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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést végrehajtson
termékein. Latogasson el a www.insportline.cz weboldalunkra, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

* Haszndlat és szerelés elétt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg azt a jov6beni felhasznalashoz.

* A maximadlis biztonsag érdekében rendszeresegllenérizze, hogy nincsenek-e sérilések vagy kopasnyomok az
alkatrészeken.

* Ha a késziléket mas személy is hasznalja, fontos, hogy az is megismerje a kézikényvben szerepld 0sszes utasitast.
®  Akeészuléken csak 1 személy edzhet.

* A késziilék hasznalata el6tt ellenérizze, hogy minden csavar és anyamegfeleléen van-e meghulzva, és hogy minden
csuklékapcsolat jo allapotban van-e.

e A gyakorlatok megkezdése elétt tavolitson el minden veszélyes, éles széll targyat a készulék kornyékérdl.
*  Akészuléket csak akkor hasznalja, ha teljesen rendben van és teljes mértékben mikodéképes.

* A sérllt, kopott vagy hibas alkatrészt alehetd leghamarabb ki kell cserélni egy Ujra. Ne hasznalja a készuléket, amig
az Ujra teljesen rendben nem lesz.

* A gyermekek kivancsisdga és jatékvagya veszélyes helyzeteket eredményezhet, ha a késziléket helytelenil
hasznaljak — a gyermekek biztonsagaért a sziilék vagy mas fellgyeld személyek felelések.

* Tartsa tavol 12 év alatti gyermekektdl és haziallatoktdl.

*  Akészulék koérul legalabb 0,6 m szabad helyet kell biztositani.

®  CsoOkkentse a balesetek kockazatat a minimumra, és ne engedje, hogy a gyermekek felnétt feliigyelete nélkiil
hasznaljak a készlléket. Természetes kivancsisaguk és jatékvagyuk miatt fennall a készllék helytelen hasznalatanak
kockéazata.

* Ne feledje, hogy a helytelenil végzett vagy tulzott edzés karos hatassal lehet az egészségre.

* Atermék hasznalata el6tt rogzitse a készuléket a rogzitd labakkal, hogy ne mozdulhasson el.

* Helyezze a készlléket sik fellletre, és biztositsa annak stabilitasat.

* A gyakorlasokhoz megfelelé ruhazatot é<ip6t viselijen. Needzen olyan ruhazatban, amely beakadhatkészilékbe
(pl. tul hosszu és laza ruhazat). Szilard, csuszasmentes talpu sportcipét ajanlunk.

e Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultdlion orvosaval. Az orvos javasolhat riegfelels
edzésprogramot és étrendet.

* Ha nem hasznalja a szobakerékpart, allitsa a terhelést a maximalis értékre, hogy megakadalyozza a lendkerék
mozgasat.

¢  Maximalis teherbiras: 150 kg

*  Kategoria: HA otthoni hasznalatra alkalmas


http://www.insportline.cz/

ALKATRESZEK

Jel6lés | Név Sz Jel Név Pcs.
1 Fokeret 1 36 M8+*18 csavar 4
2 Els6 tartdgerenda 1 37 Tengely ¢25%182 1
3 Hatsé tartogerenda 1 38 Csiga ©240*24 1
4 Csavar M8*20 4 39 Huvely ¢30*925,05*9 1
5 Lapos alatét 8 10 40 600527 csapagy 2
6 Tengelyhively 22*¢17,1*6 1 41 Fogantyu ¢30*¢25,05*56,1 1
7 Allithaté 1ab ¢52*43 4 42 M25*1 anya 1
8 Fedél ¢76*1,5 4 43 Bal oldali fedél 501*359*65,5 1
9 M8*40 csavar 2 44 ST4.2X16 csavar 4
10 Csapagy 160822 4 45 Csavar ST4.2*19 5
11 Kerek ¢69X26 2 46 Lapos alatét5 1
12 M8 anya 12 47 Els6 burkolat 257*48*46 1
13 Allithaté csavar M16*25 1 48 Hatsé hively 332*65*46 1
14 Muanyag huvely 80*40 1 49 M6*50 csavar, 912 2
15 A nyereg fugg6leges beallitasa 1 50 M6 csavar 2
16 Nyeregcs6 1 51 Erzékeld L=150 mm 1
17 Lapos alatét 10 1 52 LTF8163 érzékel6 tartd 1
18 Allithaté csavar 2 M10*20 1 53 Csavar ST4.2*16 1
19 Fedél 59*24*36,7 2 54 Osszekéts keret 1

20 Fedél 19*59,5*23 2 55 Motor rogzitélemez 1
21 M4*8 anya 6 56 Motor csatlakozolemez 1
22 Anyak ©25*10,5 (M10) 1 57 Szijkerék ®43*D34*24 1
23 rugé 1X11,5 1 58 Fék ®10*150 1
24 Nyereg AQ-6010 1 59 Hively ®14*®10*8 1
25 Madla 1 60 Csavar ST2.9*9.5 1
26 Korlatoszlop 1 61 EVA alatét ®30*d12*t3 1
27 Alatét 8 10 62 Fékfedél 53/d57*P16*22,5 1
28 M8%*15 csavar 6 63 M5*10 csavar 2
29 Fogantyufedél ¢28*6,5 2 64 Alatét 20*910,1*3 3
30 Anyacsavar M12X1,25 2 65 Rugé ©1,5*50 1
31 Pedal JD-304V M20*1,5 1 66 Muanyag lemez 32*32*6 1
32 Jobb oldali pedal 170*42,5 1 67 Hively ¢22*¢17,1*14 1
33 Bal oldali pedal 170*42,5 1 68 M6 anya 5
34 Jobb oldali burkolat 848*359%110,5 1 69 M6*10 csavar 3
35 Szij 5PK1562mm 1 70 Osszekotd lemez 1




71 Palack tart6 ¢6 95 Bels6 magnes

72 Magnes tarté 96 Fedél ¢22*12

73 Fékbeallito keret 97 Csavar ®10*19*M6
74 Havely 111*26,5*12,5 98 Alatét 12*P6*1,2
75 Pamutlapka 30*17*12 99 Alatét 12*P6*1,2
76 Kis hively ¢18*910*10 100 Alatét @12*1,2

77 Gydri GB894.1 ®10 101 M6*57 csavar

78 Teleszkopos keret ®45*85 102 Rugo ©2,5*78

79 Anyacsavar M12x1,25 103 Ovkészlet

80 Fedél ¢59*35 104 Tartékonzol 52,5
81 Csavar ST4.2X16 105 Rogzitélemez 62
82 Fels6 fedél 115*56*12,5 106 Allithaté lemez 52
83 Lendkerék tengely ®17*155 107 M10 anya

84 6203RS csapagy 108 M10*30 csavar

85 Lendkerék 22 kg 109 M6*12 csavar

86 Gydrla 17 110 Lapos alatét 6

87 Alatét d1=17 D=23 s=0,3 111 Lapos alatét 10

88 Fedél 14*14 112 Lapos alatét 10

89 Fedél 118*78*40 113 Alatét M5*10

90 Lapos alatét 6 114 M8*55 csavar

91 Fedél M10*25 115 Motor csatlakozélemez
92 Védokeret 116 Tapegység

93 Alatét p45*910,5*5 117 Alatét ¢22*12

94 Szamitégép




SZERKEZETI RAJZ




OSSZESZERELES

Nyeregcsé, 1x

Manual

Kézikényv, 1x

Elsé tarto, 1x

X

Hatso tarto, 1x
Fogantyuk, 1x

Konzol, 1x

Pedalok, 2x

Osszekétd anyag, 1x



1.1épés

Lazitsa meg a kézi csavart (13) és hlzza ki a szallitasi véddkeretet (92).
Ez a keret nem hasznalatos a szereléshez, ezért eldobhatdé vagy
tarolhatd a gép szétszerelése esetén.

Rogzitse az elllsé (2) és a hatsé (3) tartéelemet a
fékeretre (1) 4 db csavarral (4) és 4 db alatéttel (5).

Csatlakoztassa a kabeleket (B1 és A1).

Helyezze a fogantyuk oszlopat (26) a fbkeretre (1), és
rogzitse az oszlopot a kézi csavarral (13).

Régzitse a fogantyukat (25) a tartéoszlopra (26) egy kézi
csavarral (115) és alatétekkel (117).

A kabelt (A2) huzza at a fogantyuk oszlopanak alsé részén
talalhato nyilason.

Csavarozza ki a 2 db csavart (81) a f6keretb6l (1), és rogzitse
a palacktartot (71) a csavarokkal (81).




4.lépés

5.1épés

Tavolitsa el a konzol tartészerkezetébdl (104) a 2 db csavart
(113), és a csavarokkal (113) rogzitse a konzol
tartészerkezetét a fogantyukhoz (25).

Csatlakoztassa az (A1) és (B1) kabeleket, valamint az (A2) és
(B2) kabeleket.

Tavolitsa el a 4 db csavart (113) a konzolrdl (116), és
rogzitse a szamitdgépet (116) a szamitdégép tartéhoz
(104) a 4 dbcsavarral (113).

Csatlakoztassa a szamitégép kabelét (C1) és azrzékeld
kabelét (A2).

A pedalok (31L és 31R) jeldlése: L — bal, R — jobb.

A bal pedalt (31L) csavarozza a bal pedalcsapagyra (33) az
o6ramutato jarasaval ellentétes iranyban.

A jobb pedalt (31R) csavarozza a jobb pedalra
(32) az 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyban.



VESZFEK

Szlkség esetén megnyomhatja a vészféket (58). A gomb
megnyomasaval ledllitia a lendkereket.

ALLITHATO RESZEK
Ulés

A kézi csavarokkal bedllithatia az Ulés magassagat és
helyzetét. Az ulést csak akkor allitsa be, ha nem hasznalja.

A beallitas utan huzza meg Ujra a meglazitott csavarokat.
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Fogantyuk

A csavar segitségével bedllithatja a fogantyuk helyzetét. A
meghuzas elétt gy6z6djon meg arrol, hogy a csavar egy
vonalban van a f6keret fogantyuoszlopanak nyilasaival.

Csatlakoztassa a tapkabelt a fékeret hatsé részéhez.

SZAMITOGEP
Bejelentkezés

A tapellatas csatlakoztatasa utan a késziilék megvizsgalja a kdrnyezetet, hogy van-e internetes halézat a kdzelben. Az elsé
inditas halozati csatlakozas nélkul torténik.

Internet-hozzaférés nélkiil
(Bejelentkezhet egy korabban regisztralt fiokba)
Ha ez az els6 inditas, és még nem jelentkezett be, akkor az e-mail cim megadasa utan nem végezhet semmilyen

miveletet.

1"



EIGH I
Welcome

AR

Internetes hozzaféréssel

Az e-mail cim és a jelszd megadasa el6tt a SIGN IN gomb sziirkén jelenik meg.
Az e-mail cim és a jelszé megadasa utan a SIGN IN gomb aktivva valik, és megnyomasaval a szamitégép készenléti allapotba
kertl. Az e-mail cim megadasa soran a rendszer ellenérzi, hogy a cim formatuma helyes-e. A megadott

e-mail cimnek a regisztralt személy szamara elérhetének kell lennie.

SIGH N

Welcome

REGISZTRALT FELHASZNALO BEJELENTKEZESE
Internet-hozzaférés nélkiil

A bejelentkezés gomb sziirkén jelenik meg, és nem aktiv. A regisztracio gomb szurkén jelenik meg, és csak akkor aktiv, ha

internetkapcsolat all rendelkezésre.

Ha nincs internetkapcsolat, a regisztralt fiok nem tudja szinkronizalni az adatokat.

CKZH IH
Welcom

i\ F

Internetes hozzaféréssel

A bejelentkezéshez internet-hozzaférés szilkséges. A bejelentkezés utan a szamitdgép készenléti

12



Welcome

4 GENCER &)

HEGHT ‘ WEGHT
e 88 e
L:_“_'I_-l h n !__--_-L-_l
——————

A FELHASZNALOI PROFIL KITOLTESE

SIGN UP

I

A billenty(izet segitségével adja meg a szlikséges informaciokat.
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Gt
Nyomja meg a GET VERIFIED gombot a hitelesitési kod elkilldéséhez a megadott e-mail cimre. irja be a kapott
kodot a mezbbe.

A DALSI (Tovébb) gomb megnyomasaval az e-mail cim és a hitelesitési kod hitelesitése
megtdrténik. Felhasznalonév hitelesitése

Ha nincs megadva név, vagy a megadott formatum helytelen

Felhivas User name error — név hiba

Format error, please re-enter — formatum hiba, kérjik, irja be Ujra

E-mail cim ellen6rzése

Ha nem adtak meg az e-mail cimet, vagy a megadott formatum helytelen

Felhivas E-mail error — e-mail cim hiba

Mailbox error — hibas cimformatum

Ha olyan e-mail cim van megadva, amely mar regisztralva van

Felhivas This E-mail is already registered — Ez az e-mail cim mar regisztralva van

Ez az e-mail cim mar regisztralva van.

Jelszo6 ellenérzése

Ha nem adtal meg jelsz6t, vagy a jelsz6 és a jelszé-ellen6rzés nem egyezik

Felhivas Password error — jelszé nem lett megadva

The password is incorrect. — a jelsz6 és a jelsz6-ellenérzés nem egyezik

Szlletési datum ellen6rzése

Ha nem adtak meg a sziiletési datumot, vagy a megadott formatum helytelen

Felhivas Adat hiba — a datum nem lett megadva

Adathiba — a datum formatuma helytelen

Ellen6rzd kod ellendrzése

Az ellen6rzé koéd nem lett megadva

Felhivas Kérje meg az ellendrz6 kodot, és irja be — Kérje meg az ellenérz6 kodot, és irja be

Kérje meg az ellendrz6 kodot, és irja be — Kérje meg az ellenérzé kodot, és irja be

A hitelesitési kéd helytelen

Felhivas Helytelen ellenérzé kod — Helytelen ellenérzé kéd

Helytelen ellenérzé kod

Az ellen6rzé kod lejart

Felhivas Az ellen6rz6 kdd lejart, kérjuk, kildje el Gjra — Az ellendrzé kod érvényessége lejart, kérjen Ujat

The verification code has expired, please resend — Az ellendrz6 kod érvényessége lejart, kérjen Ujat

Az ellendrzé kod elkuldésre kerllt a megadott e-mail cimre

Felhivas Az ellendrzé kod elkildésre kerilt — Az ellenérzd kod elkuldésre kertlt

Az ellendrzé kod elkiildésre kertilt

Miutédn megadta az dsszes adatot, nyomja meg a Tovabb gombot a személyes adatok beallitdsahoz: nem, magassag, suly.
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NEM, MAGASSAG, SULY
Eredeti mértékegységek: metrikus

Beallithaté a metrikus/imperidlis mértékegység-megjelenitési rendszer

£y GENCER
HEIGHT WEIGH
s s -
000 0oo
sl

Hu".g-u GEHQDER W%I
- i
! -

|

Beallitas
Beallitas Eredeti érték Beallitasi tartomany
Magassag Metrikus: 160 cm Metrikus: 80 ~ 200 cm
Imperial: 63 in Imperial: 39 ~ 86 in
Sualy Metrikus: 70 kg Metrikus: 20 ~ 200 kg
Imperial: 155 Ib Imperial: 44 ~ 440 Ib
Nem GEMDER GENDER GENDER
0
+ €

- +
Az adatokat a megfelelé gombokkal médosithatja- .

Az érték beallitdsa utdn nyomja meg a kdvetkezé gombo . Ezzel az avatér kivalasztasahoz jut.

AVATAR KIVALASZTASA

CHOOSE YOUR AVATAR

A kivalasztott avatar megnagyobbodik.




CHOOSE YOUR AVATAR

Y
A Vissza gomb megnyoméséval visszatér a korabbi beallitasokhoz, a Megerdsités gomb megnyoméséval
meger0siti az 6sszes beallitast, és atlép az készenléti médba.

ELFELEJTETT JELSZO

A szamitdgép elinditdsa utan ellenérzi, hogy elérhet6-e az internetkapcsolat.

Internetkapcsolat nélkiil

Internetkapcsolat nélkll nem lehet szinkronizalni az adatokat.

Internetkapcsolattal

Nyomja meg a ,Elfelejtett jelszé” gombot. Adja

meg e-mail cimét.

Kérje meg a ellenérz6 kodot, amelyet a megadott e-mail cimre kildiink.

A kod elkildésre kerllt az e-mail cimre A megadott e-mail cim nincs regisztralva

A CANCEL gomb megrmgombra kattintva visszatér a bejelentkezési képernyédre.

Az ellenérzé kéd megerésitése

Ha a kod helytelen:

Ha a kod helytelen, a kdvetkezd tizenet jelenik meg:
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Felhivas | The verification ode is wrong, please re-enter — A kéd helytelen, kérjlk, irja be ujra

FORGOT PASSWORD

Ha a kod érvényessége lejart:

Felhivas | Verification code has expired, please resend — A kod érvényessége lejart, kérjik, kildjon vjat.

ERROR

Thm e e = ot e oot maprnec:, @ s juew el

Ha a kod helyes:

Ismételje meg az (j jelszé6 megadasat

A jelszénak 6-12 karakterbdl kell allnia (a karakterek méretétdl figgetlendil)
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EOREOT PASSWORD

Ha a két megadott jelszé nem egyezik, hibalizenet jelenik meg, és barmelyik Ures helyre kattintva folytathatja.

Felhivas | Password does not match - A jelsz6 nem egyezik

ERRCR

Ptayasid dhowd et mznch

HOST/VENDEG BEJELENTKEZES

A vendég kivalasztasaval megjelenik a program fémeni je

Jelentkezzen be vendégként, és a bal felsé sarokban talalhaté ceruzaval modosithatja a vendég profiljat.
AVATAR

Valassza ki a ceruzat a bal felsé sarokban, és valassza ki az avatart a menbdl. 10 avatar kozil valaszthat:

Mentse el, és térjen vissza a személyes adatok szerkesztéséhez.

SZEMELYES ADATOK

Beallitasok Eredeti érték Beallitasi tartomany

Magassag Metrikus: 160 cm Metrikus: 80 ~ 200 cm
Imperial: 63 hiivelyk Imperial: 39 ~ 86 in

Suly Metrikus: 70 kg Metrikus: 20 ~ 200 kg
Imperial: 155 Ib Imperial: 44 ~ 440 Ib

Nem

Az értékeket a gomb megnyomasaval erésitse meg.

>
Az ,_ ” gomb megnyomasaval torolheti az értékeket.

Az gomb megnyomasaval elmenti a beallitott értékeket, és visszatér a kezdéképernydre.

A szamitégép kikapcsolasa utan a vendég adatai torlédnek. Csak a bedllitott felhasznalo6i program adatai keritilnek
mentésre.

MEDIA
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A kezd6képerny6n valassza a - lehet6séget. A

kovetkezé lehetéségek kozil valaszthat:

Application 1
B

Alkalmazasok

soran.
ALKALMAZAS

Nyomja meg az alkalmazasok gombot az alkalmazasok meni megjelenitéséhez

° cuesr .

3 = 2023.08.26 14:01

Egy oldalon legfeljebb 8 alkalmazas jelenik meg. Valasszon egy Ures teriiletet a kezd6képernyére vald visszatéréshez.

Az 6sszes alkalmazas, kivéve a VR mddot, elindithatd edzés kdzben.
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SR b

A rendszerre el6re telepitve vannak a kdvetkezé alkalmazasok: Youtube, Netflix, Disney+, Amazon Prime Video, Facebook
Twitter, Instagram, Spotify.

Barmelyik alkalmazas kivalasztasaval beléphet az adott alkalmazasba.

2

BiEM OUT HITEA

jelenik meg.

‘Weicome backd

Unlimited movies, TV

shows, and more.

“Whizh anywheane al armpdime

Firish Sign L »

A jobb fels® sarokban talalhaté gomb megnyomasaval beadllithatja az edzés ellenallasat.
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Unlimited movies, TV
shows, and more,

KEPERNYO MEGOSZTASA

Valassza ki a megosztott eszk6z operacios rendszerét, az eredeti iOS rendszert.
Vélaszthat iOS és Android kdzétt.

i s B & % T I023.08.31 0928 p s B £ R T 20230831 0028

iOS Android

Megjegyzés: a képernyd megosztasahoz a konzolnak és a képernyé megoszté eszkdznek ugyanazon a halézaton kell lennie.
iOS

Gy6z6djén meg arrdl, hogy a szamitogép és a képernyémegosztd eszkéz ugyanazon a WiFi halézaton van.

=

Adrplane Mode Cellular Data
[+1, 4 (81,

MIRROR @) Android

Cannect
Srumo
vy el

o moiale 10 The fas iy s WP reelwonk,

soniet Miver ey Button on yout imokls

i D e 100K,

WPt
arTEe

AlrDrop Perzonal Hatspot
Contacts Oniy oA

N s

Coeie s SAMMGE <08

RV™

{

Ha azQ ikon aktiv, akkor a parositas lehetséges, és a készilékek keresése megkezdddik.
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MIRROR @ srdron

Cannect your mobile to the facility's WIFl network

Press the 'Screen Mirraring' butten on your mahile,

then select the Device-Xx1 Screen
Mirroring

Wifi-rarme:

sunrize_NEW
Device-narme;
SUNRISE4D8- |

Screen Mirroring Screen Mirroring

@ SUNRISE-403

Stop Mirroring

> =3

Ha a szamitégép a okostelefon képernyéjét jeleniti meg, akkor a parositas sikeres volt.

0 e 0221100 04:57
s_\ ouest g -3 )

GER GE / =

| sowour MEDIA . erocaam Lurmo
Android

Toltse le az alkalmazast
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'GooghPlay aQ @ .‘..

- ANPLUS Screen
5

Sunrise Technology COLLTD

100+ o)

TRER LY TN

H mAmgam

[ — - — ]

Gy6z6djon meg arrdl, hogy a szamitdgép és a képernyémegoszté eszkéz ugyanazon a WiFi-halézaton van.

A,

MIRROR 10s [LEIHE

FELI Connect you swok W
Wi-FIZ i sunnse : by Seaning leen 3R coce o smerch "AUPLLS Exreen
Mirarhg'ape n Py Slore ond deweiood. Open.

[ wi-nime T EUESTE

1. Inditsa el a keresést 2. Valassza ki az eszkozt 3. Azonositsa az eszkozt
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4. Valassza ki a z6ld gombot 5. Inditsa el 6. Engedélyezze
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Ha a szamitogép az okostelefon képernydjét jeleniti meg, akkor a parositas sikeres volt.

ﬁ it 4w MIZHITEM
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KESZULEK

\ 3 = 202308241618

Barmilyen bejelentkezés utan megjelenik a féképerny®d.

Ha 3 percig nem térténik semmi, a szamitégép készenléti moédba valt.

Ha a készenléti médba valtas utan a konzol nem ébred fel, akkor a konzol energiatakarékos alvé médba valt.
Alvé izemmaod

Az alvé izemmad eltér a beallitasoktol.

Ha gyermekzar van bedllitva, el6szor fel kell oldani a zarat, és csak ezutan lehet a konzolt hasznaini.
BEMELEGITES

A bemelegités id6étartama 3 perc.

A bemelegitést a gomb megnyomaséval lehet kihagyni.

3 masodperccel a bemelegités vége el6tt hangjelzés hallhatd. A bemelegités

intenzitdsa nem valtoztathato:
1 perc — 1 szint
2 perc — 2. szint
3 perc — 3. szint

GYAKORLAT
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edzésprogramba. Eredeti képerny6:

@ B o o=

J gomb megnyomasaval Iéphet be az

= s

W oe O
Kijelzé: edzés hossza, teljesitmény, pulzusszam.

Ha a VR fut, a VR jelenet megjelenik a program elinditasat kdvetéen, tovabbi informaciok a VR fejezetben talalhatok.

Az edzés soran a programot aﬁ gombokkal allithatja le. Megjelenik a sziineteltetési képernyd. A beallitott cél
elérése utan megjelenik az edzés 6sszefoglalasa.

A program tébbi része kikapcsol, a visszaszamlalas értékei 00:00-ra allnak vissza.

SZUNETELES

= 09 ’ k2 o = 2 e B & ™ wo

O - 0

Ha a STOP vagy az“ gomb megnyomasaval szunetelteti a programot, a program szlnetel, megjelenik a sziinet
ablak, és ledll a adatok szamlélasa.

A program csak akkor indul el, ha manualisan elinditjak.
Ha 30 masodpercig nem érzékel mozgast, a program automatikusan szlinetel, és Ujra elindul, ha mozgast érzékel.
A ledllitas pillanataban a motor leall, és ugyanabban a helyzetben indul el Ujra. A

szlinet felfliggeszti az éppen lejatszott médiat.
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Ha a program 3 percnél hosszabb ideig szlinetel, megjelenik a gyakorlat 6sszefoglalasa. A
RESUME gomb megnyomasaval folytathatja a programot.
A FINISH gomb megnyomasaval kikapcsolhatja a programot, és megjelenitheti a gyakorlat 6sszefoglalojat.

LEALLITAS

A gyors inditds programon kivil a lazitd funkcié nem elérhet6.
Ha a program eléri a célt, automatikusan atvalt a 3 perces lecsillapitasi szakaszra. Elindul a 3 perces

visszaszamlalas.

A lazité szakaszt a ,, “ ” (Ledllitasa) gomb megnyomasaval kihagyhatja, és atmehet a

gyakorlat 6sszefoglaléjara. Az utolsé 3 masodpercben hangjelzés jelzi a program végét.

Az ellendllas 10 masodpercenként valtozik, egy szinttel csdkken.

EDZES OSSZEFOGLALASA

Az edzés Osszefoglalasa megjelenik:
* A FINISH gomb megnyomasaval befejezheti a programot és megtekintheti az edzés 6sszefoglalojat.
® A program beallitott céljanak elérésével.
* A program lecsillapit6 fazisanak befejezése utan.

® 3 perc inaktivitas utan készenléti moédban.
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A GYAKORLAT EREDMENYENEK MEGORZESE

Az eredmények mentése a vendégek és a bejelentkezett felhasznalok esetében eltéré.
VENDEG

A vendég a 10 legutobbi edzést menti el a felhasznaléi programba.

Ha a programot egy adott profilhoz szeretné menteni, be kell jelentkeznie.
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BEJELENTKEZETT FELHASZNALO

A mozgasadatok nem kerlilnek automatikusan régzitésre a felhasznal6i programban. Valassza a
[SAVE WORKOUT TO USER] lehetéséget a program mentéséhez.
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A fitneszteszt és a HRC nem rendelkezik taroléval.
ADATOK

MEGJELENITESE IDO

o ® B s =

FLAPSTD

0500 | » 215

Az edzés eltelt idejének megjelenitése.

A gomb megnyomasaval 3 masodpercig megjelenik a meni: eltelt id6, visszaszamlalas, hatralévé id6.
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ELAPSED TIME ) | ELAPSEDTIME &
& 00:01 @ 00:01

Elmult id6
Egységek: MIN: SEC

Megijelenitési tartomany: 00:00 (perc:masodperc) ~ 59:59 (perc:masodperc) ~ 999:59 (6ra:perc)

Ha a visszaszamlalas nincs bedllitva, akkor a gyakorlat eltelt ideje jelenik meg. A maximalis érték elérése utan az érték vjra 0-tol
kezdédik.

Maradék ido

Egységek: MIN: SEC

Kijelzd tartomany: 00:00 (perc:masodperc) ~ 59:59 (perc:masodperc) ~ 999:59 (6ra:perc) A
maradék edzésidét jeleniti meg.

Ha a visszaszamlalas be van éllitva, akkor a fennmaradé visszaszamlalas jelenik meg.
Visszaszamlalas

Az érték csak akkor jelenik meg, ha a visszaszamlalas be van éllitva.

TELJESITMENY

(=) @z =

FLAPSTD TIME

0600 | » 215

Egység: WATT
A gomb megnyomasaval 3 masodpercig megjelenik a meni: WATT, CALORIES, CALORIES/HR, METS
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METS

Egység: nincs

Kijelzd: anyagcsere funkciok Kijelzd

tartomany: X ~ XXX

AVG METS: az edzés Osszesitett atlagértékét jeleniti meg
CALORIES

Egység: Kcal

Kijelzés: elégetett kaloriak szama Kijelzés

tartomanya: X ~ XXXX

Ha a kaldria-visszaszamlalast valasztja, akkor megjelenik, hogy mennyi kalériat kell még elégetnie az edzés befejezéséig.
CALORIES / HR

Egység: Kcal

Kijelzés: elégetett kaloriak szama oranként Kijelzési
tartomany: X ~ XXXX

WATT

Egység: W Kijelzés:

teljesitmény

Kijelzé tartomany: X ~ XXX

PULZUS

o ® B 3z =2

EolY

Kijelzés: pulzusszam

A érték 3 masodpercig torténd lenyomasaval megjelenik a meni: HEART RATE, AVG HR, MAX HR
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CURRENT HR

Egység: utés/perc Kijelzés: aktudlis

pulzusszam Kijelzési tartomany: XX ~ XXX

AVG HR

Egység: utések percenként

Kijelzd: pulzusszam az edzés kezdetétdl az aktualis szakaszig Kijelz6 tartomany: XX ~ XXX
MAX HR

Egység: utések percenként

Kijelzés: maximalis pulzusszam az edzés kezdetétdl az aktualis szakaszig Kijelzési tartomany: XX ~ XXX
Ha pulzusfrekvenciat érzékel, a ,pulzalé” ikon megjelenik.

TAVOLSAG

@ ® ® ==

18
L3

SOl

Egységek: imperidlis — mérfold, metrikus — km

Megjelenitési tartomany: X.XX ~ XXX.X Aktualis

megtett tavolsag

Ha a tavolsag visszaszamlalasa be van allitva, akkor a program befejezéséhez hatralévé tavolsag jelenik meg.
RPM

I ) @z ==

30
24

12

0
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Kijelzés: fordulatszam percenként Kijelzési
tartomany: korlatozas nélkul
30 masodperc inaktivitas utan a program szunetel.

ELLENALLAS

o ® B x = 2

Kijelzd: aktualis ellenallas/terhelés beallitas Beallitasi
tartomany: 1 ~ 80

Ha barmilyen adathordozé elindul, az aktualis ellenallasi érték 3 masodpercig megjelenik.

Unlimited movies, TV
shows, and more,

SEBESSEG

& & 2 = W

an
24
18
12

0
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Egység: km/h, mérféld/h Kijelz6
tartomany: X ~ XXX
Az aktualis edzéssebesség megjelenitése

IDOFORMATUM MEGJELENITESE
o ® ® s =]

18
%

B (0 i J=)

Az aktualis id6 megjelenitése a jobb fels6 sarokban. Az aktualis id6t 6ra:
perc formatumban jeleniti meg (12 vagy 24 6ras formatum). Az AM és
PM automatikusan valtozik az edzés soran.
HANGJEL
Visszajelzés: 1x révid hangjelzés Hiba: 2x
révid hangjelzés
Muvelet végrehajtasa: 1x hosszu hangjelzés
KONZOL GOMBOK
A + és — gombok megnyomasaval 1 szinttel moédosithatja a
terhelést. Beallitasi tartomany: 1 — 80
FeT - R =3

18
%

n
el
il

i

il

Nem novelhet6
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GYORS VALASZTAS GOMBOK

A= gombok megnyomasaval megjelenik az 1, 16, 32, 48, 64, 80 mend.

) ®: -

DISTANCE

0.15

9.9

ELAPSEDTIME & W WATT a- HEART RATE

0142 } ® 31

MEDIA

Az edzés soran lejatszhatja a médiat.

Qe | Bt e o9 B : <2

Unlimited movies, TV shows & more

00:25 v 0

G -caes , @@

(o,
LJd
Teljes képernyd , ablak kicsinyitése

35



Unlimited movies, TV shows & more
00:46 5 ,* 0

o o D -2as .,

BLUETOOTH

e

i

B}

csak akkor jelenik meg, ha a program szinetel.

o w E,‘.,.J.

WEARABLES

WEARAB.ES WEARABLEE

Eredeti allapot: ki

be van kapcsolva

2 D
ki van kapcsolva
eszkoz keresése / parositva / kikapcsolva | eszkdz eltavolitasa .

e B

Csatlakoztatva / levalasztva

36

Unlimited movies, TV shows & more
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Kozeli eszk6zok

WIFI

oo

=1 ] - x[:l-u

Az ikon aktiv, ha a program sziinetel

S g B

4
]

4 & & 4 4 4 & 4 2
i

WiFi

Csatlakoztatva

=

Levalasztva

Bluetooth

Csatlakoztatva

—

Levalasztva

-

Vissza az el6z6 képernyére
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BLUETOOTH GOMB

o e
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EBRESZTO

=

A ~ gomb megnyomasaval beléphet a

beallitasokba. Alapértelmezett beallitas: ki -

ALARM BETTHG

A csuszka megnyomasaval elindithatja az ébresztc’St- .
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A csuszkaval beallithatja az ébresztét, figyeljen az ébreszté formatumara (AM / PM). A kereszt gomb

x
megnyoméséval. bezarja az ablakot.

HLARM EETTIMG

Az ébresztbora ikonja eltérd, ha az ébreszt6ora aktiv vagy ki van kapcsolva

s e =

Az ébreszt6ora ablaka addig aktiv, amig manualisan be nem zarjak.

Ha az ébreszt66ra a sziineteltetett program alatt elindul, a program sziineteltetésének 3 perces visszaszamlalasa utan
megjelenik az edzés ¢sszefoglalasa.

Ha az ébreszt6 az edzés végén indul el, akkor az ébresztét ki kell kapcsolni, majd megjelenik az edzés dsszefoglalasa.
Fitness médban az ébresztd kikapcsolasa utan a program készenléti médba valt.
HANGEROSSEG-VEZERLO GOMBOK

L0}

A bal felsd sarokban valassza ki a hangszord ikont
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Ha a hanger6 0-ra van dllitva, és megnyomja a ikont, akkor a hangok elnémulnak, és megjelenik a ikon.

Ahangeréto(a C u (:\ és15C 15 (r

PROFIL PROGRAM

kozott allithatja be.
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A jobb alsé sarokban nyomja meg a ikont, valassza ki a ikont a profil megvaltoztatasahoz

. Oszlopok szine:

befejezett szakaszI
aktualis szakasz

I kévetkez6 szakasz
A kijelzén a kivalasztott programprofil szegmensei jelennek meg. Egy szegmens

hossza:

1. Minden szegmens 1 percre van beallitva. 30 perc tullépése utan a program visszatér az 1. szegmenshez. Példa:
gyorsinditas program: a program az 1. szegmensnél folytatodik 31 perc utan, a 2. szegmensnél 32 perc utan stb.
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2. Ateljes edzés hossza / 30. Példa: ha a program teljes hossza 1 érara van beallitva, akkor minden szegmens 60/30-ra
lesz kiszamitva, a program egy szegmense 2 perc hosszu lesz.

TRAT

-D" B r T o

A jobb als6 sarokban nyomja meg a ikont, valassza a lehetdséget a profil megvaltoztatasahoz

. A rajtpozicié ikonja& . A mozgas az 6ramutatd jarasaval ellentétes iranyu.
Egy kor tavolsaga 0,4 km / 0,25 mérfold. LAPS: kérok szama.

KOZELITG GOMB

1
Unlimited movies, TV shows & more Unlimited movies, TV shows & more
0046 15 0

Edzés és média lejatszas kdzben az gomb megnyomasaval teljes képernyds vang ablakos lejatszast indithat.
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VR moédban a gomb ugyanugy mikéodik.

VISSZA GOMB

"2
. RETURN i
Visszatérés a meniibél.

MEGEROSITES GOMB

>
ENTER

Funkcié/valasztas meger6sitése.

HAZ GOMB

A fizikai gomb E ) a f6képernybre vald visszatéréshez szolgal.

Ha a ,console locked” (konzol zarolva) felirat jelenik meg, a gombot 3 masodpercig lenyomva kell tartani.
START GOMB

PAUSE GOMB

Megnyomasa utan megjelenik: folytatads vagy program befejezése.

FELHASZNALOI BEALLITASOK

Kor

Eredeti érték: 30, beallitasi tartomany: 10 ~ 99

Csak a FITNESS TESZT soran moédosithatd, az érték kiszamitasahoz hasznalatos. Ha a felhasznalé

be van jelentkezve, ez a beallitas nem maddositja a profil beallitott értékét. Saly

Imperial egység — eredeti érték: 155 Ib; beallitasi tartomany: 44 ~ 440 |Ib Metrikus egység — eredeti

érték: 70 kg; bedllitasi tartomany 20 ~ 200 kg Magassag

Imperial egység — eredeti érték: 5 Iab 3 hivelyk; beallitasi tartomany: 3 lab 3,4 hivelyk ~ 8 l1ab 2,4 hiivelyk
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Metrikus egység — eredeti érték: 160 cm; beallitasi tartomany: 100 ~ 250 cm
Neme
Eredeti egység: férfi, beallitas: férfi / né

Ha a felhasznal6 be van jelentkezve, ez a bedllitdis nem maodositja a profil beallitott értékét.

GEMOER

HEl'i

G o § G o

L

- G

A PROGRAMOK LEIRASA

7 f6 program kozil lehet valasztani:
*  Gyors inditas:
®  Klasszikus: domb, visszaszamlalas (célok), véletlenszeri ellenallas, sik, allandé teljesitmény
* Intervall: klasszikus, HIIT, sajat
*  Felhasznaloi:
*  Vision run:
* HRC:

*  Fitness teszt:
GYORS INDITAS

A gyors inditast a kezd6képernydrdl vagy a programvalaszté gombbal lehet elinditani.

. Y rFa .

43



GYAKORLAT
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A program nem kapcsol ki automatikusan, azt aﬁ gomb megnyomasaval kell kikapcsolni.

Ha le szeretné allitani a programot, nyomja meg aﬁ gombot, majd a FINISH gombot, és megjelenik a gyakorlatok
Osszefoglalasa.

KLASSZIKUS PROGRAMOK
Készenléti allapotban nyomja meg a PROGRAM gombot, majd vélassza a CLASSICS lehet6séget.

@ st o N & = 3 @ W2OAZ2IEU

A program 5 valtozatot tartalmaz: domb, visszaszamlalas (célok), véletlenszer( ellenallas, sik, allando teljesitmény

VISSZASZAMLALO PROGRAM (CELOK)

@ cuEst Iﬁ.\/ % T 20230826 14100

GOAL

en sy soloct up 16 3 goste: Tima, Distance & Calotion. When
the exercise begins, the goal you selected wil count down.
Achieved the goal meana the exercise completed.

CONSTANT |

PLATEAW

N

i"_'—_"1 !!""___"‘I

RETUBH |, - L . | ENTER
b Z\Visszatérés az el6z6 képernybres_ 4

Meger6sité gomb



Lépjen be a programba

‘p‘( west 2 (8 / R T 202300261409

GOAL

el may solect upbo 3 goals Time, Distance & Caloron. Whan
the exerciss begina, the goal you selectsd will count down
Arhead 1he goal means the sceicme completed

Visszaszamlalas bedllitasa:

Bejelentkezett felhasznald: Automatikusan megjeleniti a felhasznalé személyes adatait, amelyek a & gomb megnyomasaval
modosithatok.

&
Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek a gomb megnyomasaval modosithatok,
az adatok azonban nem kerllnek mentésre a kdvetkezd programba.

© S é
TIME DISTANCE CALORIES

& Y &
i - MALE i isie il Edicidii ik dl b alem il dl

.. |02 00g | o208

T WM - - -

X - X

Beallithato a visszaszamlalas: id6 / tavolsag / kaloria

Visszaszamlal6 program Eredeti erték Bedllitasi tartomany
1dé 20 perc 00:01 ~ 99:59 perc
Tavolsag 5 km 1 ~9999 km
Kaléria 200 kcal 10 ~ 9999 kcal

A felhasznal6 legfeljebb 3 adatot valaszthat ki a visszaszamlalashoz. Ha a program kivalasztasa utan azonnal megnyomja a

gombot, a rendszer az eredeti értékeket valasztja ki a visszaszamlalas tipusahoz.
)
vissza a programvalasztashoz

P =" Y

i

L

A program nem tartalmaz bemelegitést és lazitast.

vissza a kezd6képerny6re

Nyomja meg a START gombot, elindul az animacié és hangjelzés hallhato, ezt az animaciét nem lehet megallitani/kikapcsolni.
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A PROGRAM FOLYAMATA

=] -] r& BT am

Ha a program fut, aﬁ gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot.

Ha barmelyik beallitott érték eléri a 0-t, a program kikapcsol, és megjelenik a gyakorlatok 6sszefoglalasa.
HEGY PROGRAM

X = 2023.08.26 1410

HILL

In this program, you may set up the max LEVEL instead of the
default level profile programs.

PLATEAU CONSTANT

sl S S—— y 40 @

Bejelentkezett felhasznald: Automatikusan megjelenik a felhasznalé személyes adatai, amelyek a & gomb megnyomasaval
modosithatok.

&
Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek a gomb megnyomasaval modosithatok,
azonban az adatok nem kerllnek mentésre a kdvetkezd programba.

@) wilo

TIME MAX LEVEL
& a

|'.-l"‘|"._l"_"'T'Tﬂ" |'|'T r|

x| BEEY | (3

W EIGHT : 0KG
600K

Beadllitasi paraméterek:
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Beallitas értéke Eredeti érték Beallitasi tartomany

1d6 20 perc 00:01 ~ 99:59 (perc:masodperc)

Max. ellenallas 16 1~80

Ha a maximalis ellenallas értéke médosul, akkor a program 6sszes t6bbi szegmense is médosul, hogy megdfeleljen a terhelésnek.

ARSES=— SR nyilakkal valthat az oldalak kozott. Program elénézet:
e '
X x
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 6 12 18 24 30 36 43 49 55
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
61 67 73 79 85 91 97 103 109 115
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
122 128 134 140 146 152 158 164 170 176
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
182 188 194 201 207 213 219 225 231 237
41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
243 249 255 261 267 273 279 286 292 298
51 52 53 54 55 56 57 58 59 60
304 310 316 322 328 334 340 346 352 358
61 62 63 64 65 66 67 68 69 70
365 371 377 383 389 395 401 407 413 419
425 431 437 444 450 456 462 468 474 480

A program profilja a kivalasztott maximalis terhelésnek megfelel6en valtozik.

ﬁ A program az eredeti értékekkel indul el.
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N
Visszatérés a programvalasztashoz.

l_fd_"\

Vissza a kezd6képerny6hoz A program
bemelegitést és levezetést tartalmaz.

Nyomja meg a START gombot, elindul az animacié és hangjelzés hallhato, ezt az animaciét nem lehet megallitani/kikapcsolni.
EDZES

2 B B 32 =

4
+

30
24
18

1z
: .|||llIIll|I|||III||II||II|||I
LEVEL

w e

L =)

Ha a program fut, aﬁ 1 gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot.

Ha az id6 eléri a 0-t, a program kikapcsol, elindul a lazité fazis, majd megjelenik az edzés 6sszefoglalasa.

VELETLENSZERU ELLENALLAS PROGRAM

3 = 2023.0826 1410

RANDOM LEVEL

The consode will mndomly generate a new level profile each time
this program is selected. You may set up your max level limit for
the console to prevent the randomly generated profile over the
range from your exercisability range.

PFLATEAU

b

Bejelentkezett felhasznald: Automatikusan megjeleniti a felhasznalé személyes adatait, amelyek a & gomb megnyomasaval
maodosithatok.

&
Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek a gomb megnyomasaval modosithatok,
az adatok azonban nem kerlilnek mentésre a kdvetkezd programba.

Beallitas értéke Eredeti érték Beallitasi tartomany
1d6 20 perc 00:01 ~ 99:59 (perc:masodperc)
Max. ellenallas 20 1~80

: (< o > 31 . -
A nyilakkal ( ) valthat az oldalak k&ézott.
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Profil el6nézet:

MALE

30

160.0 cm

o

A maximalis terhelés nem haladhatja meg a beallitott értéket.

Minden 30 szegmens utan véletlenszeriien generalddik egy Uj profil, figyelembe véve a maximalis értéket. A

-
gombokkal Uj véletlenszer( profilt generalhat.
— A program az eredeti értékekkel indul el.

e
Visszatérés a program  kivalasztasa.
Visszatérés a kezd6képernybre A program
bemelegitést és lazitast tartalmaz.

Nyomja meg a START gombot, elindul az animacié és hangjelzés hallhato, ezt az animacioét nem lehet megallitani/kikapcsolni.
EDZES

DISTANCE

0.0

SPEED

9.9

LEVEL

REMAINING TIME & HEART RATE

20:00 § @ | 0

8 o

Ha a program fut, aﬁ gomb megnyomasaval szlneteltetheti a programot.

Ha az id6 eléri a 0-t, a program kikapcsol, elindul a lazité fazis, majd megjelenik a gyakorlat 6sszefoglalasa.
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SZINTPROGRAM

p GUEST 7 a / : 3 =T 2023.08.26 141

PLATEAU

In this program, you may set up the max LEVEL instead of the
default level profile programs.

i w— Y
F
SETTING

Bejelentkezett felhasznald: Automatikusan megjelenik a felhasznalé személyes adatai, amelyek a & gomb megnyomasaval
moédosithatok.

[
RETURN

5
Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek a gomb megnyomasaval modosithatok,
azonban az adatok nem kerllnek mentésre a kdvetkezd programba.

Q) salln

TIME MAX LEVEL
- &

T T |"‘I"I' =T

e 00:2 g-i 16

WEIGHT : L0KG
1800CH

Beallitas értéke Eredeti érték Beallitasi tartomany
1d& 20 perc 00:01 ~ 99:59 (perc:masodperc)
Max. ellenallas 20 1~80

Ha a maximalis ellenallas értéke médosul, akkor a program 6sszes t6bbi szegmense is médosul, hogy megdfeleljen a terhelésnek.

A s e 2k nyilakkal valthat az oldalak kozétt. Program elénézet:

4
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0 6 12 18 24 30 36 43 49 55
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
61 67 73 79 85 91 97 103 109 115
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
122 128 134 140 146 152 158 164 170 176
31 ) 33 34 35 36 37 38 39 40
182 188 194 201 207 213 219 225 231 237
41 42 43 44 45 46 47 48 49 )
243 249 255 261 267 273 279 286 292 298
51 ) 53 54 55 56 57 58 59 )
304 310 316 322 328 334 340 346 352 358
61 62 63 64 65 66 67 68 69 70
365 371 377 383 389 395 401 407 413 419
425 431 437 444 450 456 462 468 474 480

A program profilja a kivalasztott maximalis terhelésnek megfelel6en valtozik.

ﬁ A program az eredeti értékekkel indul el.

[t
Visszatérés a programvalasztashoz.

Vissza a kezd6képerny6hodz A program
bemelegitést és lazitast tartalmaz.
Nyomja meg a START gombot, elindul az animacié és hangjelzés hallhato, ezt az animaciét nem lehet megallitani/kikapcsolni.

EDZES
o B B x = v

ow

oo

DISTANCE

0.0

SPEED

9.9

REMAINING TIME & |

@ 20:00
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Ha a program fut, a ﬁ a programot.

Ha az id6 eléri a 0-t, a program kikapcsol, elindul a lazité fazis, majd megjelenik a gyakorlatok 6sszefoglalasa.

ALLANDO TELJESITMENY PROGRAM

p e l'&/ R % = 2023.0826 1411

This is a Power control program. You may set up your target
pawer befare starting workout. When the exercise begins,
console will automatically adjust the level to maintain the target
power.

-

/ .I Pm:w az:m;

Bejelentkezett felhasznald: Automatikusan megjeleniti a felhasznald személyes adatait, amelyek a & gomb megnyomasaval

modosithatok.

&
Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek a gomb megnyomasaval modosithatok,

azonban az adatok nem keriilnek mentésre a kdvetkezd programba.

€ ®

TIME TARGET POWER
EX : MALE | o 'f"'"'l" | T‘r""r':'r'
’fu ok ,ui u '|2 ﬂ 1 u D
SEIGHT OACK = =

HI k™I

- — = " 3

Bedllitas értéke Eredeti érték Beadllitasi tartomany
1d6 20 perc 00:01 ~ 99:59 (perc:masodperc)
Cél teljesitmény 200 watt 50 watt ~700 watt

|. ;
Ll
n A program az eredeti értékekkel indul Visszatérés a

programvalasztashoz.

P a—
r ﬁ

Vissza a kezd6képerny6hoz A program
bemelegitést és lazitast tartalmaz.

Nyomja meg a START gombot, az animacié elindul és hangjelzés hallhatd, ez az animacié nem allithaté le / kapcsolhato ki.

EDZES
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ER 0s

A program bemelegitést és levezetést tartalmaz.
Nyomja meg a START gombot, elindul az animacié és hangjelzés hallhato, ezt az animaciét nem lehet megallitani/kikapcsolni.
INTERVALLUM PROGRAM

@ ouesr g {i}// N 3 v DRORZ4G

A program 3 alkategoriat tartalmaz: klasszikus, HIIT, felhasznaléi Eredeti valasztas:

klasszikus
@ GUEST & l\@/ 4 % T 2023.08.26 1412
- 2 @ a & >

HRC USER PROGRAM INTERVALS CLASSICS VISION RUN
S —
_

L PETUBN  isszatérés az el6z6 képemyére

—

! [

| ENTER

Program megerdsitése, a gomb nem aktiv, ha a program nincs kivalasztva.
KLASSZIKUS INTERVALLUM
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R T 2023.08.26 14112

CLASSIC

This is a preset level intervals program with the ability to set max
level.

CUSTOM

= @

- g
SIGNIN i MEDIA / PROGRAM SETTING

Bejelentkezett felhasznald: automatikusan megjeleniti a felhasznalé személyes adatait, amelyek a & gomb megnyomasaval
maodosithatok.

Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek al & gomb megnyomasaval modosithatok,
az adatok azonban nem kerlilnek mentésre a kdvetkezd programba.

G walln

TIME MAX LEVEL
'y &
|'.'ITT_'_I_|'.'I"' |'r|r "

ladallalal

T+ kg - v

HOUR N

00:20 A0

{EMZHT : 1600 cm

e
J Bt s

Beadllitas értéke Eredeti erték Beallitasi tartomany
Id6 20 perc 00:01 ~ 99:59 (perc:masodperc)
Max. ellenallas 10 1~80

Ha a maximalis ellenallas értéke mddosul, akkor az 6sszes tébbi programszegmens is mddosul, hogy megfeleljen a terhelésnek.

A nyilakkal (w ) valthat az oldalak kozétt. A program

elénézete:

« ‘MALE
30
70kg
160.0 cm
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0 6 12 18 24 30 36 43 49 55
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
61 67 73 79 85 91 97 103 109 115
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

122 128 134 140 146 152 158 164 170 176

425 431 437 444 450 456 462 468 474 480

A program profilja a kivalasztott maximalis terhelésnek megfeleléen valtozik.

ﬁ A program az eredeti értékekkel indul el.

[ 2
Visszatérés a programvalasztashoz.

Vissza a kezd6képerny6hoz A program
bemelegitést és lazitast tartalmaz.
Nyomja meg a START gombot, elindul az animacioé és hangjelzés hallhato, ezt az animaciot nem lehet megallitani/kikapcsolni.

EDZES

DISTANCE

0.0

SPEED

9.9

REMAINING TIME &

@ 20:00
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Ha a program fut, nyomja meg a ﬁ gombot.

Ha az id6 eléri a 0-t, a program kikapcsol, elindul a lecsillapitasi fazis, majd megjelenik az edzés 6sszefoglalasa.
HIIT PROGRAM

p‘ ouest 2 (0 3 2 2023.08.2614:13

This program is designed 1o workout at an extremely high

intensity level in a short period. There are 4 interval work vs rest
iime ratios 1o choose from. You will repeat this interval with your
preset tepetition times (up to 100 times) in this program

Bejelentkezett felhasznald: Automatikusan megjelenik a felhasznalé személyes adatai, amelyek a & gomb megnyomasaval
maodosithatok.

&
Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek a gomb megnyomasaval modosithatok,
az adatok azonban nem keriilnek mentésre a kdvetkezd programba.

) & il 0 ()

EFLFCT IMTERAL ‘ni\m WORKDUT LEVR RESTLFYRL FEPETITICN
- - -
Ridi gaua g 4] o rorn g s
. . P
£ 10:30 08 i 02 10
B FARTRAY leasal sl Lalaal L
T ValT W - pir

| T ELY

Bedllitasi paraméterek:

Paraméter Eredeti érték Beallitasi tartomany
Intervallumok aranya 10:30 10:30 20:10
20:20 20:30
Ellenallas edzés 8 5~80
Pihenési ellenallas 2 1~80
Ismétlések szama 10 4-100
. ETEE D N -

A nyilakkal ( ) valthat az oldalak ko6z6tt. A program
elénézete:

MALE :

= N8N8 N _________

70kg

HT 160.0cm

t
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A program a beallitott értékek alapjan generalja a profilokat az edzésfazis, a pihenéfazis és az ismétliések szama szerint.

It
- A program az eredeti értékekkel indul Vissza a

programvalasztashoz.
K.
Vissza a kezd6képernyére
A program bemelegitést és levezetést tartalmaz.
Nyomja meg a START gombot, elindul az animacié és hangjelzés hallhatd, ezt az animaciét nem lehet megallitani/kikapcsolni.

EDZES

I ) @ 32 = v

REST INTERVAL

Qs

DISTANCE

0.0

SPEED

9.9

REMAINING TIME & | | HEART RATE

o 00:28 | @ [~ 0

ol

i S

Ha a program fut, aﬁ gomb megnyomasaval szlneteltetheti a programot.

Ha az id6 eléri a 0-t, a program kikapcsol, elindul a lazitasi fazis, majd megjelenik a gyakorlatok 6sszefoglalasa.
A program két fazisbal all: edzés és pihenés Pihenési fazis

A program elinditasakor a pihenési szakasz aktiv.

Ha a pihenési fazis alatt modositja az ellenallast, akkor az adott ellenallas a tovabbi pihenési fazisokra is érvényes lesz.

@ o '& X2 T e

REST INTERVAL

80
64
48
32

16
ol -0 0 0. 0. 8_0_0_0_0_0__ ________

HEART RATE

se G O

Edzés fazis

Az edzés fazisaban az aktuadlis ellenallas megjelenik a kijelzén.

Ha a edzés fazis alatt médositja az ellenallast, akkor az adott ellenéllas a kdvetkezd edzés fazisokra is érvényes lesz.
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SPEED UP ~ WORK INTERVAL

REMAINING TIME &

00:09

ol

i S

A pihenési és edzés fazisok felvaltva kovetik egymast, és mindig megjelennek a kijelzén. Az

adott fazisban végzett terhelésvaltozasok mindig a kdvetkez6 fazisokra is érvényesek.

@ (® B % =

SLOW DOWN — REST INTERVAL

REMAINING TIME & |

00:17

17:49

i S

INTERVALLUM FELHASZNALOI PROGRAM

D - @ ¢

% T 2023.08261413

CUSTOM

Design your own wark & rest interval time, bevel & repatition

Bejelentkezett felhasznalé: Automatikusan megjeleniti a felhasznalo személyes adatait, amelyek a & gomb megnyomasaval

modosithatok.

Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek al & gomb megnyomasaval modosithatok,
az adatok azonban nem kerlilnek mentésre a kdvetkezd programba.

® & wilh
WORK TME WORKDIUT LEVEL

- -

FOFTr=—torrrn T

e 01:00 16

: | Ll

v = -
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Bedllitasi paraméterek:

Eredeti erték Beallitasi tartomany

Edzés fazisa — id6 01:00 (MIN:SEC) 01:00~ 99:59 (PER:MASOD)
Edzés fazis — terhelés 16 1~80
Pihenési fazis — idé 00:30 (PER:MASOD) 00:30 ~ 99:59 (PER:MASOD)
Pihenési fazis — terhelés 2 1 ~ 80 (nem lehet nagyobb, mint az edzés fazisa)
Ismétlések szama 10 4 —100x
A nyilakkal (w ) valthat az oldalak kézott. A program
elénézete:

{3

Z:LE PO N H N | (B B S

70kg
160.0cm

o

A program a beallitott értékek alapjan generalja a profilokat az edzésfazis, a pihenéfazis és az ismétiések szama szerint.

e
n A program az eredeti értékekkel indul Visszatérés a

programvalasztashoz.

3

Vissza a kezd6képerny6hoéz A program
bemelegitést és lazitast tartalmaz.
Nyomja meg a START gombot, elindul az animacio és hangjelzés hallhaté, ezt az animaciét nem lehet megallitani/kikapcsolni.

EDZES

IU I° Ira * = st

REST INTERVAL

DISTANCE

0.03

REMAINING TIME &

00:08

|/é \//;D\

0o

Ha a program fut, aﬁ gomb megnyomasaval szlineteltetheti a programot.

Ha az id6 eléri a 0-t, a program kikapcsol, elindul a lazitasi fazis, majd megjelenik a gyakorlat 6sszefoglalasa.
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A program két fazisbadl all: edzés és pihenés Pihenési fazis
A program elinditasakor a pihenési szakasz aktiv.

Ha a pihenési fazis alatt modositja az ellenallast, akkor az adott ellenallas a kdvetkezd pihenési fazisokra is érvényes lesz.

o ! PEST MTERVAL ‘ : Fo e

Edzés fazis
Az edzés fazisaban az aktudlis ellenallas megjelenik a kijelzén.

Ha a edzés fazis alatt médositja az ellenallast, akkor az adott ellenéllas a kdvetkezd edzés fazisokra is érvényes lesz.

(=2 \b i)& X F sw

SPEED UP - WORK INTERVAL

80
64
48
32

16
J 1100000 ie

LEVEL

MAINING TIME & WATT N HEART RATE

00:13 | ®» 19

@e G O

A pihenési és edzés fazisok felvaltva kovetik egymast, és mindig megjelennek a kijelzén. Az

adott fazisban végzett terhelésmddositasok mindig a kovetkezé fazisokra is érvényesek.

@ (o B 2 & n

SLOW DOWN - REST INTERVAL

DISTANCE

03

SPEED

8.5

REMAINING TIME &

00:13
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FELHASZNALOI PROGRAM

0~ - ®

20220921 18:44
T o

A program vendégek, bejelentkezett felhasznaldk és sajat programok szamara van felosztva.
HOST

Ha nincs beallitva program, akkor a program nem indithato el.

Vendég — beallitott program nélkil Vendég — beallitott programmal

Vendég — beallitott program nélkil Vendég — beallitott programmal
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Vendég — mentett adatok

*_EQMRE*

v wmeopasmTar Mlef BT

e

IROGARH-RBLDERG e A
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&

Vissza a programvalasztashoz.
Vissza a kezddképerny6hoz

CUSTOM

A profilt a

Bejelentkezett felhasznalo

E He Surios

gombokkal modosithatja.

Bejelentkezett felhasznal6 — beallitott program

E (e T

FROGRAN-H L. I DR TR
Al win s s
e oo . frm  m e
AT i

s P @aa =T,
S S s Al U . *
e 5 ; -

N e

b D0 LD el 5 EL L BT

X -

Visszatérés a programvalasztashoz.

Visszatérés a kezdéképernyéhoz

CUSTOM

A profilt a
PROGRAM BEALLITAS

A

CUSTOM

A vendégek utolsé 10 gyakorlata mentésre kerul.

Legfeljebb 5 avatar jelenik meg.

A nyilakkal (( > ) valthat az avatarok kozott. A

START gomb megnyomasaval (- )

elindithatja a programot.

Ha nincs beallitva program, akkor a program nem indithaté el.

Az utols6 10 gyakorlat mentésre kertil.

A program elinditdsahoz nyomja meg an
START gombot.

gomb megnyomasaval modosithatja.

gomb megnyomasaval beléphet a program beallitasokba
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. L CUSTOMIZE LEVEL PROFILE

ELLENALLAS BEALLITASA

Az érintéképernyd segitségével médosithatja az ellenallast.

£ CUSTOMIZE LEVEL PROFILE

. Visszatérés a
programvélasztéshoz.-. Atvaltas az

id6 beallitasara.
IDO BEALLITAS

Erték Eredeti érték Beallitasi tartomany

1d6 20 perc 00:01 ~ 99:59 (perc:masodperc)
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Profil elénézet

19
;
‘ Il|||||||
sy || (DL CDLL D] ] —

- A program az eredeti értékekkel indul  Visszatérés

az id6 beallitasahoz

#

Visszatérés a kezd6képernydre A program nem
tartalmaz bemelegitést és lazitast.
A START gomb megnyomasaval elindul az animacié és hangjelzés hallhatd, ez az animacié nem allithaté le/kapcsolhato ki.

EDZES

@ e @3

*x
30
24

8
ol
g lllllll

0o

Ha a program fut, aﬁ gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot.

Ha az id6 eléri a 0-t, a program kikapcsol, elindul a lazitasi fazis, majd megjelenik az edzés 6sszefoglalasa.

VISION RUN

B T 20I308.261474

4 program kozil lehet valasztani.



A kivalasztott program kék betlivel jelenik meg.

Bejelentkezett felhasznald: Automatikusan megjelenik a felhasznalé személyes adatai, amelyek a & gomb megnyomasaval
moédosithatok.

L
Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek a gomb megnyomasaval modosithatok,
azonban az adatok nem keriilnek mentésre a kdvetkezd programba.

@ oS ©

TIME DISTANCE CALCRIES
A A -

s s ilamisn mi & i s i il e i i

LRI pUIEL

v b

Bedllitasi paraméterek

Paraméter Eredeti érték Beallitasi tartomany

1d& 20 perc 00:01 ~ 99:59 (perc:masodperc)
Tavolsag 5m 1~9999 m

Kaldria 200 kcal 10 ~ 99999 kcal

A program nem tartalmaz bemelegitést és lazitast.
Nyomja meg a START gombot, elindul az animacié és hangjelzés hallhato, ezt az animaciét nem lehet megallitani/kikapcsolni.

EDZES

"ﬁ' T 1

==

@ o

A jelenet befejezése utan az elejétél kezdddik.
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A vided lejatszasa a mozgas észlelése utan kezdédik, és leall, ha a program sziinetel. A vided lejatszasanak
sebessége a percenkénti fordulatszamtol fligg.
Az edzésprofil és a palya megjelenitésére szolgalé gombok nem aktivak. Ha az

ébreszt6 be van dllitva, az ébreszt6 elindulasakor a vided leall.

Ha a program fut, azn gomb megnyomasaval szlineteltetheti a programot.
Ha az id6 eléri a 0-t, a program kikapcsol, elindul a lazité fazis, majd megjelenik az edzés 6sszefoglalasa.
H.R.C PROGRAM

° GUEST & s R R 2023.08.26 1416

Harom programot tartalmaz: 60% / 70% / 80%
Eredeti program: 60%

© -

Va ‘ ¥ 3 2023.08.26 1416

60%
mmmmimmmmwmnmmm at
l?m_ehman ‘heart rate level. These programs will 1en there

L)
HETHES Visszatérés a programvalasztashoz
>
b A gomb megnyomasaval erésitse meg a

kivalasztott programot.

A H.R.C program a pulzusszam alapjan miikédik. A program leheté legpontosabb miikddése érdekében mellkasi 6v hasznalatat
javasoljuk.
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Bejelentkezett felhasznald: Automatikusan megjeleniti a felhasznalé személyes adatait, amelyek a & gomb megnyomasaval
maodosithatok.

5
Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek a gomb megnyomasaval modosithatok,
azonban az adatok nem keriilnek mentésre a kdvetkezd programba.

© &

TIME TARGET HR
£ - MALE "'"1"']'"?"‘"":’" 'T' "':"I
o . 00:20 1 14

HHA RN

| o e —
- GO -

Bedllitasi paraméterek:

Paraméter Eredeti érték Beallitasi tartomany
1d6 20 00:01 ~ 99:59 (perc:masodperc)
Cél pulzusszam 60% - 114 bpm 0-220

70% - 133 bpm
80% - 152 bpm

e
- A program az eredeti értékekkel indul Visszatérés

az idébeallitashoz
A

Visszatérés a kezd6képernydre A program nem
tartalmaz bemelegitést és lazitast.
Nyomja meg a START gombot, elindul az animacié és hangjelzés hallhato, ez az animacié nem 4allithato le / kapcsolhato ki.
EDZES
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A pulzusfrekvencia-érzékelés a program elinditasatél aktiv. A terhelés nem

valtozik, amig a pulzusfrekvencia nem kerll érzékelésre.

Ha a program fut, a“ gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot.

Ha az id6 elérte a 0-t, a program kikapcsol, elindul a lecsillapodasi fazis, majd megjelenik a gyakorlat 6sszefoglalasa.
A PROGRAM KIHIVASAI

Alacsony pulzusszam

A pulzusszam alacsony a beallitott pulzusszamhoz képest

Cél pulzusszam — aktualis pulzusszam = 25 A terhelés 3 szinttel tortén6 névelése 10 masodpercenként a
maximalis érték eléréséig

Cél pulzusszam — aktualis pulzusszam = 15 A terhelés 2 szinttel tértén6 névelése 10 masodpercenként a
maximalis érték eléréséig

Cél pulzusszam — aktudlis pulzusszam = 5 A terhelés nem valtozik

Cél pulzusszam — aktuadlis pulzusszam + 4 A terhelés nem valtozik

Magas pulzusszam
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Cél pulzusszam — aktualis pulzusszam < -25

A terhelés 3 szinttel csékken minden 10 masodpercben, amig
el nem éri a minimalis értéket

Cél pulzusszam — aktuadlis pulzusszam < -15

A terhelés 2 szinttel csékken minden 10 masodpercben, amig
el nem éri a minimalis értéket

Cél pulzusszam — aktualis pulzusszam < -5

A terhelés csokkentése 1 szinttel minden 10 masodpercben,
amig el nem éri a minimalis értéket

Cél pulzusszam — aktuadlis pulzusszam + 4

A terhelés nem valtozik

Ha a pulzusszam meghaladja a maximalis hatart, megjelenik egy értesités, és a program leall. Ha a cél pulzusszam — aktualis
pulzusszam < -5 10 masodpercig, a terhelés 1 szinttel csdkken. Ha a pulzusszam tovabbra is magas, megjelenik egy értesités,

és a program leall. Megjelenik az edzés 6sszefoglalasa.

Ha a pulzusszam < -5 és a terhelés 30, akkor 30 masodpercig megjelenik az alabbi figyelmezteté ablak, a program leall, és

megjelenik az edzés ¢sszefoglalasa.

" PLEALE HETICH TARET WEART BATE I8 T HISHI

Ha a pulzusszam nem érzékelhetd, a lenti figyelmeztet6 ablak jelenik meg.
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FITNESS TESZT

o cursT ‘ g o 20220073 15;1.:

A teszt hossza 6-15 perc, a pulzusszamtdl fiigg6en, a teszt akkor fejez6dik be, amikor a pulzusszam eléri a maximalis érték 85%-at. ~

o GUEST v . X = 202308261418

Visszatérés a programvalasztashoz.

kivalasztott program megerdsitése.

Bejelentkezett felhasznald: automatikusan megjeleniti a felhasznalé személyes adatait, amelyek a

Vendég: A program a rendszer altal beallitott adatokat valasztja ki, az értékek a gomb megnyomasaval médosithatok, de az
adatok nem keriilnek mentésre a kdvetkez6 programba.

Beallitasi paraméterek:
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Erték Eredeti érték Beallitasi tartomany

Magassag 160 Metrikus: 100 ~ 250 cm

Imperial: 3 1ab 3,4 huvelyk ~ 8
lab 2,4 hivelyk.

Neme Férfi Férfi / nd
Eletkor 30 10 ~ 99
Suly 70 Metrikus: 20 ~ 200 kg

Imperial: 44 ~ 440 LB

s
Vissza az el6z6 képernytére

P

i

Vissza a kezd6képernyére
A PROGRAM FOLYAMATA

A program bemelegitést és lazitast tartalmaz.
A START gomb megnyomasaval elindul az animacié és hangjelzés hallhato, ez az animacioé nem allithaté le / kapcsolhaté ki. A
bemelegités nem ugorhaté at, id6étatana3 perc.

A bemelegités soran a terhelés nem modosithato, és a pulzusérzékelés nem aktiv. A bemelegités terhelése: 1 perc — 1. szint, 2
perc — 2. szint, 3 perc — 3. szint

A PROGRAM FOLYAMATA

E',l i-i‘ B x = wu

an
24
L]
12

B
o | ANINRRRANRNNRRARRRRRRARRNADAY

® (0

A program nem 4llithato le, ha a program futasa kézben megnyomja az ,,ﬁ ” gombot, a program kikapcsol és az indul6
képernyére valt.

Ha a program futasa k6zben megszdlal az ébreszt6, a program ledll, és készenléti modba valt.
A START gomb megnyomasaval elindul a program, és 0:00-t6l kezdi szamolni az id6t.
Eredeti terhelés: n6k szamara — 3. szint

férfiaknak — 6. szint

Tartsa a sebességet 48-52 fordulat/perc koz6tt. Ha tullépi a tartomanyt, hangjelzés hallhat6. Ha 30 masodpercnél tovabb tullépi
a tartomanyt, a program kikapcsol, és a szamitogép készenléti modba valt.
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EDZES OSSZEFOGLALASA
3 perc utan, amikor az edzés dsszefoglalasa megjelenik, a szamitégép atvalt a
féképernybre. Az eredményt megoszthatja a k6zosségi médiaban, de a szamitdogépen nem
lehet elImenteni.
A TESZT SIKERES VOLT
PROGRAM-ABCDEFS 2021024 2008 |‘

CONGRATULATIONS,
YOU HAVE PASSED THE TEST.

Amint a tavolséag eléri a 0,0-t, megjelenik az eredményt tartalmazo tablazat.
A TESZT MEGHIUSULT

PROGRAM-ABCDEFG 2021124 20:08 . bd
- 0000
SORRY, | e s
YOU HAVE FAILED THE TEST. . LY

A teszt akkor bukik meg, ha a kdvetkezd torténik:
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Megnyomija a sziinet gombot n

A tavolsag eléri a 0,0 értéket, de az eredmény nem megfeleld.

TAELE
A- gomb megnyomasaval megjelenitheti a teszt teljesitésének eredményeit tartalmazé tablazatot.

Below i Abm.fe =

VeryPoaor Avarcge Average Average @ood Excellent |

34-45 < M 26-30 31-34 15-38 I9-42 43-51 =51

BEALLITAS

20272 05 21 18:50
kW

1. Kapcsolat bedllitasa

°¢ur 4 . & MmN R

7i53 55 1
e &

HIdH
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3. Alkalmazas frissitése 4. Informaciok a készulékrol

Eo2 PR e F L T

CSATLAKOZAS BEALLITASA
° wiss .

L e AR

T v g 60 oo oy, Waveis 85 Frahns o o908 Mg CeTiagy

Inditsa el a WiFi-t a u ” (WiFi bekapcsolasa) csuszkaval.
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A szamitégép megkeresi a kdrnyezd elérhetd

halozatokat. Valassza ki a halézatot, amelyhez

csatlakozni szeretne.

a & d { q h I k | -] @ # 8 % & * { ] L]
. F4 X e v +] fl m | ? * | \ L \ 7
- * | Al _ r -
A gombok leirasa
Jelszé megjelenitése Megjeleniti a jelszét
Cancel Kijelentkezik az eszkozrél
Connect Eszk6z parositasa
E"_“ Vissza a kezd6éképernydre
e

Parositsa a szamitogépet a WiFi haldzattal.

M a
s a
L
¥ oww 2
' .

s e
- e

3
L e

4
T e
L

WiFi kapcsolat allapota:

—

-
N
Nem

csatlakoztatva

Csatlakoztatva
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Bluetooth

°"" s 8 Dhescoth Ceviss & o 3 [
- Al e fe e

¢ e

& AP L v

T

A Bluetooth elinditasakor automatikusan megkezddédik az aktiv eszkdzok keresése a kozelben. Valassza ki a parositani kivant
eszkozt.

Eluatooth Covices m _:] -
fecallatle dadon

4 MK |_- Crena ]
+

Bluetooth ki

Alusazath Devicas o a

WA A PWETTY b R S Y T D T DT CEE with e sty Bl nndb desines

Pérositas
Eiugtcoth Dovices (% o ] :I [ ]
P red dheos cwm
4 Hirkode |_-n.'--d-.rn'|n.r-] -
FanlinE b Ao,

4 MERN | ErE |.

76



ESZKOZ BEALLITAS

0= VA T e - IR
i a -

—_ —_— 4—»

oY
et 2022 08 31

.—
b laalowal lawal ek
v -
Ltk Hras

DETLAY MOCC patic g, (e HNTOLDGM [ [Sadtals o DELF MOCE
CE cdd o d o dD v ED
> - | r
|-"‘ J 1 L [
T = 7 -
Kijelz6 fényereje
SCREEN BRIGHTMESS
Az ’ segitségével dllitsa be a kijelz6 fényerejét.
Hangeré
VOLUME

D) L
A -

Nyelv

& ——D

csuszkaval allitsa be a hangerét.

Y Fs F
g s i Y|

i 2022 |0

P —

CENEN

b L b
LANGUAGE e e e
Espatiol v
SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

Deutsch

|
@-_,é-,@}-im-
ETFEE _-':”IE,.__ Py .
A gomb megnyomasaval megjelenik a nyelvvalaszté menda.
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Mértékegységek

{F . Y Y .

<) 202 13 &l

[HSPLEY MODOE

EUTDH LEXGMN THILD LOCK BEEP HODE

CE o 2 o a3 v ab

UNIT :
A - gomb megnyomasaval megjelenik az egységek

menlje. Eredeti érték: metrikus

=

Metrikus Km Kg

Cm

Imperial meérfold font

Lab, hivelyk

Datum beallitasa

DATE TIME

oo

| B

MIKTH

Datum formatum: év / hénap / nap

A datum automatikusan beallitédik, amikor csatlakozik az internethez.

1d6 beallitasa

Id6formatum: 12 6ras, 24 éras

Kijelz8 bedllitasa
DISPLAY MODE DISPLAY MODE
-] L]
C ) <o dD

Eredeti érték: Kl

A bedllitas hatasa az alvé modtol fliggéen eltérd.
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Alvé maéd bekapcsolva Alvé mod kikapcsolva
Kijelz6 30 perc inaktivitads utan a szamitégép alvé médba A szamitégép nem valt alvé médba
bekapcsolva valt (a szamitogép kikapcsol)
Kijelzé ki 30 perc inaktivitas utan a szamitégép alvé modba 30 perc inaktivitas utan a szamitogép alvé médba
valt (a szamitdgép kikapcsol). valt (a szamitdgép érintéssel indithato el)
Alvé maod
SLEEP MODE SLEEP MODE

¢ CED

Eredeti érték: Kl

¢ D

A beadllitas hatasa a kijelz6 beallitasatol figgben eltérd.

Alvé mod bekapcsolva

Alvé maod kikapcsolva

Kijelz6 be 30 perc inaktivitas utan a szamitogép alvo moédba | A szamitégép nem valt 4t energiatakarékos modba
valt (a szamitdégép kikapcsol)
Kijelzo ki 30 perc inaktivitads utan a szamitogép alvé modba 30 perc inaktivitas utan a szamitogép alvé médba

valt (a szamitdégép kikapcsol)

valt (a szamitdgép érintéssel indithato el)

Automatikus bejelentkezés

AUTO LOGIN AUTO LOGIN

o o)
e [

Beallithatja a kivalasztott profil automatikus bejelentkezéseét.

SIEM N

| | Lo i i auteran iy

Hangjelzés

BEEP MODE BEEP MODE
) G | ) CED
B - N

Be-/kikapcsolhatja a rendszer hangjelzéseit.
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Gyermekbiztonsagi zar

CHILD LOCK CHILD LOCK

¢ D

kCONSOLE

VLOCKED

] UNLGCH E‘!" PHE5§1NG ICON FOR 3 SECONDS.

l A Vg

Eredeti érték: bekapcsolva

10 perc inaktivitas utan a zar bekapcsol.

A zar kikapcsolasahoz tartsa lenyomva a féképernyére valé visszatérés gombjat 3 masodpercig.
Alkalmazasok frissitése

0~ - ®

2022.09.22 1930
3= M

Rendszer- és alkalmazasfrissités.
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Informaciok a késziilékrol

A komponens szoftververzidja

AC00553-54X-02 20230823V10

AC00553-54X-02 20230826V10

AC00553-54X-02 20220827V10

AC00553-54X-02

Teljes edzésid6: a maximalis érték (9999 6ra) elérése utan az id6 0-t6l kezdddik.

0000

i

Teljes megtett tavolsag: a maximalis érték (9999 km) elérése utan a tavolsag 0-tdl kezdédik.

00000

HLE

UZENETEK FIGYELMEZTETESEK
Hiba

ERROR

Account Error

Informaciés

PROMPT PROMPT

SAVE WORKOUT APP, Al yon Bund 10 Bkn out T
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H.R.C

Fitness

H.R.C fitness teszt

Ha 30 masodpercig nem érzékeli a pulzusszamot, a késztilék kikapcsol.
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A rendszer Gjrainditasa

System Reloading...

& S

Hibakodok

5D CARD CAN'T BEREAD

Pans ity it 1 B

CONNECTION ERROR

NEW SOFTWARE
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Csatlakozasi hiba Csatlakozasi hiba 1.  Ellenérizze, hogy a szamitdégép kabele
nincs-e meglazulva

2. Ellenérizze, hogy aszamitégép kabelének
fels és alsé vége kozott van-e kapcsolat

Ellenérizze, hogy a a szamitogg
sérilt-e.

E2 Tulfesziiltség hiba Kapcsolja ki, majd be. Cserélje ki az als6
vezérl6egységet.

E4 Az elektromagnes aramkdre nyitott Ellendrizze a csatlakozast

E12 Figyelem: Az adapterlap és az alsé szabalyozd Cserélje ki és inditsa Ujra

jelének megszakadasa.

HASZNALAT

A szobabiciklin végzett edzés nagyon egyszerli mozdulatokon alapul, amelyeket azonban biztosan meg fog szeretni. Az edzés
egyszer(isége miatt az id6sebb emberek is képesek elvégezni a szobabiciklin végzett edzést. Az edzés megkezdése elétt be
kell allitani a nyereg magassagat. Fontos, hogy kényelmesen Uuljén. A szobabicikli nyergét ugy kell beallitani, hogy Ulve
ergonomikusan kialakitott markolatokat tudjon fogni. Nem szabad, hogy kinyujtott karja legyen. Meghuzhatja az izmait.

A kényelmes és kellemes edzés érdekében helyezze a labat a pedalra. Manapsag minden modern pedalhoz tartoznak pantok a
lab régzitéséhez és stabilizalasahoz. Fontos, hogy az edzés soran a lab szildrdan és biztonsagosan legyen régzitve.

A szobakerékparon végzett edzés alapja a labak mozgasa egy specialis elliptikus palyan. Ez a mozgas nagyon hasonlit a
kerékparozashoz. A kerékpar edzégépen végzett edzés soran csak Ul a megfelelé magassagra bedllitott nyeregben, a labait
szilardan a pedalokra helyezi, szorosan fogja az ergonémikusan kialakitott markolatokat, és pedalozik.

Kezdetben célszerili alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeresen edz a kerékpar edz6gépen, fokozatosan ndvelheti a
terhelést. A terhelést hetente vagy kéthetente fokozatosan ndvelheti. A magas terhelés valasztasa az edzés kezdetén gyors
faradtsaghoz és izomfesziiléshez vezethet.

Az edzés soran fontos a megfelel6 terhelés és a megfelelé tempd kivalasztasa. Probalja meg ezt az edzés egész ideje alatt
fenntartani. Nem ajanlott a kezdetekt6l fogva magas tempét valasztani. A tempét kortlbelll egy hét rendszeres edzés utan
ndvelje. A nagy tempé nem egyenld a gyorsabb kaldriaégetéssel. A megfeleld kaldriaégetés a megfelelé és rendszeres edzés
eredménye. Az edzés kezdetén az elégetett kaldériak szama alacsonynak tlinhet, de a rendszeres és megfelel§ edzés a legjobb
eredmények elérésének kulcsa.

A szobabiciklin valo edzés az izmok formalasat is elésegiti. Féleg a comb- és vadlizmok erésddnek. A szobabiciklin valé edzés
soran a fenék izmai is mozognak.

Ha megfelel6 edzést szeretne elérni, ne feledkezzen meg a helyes Iégzésrél. A helyes és rendszeres l1égzés minden edzésnél
ajanlott. Fontos, hogy rendszeresen végezzen mély belégzéseket és kilégzéseket. A rendszeres és helyes légzés a
szobabiciklin valé edzés soran intenziv hasizom-edzést eredményez. Ajanlatos 30-35 percet edzeni étkezés utan. Ennek
elmulasztasa kevesebb kalériaégetést és idésebb korban emésztési problémakat is okozhat.

A legjobb eredmények elérése érdekében érdemes figyelni az étrend Osszetételére is. Ajanlatos a napot édes ételek és
péksutemények, vagy mizli tejjel fogyasztasaval kezdeni. Ebédre kalériaban gazdagabb ételek fogyasztasa ajanlott. Ne felejtsd
el a levest. Estére konny( ételek ajanlottak. Ha javitani akarsz az egészségi allapotodon, nem csak a rendszeres testmozgas
fontos, hanem az egész életmaod.

A szobabiciklin valé edzés hatékony gyakorlat minden elfoglalt ember szamara. A szobabiciklin valé edzés hatékonyan erésiti
az izmokat, féleg a comb-, vadli- és farizmokat. A rendszeres edzés karcsubb alakot eredményezhet. A testmozgas nemcsak a
kerékparosok téli felkészlléséhez ajanlott, hanem azoknak is, akik felesleges kaldriakat akarnak elégetni. A rendszeres légzés,
a rendszeres testmozgas, a megfelel6 tempd és a kiegyensulyozott étrend elvezethet a kivant eredményekhez.
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HELYES TESTTARTAS

Edzés kbzben tartsa egyenes testhelyzetet, vagy tdmaszkodjon az alkarjaval a fogantyukra. Pedalozas kézben ne nyujtsa ki
teljesen a labait. A pedal teljes lenyomasakor a térdek legyenek enyhén behajlitva. Tartsa a fejét egyenesben a gerinccel, igy
minimalizalja a nyaki és a felsé hati izmok fajdalmat. Mindig egyenletesen és ritmikusan pedalozzon.

EDZETI UTMUTATO

A megfeleld edzés bemelegitéssel kezdddik és 1égzégyakorlatokkal zarul. A bemelegités feladata, hogy felkészitse a testet a
kovetkezd terhelésre. A légzégyakorlatok pedig megeldzik az izomsériléseket és az izomgorcsdket. Végezze el a bemelegité
és légzdgyakorlatokat az alabbi tablazat szerint.

Ujjakkal megérinteni a labujjakat

Hajoljon el6re a csipbjébdl. Lazitsa el a hatat és a karjait, és hajoljon elére a labujjai felé.
Tartsa meg a poziciét 15 masodpercig. Hajlitsa be kissé a térdét.

Fels6 comb

Tamaszkodjon meg egy kézzel a falon. Tegye le az egyik kezét maga mogé, és fogja
meg a labfejét. Huzza azt a fenékéhez, amennyire csak lehet. Tartsa 30 masodpercig,
majd ismételje meg a masik labbal.

Térd alatti rész

Uljén le, és nyuijtsa ki a jobb labat. A bal labfejét nyomja a jobb belsé combjahoz. A jobb
karjat nyujtsa a kinyujtott labujjhegy felé. Tartsa 15 masodpercig, majd engedje el.
Ismételje meg ugyanezt a bal labbal.

A comb belsé oldala

Uljén le a padléra, a labfejeket egyméashoz kozel tartva. A térdek kifelé néznek. Hiuzza a
labfejeket a lagyékhoz. Nyomja le a térdeket. Tartsa 30-40 masodpercig, ha lehetséges.

Vadli és Achilles-in

W

,«’L, ._/N Tamaszkodjon a falnak, egyik labat hatra, karjait elére nyujtva. A jobb labat feszitse ki, a
“ﬂh bal labat hagyja a f6ldén. A bal labat hajlitsa be, és nyomja elére ugy, hogy a csip6jét a
;’ /L(: fal felé nyomja. Tartsa 30-40 masodpercig. A labait tartsa feszesen, és ismételje meg a
&2 masik labbal.

A gyakorlat fazisai. A rendszeres edzéssel izmai er6sebbek lesznek. Az edzés soran tartsa a grafikonon szereplé tempoét. Az
edzésnek legalabb 12 percig kell tartania.

HEART RATE
200
180
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140
TARGET ZONE 85%
120
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100
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Ezutan hagyja az izmait megnyugodni ugy, hogy korilbeliil 5 percig csokkenti a tempot. Ezutan végezze el a bemelegitdé
gyakorlatokat. Edzzen rendszeresen, legaldbb hetente 3 alkalommal.

KARBANTARTAS

* A szerelés soran megfeleléen huzza meg az 6sszes csavart, és allitsa a kerékpar edzégépet vizszintes helyzetbe.
* A megfelel6 meghlzast 10 6ra hasznalat utan ellenérizze.

* Az edzés befejezése utan torélje le az izzadsagot. A késziiléket tisztitsa meg egy ruhaval és enyhe tisztitoszerekkeA
mianyagészeken ne hasznaljon oldoszereket vagy mard hatasu tisztitészereket.

*  Fokozott zaj esetén ellendrizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen van-e meghuzva.
* Helyezze a terméket tiszta, szell6z8 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készuléket kdzvetlen napfénynek.
TAROLAS

A szobakerékpart tiszta és szaraz helyen tarolja. Gy6z6djon meg arrél, hogy a fékapcsold ki van kapcsolva, és a gép nincs
csatlakoztatva az aramellatashoz.

FONTOS FIGYELMEZTETES

* Ez a késziilék megdfelel a szabvanyos biztonsagi eléirasoknak. Barmilyen mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a
felhasznald szamara. A készulék helytelen és tiltott hasznalatabol eredd karokért nem vallalunk felel6sséget.

* Miel6tt elkezdené az edzést a kerékpar edz6gépen, konzultaljon orvosaval. Az orvosnak meg kell itélnie, hogy
fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és milyen terhelést képes elviselni. A helytelen edzés vagy a szervezet
tulterhelése karos hatassal lehet az egészségére.

o  Kérjuk, figyelmesen olvassa el az alabbi tanacsokat és utasitasokat az edzéshez. Ha edzés kdzben fajdalmat,
rosszullétet, 1égzési nehézséget vagy egyéb egészségulgyi problémat érez, azonnal hagyja abba az edzést. Ha a
fajdalom tovabbra is fennall, azonnal keresse fel orvosat.

*  Ez akerékpar nem alkalmas orvosi segédeszkozként. Gydgyaszati célokra sem hasznalhaté.

* A pulzusérzékel6 nem orvosi eszkdz. Csak tajékoztato jellegli informacidkat ad az atlagos pulzusarol, és a javasolt
pulzusszamok nem orvosilag kotelez6 érvénylek. A rogzitett adatok nem mindig pontosak, mivel befolyasolhatjak
Oket ellenérizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényezok.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
térvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat modon dobja el a legkdzelebbi gyUjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészseég védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatosagoktol, hogy elkertlje a torvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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