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BEVEZETŐ 
Köszönjük, hogy megvásárolta ezt a terméket. A megfelelő és biztonságos használat érdekében olvassa 
el a teljes kézikönyvet, és tartsa be az összes figyelmeztetést és ajánlást. 

 

BIZTONSÁGI ÚTMUTATÓ 

• FIGYELMEZTETÉS! Ezt a terméket úgy tervezték, hogy maximálisan biztonságos használatot 
garrantáljon. Ennek ellenére használata során bizonyos óvintézkedéseket kell betartani. Az 
első használat előtt olvassa el a használati útmutatót, és őrizze meg későbbi felhasználás 
céljából. 

• A biztonságos és megfelelő használat a tulajdonos felelőssége. Tájékoztassa az összes többi 
felhasználót a helyes használatról. 

• Ezt a terméket csak rendeltetésszerűen használja. Ne végezzen semmilyen helytelen 
módosítást a gépen. 

• Tartsa távol gyermekektől és háziállatoktól. Soha ne hagyja a gyermekeket felügyelet nélkül a 
készülék közelében. 

• Rendszeresen ellenőrizze az összes csavart, anyát és alkatrészt, hogy jól vannak e meghúzva. 
Húzza meg őket újra, ha szükséges. Rendszeresen ellenőrizze, hogy a gépen nincs-e sérülés 
vagy kopás. Soha ne használjon sérült vagy kopott terméket. Az összes sérült vagy kopott 
alkatrészt azonnal cserélje ki. 

• Csak sima, tiszta és szilárd felületre helyezze a gépet és biztosítson körülbelül 0,6 m szabad 
helyet a gép körül. Helyezzen egy szőnyegt a készülék alá, hogy megvédje a padlót. 

• Beltéri használatra alkalmas, óvja a nedvességtől és a portól. Gondoskodjon megfelelő 
szellőzésről. Soha ne sportoljon levegőtlen, nem jól szellőztetett helyen. 

• Távolítson el minden hegyes tárgyat a gép közeléből. 

• Mindig viseljen megfelelő ruhát és sportcipőt. Kerülje a túl laza ruhát, amely beleakadhat a 
gépbe. 

• A sérülések elkerülése érdekében tartsa távol a kezét a mozgó alkatrészektől. Egyik állítható 
résznek sem szabad akadályoznia a felhasználó mozgását. 

• Ügyeljen az edzés sebességének ésszerű betartására. 

• Ha azt tapasztalja, hogy rendellenesen működik a gép, hagyja abba a használatát. 

• Csak egy ember használhatja egyszerre. 

• Bármely edzésprogram megkezdése előtt konzultáljon orvosával. Ez különösen akkor 
szükséges, ha elmúlt 35 éves vagy ha vannak egészségügyi problémái. Ha szédül vagy rosszul 
érzi magát, azonnal állítsa le a gépet. Ne használja, ha egészségügyi problémái vannak, vagy 
ha rendszeres orvosi ellátást igényel. 

• Kerülje a gép használatát az alábbi esetekben: lábfájdalom, derékfájdalom, sérült nyak, derék, 
láb, izületi gyulladás, reuma, köszvény, csontritkulás, szívproblémák, rossz vérkeringés, magas 
vérnyomás, légzési nehézségek, thrombusz, cukorbetegség, bőrirritáció, hyperpyrexia, 
csontproblémák, terhesség esetén. 

• Terhelhetőség: 150 kg 

• Kategória: SC (EN957 norma alapján) alkalmas hotel, klub és  

• FIGYELMEZTETÉS! A pulzusszám mérése nem orvosi pontosságú. Az edzés során fellépő 
túlterhelés súlyos sérülésekhez vagy akár halálhoz is vezethet. Ha rosszul érzi magát, azonnal 
hagyja abba az edzést.
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SZERKEZETI RAJZ 
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ALKATRÉSZ LISTA 
 

No. megnevezés specifikáció db 

1 elülső főváz  1 

2 függőleges oszlop  1 

3 elülső bal tartóoszlop  1 

4 elülső jobb tartóoszlop  1 

5 bal lengő oszlop  1 

6 jobb lengő oszlop  1 

7 oldalsó tengelx  2 

8 számítógép  1 

9 I-Pad tartó választható 1 

10 kommunikációs kábel L-2100 mm 1 

11 kommunikációs kábel L-500 mm 1 

12 pulzusérzékelő kábel L-900 mm 2 

13 kábel  2 

14 számítógép kábel  1 

15 lengő oszlop burkolat (3) Ø56x16.5 2 

16 also lengő oszlop burkolat – L (bal) 96x91x26 2 

17 also lengő oszlop burkolat – R (jobb) 96x91x29 2 

18 CKS teljes menetes csavar M10x20 12 

19 rugós alátét Ø10 18 

20 lapos alátét Ø10xØ22x2.0 28 

21 CKS teljes menetes csavar M8x20 4 

22 rugós alátét Ø8 22 

23 íves alátét Ø8.5xR25x2.0 4 

24 CKS teljes menetes csavar M8x20 10 

25 lapos alátét Ø8.5xØ20x1.5 16 

26 lapos alátét Ø8.2xØ25x2.0 4 

27 CKS menetes csavar Ø9.4xØ23.5-M6 2 

28 Philips CKS önmetsző csavar ST4x16 54 

29 CKS teljes menetes csavar M6x15 13 

30 lapos alátét Ø6 13 

31 anya M10 7 

32 dőlésszög motor  1 

33 CKS teljes menetes csavar M4x15 4 

34 Elülső alumínium sín burkolat  1 

35 összekötő rész a dőlésszög 
beállításhoz 

 1 
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36 oldalsó burkolat az alumínium sínhez  2 

37 alumínium sín  1 

38 felső alumínium sín burkolat  1 

39 anyacsvar M10 7 

40 lábtartó  7 

41 CKS teljes menetes csavar M10x15 6 

42 alumínium sín ülés  1 

43 CKS teljes menetes csavar M8x20 6 

44 forgo tengely Ø16x170.4 1 

45 készlet Ø32x Ø16x12.7 2 

46 hátsó alumínium sín burkolat  1 

47 biztosíték 6A 1 

48 Philips CKS önmetsző csavar ST3x10 2 

49 tábkábel  1 

50 kapcsoló   1 

51 számítógép rögzítő  1 

52 gyűrű a tengelyhez Ø20 3 

53 hajtókar egység  2 

54 lapos alátét Ø8xØ30x3.0 2 

55 CKS félmenetes csavar M10x65x20 2 

56 Mély hornyú golyóscsapágy 
 

mély fordításai 
MelléknévElőfordulás gyakorisága 
deep 
mély, alapos 
recondite 
rejtélyes, homályos, mély, rejtelmes 
profound 
mély, alapos, beható 
capacious 
tágas, mély 
low-pitched 
mély 

6005-ZZ 2 

57 gyűrű a tengelyhez Ø25 2 

58 hajtókar tengely  1 

59 anyacsavar M8 4 

60 szíj csiga Ø385x22 1 

61 motor szíj 560PJ8 1 

62 hátsó főváz  1 

63 felső fedél a csőhöz való rögzítéshez 
 
felső fordításai 
MelléknévElőfordulás gyakorisága 
upper 
felső, felsőbb, előbbre való 
over 
felső 
overhead 
felső, fejfölötti 

 2 

64 alsó fedél a csőhöz való rögzítéshez 
 
felső fordításai 
MelléknévElőfordulás gyakorisága 
upper 
felső, felsőbb, előbbre való 
over 
felső 
overhead 
felső, fejfölötti 

 2 

65 EMS lendkerék  1 

66 CKS teljes menetes csavar M10x25 1 

67 szíj görgő  1 

68 összekötő rész a beállító 
csapszeghez 

 1 

69 Mély hornyú golyóscsapágy 6004-ZZ 10 

70 CKS félmenetes csavar M10x125x25 1 

71 fém rész Ø13xØ8.5x8.4 3 

72 Philips CKS csavar M5x15 3 

73 persely Ø16xØ12x6.3 4 
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74 rúd végcsukló csapágy SA12-TK 2 

75 anya M12xP1.75 2 

76 CKS telejes menetes csavar M8x20 6 

77 csavar burkolat Ø42x4.6 2 

78 mély hornyú golyóscsapágy 6003-ZZ 4 

79 görgő Ø76x24 4 

80 CKS teljes menetes csavar M6x12 4 

81 pedál L  1 

82 bal oldali pedal szerelvény  1 

83 CKS fél menetes csavar M10x65x15 2 

84 poroló Ø20xØ10x8 4 

85 CKS teljes menetes csavar M8x15 8 

86 beállító lemez  2 

87 pedál  1 

88 jobb oldali pedal szerelvény  1 

89 bal külső burkolat  1 

90 job külső burkolat  1 

91 bal dekorációs burkolat  1 

92 jobb dekorációs burkolat  1 

93 bal rögzített burkolat  1 

94 jobb rögzített burkolat  1 

95 hátsó dekorációs burkolat  1 

96 felső dekorációs burkolat  1 

97 Philips CKS önmetsző csavar ST4x12 7 

98 Philips CKS önmetsző csavar ST4x25 13 

99 Philips CKS csavar M5x15 4 

100 függőleges oszlop burkolat (1)  1 

101 rögzítő szett a számítógéphez  1 

102 felső rögzítő szett a számítógéphez  1 

103 sapka Ø39xØ30x27.5 2 

104 pulzusérzékelő burkolat (alsó)  2 

105 pulzusérzékelő burkolat (felső)  2 

106 Philips CKS önmetsző csavar ST3x30 4 

107 függőleges oszlop burkolat (2)  1 

108 függőleges oszlop burkolat (3)  1 

109 kulacstartó  1 

110 gyűrű Ø42 4 

111 szivacs a markolathoz Ø30xt3.0x320 2 
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112 gyűrű Ø38xØ32.2x15 2 

113 gömbfejű cső dugó  2 

114 lengő rúd burkolat (1)  2 

115 lengő rúd burkolat (2)  2 

116 mágneses indukciós blokk  1 

117 CKS félmenetes csavar M10x60x20 1 

118 fékvezeték L-2200 mm 1 

119 mágneses érzékelő L-2200 mm 1 

120 tápvezeték L-450 mm (black) 1 

121 tápvezeték L-450 mm (red) 1 

122 tápkábel  1 

123 szabályozó  1 

124 CKS félmenetes csavar M10x45x20 1 

125 előlap a lejtéshez  1 

126 hátsó lap a lejtéshez  1 

 

TERMÉKLEíRÁS 
 

 

1)  számítógép 

2)  függőleges oszlop 

3)  motor a lejtéshez 

4)  csúszósín 

5)  lebegő kar 

6)  pulzusérzékelő 

7)  kulacstartó 

8)  pedál 

9)  váz 
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TECHNIKAI PARAMÉTEREK 
 

Model szám E12 

teljes méretek 2150x770x1900 mm 

maximális terhelhetőség 150 kg 

hányados 12.5 

lendkerék EMS (two-way), ø265/12 kg 

ellenállás 1-20 

lépéshossz 500x220 

MEGJEGYZÉS: A gyártó fenntartja a jogot, hogy ezt a terméket előzetes értesítés nélkül 
megváltoztassa. 

SZERSZÁM LISTA 
 

 

No. megnevezés specifikáció db 

18 CKS teljes menetes csavar M10x20 8 

19 rugós alátét Ø10 8 

20 lapos alátét Ø10xØ22x2.0 8 

21 CKS teljes menetes csavar M8x20 4 

22 rugós alátét Ø8 6 
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23 íves alátét Ø8.5xR25xt2.0 4 

24 CKS teljes menetes csavar M8x20 6 

25 lapos alátét Ø8.5xØ20xt1.5 4 

26 lapos alátét Ø8.2xØ25xt2.0 2 

27 CKS csavar Ø9.4xØ23.5-M6 2 

28 Philips CKS önmetsző csavar ST4x16 4 

29 CKS teljes menetescsavar M6x15 3 

30 lapos alátét Ø6 3 

28 Philips CKS önmetsző csavar ST4x16 (optional) 4 

 

SZERSZÁMOK: 
 

 

megnevezés specifikáció db 

L-alakú csavarkulcs 5x80x80S 1 

L-alakú csavarkulcs 5x35x85S 1 

L-alakú csavarkulcs 6x40x120 1 

L-alakú csavarkulcs 8x45x145 1 

csavarkulcs 14x17x75 1 

csavarkulcs 15#&17# 1 

 

ÖSSZESZERELÉSI ANYAG LISTA 
 

No. megnevezés specifikáció db 

1 elülső főváz  1 

2 függőleges oszlop  1 

3 elülső bal tartó cső  1 

4 elülső jobb tartó cső  1 

5 bal lengőkar  1 

6 job lengőkar  1 

7 oldalsó tengely  2 

8 számítógép  1 
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9 I-Pad tartó opcionális 1 

10 kommunikációs kábel L-2100 mm 1 

11 kommunikációs kábel L-500 mm 1 

12 pulzusérzékelő kábel L-900 mm 2 

13 kábel  2 

14 számítógép kábel  1 

15 lengőoszlop burkolat (3) Ø56x16.5 2 

16 alsó lengőkar burkolat L 96x91x26 2 

17 alsó lengőkar burkolat R 96x91x29 2 

18 CKS teljes menetes csavar M10x20 8 

19 rugós alátét Ø10 8 

20 lapos alátét Ø10xØ22x2.0 8 

21 CKS teljes menetes csavar M8x20 4 

22 rugós alátét Ø8 6 

23 íves alátét Ø8.5xR25xt2.0 4 

24 CKS teljes menetes csavar M8x20 6 

25 lapos alátét Ø8.5xR20xt1.5 4 

26 lapos alátét Ø8.2xR25xt2.0 2 

27 CKS csavar Ø9.4x23.5-M6 2 

28 Philips CKS önmetsző csavar ST4x16 4 

29 CKS teljes menetes csavar M6x15 3 

30 lapos alátét Ø6 3 

28 Philips CKS önmetsző csavar ST4x16 (optional) 4 
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ÖSSZESZERELÉS 

1. LÉPÉS 

 

• Rögzítse a függőleges oszlopot (2) az első fővázhoz (1) és rögzítse két lapos alátéttel (20), rugós 
alátéttel (19) és mindkét oldalán az alsó CKS teljes menetes csavarral (18). Ne húzza meg túl szorosan. 

• A függőleges oszlop összeszerelése előtt vigyázzon a kommunikációs vezetékre (2). 

 
 

2. LÉPÉS 

 

• Rögzítse az első bal támasztó csövet (3) a fővázhoz (1) és a függőleges oszlopot (2) két ív alakú 
alátéttel (23), az alsó CKS teljes menetes csavarokkal (21) és két lapos alátéttel (25), rugós alátétekkel 
(22), allen CKS teljes menetű csavarokkal (24). Ne húzza meg túl szorosan. 

 

 
 

3. LÉPÉS 

 
• Rögzítse az első jobb alátámasztó csövet (4) az első fővázhoz (1) és függőleges oszlophoz (2) két ív 
alakú alátéttel (23), allen CKS teljes menetű csavarokkal (21) és két lapos alátéttel (25). , rugós 
alátétekkel (22), alsó CKS teljes menetű csavarokkal (24). Ne húzza meg túl szorosan. 
• Húzza meg szorosan az összes csavart. 
• Emelje fel a fővázat, csatlakoztassa a kommunikációs vezetékeket (10 és 11), és helyezze az első 
fővázba (1). 
• Ennek a lépésnek a végrehajtásához legalább két felnőtt szükséges, mivel ez segít a biztonságos és 
megfelelő összeszerelésben. 



14  

 

4. LÉPÉS 
• Rögzítse a bal oldali lengőrudat (5) a függőleges oszlop (2) bal oldali tengelyéhez és rögzítse egy lapos 
alátéttel (26), rugó alátéttel (22), az alsó CKS teljes menetes csavarral (24). Húzza meg jól. 
• Fedje le a bal oldali lengő rudat (5) a lengő rúd burkolatával 3 (15). 
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5. LÉPÉS 
• Csatlakoztassa az oldalsó húzórúdot (7) a bal oldali lengőkarhoz (5) egy allen CKS menetes csavarral 
(27) és húzza meg jól. 
• A bal oldali oszloprúdot (5) takarja le az 1 (16) oszloprúd-burkolattal és a 2-es lengőkar-burkolattal (17). 
Erősen rögzítse két Philips CKS önmetsző csavarral (28). 

 

6. LÉPÉS 
• Ismételje meg a 4. és 5. lépést a jobb lengőkar (6) függőleges oszlophoz való rögzítését(2). 

 

7. LÉPÉS 

• Csatlakoztassa a számítógép vezetéket (14) és a kábelt (10), valamint a pulzusérzékelő 
kábelt (13 és 12). 

• Szerelje fel és rögzítse a számítógépet (8) a függőleges oszlopra (2) három lapos alátéttel 
(30) és csavarokkal (29). 
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8. LÉPÉS 
• Rögzítse az I-pad tartót (9) a számítógépre (8) négy Philips CKS önmetsző csavarral (28). 
• Ez a lépés csak az I-Pad-dal rendelkező gépeknél szükséges. 
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SZÁMíTÓGÉP 

GOMBOK 
 

START/STOP  Az edzés elindítása vagy leállítása. 

RESET 1. Nyomja meg a PAUSE módba lépéshez, hogy visszatérjen az IDLE üzemmódba. 

MODE 2. A számítógép újraindításához tartsa nyomva 5 másodpercig. 

RESISTANCE+/- 3. Nyomja meg, miközben beállítja a paramétereket, hogy visszatérjen az előző 
elemhez. 

INCLINE+/- 1. Nyomja meg az érték beállításához vagy módosításához. 

PROGRAM 2. Edzés közben megnyomhatja az edzésinformációk kézi váltására. 

RECOVERY 1. Nyomja meg az ellenállás szintjének növeléséhez vagy csökkentéséhez. Nyomja 
meg és tartsa lenyomva 1 másodpercig a folyamatos növelés vagy csökkentés 
érdekében. 

BODY FAT 2. A gomb egyszeri megnyomása edzés közben növeli vagy csökkenti egy lejtési 
szintet. 
• Nyomja meg alapjáratban a kívánt üzemmód kiválasztásához. 
• Tesztelje a pulzusszám helyreállítási állapotát. 
• A testzsír mérése 

 

EDZÉSI ADATOK 
TIME Kijelzett tartomány: 0:00~99:99, beállítható tartomány: 0:00~99:99 min. 

DISTANCE Kijelzett tartomány: 0~9999, beállítható tartomány: 0~9999 km 

CALORIES Kijelzett tartomány: 0~999, beállítható tartomány: 0~999 cal 

SPEED 0.0~99.9 km/h (mph) 

RESISTANCE LEVEL 1~20 

INCLINE 1~15 

PULSE Kijelzett tartomány: 40~220 

WEIGHT 1. Beállítási tartomány a metrikus rendszerben: 30~150 kg, 
alapértelmezett érték: 70 kg 

2. Beállítási tartomány angol mértékegységben: 40~400 lbs, 

Alapértelmezett érték: 155 lbs 

HEIGHT Beállítási tartomány: 90~210 cm 

AGE Beállítási tartomány: 10~99 years 

RPM 0~999 
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PROGRAM HASZNÁLATA 
Dugja be az adapter csatlakozóját a konnektorba, és csatlakoztassa a tápegységet. Kapcsolja be a 
készüléket. Egy hosszú hangjelzés hallatszik. Az összes használható ikon egyszerre jelenik meg 2 
másodpercig. A TIME ablakban megjelenik az órák teljes száma, a DISTANCE ablakban pedig a teljes 
mérföldszám. Várjon 3 másodpercet, és a rendszer ellenőrzi, hogy a dőlés szög a legalacsonyabb szinten 
van e. Ha nem, akkor automatikusan visszatér a 0% helyzetbe, és az MW “INITIALIZE” felirat jelenik meg. 
Ha a legalacsonyabb helyzetben van, akkor a rendszer IDLE üzemmódba lép. 

 

IDLE MÓD 
 

A. Ebben a módban közvetlenül beléphet a QUICK START módba. Csak nyomja meg a START / STOP 
gombot, és a felhasználó ennek megfelelően kezdheti vagy befejezheti az edzést. A számítógép rögzíti az 
edzés adatait. 
B. Ha nem akar belépni a QUICK START módba, akkor a PROGRAM SELECTION szerint kiválaszthatja a 
kívánt programot. 
 

PROGRAM KIVÁLASZTÁS 
 

Az IDLE mód alatt megnyomhatja a PROGRAM gombot é s  v á l a s z t h a t  a z  a l á b b i a k  
k ö z ü l : MANUAL, PROGRAM, USER PROGRAM, HRC. Nyomja meg a MODE gombot a beállításhoz. 
 
A. Ha a felhasználó a MANUAL opciót választja, először nyomja meg a RESET gombot, hogy visszatérjen 
az IDLE üzemmódba. Ezután nyomja meg egyszer a PROGRAM gombot (alapjáratban), és belép a 
MANUAL üzemmódba. Az RPM ablakban a P001 programnév jelenik meg. A MANUAL mód futtatásához 
nyomja meg a START gombot. Vagy nyomja meg a MODE gombot az életkor beállításához. Nyomja meg 
a RESISTANCE´ / - gombot az érték módosításához. Ezután nyomja meg a MODE gombot a súly, idő, 
távolság és kalória beállításához. A teljes beállítás után nyomja meg a START / STOP gombot, és a 
számítógép rögzíti az edzési adatokat. 
 
B. Ha a USER PROGRAMOT szeretné kiválasztani, nyomja meg először a RESET gombot, hogy 
visszatérjen az IDLE módba. Ezután nyomja meg a PROGRAM gombot a kívánt USER PROGRAM 
kiválasztásához (összesen négy programmód van). Az RPM ablak megjeleníti a megfelelő programnevet 
(U01 ~ U04). Közvetlenül kiválaszthat néhány felhasználói programot. Indítsa el vagy nyomja meg a MODE 
gombot az életkor beállításához. Az érték módosításához nyomja meg a RESISTANCE +/- gombot. Ezután 
nyomja meg a MODE gombot a súly / idő / távolság / kalória beállításához. A beállítás befejezése után 
nyomja meg a START / STOP gombot, és a számítógép rögzíti az edzés adatait. 
o Az ellenállás szintje 1 ~ 20 között állítható. Az érték módosításához nyomja meg a RESISTANCE +/- 
gombot. A beállítás után nyomja meg a MODE gombot a következő érték beírásához. Be kell állítania 1 ~ 
24 között. 
o A dőlésszint 1 ~ 15 között állítható. Az érték módosításához nyomja meg az INCLINE +/- gombot. A 
beállítás után nyomja meg a MODE gombot a következő érték beírásához. Be kell állítania 1 ~ 24 között. 
 
C. Ha a HRC opciót választja, először nyomja meg a RESET gombot, hogy visszatérjen az IDLE 
üzemmódba. Ezután nyomja meg a PROGRAM gombot a HRC kiválasztásához (összesen három HRC 
üzemmód van). Az RPM ablak megjeleníti a megfelelő H01 ~ H03 programnevet. Választhat közvetlenül a 
HRC PROGRAM indításához, vagy nyomja meg a MODE gombot az életkor beállításához. A 
RESISTANCE +/- gomb megnyomásával módosíthatja az értéket. Ezután nyomja meg a MODE gombot a 
súly, idő, távolság, kalóriák beállításához. A teljes beállítás befejezése után nyomja meg a START / STOP 
gombot, és a számítógép elkezdi rögzíteni az edzési adatokat. 
 
D. Nyomja meg a BODY FAT gombot a BODY FAT üzemmódba való belépéshez IDLE módban. Az MW 
ablakban a BODY FAT látható. A nem beállításához nyomja meg a MODE gombot. A RESISTANCE +/- 
gomb megnyomásával módosíthatja az értéket. Ezután nyomja meg a MODE gombot az életkor / 
testtömeg / testmagasság beállításához. Az összes adat beállítása után nyomja meg a MODE gombot a 
testzsír teszt elindításához. 10 másodpercet vesz igénybe a pulzus érzékelése. A tesztelés során a 
felhasználónak mindkét kezével meg kell tartania a markolat pulzusérzékelőit. Más funkció nem jelenik 
meg. Az utolsó 10 másodperc visszaszámlálásra kerül az TIME ablakban, miközben 0:10-et jelenít meg. 
A PULSE WINDOW a pulzusszámot mutatja. Megjelenik az MW ablakban a „Testing”. Ha a szívverést 10 
másodpercen belül észleli, kövesse a 25 másodperces visszaszámlálást. A TIME ablak 0:25 jelenik meg, 
és visszaszámlál. A PULSE ablak megjeleníti a pulzusszámot. Az MW ablakban megjelenik a BODY FAT.  
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A visszaszámlálás után a DM megmutatja a testzsírszázalékot. 10 másodperc múlva vagy a BODY FAT 
gomb megnyomása után visszatér a BODY FAT funkcióba lépés előtti állapothoz. Két jelző hangot fog 
hallani. 
 

RECOVERY MÓD 
 

Nyomja meg a RECOVERY gombot a RUN / PAUSE / END státusz alatt, és belép a RECOVERY MODE-
ba. 10 másodpercet vesz igénybe a pulzus mérése. Ha a pulzust ezalatt érzékeli, akkor 60 másodpercig tart 
a HEART RATE RECOVERY. Nem jelenik meg az összes funkció. Az utolsó 10 másodperc visszaszámlál 
az TIME ablakban. A PULSE ablak mutatja a pulzusszámot, az MW ablak pedig a „TESTING” feliratot. Ha a 
szívverést 10 másodpercen belül észleli, akkor 60 másodpercig visszaszámlál. A PULSE ablak megjeleníti 
a pulzusszámot. Az MW ablakban a „RECOVERY” felirat látható. 

A visszaszámlálás után a DM FX értéket mutat (X = 1-6). Az MW ablak megjeleníti a megfelelő prompt 
karaktert az alábbi táblázat szerint. 10 másodperc múlva vagy a RECOVERY gomb megnyomása után 
visszatér a RECOVERY módba lépés előtti állapotba. Két jelző hangot fog hallani. 

 

F1 Kiváló 

F2 Nagyon jó 

F3 Jó 

F4 Kielégítő 

F5 Gyenge 

F6 Nagyon gyenge 
 

MEGJEGYZÉS: 

 

• A RECOVERY gomb megnyomásával visszaállíthatja a RECOVERY MODE menüpontot. 

• Ha nem jelenít meg semmit, nincs RPM bemenet, nincs gombművelet 5 percig az IDLE üzemmódban a 
rendszer energiatakarékos üzemmódba lép. 

• Ha rendellenes hiba jelenik meg a számítógépen, próbálja meg eltávolítani az adaptert a konnektorból, 
vagy kapcsolja ki az áramellátást. 

 

ÁLTALÁNOS GYAKORLATOK 
• Lassan kezdje el edzést - kétnaponként iktasson be egy edzést. Hétről hétre növelheti a gyakoriságot. 
Kezdje rövid periódusokkal, és folyamatosan növelje azokat. Sportoljon ésszerűen, és ne vigye túlzásba. 
Ezen felül végezzen más kiegészítő edzési gyakorlatokat is, mint például kocogás, úszás, tánc vagy 
kerékpározás. 
• Edzés előtt melegítsen be Az izom sérülésének elkerülése érdekében ne felejtsen el nyújtó gyakorlatokat 
végezni az edzés utolsó öt percében. 
• Rendszeresen ellenőrizze pulzusát. A legjobb eredmények elérése érdekében határozza meg saját 
személyreszabott edzéstervét. Vegye figyelembe korát és fitnesz szintjét. 
• Lélegezzen folyamatosan és nyugodtan. 
• Vegye figyelembe a megfelelő vízfogyasztást, és ellenőrizze, hogy a folyadékmennyiség kielégítő-e a test 
számára. Ne felejtsük el, hogy a testmozgás miatt az egy napra javasolt 2-3 liter folyadékbevitel erősen 
megnő. Csak szobahőmérsékletű folyadékot fogyasszon. 
  
• Mindig viseljen megfelelő sportruházatot és sportcipőt. Kerülje a túl laza ruhát, amely könnyen 
beleakadhat a gép mozgó részeibe. 

  

BEMELEGíTŐ/NYÚJTÓ GYAKORLATOK 
 

       Minden edzésnek a bemelegítési fázissal kell kezdődnie, és lazítással kell befejeződnie. A bemelegítési 
szakasznak fel kell készítenie a testet, az izmokat a kimerítő edzéshez, a lazító szakasznak pedig meg 
kell védenie az izmokat az esetleges sérüléstől, izomhúzódástól vagy izomláztól. A megfelelő 
gyakorltaok elvégzéséhez kövesse az alábbi táblázat utasításait. 
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Fejkörzés 

Fordítsa jobbra a fejét, és érezze ahogy a nyaki izmok megfeszülnek. Lassan 

közelítsd a fejed a mellkasodhoz félkörben, majd haladj balra. Enyhe 

izomfeszülést fog érezni a nyaka területén. Alternatívaként ismételje meg 

többször a gyakorlatot. 

 

 

Vállak 

Emelje fel a bal, majd a jobb vállát, vagy emelje egyszerre mindkét vállát. 

 

 

Kar nyújtás 

Nyújtsa ki a bal és a jobb karját a mennyezet felé. Érezze az izomfeszülést a bal 

és a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot többször. 

 

 

A comb felső része 

Támassza meg magát a falnál a karja segítségével. Emelje fel a jobb vagy bal lábát 

a fenekéhez, amennyire csak lehetséges. Érezze az enyhe feszülést a comb felső 

részén. Tartsa meg ezt a pozíciót 30 másodpercig, és ismételje meg kétszer 

minden egyes lábnál. 

 

 

Belső combizom 

Üljön a földre, és tegye a lábát úgy, hogy a térd kifelé nézzen. Húzza szorosan a 

lábát az ágyékához. Óvatosan nyomja le térdét. Tartsa ezt a pozíciót 30–40 

másodpercig, ha lehetséges. 

 

 

Érintse meg a lábujjait 

Dőljön lassan előre, és próbálja megérinteni a lábujját. Próbáljon meg minél jobban 

előre nyújtózkodni Tartsa 20-30 másodpercig ezt a pozíciót, ha lehetséges. 

 

 

Térd 

Üljön a földre, és nyújtsa ki a jobb lábát. Hajlítsa be a bal lábát, és helyezze a lábát 

a jobb felső combjához. Most próbálja meg elérni a jobb lábfejét a jobb karjával. 

Tartsa 30–40 másodpercig a pozíciót. 

 

 

Vádli / Achilles inak 

Helyezze mindkét kezét a falra, és helyezze a testsúlyát a karjaira. Lépjen hátra a 

bal lábával és nyújtsa ki azt. A jobb lábát enyhén hajlítsa be. Tartsa 30–40 

másodpercig a pozíciót, ha lehetséges. 

 


