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A hasznalt elektromos berendezések leselejtezése, k  idobasa

1. — &)
Ha egy terméken a fenti abrat latja,

akkor arra a 2002/96/EC eurdpai
direktivak érvényesek.

2.

Minden elektromos hulladékot kiilon
kell valasztani a haztartasi szeméttol
és szallitasardl a helyi torvények és

rendelkezések szerint kell eljarni! '

P
; @

Az ilyen hulladékok helyes kezelése és elszéllitasa védi a kdrnyezetet és az emberi
egeszséget a lehetséges negativ hatasoktol.

4.

Az elektromos hulladékok tarolasardl és elszallitasarol bévebb informaciot a
varoshézan, a hulladékszallito vallalattdl vagy a termék forgalmazojatol kaphat.



Konzol funkciék

A konzolon 7 konzolgomb szerepel: RECOVERY, FAN ON/OFF, START/STOP, RESET, MODE, A/V.
Akijelz6 kdzepén folyamatosan megjelenik a kivalasztott program szintje. A kijelzé alsé részén 6t
ablak taldlhaté: SPEED/RPM (sebesség/fordulatszam), TIME (id6), DISTANCE (tavolsag),
WATTS/CALORIES (Watt/elégetett kaldria), PULSE RATE/THR (mért pulzus/maximalis pulzusszam).

Akonzolba 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 kijelzé kézepén az U1 lizenet jelenik meg. Valasszon ki egy
felhasznal6t Ul és U4 kdzott a A/ VY gombok segitségével, majd nyomja meg az ENTER/MODE
gombot! A felhasznalé minéségibb edzésének biztositasara a konzolon folyamatosan megjelennek a
kovetkezd edzési paraméterek: sebesség/fordulatszam, megtett tavolsag, eltelt edzésids, az elégetett
kal6ridk szama, a mért pulzus.

Fusson vagy szlineteljen akarmilyen edzésprogram, a SPEED/RPM és a WATT/CAL ablakok tartalmai
5 masodperc id6kézonként valtakoznak.

A konzol automatikusan bekapcsol és a pedalok kezd§ 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 mérhetd fordulatszam (nincs pedalmozgas).

Egy masik edzésprogram kivalasztasa egy mar kivalas  ztott edzésprogrambdl

Akonzol 5 kilénb6z6 programmadot ajanl: Manual (manualis), Program (Elére beallitott programok),
User (Sajat szerkesztési program), Pulse (Pulzusprogramok), edzés egy adott Watt értéken. A
programok kozotti valtdshoz elészér nyomja meg a START/STOP gombot az aktudlis program
leallitasahoz, majd nyomja meg a RESET gombot! Aztan a A/Y gombok segitségével ki tud
valasztani egy masik edzésprogramot, majd nyomja meg az ENTER/MODE gombot!

Manualis program

Miutan megadta a személyes adatait, a kiildnbdz6 programokhoz tartozé LED egységek villogni
kezdenek a kijelz6 jobb részén. A A/V¥ gombok segitségével valassza ki a MANUAL funkciét 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 kezdé képernyénél megnyomja a START/STOP gombot, azonnal a manualis program kerul
kivalasztasra.

Az ellendllasi szint megadéasa

Miutan kivalasztotta a manudlis programot, nyomja meg az ENTER/MODE gombot! A kijelz6n az
ellendllasi szintet jelz6 ablak villogni kezd. A A/V¥ gombok segitségével valassza ki a kivant ellenallasi
szintet 1 és 16 kozo6tt, majd nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditdsahoz!

Id6korlat megadéasa

Miutan kivalasztotta a manudlis programot, nyomja meg egyszer a MODE gombot! Az idét jelzd ablak
elkezd villogni, a A/¥ 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 kijelzdn visszaszamlalas torténik, ha az idé ablakban 0 jelenik meg, akkor a
konzol hangjelzést ad, jelezvén, hogy a program véget ért.

Tavolsag korlat megadasa

Miutan kivalasztotta a manudlis programot, nyomja meg kétszer a MODE gombot! A tavolsagot jelzé
ablak elkezd villogni, a A/V¥ gombok segitségével be tudja allitani a kivant edzésidét 0.0 km és 99.9
km kézoétt. Miutan kivalasztotta a tréningben megtett tavolsagot, nyomja meg a START/STOP gombot
a program elinditdsahoz! Ekkor a kijelzén visszaszamlalas torténik, ha a tavolsag ablakban 0 jelenik



meg, akkor a konzol hangjelzést ad, jelezvén, hogy a program véget ért.
Kaldria korlat megadéasa

Miutan kivalasztotta a manudlis programot, nyomja meg haromszornégyszer az MODE gombot! A
kalériat jelz6 ablak elkezd villogni, a A/¥ gombok segitségével be tudja allitani az elégetni kivant
kaloridak szamat 0 kaloria és 9990 kaldria k6zott. Miutan kivalasztotta az elégetni kivant kaloria
mennyiséget, nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! Ekkor a kijelzén
visszaszamlalas torténik, ha az kaldria ablakban 0 jelenik meg, akkor a konzol hangjelzést ad,
jelezvén, hogy a program véget ért.

WATT korlat megadasa

Miutan kivalasztotta a manudlis programot, nyomja meg négyszer a ENTER/MODE gombotA A/V
gombok segitségével ki tudja valasztani a programra a kivant watt értéket 10 watt és 350 watt ko6zott.
Ezutan a program elinditdsahoz nyomja meg a START/STOP gombot!

A program ellendllasi szintje fiigg az aktualis sebességtdl és a megadott watt értéktél. Az
edzésprogramban harom lehetséges jel jelenhet meg a kijelzén:

A Arra utal, hogy tdl nagy sebességgel pedalozunk, csékkenteni kell a sebességet!
v Arra utal, hogy tul alacsony a pedalozasi sebesség, névelni kell azt!

--- Ez arra utal, hogy az aktualis watt érték vagy til magas, vagy tul alacsony. igy aztan valamilyen
modon 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 0-ra allitja vissza.

Pulzus megadasa

Miutan kivalasztotta a manudlis programot, nyomja meg 6tszér a MODE gombot! A pulzust jelzd 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
elinditdsdhoz! Ha a mért pulzus megegyezik vagy nagyobb a megadott célpulzus értéknél, a konzol
figyelmeztetdé hangjelzést ad, hogy vagy cstkkentse a pedalozas sebességét, vagy csdkkentse az
ellendllasi szintet.

El6re bedllitott programok

Miutan a személyes adatait bedllitotta, a kiiléonb6z6 programokhoz tartozé LED egységek villogni
fognak a kijelz6 jobb részén. A A/ V¥ gombok segitségével valassza ki az elére bedllitott programok
egyikét, majd nyomja meg a MODE gombot! A program elinditAsahoz nyomja meg a START/STOP
gombot! Az alapbedllitas szerint a kdvetkezd oszlopra vald ugrashoz 0.1 km tavolsagot le kell
pedalozni.

A kivalasztott programra a kovetkezéképpen lehet id6, tavolsag, kaléria vagy pulzus paramétereket
allitani: miutan kivalasztotta a kivant elére bedllitott programot, ne nyomja még meg a START/STOP
gombot! Helyette hasznalja az ENTER/MODE konzolgombot az id6 beallitashoz! Az id6 a A/V
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 Gjra megnyomja
az ENTER/MODE gombot, akkor az elégetni kivant kalériakat 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! Ezutdn a A/¥ gombok segitségével
tud a programra ellenallasi szintet beallitani.

Sajat szerkesztés (i program

Nyomjon meg egy gombot a konzol bekapcsolasahoz, a kijelzé bal felsé részén a kdvetkezd opciok
kezdenek el villogni: (MANUAL, PROGRAM, USER, TARGET H.R.) A A/V¥ gombok segitségével
valassza ki a USER opciét és nyomja meg a MODE gombot! A szerkeszteni kivant program elsé
szegmensének oszlopa a kijelzd bal részén fog villogni. Hasznalja a A/V¥ gombokat, hogy a



szegmensre ellendllasi 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 kovetkezd Iépéseket kell megtenni, ha id6, tavolsag, kaldria, vagy pulzus paramétereket szeretne a
sajat szerkesztésil programjara allitani:

Programozza be a szegmenseket és a START/STOP gomb megnyomasa helyett nyomja le az
ENTER/MODE gombot 4 masodpercig! Ekkor a TIME opci6 kezd villogni, a A/¥ gombok
segitségével tudja bedllitani az id6t! Nyomja meg az ENTER/MODE gombot a tavolsag beéllitashoz,
ha Gjra megnyomja az ENTER/MODE gombot, akkor az elégetni kivant kalériakat allithatja be és ha
még egyszer megnyomja az ENTER/MODE gombot, akkor pulzus hatéart tud allitani a kivalasztott
programra. Nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! Ezutdn a A/V¥ gombok
segitségével tud a programra ellenallasi szintet beallitani.

Pulzusprogramok

Nyomjon meg egy gombot a konzol bekapcsolasahoz, a kijelz6 bal felsé részén a kdvetkezd opciok
kezdenek el villogni: (MANUAL, PROGRAM, USER, TARGET H.R.) A A/Y gombok segitségével
véalassza ki a TARGET H.R funkciot és nyomja meg a MODE gombot! El6szor a felhasznalé nemét
tudja bedllitani a A/V¥ gombok segitségével, ahol a 3" férfira, a ,9” pedig nére utal. Nyomja meg az
ENTER/MODE gombot! Ezutan az életkor allithatdé be hasonléképpen a A/V¥ gombok segitségével,
majd nyomja meg az ENTER/MODE gombot! Miutan megadta az életkorat, célpulzus értéket kell
valasztani a tréninghez! A A/V¥ gombok segitségével valassza ki a program jellegét a kbvetkezé négy
opciébdl: 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 felhasznalénak kell
bedllitani a célpulzus értéket!

Az els6 harom esetben a kijelzé als6 TARGET H.R ablakaban megijelenik a programra kiszamitott
célpulzus érték. A negyedik esetben a felhasznalonak a A/¥ gombok segitségével kell megadni a
program célpulzus értékét, majd nyomja meg a MODE gombot! Ezutdn nyomja meg a START/STOP
gombot a program elinditasahoz! A program ellendllasi szintje automatikusan fog valtozni a programok
soran, attél figgve hogy milyen célpulzus értéket adott meg és mennyi az aktualisan mért pulzusa. Ha
a mért pulzus a bedllitott pulzus érték alatt van, akkor az ellenallasi szint minden 30 masodperc utan
megnoévekszik 1 értékkel, amig az el nem éri a 16-0s szintet, hogy elérje a bedllitott értéket. Ha a mért
pulzus értéke magasabb, mint a beallitott érték, akkor minden 15. masodperc utan csékken egy
szintet az ellendllas, amig az el nem éri a minimalis 1-es szintet. Ha a mért pulzus értéke ennek
ellenére is 30 masodpercen keresztil nagyobb lesz a bedllitott értéktél, a konzol hangjelzést ad és a
program a felhasznal6 egészségének védelmében ledll.

A kodvetkezd 1épéseket kell megtenni, ha id6, tavolsag, kaloria, vagy pulzus paramétereket szeretne a
pulzus programjara allitani:

Valassza ki a pulzusprogramot és a START/STOP gomb megnyomasa helyett nyomja le az
ENTER/MODE gombot! Ekkor a TIME opci6 kezd villogni, a A/¥ gombok segitségével tudja beallitani
az idét! Nyomja meg az ENTER/MODE gombot a tavolsag bedllitdshoz, ha Gjra megnyomja az
ENTER/MODE gombot, akkor az elégetni kivant kalériakat allithatja be és ha még egyszer
megnyomja az ENTER/MODE gombot, akkor pulzus hatéart tud allitani a kivalasztott programra.
Nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz! Mindkét tenyerét a markolati
pulzusmérdk érzékeldire (R ) kell helyezni a pulzus programokban!



A markolati pulzusmér 6 hasznalata:

Ezzel az alkalmazassal a pulzus mérése ugy torténik, hogy mindkét
tenyerét rahelyezi a markolati pulzusméré érzékeldire (R ) melyek a
konzol markolatokon vannak elhelyezve. (2. abra) Miutan tenyereit az
érzékeldkre helyezte, a konzol jobb oldalan Iévé 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 gy6z6djén
meg arrél, hogy tenyereit a 3. abra szerint helyezte r4 az érzékeldkre!

Mellkasi pulzusmér 6 (rendelhet 6):

A konzolt ugy tervezték, hogy jeleket fogadjon a felhasznal6ra
felhelyezett mellkasi pulzusmérétél. A mellkasi pulzusméré egy
jeladobdl (T) és egy mellkasi szijbdl

A két pulzusmér 6 késziilék egyidej U hasznélata nem vezet
pontos pulzusérték leolvasashoz!

A mellkasi pulzusmérével kapcsolatban olvassa el annak
kézikonyvét!

BODY FAT PROGRAM. -

Ez a program célja, hogy kiszamitasa a felhasznalé testzsir
szazalékat és létrehozzon egy konkrét terhelési profilok. Nyomja
meg a BODY FAT gombot és helyezze a kezét a pulzus érzékelére
(R).

Véalassza ki a felhasznal6t (U1 ~ U4) az LCD kijelzén "----".

Majd néhany méasodperc mulva a kijelz6 als6 részén megjelenik a
FAT%, BMI (Body Mass Index). Ha ,E-1 ™a hibakéd "E-1" jelenik
meg, akkor a mérés kdzben hiba tortént, akkor helyezze a kezét
helyesen a pulzust érzékelbkre (R).

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 Tulsulyos
<18.5 18.5-24.9 25-30 >30

Fitness teszt mérés:

Az edz6gép konzoljaba beépitésre keriilt egy alkalmazas, mely a nyugalmi pulzusra val6 idétartamot
méri a tréning befejezése utan. Miutan az edzést befejezte, tartsa tenyereit a markolati pulzusméré
érzékeldin (R ) majd nyomja meg a RECOVERY gombot! Ezzel megkezd&dik egy visszaszamlalas 1



perctél, a kijelzén 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 Ggy dént hogy megszakitja a tesztet, akkor nyomja meg a
RECOVERY gombot és visszakerl a f6 képernyd modba. 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 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” lizenettel kozli. A f6 képernyd
maédba val6 visszatéréshez nyomja meg a RECOVERY gombot, a konzol a teszt el6tti allapotba kerl
ismét. A két pulzusérték kozti mérés egyeértelmiien képes kifejezni a felhasznalo fizikai fittségét. A
rendszeres edzések folyamatosan javitani fogjak a mérési eredményt.

Ateszt nem hajthat6 végre sikeresen, ha tenyereit nem helyezi r4 a markolati pulzusméré érzékeldire!
(R) llyen esethen a mérés vége csakis az ,F6” eredmény lehet.

Problémakezelés:

Probléma: a konzol ugyan bekapcsol, de csak az id6 jelenik meg rajta.
Megoldas: a. ellenérizze, hogy a kabelek helyesen vannak 6sszekétve!
Probléma: a konzol nem kapcsol be, vagy nem lehet j6l latni a rajta 1évd 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 kdzott!
b. Vizsgélja meg a kapcsolatot az adapter és az edzdgép kdzott!

c. Ellenérizze a helyes csatlakoztatast a konzol kdbelekkel!

d. Ellenérizzen minden vezetékes csatlakozast!

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

A BH fenntartja magénak a jogot, hogy a termék spec  ifik4ciojat minden el 6zetes értesités
nélkul médosithassa!



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 FITNESSHUNGARY

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/
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 FITNESSASIA

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 FITNESSPORTUGAL
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
SchumannstralRe 27 60325
Frankfurt/Main

Tel. 069-17554247-0

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



