
(sebesség/fordulatszam), TIME (id6), DISTANCE (tavolsag), WATTS/CALORIES
(Watt/elégetett kaldria), PULSE RATE/THR (mért pulzus/maximalis pulzusszam).

A konzolba 1 manualis program, 12 elére beallitott program,4 sajat szerkesztési
program (U1-U4), 4 pulzusprogram és 1 Watt program van beépitve.

Amikor a konzolt bekapcsolta, a kijelz0 kozepén az U1 uzenet jelenik meg.
Valasszon ki egy felhasznaldt U1 és U4 kozott a A/V¥ gombok segitségével, majd
nyomja meg az ENTER/MODE gombot! A felhasznald6 min&ségibb edzésének
biztositdsara a konzolon folyamatosan megjelennek a kovetkez6 edzési
paraméterek: sebesség/fordulatszam, megtett tavolsag, eltelt edzésidd, az elégetett
kaloriak szama, a mért pulzus.

Fusson vagy szlneteljen akarmilyen edzésprogram, a SPEED/RPM és a WATT/CAL
ablakok tartalmai 5 masodperc id6k6zénként valtakoznak.

A konzol automatikusan bekapcsol és a pedalok kezdé fordulatszama 45 rpm lesz
(mely 6 km/h sebességnek felel meg ennek a modellnek az esetében.) és ki fog
kapcsolni, ha ez a fordulatszam érték lecsokken, vagy nem is mérheté fordulatszam
(nincs pedalmozgas).

Egy masik edzésprogram kivalasztasa egy mar kivalasztott edzésprogrambdl

A konzol 5 kulénb6zé programmodot ajanl: Manual (manualis), Program (Elére
beallitott programok), User (Sajat szerkesztési program), Pulse (Pulzusprogramok),
edzés egy adott Watt értéken. A programok kozotti valtashoz el6szér nyomja meg a
START/STOP gombot az aktualis program leallitasahoz, majd nyomja meg a RESET
gombot! Aztdan a A/V gombok segitségével ki tud valasztani egy masik
edzésprogramot, majd nyomja meg az ENTER/MODE gombot!

Manualis program

Miutan megadta a személyes adatait, a kulonb6z6 programokhoz tartozé LED
egységek villogni kezdenek a kijelz6 jobb részén. A A/V¥ gombok segitségével
valassza ki a MANUAL funkci6t és nyomja meg a MODE gombot! Nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditdsahoz, majd a A/V¥ gombok segitségével
valassza ki a kivant ellenallas szintet. 16 szint van a konzolba épitve. Amikor a kezd6
képernyénél megnyomja a START/STOP gombot, azonnal a manualis program kerdl
kivalasztasra.

Az ellenallasi szint megadasa
Miutan kivalasztotta a manualis programot, nyomja meg az ENTER/MODE gombot! A

kijelzén az ellenallasi szintet jelz6 ablak villogni kezd. A A/V¥ gombok segitségével
valassza ki a kivant ellenallasi szintet 1 és 16 kozott, majd nyomja meg a
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START/STOP gombot a program elinditasahoz!
Idékorlat megadasa

Miutan kivalasztotta a manualis programot, nyomja meg egyszer a MODE gombot!
Az id6t jelzd ablak elkezd villogni, a A/V¥Y gombok segitségével be tudja allitani a
kivant edzésidét 0 perc és 99 perc kozott. Miutan kivalasztotta a tréning idejét,
nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! Ekkor a kijelzén
visszaszamlalas torténik, ha az id6 ablakban O jelenik meg, akkor a konzol
hangjelzést ad, jelezvén, hogy a program veéget ért.

Tavolsag korlat megadasa

Miutan kivalasztotta a manualis programot, nyomja meg kétszer a MODE gombot! A
tavolsagot jelz6 ablak elkezd villogni, a A/V¥ gombok segitségével be tudja allitani a
kivant edzésid6t 0.0 km és 99.9 km kozott. Miutan kivalasztotta a tréningben megtett
tavolsagot, nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! Ekkor a
kijelzbn visszaszamlalas torténik, ha a tavolsag ablakban 0 jelenik meg, akkor a
konzol hangjelzést ad, jelezvén, hogy a program véget ért.

Kaléria korlat megadasa

Miutan kivalasztotta a manualis programot, nyomja meg haromszornégyszer az
MODE gombot! A kaldriat jelz6 ablak elkezd villogni, a A/V¥ gombok segitségével be
tudja allitani az elégetni kivant kaloriak szamat 0 kaloria és 9990 kaldria kozott.
Miutan kivalasztotta az elégetni kivant kaléria mennyiséget, nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditdsahoz! Ekkor a kijelzdn visszaszamlalas
torténik, ha az kaloria ablakban 0O jelenik meg, akkor a konzol hangjelzést ad,
jelezvén, hogy a program véget ért.

WATT korlat megadasa

Miutan kivalasztotta a manualis programot, nyomja meg négyszer a ENTER/MODE
gombot A A/V¥ gombok segitségével ki tudja valasztani a programra a kivant watt
értéket 10 watt és 350 watt k6zo6tt. Ezutan a program elinditdsahoz nyomja meg a
START/STOP gombot!

A program ellenallasi szintje fligg az aktualis sebességtdl és a megadott watt értéktol.
Az edzésprogramban harom lehetséges jel jelenhet meg a kijelzén:

A Arra utal, hogy tul nagy sebességgel pedalozunk, csokkenteni kell a sebességet!
V¥ Arra utal, hogy tul alacsony a pedalozasi sebesség, ndvelni kell azt!

---  Ez arra utal, hogy az aktualis watt érték vagy tul magas, vagy tul alacsony. igy aztan

valamilyen mdodon valtoztatni kell a sebességen. Ha ez az allapot fennall, a konzol
hangjelzést ad. 3 perc utan a konzol hatszor ad még hangjelzést, majd a watt
értéket O-ra allitja vissza.

Pulzus megadasa
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Miutan kivalasztotta a manualis programot, nyomja meg 6tszér a MODE gombot! A
pulzust jelzé ablak elkezd villogni, a A/V¥ gombok segitségével be tudja allitani a
pulzus szamot 30 bpm és 240 bpm kozott. Miutan kivalasztotta a kivant
pulzusértéket, nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! Ha a
meért pulzus megegyezik vagy nagyobb a megadott célpulzus értéknél, a konzol
figyelmeztetd hangjelzést ad, hogy vagy csdkkentse a pedalozas sebességét, vagy
csOkkentse az ellenallasi szintet.

El6re beallitott programok

Miutan a személyes adatait beallitotta, a kulonb6z6 programokhoz tartozé LED
egységek villogni fognak a kijelz6 jobb részén. A A/ V¥ gombok segitségével valassza
ki az elére beallitott programok egyikét, majd nyomja meg a MODE gombot! A
program elinditasahoz nyomja meg a START/STOP gombot! Az alapbeallitas szerint
a kovetkezb6 oszlopra valé ugrashoz 0.1 km tavolsagot le kell pedalozni.

A kivalasztott programra a kovetkezdképpen lehet id6, tavolsag, kaldria vagy pulzus
parameétereket allitani: miutan kivalasztotta a kivant elére beallitott programot, ne
nyomja még meg a START/STOP gombot! Helyette hasznalja az ENTER/MODE
konzolgombot az id6 beallitashoz! Az id6 a A/VY gombok segitségével adhaté meg,
ebben az esetben a megadott id6 tizenhatod része lesz egy szegmens ideje. Nyomja
meg az ENTER/MODE gombot a tavolsag beallitashoz, ha ujra megnyomja az
ENTER/MODE gombot, akkor az elégetni kivant kaloriakat allithatja be és ha még
egyszer megnyomja az ENTER/MODE gombot, akkor pulzus hatart tud allitani a
kivalasztott programra. Nyomja meg a START/STOP gombot a program
elinditasahoz! Ezutan a A/VY gombok segitségével tud a programra ellenallasi
szintet beallitani.

Sajat szerkesztési program

Nyomjon meg egy gombot a konzol bekapcsolasahoz, a kijelzd bal fels6é részén a
kovetkezd opciok kezdenek el villogni: (MANUAL, PROGRAM, USER, TARGET
H.R.) A A/V¥ gombok segitségével valassza ki a USER opciot és nyomja meg a
MODE gombot! A szerkeszteni kivant program elsé szegmensének oszlopa a kijelz6
bal részén fog villogni. Hasznélja a A/V¥ gombokat, hogy a szegmensre ellenallasi
szintet allitson, majd nyomja meg aMODE gombot! Ismételje meg ezt a folyamatot
amig mind a 16 szegmenst be nem programozta, majd nyomja meg a START/STOP
gombot a program elinditasahoz!

A kovetkez6 lépéseket kell megtenni, ha id6d, tavolsag, kaldria, vagy pulzus
paramétereket szeretne a sajat szerkesztésii programjara allitani:

Programozza be a szegmenseket és a START/STOP gomb megnyomasa helyett
nyomja le az ENTER/MODE gombot 4 masodpercig! Ekkor a TIME opcié kezd
villogni, a A/VY gombok segitségével tudja beallitani az id6t! Nyomja meg az
ENTER/MODE gombot a tavolsag beallitashoz, ha Ujra megnyomja az
ENTER/MODE gombot, akkor az elégetni kivant kaléridkat allithatja be és ha még
egyszer megnyomja az ENTER/MODE gombot, akkor pulzus hatart tud allitani a
kivalasztott programra. Nyomja meg a START/STOP gombot a program
elinditasahoz! Ezutan a A/V¥Y gombok segitségével tud a programra ellenallasi
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szintet beallitani.
Pulzusprogramok

Nyomjon meg egy gombot a konzol bekapcsolasahoz, a kijelz6 bal fels6é részén a
kovetkezd opcidk kezdenek el villogni: (MANUAL, PROGRAM, USER, TARGET
H.R.) A A/V gombok segitségével valassza ki a TARGET H.R funkciot és nyomja
meg a MODE gombot! El6szor a felhasznalé nemét tudja beallitani a A/VY gombok
segitségével, ahol a ,4” férfira, a ,9” pedig nére utal. Nyomja meg az ENTER/MODE
gombot! Ezutan az életkor allithatdé be hasonloképpen a A/V¥ gombok segitségével,
majd nyomja meg az ENTER/MODE gombot! Miutan megadta az életkorat, célpulzus
értéket kell valasztani a tréninghez! A A/VY gombok segitségével valassza ki a
program jellegét a kdvetkez6 négy opciobdl: 55%, 75%, 90%, THR, majd nyomja
meg a MODE gombot! Az elsé harom opcié a maximalis pulzusérték (220-életkor)
szazalékos értékeire utalnak, a negyedik esetben a felhasznalonak kell beallitani a
célpulzus értéket!

Az els6 harom esetben a kijelzd alsé TARGET H.R ablakaban megjelenik a
programra kiszamitott célpulzus érték. A negyedik esetben a felhasznalonak a A/V
gombok segitségével kell megadni a program célpulzus értékét, majd nyomja meg a
MODE gombot! Ezutdan nyomja meg a START/STOP gombot a program
elinditasahoz! A program ellenallasi szintje automatikusan fog valtozni a programok
soran, attol fUggve hogy milyen célpulzus értéket adott meg é€s mennyi az aktualisan
mert pulzusa. Ha a mért pulzus a beallitott pulzus érték alatt van, akkor az ellenallasi
szint minden 30 masodperc utan megnodvekszik 1 értékkel, amig az el nem éri a 16-
os szintet, hogy elérje a beallitott értéket. Ha a mért pulzus értéke magasabb, mint a
beallitott érték, akkor minden 15. masodperc utan csdkken egy szintet az ellenallas,
amig az el nem éri a minimalis 1-es szintet. Ha a mért pulzus értéke ennek ellenére
is 30 masodpercen keresztll nagyobb lesz a beallitott értéktdl, a konzol hangjelzést
ad és a program a felhasznald egészségének védelmében leall.

A kovetkez6 lépéseket kell megtenni, ha id6, tavolsag, kaldéria, vagy pulzus
paramétereket szeretne a pulzus programjara allitani:

Véalassza ki a pulzusprogramot és a START/STOP gomb megnyomasa helyett
nyomja le az ENTER/MODE gombot! Ekkor a TIME opcié kezd villogni, a A/V
gombok segitségével tudja beallitani az idét! Nyomja meg az ENTER/MODE gombot
a tavolsag beallitashoz, ha ujra megnyomja az ENTER/MODE gombot, akkor az
elégetni kivant kaldriakat allithatia be és ha még egyszer megnyomja az
ENTER/MODE gombot, akkor pulzus hatart tud allitani a kivalasztott programra.
Nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! Mindkét tenyerét a
markolati pulzusmérék érzékelbire (R ) kell helyezni a pulzus programokban!
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A markolati pulzusméré hasznalata:

Ezzel az alkalmazassal a pulzus mérése ugy torténik, hogy
mindkét tenyerét rahelyezi a markolati pulzusméré
érzékel6ire (R ) melyek a konzol markolatokon vannak
elhelyezve. (2. abra) Miutan tenyereit az érzékel6kre
helyezte, a konzol jobb oldalan lévé 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

sikerll a pulzus mérése. Ha a mért pulzus értéke ,P” lesz vagy a sziv alaku jel nem
villog, akkor gy6z6djon meg arrol, hogy tenyereit a 3. abra szerint helyezte ra az
erzekelokre!

Mellkasi pulzusméré (rendelhetd):

A konzolt ugy tervezték, hogy jeleket fogadjon a
felnasznaléra felhelyezett mellkasi pulzusmérétél. A
mellkasi pulzusméré egy jeladdbdl (T) és egy mellkasi
szijbol

A két pulzusméré késziilék egyidejii hasznalata nem
vezet pontos pulzusérték leolvasashoz!

A mellkasi pulzusmérdvel kapcsolatban olvassa el annak kézikonyveét!

BODY FAT PROGRAM.

Ez a program célja, hogy kiszamitasa a felhasznalo testzsir
szazalékat és létrehozzon egy konkrét terhelési profilok.
Nyomja meg a BODY FAT gombot és helyezze a kezét a
pulzus érzékelbre (R).
Valassza ki a felhasznalot (U1 ~ U4) az LCD kijelzén "----
Majd néhany masodperc mulva a Kkijelzd alsé részén
megjelenik a FAT%, BMI (Body Mass Index). Ha ,E-1 a
hibakdéd "E-1" jelenik meg, akkor a mérés kdzben hiba tortént,
akkor helyezze a kezét helyesen a pulzust érzékel6kre (R).

Testzsir szazalék tablazat

Nem / Testzsir % Alacsony Alacsony- Atlagos Magas
Atlagos
Férfi <13% 13% - 25.8% 26% - 30% >30%

N6 <23% 23% - 35.8% 36% - 40% >40%
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Testtomeg index (BMI) tablazat

Sovany Normalis Enyhén tulsulyos Tulsulyos

<18.5 18.5-24.9 25-30 >30

Fitness teszt mérés:

Az edz6gép konzoljaba beépitésre kerult egy alkalmazas, mely a nyugalmi pulzusra
valo id6tartamot méri a tréning befejezése utan. Miutan az edzést befejezte, tartsa
tenyereit a markolati pulzusméré érzékeldin (R ) majd nyomja meg a RECOVERY
gombot! Ezzel megkezdddik egy visszaszamlalas 1 perctdl, a kijelz6n csak az id6 és
a mért pulzus értéke lathatd. A visszaszamlalas ideje alatt a pulzusméré méri a
felhasznald 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 RECOVERY gombot és visszakerul a f6 képernyé médba. Amikor az 1 perc
eltelt, a konzol szamitast végez az edzés végi pulzus értékbél és a jelenleg mért
pulzus szambdl és az eredményt egy F1 és F6 kozti skalan mutatja meg. Az F1 a
legjobb eredmény, mely a konzolon az EXCELLENT uzenet jelenik meg, az F6
eredmény a legrosszabb és ezt a konzol a ,VERY POOR” Uzenettel kozli. A f6
képernyd modba valé visszatéréshez nyomja meg a RECOVERY gombot, a konzol a
teszt el6tti allapotba kerll ismét. A két pulzusérték kozti mérés egyértelmien képes
kifejezni a felhasznalo fizikai fittségét. A rendszeres edzések folyamatosan javitani
fogjak a mérési eredmeényt.

A teszt nem hajthatd végre sikeresen, ha tenyereit nem helyezi r& a markolati
pulzusméré érzékelbire! (R) llyen esetben a mérés vége csakis az ,F6” eredmény
lehet.

Problémakezelés:

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

Megoldas: a. ellendrizze, hogy a kabelek helyesen vannak 6sszekotve!

Probléma: a konzol nem kapcsol be, vagy nem lehet jol latni a rajta 1év6 kijelzéseket.
Megoldas:

a. Toltse fel az adaptert!

Probléma: a konzol nem kapcsol be (9V adapter)

Megoldas:

a. Vizsgalja meg a kapcsolatot a halozati fesziltség és az adapter kozott!

b. Vizsgalja meg a kapcsolatot az adapter és az edzégép kdzott!
c. Ellendrizze a helyes csatlakoztatast a konzol kabelekkel!
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d. Ellen6rizzen minden vezetékes csatlakozast!

Ne tegye ki a konzolt a kdzvetlen napsugarzasnak, az karosithatja a konzolt! Ne
tegye ki a konzolt Utésnek és viz hatasanak sem!

A BH fenntartja maganak a jogot, hogy a termék
specifikacidjat minden el6zetes értesités nélkil
modosithassa!

Ha barmilyen kérdése van, forduljon Vevészolgalatunkhoz!
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