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Kdszonjuk hogy termékinket valasztotta! Bar minden termékink esetében
maximalisan figyelink a kivalo minéségre, alkalmanként meégis el6fordulhatnak
hibak, hianyossagok. Ha barmilyen hibat észlel vagy valamilyen alkatrész hianyzik a
ellipszis eddzdgepbdl, Iépjen kapcsolatba a termék forgalmazéjaval! Kérjuk
koriltekintéen olvassa el a kézikdnyv utasitasait! Hasznos informéciokat tartalmaz az
edz8gép biztonsagos hasznalataval és karbantartasaval kapcsolatban.

Biztonsagi instrukciok:

Miel6tt barmilyen edzésprogramba belekezdene, konzultaljon szakorvossal és essen
at minden szikséges orvosi vizsgalaton. Csak olyan edzésprogramot végezzen,
melyet orvos is jovahagyott, ne terhelje tdl a szervezetét! Ha edzés kozben barmilyen
problémat észlel, hagyja abba azonnal a tréninget és forduljon orvoshoz! Az
edzégépet helyezze kemény sik fellletre és a padlézat védelme érdekében tegyen
ala szényeget! A fokozottabb biztonsdg érdekében hagyjon legalabb 0.5 méter
szabad teruletet az edzégép koril! Ne engedje meg azt hogy gyermek az edzdgépet
jatékszernek tekintse és annak kdzelében se hagyjon tartézkodni kiskora személy!
Kezeit és mas testrészeit tartsa tavol az alkalmazas mozgé alkatrészeitél! Minden
hasznalat elétt ellenérizze az elliptikus edz6gép allapotét, régzitsen azon minden
meglazult elemet, a hibasakat pedig azonnal cserélje ki! Edzéséhez megfeleld
sportcipét és tréning ruhazatot viseljen, az 6lt6zék soha ne legyen 16gos, a cipdnek
pedig ne legyen magasitott sarka é€s gumi talpa! Az edzb6gép kizardlag otthoni
hasznalatra készilt és annak maximalis terhelhetésége 130 kg!

Fontos:

Miel6tt az elliptikus edz6gép 0Osszeszerelésébe belekezdene, olvass el az alédbbi
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 hianyzik és az 0Osszeszerelés 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 0sszeszerelés soran hibas elemet talal, akkor cserélje azt ki és ne hasznalja
az edzd6geépet addig, amig az tokéletesen nem mkodik!



Az edzésre vonatkozd instrukciok:

Az elliptikus edz8gép hasznalata szamos elényt rejt: javithatja a fizikai
alloképességet, formalhatja az izmainkat és ha a tréningeket egy jol dsszeallitott
étrenddel péarositjuk akkor segitheti a zsirégetést is.

1. Bemelegités:

Ebben a szakaszban felgyorsul a vérkeringes = T .;_h | xifﬁ
és az izmok felkésziinek az edzésre. Szintén A H :

fontos, ha el szeretnénk keriini az
izomgorcsok es izomseérilések keletkezéseét.
Miutan bemelegitette az izmait, tanacsos az
alabbi abran 1évé nyujtasokat elvégezni. Az Pt i
egyes nyujtasok ideje 30 masodperc, SIDE STRETCH A
dgyeljunk arra, hogy ne terheljik tal az izmokat! Ha a nyudjtasok végzés kézben
fajdalmat érez, akkor fejezze be azt!

CALF STRETCH

2. Edzés:

HENAT FE Ebben a szakaszban fejtik ki az izmok a legnagyobb
ol IR erdt és terhel6dik meg a szervezet. A rendszeres

. IR edzések hatasara a labizmok sokkal rugalmasabba
1o T o valnak. Fontos, hogy tartson egy bizonyos ritmust az
T o, egész edzés ideje alatt! A ritmusnak elég gyorsnak

o ~--wmowmw  kell lenni, igy kertlhet a pulzusunk a célpulzus
R R T z6naba. Ezt az alabbi 4bra szemlélteti.

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

3. Levezetés:

Ebben a fazisban tesszik lehetéveé azt, hogy a felgyorsult vérkeringés visszatérjen az
eredeti szintjére és azt hogy a megterhelt izmok pihenjenek. Igazabdl itt folytatjuk a
bemelegitd gyakorlatokat és végezhetiink nyujté gyakorlatokat is. Tréningezzen 5
percig csokkentett itemben! Ugyeljen arra, hogy a nyuijté gyakorlatok végzése
k6zben 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 sziinetet!

Izomformalas:

Az izmok forméalasadhoz valasszon magas terhelési szintet az edzés soran! Mivel ez
jelentdsen megterheli a labizmokat, igy érdemes az edzési idét rovidre allitani. Ha
szeretné fejleszteni az altalanos alléképesseégeét is, akkor érdemes az
edzésprogramon Valtoztatni. Végezze el a bemelegit6 és a levezetd fazisokat is, de
mieldtt 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 zénaban tudjuk tartani!



Zsirégetés:

Ebben a téméaban a legfontosabb a befektetett igyekezet. Minél intenzivebb és
hosszabban tarté az edzés, annal tobb kaloriat égetiink el. Am ha az edzés jellegét
soha nem valtoztatjuk, akkor az majd egy id6 utan csak az alloképességet fogja
fejleszteni, de nem ez a cél.

Altalanos instrukciok:

Olvasson el minden instrukciét ami ebben a kézikbényvben talalhatéd! Informécidval
szolgalnak az edz8gép 0sszeszereléseérdl és biztonsagos hasznalatarol.

1.

Az edzbgépet otthoni hasznélatra tervezték és annak maximalis terhelhetésége 130
kg!

Az alkalmazas tulajdonosa felelés azért, hogy az 6sszes lehetséges felhasznald
megfeleléen legyen tajékoztatva az elliptikus edz6gép biztonsagos hasznalatarol!

Az edz8gép nem jatékszer! Ezt kiilondsen fontos tudni felnétteknek, gyermekre
vigyazo személyeknek, amikor kiskorut engednek annak kdzelébe! A
figyelmetlenség ilyenkor sulyos balesetet okozhat!

Tartsa tavol a kezét barmely a mozgé alkatrésztél.

A gép hasznalatdhoz megfelel6 ruhdzat és labbeli kbtelezd. A biztonsdgos hasznélat
erdekében helyesen kdsse be a cipdjét.

A készilléket egy idében csak egy felhasznald hasznalhatja biztonsdgosan.



Osszeszerelési Gtmutato

Tavolitson el minden alkatrészt a dobozbdl, majd helyezze azokat a padléra! Nem
szabad alkatrésznek hianyozni! Az edz 6gép 6sszeszereléséhez kérje egy masik

személy segitségét is!
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L
52 57 58
Sl
67 75
1 Févéaz 2 Kormanycsé
3 Hatso stabilizator labak 4 Pulzusméré kar
5 Bal felsé kormanykar 6 Jobb felsé kormanykar
7 Bal als6 kormanykar 8 Jobb als6 kormanykar
9 Bal labazat 10  Jobb labazat
11 Bal labtarto 12 Jobb labtarté
13  Elsé talp kerekekkel 21  Forgo6 tengely
114 Lé&b diszitd burkolat 115 Talp diszités fedel
102 Tart6oszlop boritas 105 Kormany diszitd boritas
106 Palacktartd 107 Palacktarté hatsé boritas
108 Elulsé korméanykar burkolat 109 Hatsé kormanykar burkolat




110 Bal als6 kormanykar lezaro burkolat 111  Jobb als6 kormanykar lezaré burkolat

112 Bal hats6 korméanykar burkolat 113 Jobb hatsé kormanykar burkolat
117 Jobb fétengely burkolat 123 Monitor

126  Transzformator 26  Tartolemez

32 M-8x15 csavar 35 M-8x20 csavar

37 M-8x70 csavar 39 M-8x60 csavar

46 M-5x12 csavar 47 M-5x25 csavar

51  8x20 csavar 52 M-5x25 csavar

57 M-8 alatét 58  M-8x38Q alatét

59  M-8x28(Q alatét 67 M-8 rug0s alatét

75 M-8 6nzaro anyakat Imbuszkulcs 6mm

Imbuszkulcs Dupla védi gyiris villaskulcs, 10-13.



Kerekes eliils 6 talp rogzitése

Az dsszeszerelés ehhez a szakaszahoz egy
masodik ember segitsége sziikséges.

El6szor emelje fel az edzdgép eliilsé részét (1) és
illessze a szallitd kereket is tartalmazd eliilsé talpat
(13) a févazhoz (1), majd szorosan rogzitse azt
csavarokkal (39), rugds alatétekkel (67) és
alatettekkel (57)! HGzza meg jol a csavarokat.

Ezutan szerelje fel a diszitd burkolatot (114)
csavarokkal (51). Hizza meg j6l a csavarokat.
csavarokat.

FONTOS: Javasoljuk, hogy egy honap hasznalat
utan ismét hizza meg hizza meg a csavarokat.

Hatso talp rogzitése

Végezze el ugyanazt a miveletet mint az ellilsé
részen, rogzitse a hatso stabilizator labakat (3)!

El6szor emelje fel az edzdgép hatsé részét (1) és
illessze a Hats6 stabilizator labat (3) a févazhoz (1),
majd szorosan régzitse azt csavarokkal (39), rugés
alatétekkel (67) és alatettekkel (57)! Huzza meg jol a
csavarokat.

Ezutan szerelje fel a diszitd burkolatot (115)
csavarokkal (52).

FONTOS: Javasoljuk, hogy egy hénap hasznalat
utan ismét hizza meg hizza meg a csavarokat.




Tartéoszlop régzitése
Vegye el6é a kormanycsovet a dobozbdl (2).

Fogja meg a kormanycsovet (2), a févazbdl (1)
tavolitsa el a csavarokat (32), a rugés alatéteket (67)
és az alatéteket (57). A korméanycsé diszburkolatot
huzza ra a kormanycsére (102).

lllessze a korméanycsovet (2) a févaz (1) nyilaséhoz!
Ezutan csatlakoztassa 6ssze a févazbol (1) kilogo
vezetéket (129) a tartdoszlopbdl kilbgd vezetékkel
(128)!

CsUsztassa a kormanycsovet (2) 6vatosan a févaz
nyilasaba (1) hogy az ne sértse meg a kabeleket!
Ro6gzitse a kormanycsdvet (2) a févazhoz (1) a
kordbban eltavolitott csavarok (32), alatétek (57) és
rugos alatétek (67) segitségével. Hizza meg jol a
csavarokat! Helyezze a kormanycsé diszburkolatot
a févaz és a kormanycsé szerelékére.

Labazat rogzitése

Akkor illeszkedik megfeleléen, a bal lab ( 9) ("L"
betiivel jeldlt ) a févazhoz (1) ha a lendkereket felsé
allasba allitjuk (E). Ekkor illessziik és szereljik a bal
labazatot (9) a févaz (1) lendité kerekének kiallé
tengelyrészéhez csavarral ( 35), lapos alatéttel ( 58)
és rugos alatéttel ( 67), hizza meg biztonsagosan.

Vegye ki a jobb ldbazatot (10 ) ( betlvel jeldlt "R")
és végezze el az elébbiekben leirt szerelési eljaras.

Helyezze fel a bal és a jobb f6tengely burkolat (117) ,
Es rogzitse 6ket csavarokkal (46 ).

Ezutan helyezze fel a bal és jobb hatsé kormanykar
burkolatokat (112 és 113), csavarja be csavarokkal
(46).

Labtarté rogzitése

Vegye el6 bal labtartét (11) ( L betdvel jeldlt ),

és helyezze ra a labazatra (9). Ezutan a tartdlemez
(26) segitségével rogzitsiik a a bal labtartét (11)

a kozépso lyukon keresztil csavarok (35), rugé
alatétet (67) és lapos alatétet (59) segitségével.
Ezutan a kilsé lyukakon keresztiil is rogzitsik a
lemezt (26) csavarokkal (32), rugds alatétekkel (67)
és lapos alatétekkel (57).

Végezzik el ugyanezt a miveletet a jobb oldalon is
a jobb oldali labtartét (12) (R betdvel jeldlt )
hasznalataval!

FONTOS: Javasoljuk, hogy egy hénap hasznalat
utan ismét hizza meg hizza meg a csavarokat.



A konzolmarkolat rogzitése

Helyezzik a kormanycsdébe a tavtarto forgé tengelyt
(21).

A karok rogzitése

Helyezze a Bal alsé kormanykart (7) ("L" betivel
jelélt) a kormanycsébe helyezett tavtarté tengelyre
és rogzitse csavar (35), rugos alatét (67) és a lapos
alatét (58) segitségével. Villaskulccsal hizza meg jol
a csavart. Vegye ki a jobb als6 kormanykart (8) ("R"
betlvel jelolt) és az el6bbiekben leirt szerelési
eljarassal rogzitse azt.

Helyezze a bal als6 kormanykar (7) végeibe a bal
labtart6é (11) végét. Ezutan helyezze be a csavart
(37), az alatétet (57) és a rug0s alatétet (67)a lyukba
és hlizza meg az anyaval (75). Majd helyezze fel a
lezéaro burkolatokat (110 és 111) fix csavarokkal (46
és 47). Ugyanezt ismételje meg a jobb oldalon is.




Fels 6 karok rogzitése

Miutan dsszeallitotta az alsé karokat, vegye ki a
felsé részben talalhatd csavarokat (35), az alatéteket
(57) és a rug0s alatéteket (67). Vegye el a bal felsé
kormanykart (5) ("L" betlivel jel6lt). és helyezze rd a
bal als6 kormanykarra. Helyezze vissza a csavarokat
(35), az alatéteket (57) és a rugos alatétek (67) és
huzza meg biztonsagosan 6ket. Ugyanezt az eljarast
végezze el a jobb fels6 karral(6) ("R" betiivel jeldlt)
is.

Vegyik az eliilsé kormanykar burkolatot (108) és a
hatso burkolatot (109) és helyezi el 6ket az
Osszeszerelt kar részre (5-7), csavarok (51)
segitségével rogzitsiik éket.

Pulzusmér 6 kar rogzitése

Vegye ki a kormanyszar (2) felsé részén talalhato
csavarokat (33), alatéteket ( 55) és a rugé

alatétek (67 ). Vegye el6 és kozelitse a pulzusmérd
kart (4) egészen a kormanycs6hoz (2), helyezze be
a pulzusméré markolat kabeleket (130) a nyilasba
és hlizza &t a fels6 korméanyszaron keresztul.
Helyezze vissza a csavarokat (33) , az alatéteket
(55) és a rugo alatétek (67) és hlizza meg
biztonsagosan 6ket.

Palacktart6 felhelyezése
Helyezze el6lrél a palacktartét (06) és hatulrél a

Palacktarté hatsé boritast (107) a kormanyszarhoz,
majd csavarokkal (52) régzitse azokat.




Monitor rogzitése

Helyezze a monitor tartd konzul kdzelébe a monitort
(123) és kosse dssze a tartéoszlopbdl kilégo
vezetéket (128) a monitor vezetékével (b)!

Ezutan a pulzusérzékeld vezetéket (130), mely a
tartéoszlopbol 16g ki csatlakoztassa a konzol
vezetékeihez (C)!

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

Miutan a konzolt helyesen helyezte fel, rogzitse azt
csavarral (46) és hlizza meg erésen!

Szintezés

Ha az edz6gépnek megtalalta a sziikséges helyet,
akkor az edz6gép valészinlileg kemény sik feltleten
all és nincs szukség szintezésre. Amennyiben ez
nem siker(l, Ggy a szintezélabakat (85) hasznéalva az
alkalmazas sik pozicidba helyezhetd. A szintezés
folyamatéat a kdvetkezé abra mutatja.




Mozgatdas és tarolas

Ahogy ez az abran is lathatd, az edz6gép szallitd
kerekekkel (93) van felszerelve a kbnnyebb
mozgathatdsag kedvéért. Az eliilsé talpra szerelt
kerekek segitségével az alkalmazas kénnyen
mozgathatd, ha a hatso részét megemeljik. Az
edzégépet szaraz helyen tarolja, ahol nincs jelentés
hémérséklet ingadozas.

Az alkalmazéas aram ala helyezése

Az adapter (126) csatlakozéjat (M) dugja be az
edz6gép hatso részénél 1év 6 csatlakozdba (K),
majd dugja be az adaptert a 220 V fali aljzatba!

BH fenntartja a jogot, hogy a termék specifikaciéja
megvaltoztathassa!

n minden el 6zetes értesités nélkil
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FDC19 (G860)
Konzol hasznélati utasitas



ELEKTRONIKUS MONITOR FELSZERELESE

Csatlakoztassa a févazbol
kilogo vezetékeket (129)
(131), a konzolbadl kilogo
vezetékekkel (B) (C) az 1.
abra alapjan. Helyezze a
monitor (124), a févaz
tetejére az 1. abran lathato
modon, tgyelve arra, hogy
ne csipje el a vezetékeket.
Haszndlja a rbgzitéshez a
csavarokat (45) és jol huzza
meg Oket.

A konzol bekapcsolasahoz dugja be az
edz6géphez mellékelt adapter (126) dugojat
(m) dugja be az edz6gép hatso részének
aljan talalhato aljaztba (k) az adaptert pedig
dugja be a 220V-os fali aljzatba!




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 kilon kell
valasztani a haztartasi szeméttdl és szallitasarol
a helyi térvények és rendelkezések szerint kell
eljarni!

3.

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

4,
Az elektromos hulladékok tarolasarol és elszallitasarol bévebb informaciot a
varoshézan, a hulladékszallito vallalattdl vagy a termék forgalmazojatol kaphat.



Konzol funkciok

A konzolon 6 konzolgomb szerepel: PULSE/RECOVERY,;
BODY-FAT; UP A, START/STOP; DOWNY; ENTER.

PULSE / RECOVERY, pulzus és a fizikai allapot mérés "TEST".

BODY-FAT Testzsir szdzalék mérés.

UP A : Nehézségi szint ndvelése.

START / STOP: Monitor start / stop.

DOWN Y, Nehézségi szint ndvelése.

ENTER billenty(t: Tartsa lenyomva ezt a gombot tdbb masodpercig az dsszes
adat visszaallitja nullara.

A kijelz6 kdzepén folyamatosan megjelenik a kivalasztott program szintje. A kijelzé
aljan ablak taldlhat6: SPEED/RPM (sebesség/fordulatszam), TIME (id6), DISTANCE
(tavolsag), WATTS (Watt) CALORIES (elégetett kaloria), PULSE RATE/THR (meért
pulzus/maximalis pulzusszam).

A konzolba 1 manualis program, 12 el6re beallitott program, 5 sajat szerkesztésu
program (U1-U4), 4 pulzusprogram és 1 Watt program van beépitve.

. [— N — N [ ] — [ ]
Manualis program ===ttt
| e [ e e [ [ e e Y e [ e ] e [ e
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. . . =R — === =]
Nyomja meg a START / STOP gombot a kijelz6 EaEEEEaas
k6zepén a Programl Uzenet jelenik meg. ===
[—N— N —— N —— o [l ] [ — |

[——F—E—0— N — N —— N ——]
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Az ellenallasi szint megadasa —
I N N N N N S N

Miutan kivalasztotta a manualis programot, nyomja meg az ENTER gombot! A
kijelzdén az ellenallasi szintet jelzé ablak villogni kezd. A A/¥ gombok segitségével
valassza ki a kivant ellenallasi szintet 1 és 16 kdz6tt., majd nyomja meg a
START/STOP gombot a program elinditasahoz!

Idékorlat megadasa

Miutan kivalasztotta a START/STOP gombbal a manualis programot, nyomja meg
egyszer a ENTER gombot! Az idét jelz6 ablak elkezd villogni, a A/V¥ 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 idé ablakban 0 jelenik
meg, akkor a konzol hangjelzést ad, jelezvén, hogy a program véget ért.

Tavolsag korlat megadasa

Miutan kivalasztotta a START/STOP gombbal a manualis programot, nyomja meg
kétszer a ENTER gombot! Miutan kivalasztotta a manualis programot, nyomja meg
kétszer a MODE gombot! A tavolsagot jelzd ablak elkezd villogni, a A/¥ gombok
segitségével be tudja allitani a kivant edzésidét 0.0 km és 99.9 km kozo6tt. 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 megadasa

Miutan kivalasztotta a START/STOP gombbal a manualis programot, nyomja meg
haromszor egyszer a ENTER gombot! Miutan kivalasztotta a manudlis programot,
nyomja meg haromszor az MODE gombot! A kaldriat jelzé ablak elkezd villogni, a

A /¥ gombok segitségével be tudja allitani az elégetni kivant kaloriak szamét 0
kaloria €s 9990 kaloria k6zott. Miutan kivalasztotta az elégetni kivant kaloria
mennyiséget, nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditdsahoz! Ekkor a
kijelzdn visszaszamlalas torténik, ha az kaléria ablakban 0 jelenik meg, akkor a
konzol hangjelzést ad, jelezvén, hogy a program véget ért.

Pulzus megadasa

Miutan kivalasztotta a manualis programot, nyomja meg négyszer a START/STOP
gombot! A pulzust jelzé ablak AGE felirat elkezd villogni, a A/Y gombok
segitségével be tudja allitani a pulzus szamot kor alapjan. Miutan kivalasztotta a
kivant pulzusértéket, nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz!
Ha a mért pulzus megegyezik vagy nagyobb a megadott célpulzus értéknél, a konzol
figyelmeztetd hangjelzést ad, hogy vagy csokkentse a pedalozas sebességét, vagy
csokkentse az ellendllasi szintet.



kivalasztott program grafikonja nem jelenik meg.
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Elére beallitott programok P2-P13:

,

Nyomja meg a START/STOP gombbot. Majd a A/V¥ gombokkat nyomja mind addig,
mig a

__[nnooooonoooaemn
== 0000aoaonoonuwen
aliliiannnnrmmn
= onoonoaonoNANenn
A
£ noaannonmeam
& NoooanoonnEIaEn
pg U LT
& nnononopoonamm

Oa0oooooooowAE

o D00000000ANNRRER
aanananoonawNnNg
¢n nnnnannononnm
g D00000000DNANRRR
& foanoooonanona
 N000O000DODOANNR
Sanaannnononm
2 nonoanoonooaonam
- [nnonooonoooonoE

[o0ooooooooonON

- Jonooooooanmml
anoonooaonanen
"= (0000000E000NARI
= (0000a0ooo0aoNNk
wy N00000000000C00N
£ (00onanagnonom
@ (000nonaCoooNE
S annonnoagoIEmn
& ononaooownn

oooloooomANERNE

=0i000naoanE
.m Oooooooooan0wmmE
o haonornooonaee
ofinoononooenaeen
<+ O00000000000ERNI
£ 000000000000NANR
@ 0nooooooooanaEan
SunonoooocaanmEg
& 00onooaoonnEn

(000o00oCo0ONMER

0nonononan Anane
m.======:==_-_____
« (00000000

£ Dnnnonanonaneani
@ O0onooonooaREEnl
S10000000000NAAE
& Daonoaonooaooeae

(000oooooooDONRN

= 0000000000000008
Zononoeooocaoowen
. [00000000000NANN
o 00oR0a00O0ANRNAR

[nonononon K
e TN
m [nononooon KaEni
S0a0nnninaanee
o [nonononooaooeae
- [000000000a0a00w

S niononanonooea
m angoncoopNamIEnd
o 100000000000NNN

= ninnoponooacENe

o, AOONNNRRRRRR
& anoacoonioonaa
S 0nooaononaoEn e
Sinanneainmmmni
cannonnnooonane

Q. {i000on0noooCAN

.m (000000000000 Nl
£ 0naononononanene
S naonooanoeama
= (000000000ARRRRR

apooncomaaanEnd
el O
m==========_ il
Sanannoaonoemi
ofnaonoaononiwei
- (000ooo0OoOCANN

= 000000000 00CNAR
@ (000000a0a0nanme
00000000 ANNRRNR
O- Noponoom
— [onononm
m fooononunaEEman
= O000000NANANERER
SH00000000 AN
S nnonanaoonnwan
Q- (000000000000

m [000oooaCoooCan
"= 000000000000aNNN
« DO00000NNARNNRND
CC NOoooooonoNNENNN
o [0t
“ (000000ACO00NANI
m ooononannanIm
SH0noInnaaeam
o NoooiAENIRmmn
0. (000000000000 Nan

3 nnooouaooooooooN
‘2000000000000 0NAN
S IO0ERRARRNERR
& 00D DRRRRRRNRNAN

OOO0ODONARNN RN
< (OONADO0CNER KNAR
< D00000a00NN NN
 DINO000N0n AR
S 0000000000 0mAY
2 punnooanCaoa ooy

s [DODINANRNIm
<2 0000000000000008
B T
L DD00oooaooanoone
— [0 N0EERIARNREN
£ D00000an0ann oo
SOnolmanEnmn
Snnnnoonnnaanaoo
& loonaneanenmn

(0000Do00a00ao0



id6 30

esl

7z

| tudja valtoztatni.

7

egeéve

hoz nyomja meg a START/STOP gombot! Az alap edz

7

7

Itasa

z

id6tartalmat valaszt, akkor az lesz elosztva 10 egyforma részre. Az ellenallasi szintet

perc, amely 10 darab 3 perces szakaszra van osztva. Ha ugy dont, hogy mas

Felhasznal6i programok P14 - P17:
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18-22 Heart Rate vezérlés program (HRC).



Amikor a pulzusszam a megadott értékek folé a fitheszgép automatikusan cstkkenti
a terhelés szintjét, ha a pulzusszam megadott érték ala kertil, akkor a készulék néveli
a

terhelés szintet, annak érdekében, hogy elérjiik a megadot céljainakt.

A programok kilénb6z6 maximalis pulzusszam szint alapjan valtoznak (maximalis
erték: 220 minusz az életkor).

- Program 18 - 55%-0s maximalis pulzusszam szint

- Program 19 - 65%-a maximéalis pulzusszam szint

- Program 20 - 75%-0s maximalis pulzusszam szintet.

- Program 21. - 85%-0s maximalis pulzusszdm szintet.

Programok hasznélatdhoz nyomja meg a START / STOP gombot a monitoron és a
A /¥ gombok segitségével valassza ki az 6nnek legmegfelelébb programot. Nyomja
meg az ENTER és az id6éablak villoogni kezdh, akkor adja meg az idétartamot.
Nyomja meg az ENTER a tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg Ujra az ENTER a
kaldria értéek meghatarozdsahoz. START / STOP és kezdédik a gyakorlat.

Watt program

Prng’ram-EBWATTS
===t === 1=1=1=
===
== =1 1
e
EEEEEEEEE
SSEESSESEES

Nyomja meg az ENTER gombot! Az UP A és DOWNY gombok segitségével adja
meg a nemet (1-férfi, 2-nd) nyomja meg az ENTER-t, UP A és DOWNY gombok
segitségével adja meg a magassagot (110-250 cm) nyomja meg az ENTER-t., UP A
és DOWN Y gombok segitségével adja meg az életkort (10-99 év). Majd valassza ki
a watt edzést és nyomjon egy STARt/STOP-ot. Az ellenallas automatikusan
bedllitédik a megadott watt ertéktdl és az aktualis sebességtdl fliggben.

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

---  Ez arra utal, hogy az aktudlis watt érték vagy tal 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
ertéket O-ra allitja vissza.



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 érzékelbkre helyezte, a konzol jobb
oldalan lévé PULSE ablakban egy sziv alaku jel kezd villogni, majd nem sokkal
késdbb mellette megjelenik a mért numerikus értéke is. Ha a tenyerek nem a
megfeleléen lettek az érzékelékre helyezve, akkor nem sikeril a pulzus mérése. Ha a
mert pulzus érteke ,P” lesz vagy a sziv alaku jel nem villog, akkor gyéz6djon meg
arrél, hogy tenyereit a 3. abra szerint helyezte ra az érzékelbkre!

Mellkasi pulzusmér 6 (rendelhet 8):

A konzolt ugy tervezték, hogy jeleket fogadjon a
felhasznaléra felhelyezett mellkasi pulzusmérétol. A
mellkasi pulzusméré egy jeladobdl (T) és egy mellkasi
szijbol

A két pulzusmér 6 készulék egyidej G hasznalata nem
vezet pontos pulzusérték leolvasashoz!

A mellkasi pulzusmérdvel kapcsolatban olvassa el annak kézikbnyvét!



BODY FAT Program:

Ez a program célja, hogy kiszamitasa a felhasznal6 testzsir
szazalékat és létrehozzon egy konkrét terhelési profilok.
Nyomja meg a BODY FAT gombot €s helyezze a kezét a
pulzus érzékelére (R).

Nyomja meg az ENTER gombot! Az UP A és DOWNY =
gombok segitségével adja meg a nemet (1-férfi, 2-n6) nyomja meg az ENTER-t,
UP A és DOWNY gombok segitségével adja meg a magassagot (110-250 cm)
nyomja meg az ENTER-t., UP A és DOWNY gombok segitségével adja meg az
életkort (10-99 év). Majd nyomja meg a START/END gombot és tegye kezét a és
helyezze a kezét a pulzus érzékelére (R).

Majd néhany masodperc mulva a kijelzé alsé részén megjelenik a

FAT%, BMI (Body Mass Index). Ha ,E-1 "a hibakod "E-1" jelenik meg, akkor a mérés
kdézben hiba tortént, akkor helyezze a kezét

helyesen a pulzust érzékelékre (R).

Testzsir szazalék tablazat

Nem / Testzsir % Alacsony Alacsony- Atlagos Magas
Atlagos

Férfi <13% 13% - 25.8% 26% - 30% >30%

NG <23% 23% - 35.8% 36% - 40% >40%

Testtbmeg index (BMI) tablazat

\ Sovany Normalis Enyhén talsalyos Tulsulyos

\<18.5 18.5 —24.9 25 - 30 >30

A markolati pulzusmér 6 hasznalata:

Ezzel az alkalmazassal a pulzus mérése ugy torténik, hogy mindkét tenyereét
rahelyezi a markolati pulzusméré érzékeldire (R ) melyek a konzol markolatokon
vannak elhelyezve. (2. abra) Miutan tenyereit az érzékelbkre helyezte, a konzol jobb
oldalan lévé PULSE ablakban egy sziv alaku jel kezd villogni, majd nem sokkal
késdbb mellette megjelenik a mért numerikus értéke is. Ha a tenyerek nem a
megfeleléen lettek az érzékelékre helyezve, akkor nem sikerll a pulzus mérése. Ha a
mert pulzus érteke ,P” lesz vagy a sziv alaku jel nem villog, akkor gyéz6djon meg
arrél, hogy tenyereit a 3. abra szerint helyezte ra az érzékelbkre!

Mellkasi pulzusmér 6 (rendelhet 6):
A konzolt agy tervezték, hogy jeleket fogadjon a felhasznalora felhelyezett mellkasi

pulzusmérétdl. A mellkasi pulzusmeérd egy jeladdbdl (D) és egy mellkasi szijbdl all (5.
abra).



A két pulzusmér 6 készulék egyidej  hasznalata nem vezet pontos pulzusérték
leolvasashoz!

A mellkasi pulzusmérdvel kapcsolatban olvassa el annak kézikbnyvét!
Fitness teszt mérés:

Az edz8gép konzoljaba beépitésre kerllt egy alkalmazas, mely a nyugalmi pulzusra
val6 idétartamot méri a tréning befejezése utan. Miutan az edzést befejezte, tartsa
tenyereit a markolati pulzusméré érzékel6in (R ) majd nyomja meg a
PULSE/RECOVERY gombot! Ezzel megkezd&dik egy visszaszamlalas 1 perctél, a
kijelz6n csak az id6 és a mért pulzus értéke lathatd. A visszaszamlalas ideje alatt a
pulzusméré méri a felhasznalo pulzusat. A nyugalmi pulzus ideje megjelenik a pulzus
ablakban. Ha ezalatt az 1 perc alatt barmikor is gy dént hogy megszakitja a tesztet,
akkor nyomja meg a PULSE/RECOVERY gombot és visszakeril a f6 képernyd
modba. Amikor az 1 perc eltelt, a konzol szamitast végez az edzés végi pulzus
ertékbél és a jelenleg mért pulzus szambol 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 F16 eredmény a legrosszabb és ezt a konzol a ,VERY
POOR” lzenettel kozli. A f6 képernyé modba vald visszatéréshez nyomja meg a
PULSE/RECOVERY gombot, a konzol a teszt el6tti allapotba kertl ismét. A két
pulzusérték kozti mérés egyértelmiien képes kifejezni a felhasznalo fizikai fittségét. A
rendszeres edzések folyamatosan javitani fogjak a mérési eredményt.

A teszt nem hajthat6 végre sikeresen, ha tenyereit nem helyezi ra a markolati
pulzusméré érzékelire! (R) llyen esetben a mérés vége csakis az ,F6” eredmény
lehet.

A teszt nem hajthat6 végre sikeresen, ha tenyereit nem helyezi ra a markolati
pulzusméré érzékelire! (R) llyen esetben a mérés vége csakis az ,F6” eredmény
lehet.

Problémakezelés:

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

Megoldas: a. ellendrizze, hogy a kabelek helyesen vannak 6sszekétve!
Probléma: a konzol nem kapcsol be, vagy nem lehet jél latni a rajta 1évé 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 edz6gép kozott!
c. Ellendrizze a helyes csatlakoztatast a konzol kadbelekkel!
d. Ellendrizzen minden vezetékes csatlakozast!

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

A BH fenntartja maganak a jogot, hogy a termék spec ifikaciéjat minden
elézetes értesités nélkil moédosithassa!
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