& insportl

== |1 rriine
HASZNALATI UTMUTATO - HU

IN 29532 Elliptikus tréner inSPORTIline ZenStride 200




TARTALOM

BIZTONSAGI UTASITASOK ........ooooooeeeeeeeeeeeeeeeee e 3
SZERKEZETIRAUZ ..ot s e e e ee e s s eeeenseeees 4
ALKATRESZEK ..ot e e e 6
OSSZEKOTO ELEMEK .......oooooooooeeeeeee oo 7
OSSZESZERELES ........oooooeeoeeeeeeeeee oo 8
ALLITHATO RESZEK BEALLITASA .......cooooeeeeee et 12
Sy XY L W@ 1T == TR 13
PrOgramOK IEITASE .........cviieiiiiiceie ettt ettt ettt b s et ettt b s e te s eseebess e s e s eseese s ese s essebesseseesensereseneas 14
HIBAKODOK .........ooooveoevee oo 20
ELLIPTIKUS EDZOGEP HASZNALATA ..o 20
GYAKORLATI UTMUTATO ..o 21
KARBANTARTAS ..ot s 22
KORNYEZETVEDELEM........ooooooeovoeeeeeeeeeeeeeeeee oo 22



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 kézikbnyv legujabb
verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

e Hasznalat elétt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg azt ha a jévében sziksége lenne ra.

e Biztonsagi okokbdl rendszeresen ellenbrizze, hogy a készulék és alkatrészei nem sériltek-e meg vagy
kopottak-e.

e Ha a késziiléket mas személy is hasznalja, fontos, hogy az is megismerje a kézikonysbherepld
Osszes utasitast.

e Akészlléken egyszerre csak 1 személy edzhet.

e A készllék hasznalatael6tt ellenérizze, hogy minden csavar és anya megfeleléen van-e meghuzva, és
hogy minden csatlakozas jé allapotban van-e.

o Edzés elbtt tavolitson el a készulék kdrnyékérél minden veszélyes, éles széll targyat.
* Ne haszndlja a késziiléket, ha az nem teljesen rendben van és nem mikddik megfelel6en.

e A sérllt, kopott vagy hibas alkatrészt aleheté leghamarabb cserélje ki Ujra. Ne haszndlja a készuléket,
amig azt megfeleléen meg nem javitottak.

* A gyermekek biztonsagaért asziilék és afeliigyeld személyek feleldsek. A gyermekek kivancsisaga és
jatékvagya veszélyes helyzeteket eredményezhet.

e Az elliptikus tréner nem jaték.
e A késziilék korll elegendé szabad helyet kell biztositani.
¢ A helytelen vagy tulzott edzés veszélyeztetheti az egészségét.

e A szerelés befejezése utan ellenérizze, hogy a beallitd labak és a készulék egyéb allithaté alkatrészei
megfeleléen vannak-e beallitva.

e Helyezze a készlléket sik felliletre, és biztositsa annak stabilitasat.

e Az edzéshez megfelel6 ruhazatot éscip6t viseljen. Nemmegfeleld az olyan ruhazat, amelyealzés
soran beakadhat a késziilékbe (pl. tul hosszu és laza ruhazat). Javasoljuk a csuszasgatlo talppal ellatott,
szilard sportcipd viselését.

»  Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Az orvos javasolhat Onnek megfeleld
edzésprogramot és ajanlhat megfeleld étrendet.

e A tréninggépet a kézikbnyvbenszerepld utasitasok szerint szerelje 6ssze, és csak az eredeti, mellékelt
alkatrészeket haszndlja. A szerelés megkezdése el6tt ellendrizze, hogy az alkatrészlista Osszes
alkatrésze megérkezett-e.

e Helyezze a késziiléket szaraz, sik fellletre, és 6vja a nedvességtdl. Sziikség esetén helyezzen a
készulék ala megfeleld csuszasgatlod alatétet, ezzel megeldzheti a készilék alatti felllet karosodasat.

e Atornagépek és segédeszk6zok nem jatékok, ezért mindig a megfelel6 médon kell hasznalni 6ket. Ezért
ezt a késziiléket csak azok a személyek hasznalhatjak, akik ismerik a megfeleld mikddését.

e Ha szédulést, rosszullétet, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas testi panaszt érez, azonnal hagyja
abba az edzést. A tovabbi edzésrdl konzultaljon orvosaval.

e Gyermekek és fogyatékkal él6k csak felugyelet mellett edzhetnek a gépen, hogy biztositva legyen a
gyakorlatok helyes végrehajtasa.

* Az edzés soran legyen 6vatos, és ligyelien arra, hogy sem On, sem a kdrnyezetdbedk ne sériilienek
meg a késziilék mozgo alkatrészei miatt.


http://www.insportline.cz/

e Akészilék Osszes allithatd részét helyesen kell beallitani, figyelembe véve azok végs6é helyzetét.
* Ne edzzen kdzvetlenil étkezés utan.

e Kategéria - HC

e Teherbiras: 120 kg

e FIGYELEM! A pulzusfigyel6 rendszer nem feltétlenil pontos. A tulterhelés edzés kdzben sulyos
séruléseket vagy halalt okozhat. Ha rosszul érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést!

SZERKEZETI RAJZ







ALKATRESZEK

szam | név db szam | név db
1 Szamitégép 1 37 Fedél ®60,5*17 4
2 Kabel 1 1 38 M8-as anya 6
3 M5*10 csavar 6 39 Gumi talp 6
4 Korlatoszlop 1 40 Tengely 1
5 Kbzéps6 fogantyuk 1 41L/R | Fogantyuk burkolata 2
6 Habszivacs fogantyuk ©23*3*350 2 42 Osszekodtd csap 7
7 Felsé pulzusérzékel&k 2 43 M8*16*S5 csavar 12
8 Als6 pulzusérzékel 6k 2 44 csuklé 2
9 Sapka 2 45 Alatét d19*$25*0,3 2
10 Csavar ST3*25 4 46 M8*60*20*S13 csavar 2
11 Pulzusérzékeld kabel 2 47 Hatarol6 ®14*®8,2*45,2 4
12 M8*20*S5 csavar 6 48 Hajtétengely burkolat 8
13 Rugalmas alatét d8 22 49 M8*30*S5 csavar 2
14 Hajlitott alatét d8*®20*2*R30 4 | 50L/R | Balljobb pedal tarté 1
15 Kabel tarté ®12 2 51 Fedél 38*17 10
16 Fedél ®32 2 | 52L/R | Pedal 1
17 Habszivacs fogantyuk ®30*3*270 2 53L/R | Ball/jobb ésszekdtd 1
18L/R | Bal/ jobb fogantyt 2 54 Alatét d17*$22%0,3 6
19 Perem ®37,5*¢32,5*12 2 55 6003 csapagy 8
20L/R | Mozgathato fogantyu kerete 2 56 Csatlakoz6 2
21 Fedél ®50*5 2 57 Csavar ST4.2*16*®8 10
22 M8*16*S14 csavar 2 58 Fém hively 2
23 Alatét dg*®32*2 4 59 Kerék ®70*45 2
24 Tengelyhuvely 8 60 Felfiggesztd tengely ¢12*30 2
25 Tengely persely ®50*®28*20 8 61 Fokeret 1
26 Gumi alatét @30*®20*10 2 62 Vezet6 sin 1
27 M8*45*S6*¢p12 csavar 4 63 Aluminium vezetd sin 2
28 Hajlitott alatét d8*®20*2*R19 4 64 Osszecsukhato fedél 1
29 M8*H16*S13 anya 6 65 Csavar ST4*19 1
30 Alatét d8*®20*2 16 66 Alatét d10*P25*2 1
31 M8*42*15*S5 csavar 2 67 M10*20*S6 csavar 1
32 Szallité kerekek 2 68 D16 tengelygydrik 1
33 Alatét d8*®16*1,5 4 69 Kézi csavar 1
34 Nylon anya M8*H7,5*S13 7 70 rugdé ¢1,2*918,8*46*N8 1
35 Csavar M8*73*20*H5 2 71 M8*50*20*S5 csavar 1
36 Elsé tarté 1 72 Dugattyt 1




73 Adapter 1 97 Szenzor
74L/R | Lancvédd 2 98 Hosszabbité kabel 2
75 Fedél 3 99 Motor
76 Csavar ST4.2*16*®8 10 100 | Ellenallaskabel
77 Fedél 2 101 Tapkabel
78 Kis kar 2 102 | M10*1*H8*S15 anya
79 Kerek tanyér 2 103 Lancbeallité csavar
80 104 | M10*1*H5*S17 anya
81 M10*1,25*H7,5*S14 anya 2 105 | Szabadonfuté kerék
82 M8*20 anya 2 106 | Alatét
83 Alatét d6*d16*1,5 9 107 | M8*12*®10*5*S12 csavar
84 Hively ¢15*¢12*8 6 108 | Alatét d12*¢17%0,5
85 M6*H6*S10 anya 4 109 | Rugé ®3,2*$20,2*60
86 Alatét dé 4 110 | Kerékkeret
87 Kdzépsé tengely 1 11 Alatét d12
88 M6*16*S10 csavar 4 112 6001 csapagy
89 Méagneses tok 1 113 Lendkerék
90 @260-as szijtarcsa 1 114 Palack tart6
91 Szij 1 115 M6*12*S10 csavar
92 Elvalaszto 1 116 M8*25*S13 csavar
93 Alatét 1 A Kulcs S5
94 Csapagyak 2 B Kulcs S13-14-15
95 Tengelygyirik 1 C S6 kulcs
96 Erzékel6 tarto 1 D S13-S15 kulcs
OSSZEKOTO ANYAG
] 23 M3*10 Bx
(E——=12 Ms*20%85 x ) K
o~ ol (7 | #A S5 1x
——#14  d8*d20%2kR30 4x /I\)\_\
(IC:O ik i 4x :K]/\b —3zB S13-14-16  1x
()28 dSx®20%24R19 4x : 20056 -
@7=2 M8#H16%S13 Bx
————£30 d8*D20%2 4x
[  ——=35 MS*73+20%5 2x 5M5 —3#D 513-15 1x
Y 2x
H———=#116 Msx25%s13 4x




OSSZESZERELES

1.1épés

(EO—————12 wamss 40
O—— =3 ® 408
———————— 30 d8#020%2 NS
#42 20CS
E116 WB234S13 4PCS

— &) SI3-15 1PC

Csatlakoztassa a kabeleket (2 és 98).

Rogzitse a kapaszkodé oszlopot (4) a fékerethez (61) a csavarral (116), a rugalmas alatéttel (13) és az alatéttel
(30).

Rogzitse az oszlop burkolatat (41 L/R) 6sszekotd csapokkal (42) az oszlophoz (4).



2.1épés

O——— 3 ® 2PCS
—#14 d8x D20k 2PCS
829 WSHIGSSI3  2PCS

D MBHT3%20%[15 2PCS

1PC

Csavarja ki a csavart (35), a rugalmas alatétet (13), a hajlitott alatétet (14) és az anyat (29) a fékeretrél
(64) és vegye le a szallito kartont.

Rogzitse az elilsé tartot (36) a fékerethez (61) a leszerelt rogzitéelemek, a csavar (35), a rugalmas alatét (13), a
hajlitott alatét (14) és az anyak (29) segitségével.



3.1épés

m— = 50 2PCS
297 B45%S6 4PCS

—#28 dBx D 20+24R19  4PCS
@7#29 N8H116%513 4PC3

H—#D Si3-15 1

1 #C 56 IPC

— i) SHIPC

Rdgzitse a fogantyukat (18 L/R) a mozgathaté rudakra (20 L/R) a csavar (27), az ivelt alatét (28) és az anya (29)
segitségével.

Csavarja ki a csavarokat (12) a pedaltartokbol (50 L/R), majd régzitse a pedalokat (52 L/R) a tartokra (50 L/R) a
csavarok (12) segitségével.

Csavarozza ki a csavarokat (3) az oszlopbdl (4), majd rogzitse az oszlopra (4) a palacktartét (114) a csavarok (3)
segitségével.
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4.1épés

S0 NBR05 O0CS
Q——13 a8 2PCS

#14 A8 D 20524330 2PCS

o ——— &3 15*10 1PCS

w 1 24 SHIPC

#) S5 1PC

Csavarja ki a csavart (12), a rugalmas alatétet (13) és a hajlitott alatétet (14) a fogantyuk oszlopardl (4). Rogzitse a
fogantyukat (5) az oszlopra (4) a csavar (12), a rugalmas alatét (13) és a hajlitott alatét (14) segitségével.

Huzza at a pulzusmérd kabelt (11) a fogantyukbdl (4), és csatlakoztassa a szamitogép kabelét (1b) kabelehez.
Csatlakoztassa a kabeleket (2 és 1a), és dugja be a kabelt a keretbe.

Rogzitse a szamitdgépet (1) a fogantyuk oszlopahoz (4) csavarokkal (3).

Csavarozza be a tapegységet (73) a fékeretbe (61).
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AZ ALLITHATO RESZEK BEALLITASA

Talajkiegyenlités

A labak (39) segitségével igazitsa ki a gépet egyenetlen fellleten.

Athelyezés

Fogja meg a fogantyukat (5) és helyezze at a sulypontot a kerekekre (32). Ezutan a tréninggépet sik padlén
mozgathatja.

Osszecsukas

Helytakarékossag céljabdl a tréninggépet 6ssze lehet szerelni. Lazitsa meg a régzitécsavart (69), és a
fogantyuval (62) emelje meg a keretet, amig a dugattyu (72) meg nem feszil és régziil.

A szétszereléshez fogja meg a fogantyut (62) és a labaval lazitsa meg a dugattyit (72). Ovatosan tegye le a
keretet, amig teljesen le nem ér. A kézi csavarral (69) rogzitse.

12
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IDO Edzés hossza 0 perc: 00 masodperc ~ 99 perc: 5
masodperc

SPEED Aktualis sebesség 0,0 ~ 99,9 km/h (mérfold/h)

TAVOLSAG | Aktualis tavolsag 0,00 ~ 999,0 km (mérfold)

KALORIA Korulbelili kalériaégetés 0,0 ~ 9999 kcal

PULZUS A pulzusszam érzékelése edzés kézben 40 ~ 240 bpm

RPM Forgasi sebesség 0 ~ 999 fordulat/perc

WATT Teljesitmény 0~899w

A bekapcsolas utan bedllithatja az adatok megjelenitésének maodjat:
e Ciklus: 6 masodpercenként valtozik a kijelzett adat a ciklusban:
id6 — tdvolsag — sebesség — pulzus — kaldria —
teljesitmény

e Akivalasztott adat fix megjelenitése: A ” gomb megnyomasaval kivalaszthatja a megjelenitend6
,, adatot.

Edzés kdzben az adatok a bal és a jobb oldalon jelennek meg. A z gomb megnyomasaval valthat az RPM
és a WATT Kkijelzés kdzott.

16 ellenallasi szint allithato be.

Programok

Kézi 1. program, terhelés bedllitasa

Program 1. program — 11. 10 el6re beallitott program

Testzsir 12. program, testzsir-, BMI- és anyagcsere-teszt

WATT 13. program, teljesitményprogram, terhelés modositdsa mozgéassal
H.R.C 14—17. program, pulzusszam-program 65%, 75%, 85%
Felhasznaldi 18-21. program, felhasznaléi program

program

Visszaallitas Pulzusfrekvencia-visszaallitasi program

Bluetooth Bluetooth-kapcsolattal csatlakozé alkalmazasok tamogatasa
Mellkasov Tamogatja a mellkasi dvet 5,3 KHz-es kapcsolattal

13



Gombok

€ RECOVERY ENTER +/

i
:

< RESET DISPLAY-ALT &5

START
N J

Navigacios gomb felfelé, érték ndvelése, ellenallas névelése

Navigacios gomb lefelé, érték csokkentése, ellenallas csdkkentése

Visszaallitas

Visszatérés az 1. programhoz, kivéve (U1-U4, WATT, H.R.C), értékek nullazasa

St./Sp.

Program inditasal/leallitasa

Helyreallitas

Pulzusfrekvencia-visszaallitasi program

Edzés kdzben valthat az RPM — WATT kdzott

Enter ) L.
A beallitdsok soran valthat a funkcidk k6zott
Kijelzé-alt Atvaltas az értékek megjelenitési stilusa kozott
Egységek
. . - . . WATT
Magassag Suly Pulzus Kaldria Tavolsag RPM (teljesitmeny
i Utések Forgas
Cm (ftiin) Kg (Ibs) percenként KCal m percenként w

Programok leirasa

Kézi (1. program)

TIME DISTANCH TIME DISTANCE
ML \l/ nnn nnnn I nrn
uuug 1 uuy Uy g
SPEED /N PULSE| FEL |SPEED l PULSE
nn nn
[NAN] IMANUALS P ‘LE— Uy MANUAL P
CALORIE WATT CALORIE
m m m
U SEssssssssEsEsEEsEes U u
J'ENTER
TIME DISTANCH TIME DISTANCE
5 - .
nhome nnn manm_ nnn
(MR U\ (NANyE) ucu LI_\ [MRNyE]
SPEED | PULSE| FEL |SPEED | PULSE
nn nn
u.u MANUA P LE .U MANUAL P
CALORIE WATT CALORIE WATT
m m m n
SEssssSsEaESREEEEEES U U SssssSsEsEsEEEESEEES u
J ENTER
TIME DisTancy TIME DISTANCH
Mo | nmn mrnn ' nn
Uy [EAgE) (R [REEyE]
SPEED PULSE| cyrer | SPEED PULSE
mnn - mnn P
[N} MANUAL (AN MANUAL
CALORIE WATT CALORIE WATT
o m M mn
5U\ SESSRRNEARERRRRRRNS = -u\ asese ssssnsss u
JENTER
TIME DISTANCE
alatalsl \ I | I /' onnn
uiag _ g
SPEED / | l I AN PULSE
MmN AGE F\
o MANUAL
CALORIE WATT
n mn
SEENERNENERRRRERERES u
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Nyomja me a program elinditasahoz, vagy az ,, ” gombot a program beallitdsainak megnyitasahoz.

A bedllitasokban az gomb megnyomasaval valassza ki a beallitasi elemet a ciklusban: id6 — tavolsag —
kaléria — életkor) A kivalasztott érték villogni fog.

Az alabbi 2 gombb£I A w allitsa be az értéket, erésitse meg a gomb megnyomasaval,

és lépjen tovabb a kovetkez§ értékre.

Az 6sszes érték beallitasa utan a beallitas automatikusan kikapcsol, vagy megnyomhatja a gombot a

program elinditasahoz.
A w gombokkal modosithatja az ellenallast.

Ha bedllitotta az id6, a tavolsag vagy a kaldria értékét, akkor elindul az adott érték visszaszamlalasa. Amint eléri a
0-t, hangjelzés hallatszik, és a program kikapcsol.

Az edzés soran a

A gyakorlatok soran a programot a gomb megnyomasaval kapcsolhatja ki.

El6re beallitott programok (2—11. programok)

TIVE DISTANCE| TIME DISTANCH
nrnn \ I/ nrn nrnn \ |/ aTalyl
uuuy g A ] uuuy — -t YUY
SPEED /l \ PULSE| FEL |SPEED / '\ PULSE
N \ . mr
[WAN] PROGRAMS E | ud SPROGRAMZ P
CALORIE CALORIE WATT
m m
U U U 0
DISTANCEH TIME DISTANCE|
I alalnl il I
TIME U u 0 :D 0- 0ao
X - S N S —_—
Spdepl U PULSE| FEL |speeD l_ PULSE
nn MM
[HAN] PROGRAM P e [NAN] PROGRAM P
CALORIE CALORIE WATT
mn m
J d 0 d
DISTANCE]
mnmn
TIME {J\ST»‘!NCE TIME (NANEN]
annm ~_nmn anann
(NINY AN (WA u DD u
nn
SPEED . PULSE| erer | SPERRI PULSE
'aln! — P
(MR PROGRAM
ALoR CALORIE
A a Nl n
U U AN
TIME DISTANCH
ananm nnn
uouy [MANRN]
SPEED \ PULSE
mnn
[MAN] P
CALORIE WATT
M M
(M) (M)

Az alabbi gombokkal N w vélassza ki a programot.
Nyomja meg a ” gombot a program elinditasahoz, vagy az ,, ” gombot a program beallitdsainak

,,» megnyitasahoz.

A bedllitasokban az"™ ) gombokkal valassza ki a bedllitasi ciklus elemeit: idd — tavolség — kaléria — életkor). A
kivalasztott érték villogni fog.

Az alabbi gombokkal /N WV J 4liitsa be az értéket, majd a£™™ ) gomb megnyomasaval erésitse

meg, és lépjen tovabb a kdvetkez értékre.
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Az 6sszes érték beallitasa utan a beallitas automatikusan kikapcsol, vagy megnyomhatja a

gombot a bedllitas elinditasahoz.
A\ w gombokkal modosithatja az ellenallast.

Ha beadllitotta az id6, a tavolsag vagy a kaldria értékét, elindul az adott érték visszaszamlalasa. Amint eléri a 0-t,
hangjelzés hallatszik, és a program kikapcsol.

Az edzés soran a programot gomb segitségével indithatja el.

Testzsir program (12. program)

Az edzés soran a

Imperial egységek Mérési egységek

TIME
\I /

/l -\ =

annn
ooy

FEL |speeD
| nn
uu

»»»»»»

CALORIE
n
U

=
g

S~

Nyomja meg az ,, ” gombot a beallitdsok megnyitasahoz.

A beallitdsokban a kdvetkezd adatokat kell megadni: nem — magassag — suly — életkor. Az adatokat az alabbi gombokkal
médositk@tjaT]l v J

A gomb megnyomasaval elindul egy 8 masodperces teszt, a kijelz6n megjelenik a BMI, a

testzsirszazalék és a BMR anyagcsere.

A teszt el6tt meg kell fogni a pulzusméré lemezeket. A

tesztet nyugalmi allapotban kell elvégezni.

BMI tablazat

Nem Alultaplaltsag Normal Enyhe Tulsuly Elhizas
tulsuly
Férfi <30 <14 14 ~20 20,1 ~25 25,1~35 >35
Férfi > 30 <17 17 ~23 23,1~28 28,1~ 38 > 38
N6 < 30 <17 17 ~ 24 24,1 ~30 30,1 ~40 > 40
N6 > 30 <20 20 ~ 27 27,1 ~33 33,1 ~43 >43
Testzsir

Nem Alacsony Kbzepes Kbdzepes / magas Magas
Férfi <13% 13% - 25,9 26% - 30 > 30%
N6 <23% 23% - 35,9 36% - 40% > 40%
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WATT program (13. program)

TIME DISTANCH TIME DISTANCH
RN l I/ mnn nnan
[EjECEIE] - T uuu [RjEEIE]
SEBESS l I\ PULSEP  sPED
ESM M p nn
[BAN] ¢ N U
e
CALORIE WATT CALORIE BMR
n n |
u u ()
TIME DISTANCH TIME DISTANCH
. , .
nnnns | nnn nanns | nrn
uuuy uuu uciuul [RARIN]
nn Pl nn
uu N u.u
e
.
CALORIE CALORIE WATT
n n n n
=) U U o
TIME DISTANCH TIME DISTANCH
nran nAn AnMn | nnn
uuuy (RIR]N} duuy [RIR]N]
SPEED IS'\:BPULEZS ENTER l I \S/\SPUL
nn | nn
g Eﬁ oy WAT P
CALORIE 'WATT CALORIE 'WATT
n n n o
U U U |}

Nyomja meg az gombokat a beallithsok megnyitdsahoz.

A bedllitasokban a kévetkezoket allithatja be: i — tavolsag — teljesitmény. Agombok [ A 1LV
segitségével modosithatja az értéket. A z gomb megnyomasaval megerdsitheti és tovabbléphet a

kovetkez6 érték beallitdsahoz. Az ellenallas a teljesitmény szerint modosul.

Ha az id6 vagy a tavolsag be van allitva, a beallitott értéktél 0-ig visszaszamlalas indul. Ezutan hangjelzés
hallatszik, és a program kikapcsol.

A gyakorlat kdzben a programot a gomb megnyomasaval kapcsolhatja ki.

A teljesitmény a fordulatszamtdl fligg. A program megprébalja fenntartani az azonos teljesitményt. Minél
gyorsabb a fordulatszam, annal nagyobb lesz az ellenallas, és forditva. Ez biztositja az allandé teljesitményt.

HRC program (14-17. program)
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A gombok megnydmas&sl  1\__ V' Jvalaszthatja ki a program

tipusat. Nyomja meg az ,, ” gombot a beallitasok
megnyitasahoz.

A bedllitdsokban a kdvetkez6 adatokat kell megadni: id6 — tavolsag — kaldria — életkor. A pulzusszamot
automatikusan kiszamitja a beallitott 65%, 75%, 85% értékek alapjan. Az adatokat a gombokkal médosithatja

Ve LV Jgombokkal médosithatok.

A, ” gomb megnyomasaval elindithatja a programot. A terhelés automatikusan médosul a pulzusszam
alapjan.

Ha az id6, a tavolsag vagy a kaldria be van allitva, a beallitott értéktél kezdddik a visszaszamlalas, és amikor eléri
a 0-t, a program automatikusan kikapcsol, és hangjelzés hallhato.
Az edzés soran a programot a gomb megnyomasaval lehet kikapcsolni.

A program jobb mikddése érdekében mellkasi 6v hasznalatat javasoljuk. Ha a pulzusszam nem mérheté, a
program folytatodik, de a terhelés nem valtozik.

HRC (14-17. program)
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A gombok megnyoﬁ;ésé@al wvélassza ki az U1 — U4 programot.

gomb megnyomasaval elindithatja a programot, gomb megnyomaséval beléphet a
beallitAsokba.

A beallitAsokban a kdvetkezd értékeket allithatja be: id6 — tavolsag — kaldria — életkor — ellenallas a program
minden szakaszahoz.
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A gombokkal N w modosithatja az értéket, az megerdsit és tovabblép a

kovetkez6 elemre.

A gomb megnyomasaval elindithatja a programot, az ellenallas automatikusan beallitodik a beallitott
értéknek megfeleléen, vagy az ellenallast futas kdzben is médosithatja.

Ha az id6, a tavolsag vagy a kaldria van beallitva, a beallitott értéktdl kezdédik a visszaszamlalas, és amikor eléri
a 0-t, a program automatikusan kikapcsol, és hangjelzés hallhato.

A gyakorlatok soran a programot a gomb megnyomasaval kapcsolhatja ki.

Helyreallitasi program
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Az edzés soran meg kell mérni a pulzusszamot. Nyomja meg az F1 gombot.

Megjelenik a 0:60 (masodperc) visszaszamlalas.

Amint a visszaszadmlalas eléri a 0:00-t, megjelenik az F1 ~ F6

eredmény. Javasoljuk, hogy az aerob edzés utan mérje meg a

helyredllitasi értéket.

F1=1,0 Optimalis
1,0<F2<20 Jo
20<F3<29 Atlagon felili
3,0<F4<39 Normalis
40<F5<59 Atlag alatti

F6 =6,0 Rossz

Bluetooth

1. Kapcsolja be a Bluetooth funkciot a mobiltelefonjan, inditsa el a FitShow alkalmazast, majd kattintson a
.Készllék keresése” gombra.

2. Vdélassza ki az eszkdzt, majd kattintson a ,Csatlakozas” gombra. Ekkor a mérémiszer kijelz6jén
megjelenik a Bluetooth ikon.

3. Az Enter gomb megnyomasaval valassza ki az edzésprogramot. Az alapértelmezett beallitas szerint nincs

program.

4. A ,Start” gombra kattintva inditsa el az edzést.

Kivalaszthatja az ,Control” (Vezérlés) lehet6séget, és engedélyezheti az alkalmazasnak, hogy vezérelje
az eszkdzet, és megtalalja benne az 6sszes informaciot.

6. A ,Stop” gombra kattintva befejezheti a programot és felt6ltheti az informaciokat.

Ha az alkalmazashoz val6 csatlakozas utan a rendszer ledll, csatlakozzon ujra, vagy nyomja meg a konzol RESET
gombjat a rendszer visszaallitasahoz és az Gjracsatlakozashoz.

Mellkasov
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A tréner kompatibilis a standard 5,3 kHz-es mellkasévvel. Edzés kdzben a kijelz6n megjelenik a pulzusmérd
funkcio, ha a mellkasoév fel van helyezve. A pontos méréshez a mellkasévnek kdzvetlenil érintkeznie kell a bérrel.
A mellkasov felhelyezése utan legalabb 15 masodpercig forduljon a szamitégép kijelzéje felé. Ez lehetdvé teszi a
konzol vevgjének, hogy felismerje a mellkasov jelét.

1. Ovatosan nedvesitse meg a pulzusmérd hatoldalat vizzel.

Fontos: Ne hasznaljon desztilldlt vizet. Az nem tartalmazza az elektromos impulzusok vezetéséhez szikséges
asvanyi anyagokat és sokat.

2. Allitsa be az dvet, és régzitse a mellkasan. Az 6vnek szorosan kell illeszkednie, de nem szabad

szoritania.

3. Gy6z6djon meg arrol, hogy a mellkasév megfeleléen van felhelyezve és a mellkas kézepén van.

HIBAKODOK

Kaod

Lehetséges ok

Ellenérizze

Lehetséges megoldas

Motor meghibasodasa

Motor csatlakoztatasa

Csatlakoztassa
csatlakoztassa,

E1 cserélje ki a motort
Csatlakozasi hiba Kabelek Cserélje ki a kabeleket
A szamitégép nem kap jelet a motortol Cserélje ki a szamitogépet
A testzsir-érzékel6 program elinditasa A pulzusméré lemezeket a
utan nem érzékeli a pulzusszamot program elinditasat koveté 3
masodpercen belil fogja meg
E2

Szamitogép nem képes érzékelni a
pulzusszamot

Ellenérizze,  hogy
pulzusszam mas
programokban
megjelenik-e

a

Ha az értékek nem jelennek
meg, cserélje ki aszamitogépet
vagy a pulzusfrekvencia-
érzékeld kabeleket

A szamitégép 9 V/1 A-es adapterrel van ellatva. Ha az adatok nem jelennek meg megfelel6en, hizza

ki és dugja be ujra az adaptert.

5 perc inaktivitas utan a szamitogép készenléti moédba valt.

ELLIPTIKUS TRENER HASZNALATA

Az elliptikus tréner egy népszerii fitneszgép, az egyik legujabb és leghatékonyabb tréner az otthoni edzéshez.

Az elliptikus tréneren végzett edzés soran a labak elliptikus iven mozognak.

Az elliptikus tréner gyakran helyettesiti a szobabicikliket és a futépadokat, mert kiméletesebb az izlleteihez. A
fogantyuknak kdszénhetéen a felsétestét is edzheti.

Edzés kdzben a testsulyt egyik labarél a masikra helyezi at. Probaljon egyenes és természetes testtartast
fenntartani. Ehhez a fogantyuk segitenek. Keresse meg a fogantyuk ideadlis fogasi pontjat, és prébaljon a lehet6
legtermészetesebben mozogni.
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Gyakorlati utmutaté

A gyakorlat jétékony hatassal van az egészségre, javitia a fizikai kondiciét, formalja az izomzatot, és
kalériatartalmilag kiegyensulyozott étrenddel kombinalva sulycsdékkenéshez vezet.

1. BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérellatasanak javitasara, az izmok bemelegitésére szolgal, csékkenti a gércsok és az
izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtdé gyakorlatok elvégzését. A nyujtas soran maradjon
kordlbelll 30 masodpercig a végsé pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a pozicid
megtartasa kdzben.

belsd comb

hétsé comb

vadli és Achilles

hatsd comb

cldalak és csipd

2. GYAKORLATOK

Ez a fazis fizikailag megterhel6bb. A rendszeres edzés erdsiti az izmokat. A tempdt maguk hatarozhatjak meg, de
nagyon fontos, hogy az edzés egész ideje alatt azonos legyen. A pulzusszamnak a célzénaban kell maradnia
(lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
A
200
180
160 e, B maxmum
140 TARGET ZONE B5%
120
10%
100
u COOL DOWN
80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Ez a fazis legalabb 12 percig tart. A legtébb embernél ez a fazis 15-20 percig tart.

3. LAZITAS
Ez a fazis a sziv- és érrendszer megnyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Korilbelll 5 percig kell
tartania. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja a gyakorlatokat lassitott tempdban.
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Az izmok nyujtédsa az edzés utan rendkivul fontos — itt is kerilni kell a hirtelen mozdulatokat és a rugdzast.

A kondicié javulasaval meghosszabbithatja az edzés id6tartamat és ndvelheti annak intenzitasat. Edzzen
rendszeresen, legalabb hetente hdromszor.

IZOMZAT FORMALASA

Az izomzat formalasahoz fontos a magas terhelés beallitasa. Az izmok igy jobban megfesziilnek, ami miatt
eléfordulhat, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, amennyit szeretne. Ha egyidejlileg az all6képesség javitasara is
torekszik, akkor az edzést ehhez kell igazitani. A bemelegitd és a zaro6 fazisban edzzen a szokasos modon, de az
edzés végén nodvelje a gép ellendllasat. Valoszinlieg lassitania kell a sebességet, hogy a pulzusszam a
céltertileten maradjon.

SULYCSOKKENTES
Az elégetett kaloriak mennyisége csak az edzés hosszatdl és intenzitasatol fiigg. Az alapelv ugyanaz, mint a
kondicional6 edzésnél, de a cél mas.

Karbantartas

e Csak puha ruhat és enyhe tisztitészert hasznaljon.

¢ A mianyag alkatrészeket ne tisztitsa suroldszerekkel vagy oldoszerekkel.

e Minden hasznalat utan tordlje le az izzadsagot.

¢ Veédje a késziléket a nedvességtdl és a szélséséges hdmérseklettdl.

e Védje a késziléket, a szamitdgépet és a szamitdgépet a kbzvetlen napfénytdl.
¢ Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar €s anya meghuzasat.

e Szaraz, tiszta helyen, gyermekektdl elzarva tarolja.

KORNYEZETVEDELEM

Miutédn a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyijtéhelyen.

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség veédelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkertlje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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