nSEOETIIInE,
Hress Galfrmsiw
SEG-1658 Elipszis tréner hasznalati utmutatas

iz FIGYELMEZTETES iz

A tornazas egészegi
kockazattal jarhat. Az edzésprogram
megkezdése el6tt konzultaljon
egeszsegi allapotardl haziorvosaval.
Amennyiben gyengeséget vagy
eémelygést érez, azonnal szakitsa
meg az edzést. Amennyiben a gép
nem megfeleléen van dsszeszerelve,
vagy nem megfeleléen kovetik az
utasitasokat, az sulyos sérulésekhez
vezethet..

Hasznalata kdzben a gép kodzelében
mas személyek vagy allatok ne
tartézkodjanak. Mindig
bizonyosodjon meg arrdl, hogy
valamennyi csavar és anya erésen
be legyen huzva. Kovesse a jelen
hasznalati utasitas valamennyi
utmutatasat.
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Ko6szonjiik, hogy termékiink megvasarlasa mellett dontott. Bar nagy erdfeszitéseket tesziink valamennyi
termékiink mindségbiztositasa érdekében, egyedi esetekben el6fordulnak hianyzo vagy hibas termékek.
Barmilyen hiba észlelése, vagy a gép alkatrészének hianya esetén vegye fel veliink a kapcsolatot annak
potlasa érdekében (lasd elérhetéség a hasznalati itmutatas elsd oldalan). Jelen gép kizarélag otthoni
hasznalatra késziilt. A garancia nem érvényesithetd, amennyiben a gépet professzionalis céllal
kondicionalé termekben hasznaljak.

Altlanos informaciok:

e Eza gép kizarolag otthoni haszndlatra késziilt. A gép nem hasznalhaté kommersz célokra és nagy
teljesitményti terhelésre

e A helytelen hasznalata (pl. talzott edzés, erds mozdulatok bemelegités nélkiil, rossz beallitas) kart
tehetnek egészségében.

o Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon egészségi allapotardl — sziv és érrendszer,vérnyomas,
ortopédiai problémak.

e A gyartd nem vallal felel6sséget semmi olyan, a jelen gép helytelen 0sszeszerelése vagy
karbantartasa kdvetkeztében, haszndlata soran, a gép helytelen dsszeszerelése vagy karbantartasa
kovetkeztében keletkezett sériilésért, karért .

Javasoljuk a gép Osszeszerelését szakszervizre bizni. Informaciok a forgalmazonal. (14sd a hasznalati
utmutatas els6 oldala)

Biztonsagi informaciok:
A balesetek vagy a gép sériiléséseinek elkeriilése érdekében kovessék a kovetkezd szabalyokat:

e A gép maximalni terhelhetésége 150 kg.

e A gép a HA osztalyba van besorolva. A gépet ne hasznaljak szelldztetés nélkiili helységben.

e Magas hdvel, nedvességgel és vizzel a gép ne kertiiljon kapcsolatba.

e A szamitdgép automatikusan megall, mikor abbahagyja a pedalok hajtasat.

e Hasznalat el6tt alaposan olvassa el a hasznalati itmutatot.

e Helyezze a gépet stabil, egyenes talajra. Bizonyosodjon meg réla, hogy elhelyezése stabil és
biztonsagos.

e Ne alljon a nyeregre vagy a leng6karokra .

e Hagyjon a gép koriil legalabb 2-2 m szabad teriiletet valamennyi oldalon.

e Tartsa be a nyeregrud az Utmutatasban meghatarozott minimalis behelyezését. A helytelen, vagy
tulzasba vitt edzés komoly kart tehet egészségében.

e Bizonyosodjon meg arrdl, hogy a karok és a tobbi beallitdé mechanizmus nem akadéalyoz nak az
edzésben.

e Valamennyi alkatrészt rendszeresen ellendérizze. Amennyiben sériiltek, ne hasznalja a gépet,
és azonnal cserélje ki a sériilt alkatrészeket vagy vegye fela kapcsolatot a forgalmazo
szervizzel (lasd a utmutatas els6 oldala)

e Rendszeresen ellendrizze a csavarokat, anyéakat, be vannak e htizva rendesen.

e Ne hagyja a gyerekeket,hazi kedvenceit feliigyelet nélkiil a gépen, vagy annak kodzelében.

e Ezagép nem jaték.

e Tartsa meg ezt a hasznalati utmutatast az esetleges jovObeni potalkatrészek rendeléséhez.

Fontos:
A terméket csak az eredeti, vagy biztonsagos szallitdsra alkalmas csomagolasban vigye vissza, hogy a gép
ne sériilhessen.



FONTOS

Miel6tt elkezdené ezt,vagy akarmilyen mas edzésprogramot, konzultaljon haziorvosaval
egészségi allapotarol. Kiilon fontos ez a 35 év folotti vagy meglévo egészségiigyi
problémaval rendelkez6 személyeknél.

BIZTONSAGI UTMUTATAS
FIGYELMEZTETES: Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben gépen tértén6 edzés soran eléfordulhato stlyos egészségligyi
problémak kockazatanak csokkentése érdekében olvassa el a a kovetkezd biztonsagi utasitasokat

1. Olvassa el az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben géphez feltlintetett valemennyi figyelmeztetést. .
2. Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben haszndlata el6tt olvassa el a kdvetkezé biztonsagi informacidkat. Hasznalata el6tt
bizonyosodjon meg rdla, hogy a termék helyesen van dsszeszerelve, a szerelvények erésen be vannak huzva.

3. Javasoljuk, hogy berendezés Osszeszerelésében két személy vegyen részt.

4, Tartsa tavol a gyerekeket az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben-t6l. Ne engedjék a gyerekeknek, hogy a gépen jatsszanak.
A gép hasznalata soran, mas személyek, gyerekek, allatok ne tartézkodjanak a kézelében.

5. Javasoljuk a terméket alététre helyezni.

6. Allitsa az Eliptical /Stepper 2 az 1-bent stabil egyenes felilletre és igy hasznélia. Ne helyezze szabadon a szényegre vagy

egyenetlen fellletre.
7. Alllitsa a szintezé fedeleket a hatsé stabilizatorra ugy, hogy az Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben a talajon ne

billegjen.

8. Ellenérizze az Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben-t az alkatrészkopasok vagy a mikddéshez sziikséges hianyzo
alkatrészek miatt.

9. Huzza be/podtolja valamenyi elhasznalodott vagy hianyzé, az Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben lizemeltetéséhez
szilksgéges Osszes alkatrészt.

10. Edzés elétt jol huzza be mindkét, a pedal tamasztét védé beallité gombot.

11. Az edzésprogram megkezdése elbtt konzultaljon egészségi allapotardl haziorvosaval. Amennyiben edzés
kézben gyengeséget, szédulést, fajdalmat érez, azonnal flggessze felaz edzést és konzultaljon egészségugyi
allapotéardl haziorvosaval.

12. Sajat személyes fitthess programjanak fejlesztésében tartsa be orvosa tanacsait.

13. A body Fat (P8) program, vagy barmelyik szivfrekvencat figyel6 program (P9-P12 )kapcsan konzultaljon
egészsegi allapotardl haziorvosaval. A felsorolt programok leirasa a 11. és 17. oldalon talalhato.

14. Mindig olyan programot valasszon, mely leginkabb megfelel testi adottsagainak és flexibilitasanak. Tudatositsa
sajat hatarait és sajat lehetéségeihez mérten edzzen. Edzés kézben hasznalja j6zan eszét.

15. Soha ne edzzen csupasz labbal vagy zokniban, viselien megfelel6 labbelit, pl. futd-, szabadidé-, vagy crosscipét. Bizonyosodjon
meg rola, hogy jol fekszik labain, a labnak megfeleld tamaszt nyujt és cstiszasgatlo talppal van ellatva.

16. Edzés, fellépés, lelépés kézben vagy az Elliptical /Stepper 2 az 1-ben szerelésénél Ugyeljen a stabilitasra, a
stabilitas elvesztése eséssel, és ezzel komoly fizikai sériuléssel jarhat.

17. Edzés kdzben talpat tartsa stabilan és biztonsagosan a pedalon.

18. Edzés kdézben az Elliptical /Stepper 2 az 1-ben-t lehetéleg csak egy ember hasznalja.

FIGYELMEZTETES: Az edzésprogram megkezdése elétt konzultéljon egészsége allapotardl haziorvosaval,
annakmegallapitasa érdekében,sziikes e telieskorl fizikai kivizsgalas. Ez fontos a 35 éven feliili személyeknek, akik ezidaig
meg soha nem tomaztak, valamint az allapotos vagy valamilyen betegségben szenvedd személyeknek. OLVASSA EL A
KOVETKEZO BIZTONSAGI INTEZKEDESEKET, EZEK ELHANYAGOLASA SULYOS FIZIKAI SERULESEKHEZ
VEZETHET.




EDZES MEGKEZDESE ELOTT

Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben kényelmes és egyszerl maédjat kinalja annak, hogyan
tamadjuk meg testunket, hogyan érjuk el annak elvart alakjat és teremtsunk boldogabb,

egészsegesebb életstilust.

Miel6tt tovabb olvasna, nézze at a termékrajzot és ismerkedjen meg a megjelolt részekkel.
Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben hasznalata elétt figyelmesen olvassa el az utmutatast.
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ALKATRESZ AZONOSITO LISTA

Ez a lista az 6sszeszerelési folyamatban hasznalt alkatrészek kdnnyebb azonositadsara szolgal. Helyezze az
alatéteket vagy a csavarfejeket a kérokbe és ellenérizze a megfeleld atmérét. A kis hosszmértéket hasznalja a
csavarok hosszusaganak méréséhez.
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A megfelel6 méret ellenbrzéséhez helyezze az alatéteket, csavarfejeket a korre.
A csavarok hosszusagat a hosszmértékkel ellenérizze.
Alkatrész szam és leiras Menny.
C((«@ 86 Kerek fejli csavar (M5x12mm) 2
; 90 Bels6 hatszdgletl kulcsnyilasu csavar 4
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115 | Gombfeji csavar (M8x15mm)
102 | Onzaro anya (M6)
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106 | Onzaro anya (M10)
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104 | Pant csavar (M8x85mm)

110 | Alatét (M10) 2
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108 | Rugés alatét (M8) 12

117 | Rugés alatét (M6) 2
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MEGEGYZES: Némely felsorolt kétéelem mar hozza lehet csatolva valamelyik alkatrészhez.

SZERETESI UTMUTATO

Vegye ki az 6sszes alkatrészt a dobozbdl és helyezze maga elé a talajra. Rakja vissza az 6sszes
csomagoldéanyagot a dobozba . Ne valjon meg a csomagoléanyagtol, mig az 6sszeszerelést be nem fejezi. Mieldtt
szerelésbe kezdene, figyelmesen olvassa el az egyes lépéseket.

1.LEPES:
Rogzitse a HATSO MEREVITOT (2) az egyik 76mm es szintezd fedéllel (76) a FO KERETHEZ
(1) a PANT CSAVAROK (8x85mm) (104) és ONZARO ANYAK (M8) (105) segitségével.

2. LEPES
Régzitse az ELSO MEREVITOT (3) a FO KERETHEZ (1) a belsé hatszdgleti kulcsnyilasu
csavarral (M8x90mm)(94) és RUGOS ALATETTEL (M8)(108).

MEGJEGYZES: Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben stabilitdsa érdekében felhelyezhetik a
SZINTEZO FEDELEKET 76mm(76) a HATSO EREVITORE (2).

3 LEPES

Kosse dssze a FELSO CSATLAKOZO VEZETEKET (37) a KOZEPS® CSATLAKOZO
VEZETEKKEL (38). Helyezze az ALLLVANYT (4) a FO KERETBE (1) és régzitse M8x25mm —es
HATSZOGLETU KULCSNYILASU CSAVARRAL (92), M8x50mm-es HATSZOGLETU
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KULCSNYILASU CSAVARRAL (113) és RUGOS ALATETEKKEL (M8)(108).
FIGYELMEZTETES: Ugyeljen arra, hogy ne tegyen kart a vezetékekben.

SZERELESI UTMUTATO

4. LEPES
Csatolja a PEDALKART (14) a JOBB LENGO KARHOZ (12) a GOMBFEJU CSAVAR
(M8x90mm)(100) és ONZARO ANYAK (M8)(105) segitségével.

5.LEPES

Utalas a rajzra: Vegye ki a BLOKKOLO GOMBOT (44) a CSATLAKOZO DUGALJBOL (43).
Ezutan mozgassa meg elére a CSATLAKOZO ELEMET (13). Helyezze be a CSATLAKOZO
DUGALJAT (43) a DUGALJON keresztiil (45) és biztositsa a BLOKKOLO GOMBBAL (44).

6. LEPES

Régzitse a PEDALSINT (55) a JOBB SiN DUGALJAHOZ (15) a GOMBFEJU CSAVAR
(M10x85mm)(101), ALATETEK (M10)(110) és ONZARO ANYA (M10)(106) segitségével.
FIGYELMEZTETES: (15) A JOBB SiN DUGALJA: A derékszogii rész alljon hatra felé, a
feltiintetettek szerint. Nyomja be a FORGOKAR TAKAROT (66) a PEDALSIN (55) a nyilasba..

7 LEPES
A BAL PEDAL FEDELEN (79) talalhaté egy "L" jel, a JOBB PEDAL FEDELEN (80) pedig egy "R"

jel.
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Rogzitse a JOBB PEDAL FEDELET (80) k a JOBB PEDALVEZETORE (57) KEREK FEJU
CSAVAR (M8x16mm)(97) segitségével.

Ismételje a fenti 4.-7. LEPEST a bal oldalon.

SZERELESI UTMUTATO

8.LEPES

Csatlakoztassa a PULZUS ERZEKELO VEZETEKET (41A) a SZIVFREKVENCIA CSATLAKOZO
VEZETEKEVEL (42A).

Catlakoztassa a PULZUS ERZEKELO VEZETEKET (41B) a SZIVFREKVENCIA CSATLAKOZO
VEZETEKEVEL (42B).

Helyezze be a STABIL MARKOLATOT (7,8) az ALLVANY (4) fels6 csévébe GOMBFEJU
CSAVAR (M6x12mm)(114) és a RUGOS ALATET(M6)(117) segitségével. A 8.LEPES végéig ne
huzza be teljesen a csavarokat. FIGYELMEZTETES: Ugyeljen arra, hogy ne tegyen kart a
drétokban.

Régzitse a STABIL MARKOLATOT (7,8) az ELSO MEREVITORE (3) a GOMBFEJU CSAVAROK
(M8x15mm)(115) és a RUGOS ALATETEK (M8)(108) segitségével. Hizza be a GOMBFEJU
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CSAVAROKAT (M6x12mm)(114) és a RUGOS ALATETEKET (M6)(117) a STABIL MARKOLAT
(7,8) mindkét felsé részeén.

9 LEPES

lllessze a KOZEPSO CSATLAKOZO VEZETEKET ( 38) a FELSO CSATLAKOZO VEZETEKHEZ
(37). Csatlakoztassa a SENZOR PLUS VEZETEKET (41) a PUZUS VEZETEKKEL (40).
Csatlakoztassa a MEROT (46) az ALLVANYRA (4) a BELSO HATSZOGLETU KULCSNYILASU
CSAVAR (M8x25mm)(92) és a RUGOS ALATETEK (M8)(108) segitségével.
FIGYELMEZTETES: Ugyeljen arra, hogy ne tegyen kart a drétokban.

SZERELESI UTMUTATO

S
// ©
/

10. LEPES

A BAL MARKOLATON (9) talalhato egy "L" jel, a JOBB MARKOLATON (10) egy "R". lllessze a
MARKOLAT FOGLALATOT (48) a JOBB MARKOLATBA (10). Rogzitse a JOBB MARKOLATOT
(10) a JOBB LENGOKARRA (12) a BELSO HATSZOGLETU KULCSNYILASU CSAVAR
(M6x35mm)(90) és ONZARO ANYA (M6)(102) segitségével.

MEGJEGYZES: ABELSO HATSZOGLETU KULCSNYILASU CSAVAROKAT (M6x35mm)(90) a
képen a nyilak altal mutatott folyamatok szerint szereljék. A JOBB MARKOLAT (10)
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régzitéséhez a csavar fejének at kell haladnia a JOBB LENGOKAR (12) nyilasan.
Nyomja le a MARKOLAT FOGLALATOT ( 48) a JOBB MARKOLATON (10) levd csavar
lefedéséhez.

Ismételje a fenti Iépést a bal oldalon.

11. LEPES

Erésitse a TARTO ELEMET (61) az ALLVANYRA (4) a KEREKFEJU CSAVAROK
SEGITSEGEVEL. (M5x12mm)(86). Helyezze el a VIZES PALACKOT (62) a TARTO ELEMBE
(61).

12. LEPES
Hivatkozas a rajzra. Csatlakoztassa az ADAPTERT ( 77) a FO KERET (1) aljara erésitett
dugaljhoz . Csatlakoztassa az ADAPTERT (77) az elektromos dugaljba.

ELHELYEZESI UTMUTATO

Helyezze az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben-t a hasznalati helyén az alatétre. Az Elliptical / Stepper 2 az 1-
ben maximalis méretei hozzavetdlegesen 175 cm hosszusag, x 75 cm szélesség x 159 cm
magassag. (A méretek maximalisas 3 cm-el eltérhetnek.) Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben
altalanos hasznalatahoz javasolt tertletigény 4 m x 7 m . Bizonyosodjon meg réla, hogy az
Elliptical / Stepper 2 az 1-ben berendezés kori mind a megkozelitésre, mind pedig a vele
torténd edzéshez elegendd hely all rendelkezésre.

SZINTEZES: Helyezze a SZINTEZO FEDELEKET (76) a HATSO MEREVITORE (2) ugy, hogy az
Elliptical / Stepper 2 az 1-ben ne billegjen. Vegye ki és helyezze at a SZINTEZO FEDELEKET (76 ) a
HATSO MEREVITORE (2) az Elliptikal / Stepper 2 az 1-ben kiegyenlitéséhez.

ATHELYEZES: Az Elliptical /Stepper 2 az 1-benaz ELSO MEREVITOJEN (3) egy par MOZGATO
KEREKKEL (75) van felszerelve. AZ athelyezéshez javasoljuk a HATSO MEREVITOT (2) megmelni és
elére tolni.

FIGYELMEZTETES: Athelyezéskor az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben legyen az ELLIPTIKAL MOD-
ban beallitva.
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FUNKCIOK ELLENORZESE:
Az Elliptical / Stepper 2 az 1ben vizualis ellendrzése az 6sszeszerelés megfeleld kivitelezését illetéen a
fenti képen van abrazolva. Ellenérizze le az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben funkciéit. Lépjen a pedalokra,
helyezze kezét kényelmes helyzetben a markolatokra. Lassan mozditsa labait elére, magasabb helyzetbe
€s kovesse a gép természetes mozgasvonalat. Lassan forditsa el a kart a teljes rotacio elérréséig, hogy
megbizonyosodjon a hajtd berendezés megfeleld mikodésérél. Hasznalja a MEROBERENDEZESEN
(46) a “+/-“ gombokat a programvaltashoz, hogy ellenérizze, a magneses rendszer eltérd er6ssegu
terhelést biztosit e. Lasd UTMUTATO A SZAMLALOHOZ a 11 - 17.

FIGYELMEZTETES: Helyezze el és olvassa el az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben
figyelmeztetd matricgjat és gy6z6djon meg rola, hogy valamennyi felhasznaloja elolvasta azt.

UZEMELTETESSEL KAPCSOLATOS INSTRUKCIOK

ELLIPTICAL MOD ES STEPPER MOD
Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben ELLIPTICAL valamint STEPPER mddban is hasznalhato.
A STEPPER vagy ELLIPTICAL médot a lenti kép alapjan tudja beallitani.

STEPPER MOD: Régzitse a CSATLAKOZO DUGALJAKAT (43) az ELSO STABILIZATORHOZ
(3).) fogja. ] ' o

ELLIPTICAL MOD: Rogzitse a CSATLAKOZO DUGALJAKAT (43) a LENDITO KAROKON
(11,12) levé DUGALJAKHOZ (45)

FIGYELMEZTETES: Edzés el6tt hizza be mindkét BLOKKOLO GOMBOT (44).

ELLIPTICAL

EDZES

Az edzés megkezdéseéhez az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben-en ELLIPTICAL modban Iépjen a
pedaloka, fogja meg a markolatokat és magasabb pozicidhoz mozgassa el6re labait, majd
kOvesse a gép mozgasvonalat. Az edzés megkezdéséhez az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben-en
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STEPPER maodban lépjen a pedaloka, fogja meg a stabil markolatokat és magasabb pozicibhoz
mozgassa lefelé labati, majd kdvesse a gép mozgasvonalat. MEGJEGYZES: STEPPER médban
legjobb hatra forgo forgatokarral dolgozni.

A gép kiprébalasat kezdje kényelmes szinten. Ezutan a megfeleld edzes eléréséhez kedje bedllitani a
terhelési szinteket.

A terhelési szintek beallitasa

Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben szitjeit az edzés folyaman barmikor valtoztatni lehet. A szint beallitasa
hozzasegit a terhelés ndveléséhez vagy csokkentéséhez. Hasznalja a ,.+” gombot a terhelés ndveléséhez,
a -, gombot a terhelés csokkentéséhez.

Elére és hatra funkcidk

Az Elliptical / Stepper 2 az 1-ben Elliptical médban hasznalhaté elére és hatra, attél fuggéen,
mely izmait szeretné erdsiteni. Tovabba segit az edzés alatti motivacié megérzéseében is.
Iranyvalatshoz csak lassan csdkkentse a pedalok sebességét a gép teljes megallasaig, majd
valtson iranyt.

STEPPER maodban legjobb hatra forgé forgokarral dolgozni.
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A monitor a programozhatd magneses kerékparokhoz lett tervezve, és a kovetkezd kategoridkra
bonthatjuk:

Billentyti funkciok

Megjelenités

Munka teriiletek

Mit kell tudnunk, mieldtt az edzés megkezdenénk
Uzemeltetési utasitdsok

® Billentyli funkcio

Osszesen 5 pillentyfit kiilonboztetiink meg, mégpedig START/STOP, ENTER(BELEPES),

MODE(MOD), UP(FEL), a DOWN(LE).

A. START/STOP: Elinditja illetve leallitja a prgramot. Ujrainditja a szamitogépet a gomb 2mp-ig tartd
megnyomasaval.

B. ENTER: Kivalasztja az egyes funkcidkat, pl. PROGRAMS(programok), GENDER(nem),
TIME(id6), HEIGHT(magassag), WEIGHT(suly), DISTANCE(tavolsag), WATT, TARGET
HEART RATE(cél szivfrekvencia), AGE(kor) valamint 10 oszlopot. A kivalasztott funkcio villogni
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kezd. Vegy¢k figyelembe, hogy nem mindegyik funkcio valaszthat6 a programtipustol fliggden.

C. MODE: Az RPM vagy SPEED (gyorsasag), KIOULE/CAL vagy WATT kozotti értékek
megjelenitését valtja. Az RPM és WATT értékeket a gomb megnyomésaval egyszerre jeleniti meg.
Ugyanez érvényes a SPEED és KIOULE/CAL-ra.

D. UP (A): Kivalasztja, vagy noveli a PROGRAMS(programok), GENDER(nem), TIME(id96),
HEIGHT(magassag), WEIGHT (suly), DISTANCE(tavolsag), WATT, TARGET HEART
RATE(megcélzott szivirekvencia), AGE(kor) értékeit és 10 oszlopat.

E. DOWN (¥):Kivalasztja, vagy csokkenti a PROGRAMS(programok), GENDER(nem), TIME(id6),
HEIGHT(magassag), WEIGHT(suly), DISTANCE(tavolsag), WATT, TARGET HEART
RATE(megcélzott szivirekvencia), AGE(kor) értékeit és 10 oszlopat

Megjelenités
A. START: Jelzi, hogy a kivalasztott program el lett inditva.

B. STOP: Jelzi, hogy a kivalasztott program le let allitva. A felhasznal6 szabadon kivalaszthatja a
kivant programot és funkcio értéket.

PROGRAM 5
C. PROGRAM n : A kivalasztott programot jelzi PROGRAM 1 -t6] PROGRAM 16-ig

D. LEVEL n : A terhelési szintet jelzi LEVEL 1-t61 LEVEL 16-ig.
LEVEL (8

E. GENDER: A kivalasztott nemet jelzi (nd vagy férfi).

1

F. TIME/HEIGHT/WEIGHT: Csak egy értéket jelez, TIME(id6), HEIGHT(magassag), vagy
WEIGHT ((stly) a programtol fiiggden.

131, =8 HIGHT ]

3388

G. RPM/SPEED/KMH (MPH): Csak egy értéket jelez, RPM, SPEED(sebesség) vagy KMH (MPH) a
programtol fliggden.

RPM SPEED

568

KM/H MPH

H. DISTANCE/FAT%: Csak egy értéket jelez, DISTANCE(tavolsag) vagy FAT%(zsir % a programtol
fliggben.



DISTANCE

6a:8.8

I. CAL/WATT/BMR: Csak egy értéket jelez, CAL(kaloria), WATT vagy BMR(alapanyagcsere) a
programtol fliggden.

CAL  WATT |
%, W, ' W,
A x

SIL0A0, A4S

T T

=
=7
“
=
-

a.

J. TARGET H.R./BMI/AGE: Csak egy értéket jelez TARGET HEART RATE(cél sziv frekvencia),
BMI vagy AGE(kor) a programt6l fliggden.

| TARGET H.R

658

OO0  ace

K. HEART RATE/BODY TYPE: Csak egy értéket jelez HEART RATE(szivfrekvencio) vagy BODY
TYPE(testalkat tipus) a programt6l fliggden.

HEART RATE

888

BODY TYPE

L. LOADING(terhelési) profilok: A terhelési tablazat 10 oszlopb6l és minden oszlopban 8 sorbdl all.
Minden oszlop 3 perc edzést jelent ( a TIME érték modositasa nélkiil), az egyes sorok edig 2
terhelési szintet.

I BN B D DD DD DD DS B

I I D DD DD D DD DS B

I I D DD BN B DD BN B e

I I S S S B D S B .

I I B B B B B B B

I I S B S B DD B B

I I D B S DD DD B S .

I I D B DD DD DD DS B
®  Munkateriiletek
Ertékek Teriilet (Hozzaadas) Levonas Beallitds | Novekedés (Csokkenés)
PROGRAM 1~16 16~1 1 1
LEVEL (szint) 1~16 16~1 N/A 1
GENDER(hem) Férfi,né N/A Férfi N/A
TIME(id6) 0:00 ~99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00
HEIGHT (magassag) 110.0 ~199.5 199.5~110.0 175.0 0.5
(cm)
WEIGHT((stly)(kg) 10.0 ~ 199.8 199.8 ~ 10.0 70.0 0.2
DISTANCE(tavolsag) 0.0 ~999.0 999.0~1.0 0.0 1.0
TARGET H.R.(CSF) 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1
AGE (kor) 10 ~ 99 99 ~ 10 30 1




A. Mit kell tudnunk, miel6tt az edzést megkezdenénk
B. A kiszamolt vagy kimért értékek csupan az edzéshez szolgalnak, orvesi célokra nem.
C. A vatozok a programb maddositat jelenthetik
Programok  |Valtozok

P1~P7 TIME(id6), DISTANCE(tavolsag),
AGE(kor)

P8 GENDER(nem), HEIGHT(magassag),
WEIGHT (suly), AGE(kor)

P9 TIME(id6), DISTANCE(tavolsag),

TARGET H.R.(cél szivfrekv.)
P10~ P12  [TIME(id8), DISTANCE(tavolsag),
AGE(kor)

P13~P16  |TIME(id6), DISTANCE(tavolsag),
AGE(kor), 10 intervallum

Kérem, vegy¢k figyelembe, hogy hogy csak egy értéket lehet beallitani, TIME vagy DISTANCE.
Mindkét beallitas nem létezik egy id6ben. Példaul a DISTANCE érték “0.0”, mig a TIME érték
barmilyen értékre van bedllitva, a “0.0” kivételével.

D. Program kivalasztésa:
16 programot kiilonboztetiink meg,ezek 1 manualis, 6 eldre beallitott, 1 Body Fat Program, 4
szivirekvencia ellen6rzd program és 4, a felhasznal6 altal beéllithato program.

E. Program grafikon :
Az egyes megjelenitett grafikon a szint profiljat mutatja minden intervallumban (oszlop). Ha nem
allitjuk be az 1d6 értéket, minden intervallum 3 percet fog jelenteni, tehat egy program 6sszesen 30
percig fog tartani. Amennyiben beéllitja az 1d6 értéket, minden intervallum a beallitott 1d6 tized
részét fogja képezni. Példaul ha az id6érték 40 percre van allitva, a 40 perc 10 intervallumra bontva
adja ki a 4 perces intervallumokat (40/10=4).

Program 1 (Manual) Program 2 (Korzés)
s o OOOOOOCOOCOoOCOoCdnOd
s o OOOOOOCOOCOoOCOoCdnOd
s o OOOOOOCOOCOoOCOoCdnOd
s o OOmROOOmOOd0d
s o ONENEC  EEECIE
Il BN BN BN BN B B BN . . . B 8 N B B B B B |
N B B BN B B B B | 5 N B 0 n 0 B B B |
L 5 B B 0 B B B B | 5 N B 0 n 0 B B B |
Program 3 (Volgy) Program 4 (Zsirégetés)
I s s s s I s s s s
I s s s s I s s s s
I s s s s I s s s s
EEEOOOCOCOCO0C - I s s s s
EHEEENOOCOCOCO - - OCOOCOEENENECOCOOCO
B § § jJsuiemissy § B | OO ENENENCO
N N N N jump N N N | sy B N N B B N N
L N n N B B N N B | Il I BN BN BN B B B b .
Program 5 (Emelkedd) Program 6 (Hegy)
OOOOOOOCOoOCOdad o o s s s o s s
OOOOCOCD . ] o o s s s o s s
OOOCOC S EE ) OOOCOCOCOCOC = .
COCOCOCD S . COCOOCOCOCOC - .
smpuupmsy § 8 0 0 0 B | COCOCOOC] S B .
smpuupy § § 8 0 0 0§ B | smpuupy § § 8 0 0 0§ B |
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Il I BN BN BN B BN B . . Il I BN BN BN B BN B . .
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Program 7 (Véletlenszerii) Program 8 (Testzsir)

I s s s s I s s s [ o
I s s s s COE B BN BN .
OOOmeOOCOCOm O ONCOCOECOOEC] O
OOOECOECOOmEOCO O COEECIEENEC e
ONCOECOECIEEEC ONCOCOECOOEC] O
mmpy § N N § Qmmj § Qum| ONCOCOECOOEC] O
L N n N B B N N B | ONCOCOECOOEC] O
L N n N B B N N B | I s [ [ o
Program 9 (cél szivfrekv.) Program 10 (60% szivfrekv.ellendrzés)
OO EEC]Od OO EEC]Od
mmy N N B N B § Q§ jum mmy N N B N B § Q§ jum
mmy N N B N B § Q§ jum mmy N N B N B § Q§ jum
mmy N N B N B § Q§ jum mmy N N B N B § Q§ jum
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mmpmmy N B N § J jEmpEm mmpmmy N B N § J jEmpEm
OCOCO eI OCOCO eI
OOOOCOmmEeOIO OOOOCOmmEeOIO
Program 11 (75% szivfrekv.ellendrzés) Program 12 (80% szivfrekv.ellen6rzés)
I s s s [ o I s s s [ o
ONCOECOOECOECO O ONCOECOOECOECO O
I ENENEECOC ECEC] I ENENEECOC ECEC]
IHENENEECOICICOOmEC IHENENEECOICICOOmEC
IHENENEECOICICOOmEC IHENENEECOICICOOmEC
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OO d OO d
I s [ [ o I s [ [ o
Program 13 (Felhasznaloi beallitas) Program 14 (Felhasznaloi bedllitas)
OO OO
OO ] OO EOCOCO0C
OO OO EOCOCO0C
OO OO
OO OO
OO OO
mmy N N Qumpmml § § Q| mmy N N Qumpmml § § Q|
s s s s s | s s s s s |
Program 15 (Felhasznal6i beallitas) Program 16 (Felhasznaloi beallitas)
ONCOECOCOEEEEEC ONCOECOCOOEC] O
ECOECOCOCOCm O3 ONCOECOCOOEC] O
ONCOEOCOCOC ONCOECOCOOEC] O
ONCOECOCOEEEEEC ONCOECOCOEEEEEC
ONCOEOCOCOC ONCOEOCOCOC
ONCOEOCOCOC ONCOEOCOCOC
ONEENECICOEEENEC] OENENCOCOCOCD O
I s [ [ o I s [ [ o

F. Testtipusok:
9 testtipust kiilonboztetiink meg, a kiszamolt zsirszazalék alapjan. 1-es tipus 5% -9%. 2-es Tipus
10% - 14%. 3-as Tipus 15% - 19%. 4-es tipus 20% - 24%. 5-0s tipus 25% - 29%. 6-os tipus 30% -
34%. 7-es tipus 35% - 39%. 8-as tipus 40% - 44%. 9-es tipus 45% - 50%.

G. BMR:alapanyagcsere

H. BMI: Testtomeg index

Uzemeltetési utasitisok
A. Pontos céllal torténd edzés:
1. TIME(id0) ellendrzése: Az edzés iddtartamanak beallatasa (a 8-as program kivételével)
2. DISTANCE(tavolsag) ellenérzése: A program meghatarozott tadvolsaganak beallitasa (a 8-as
program kivételével)
3. BODY FAT(testzsir):ellendrzése A szamitogép a kiilonbozo zsirszazaléku felasznaloknak eltérd
programot javasol.
4. WATT ellendrzés: A kivant WATT szinten kiilonboz6 égetést tart fenn.
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5. Heart Rate (szivfrekvencia) ellendrzés: A felhasznald edzését megfeleld pulzusszint alatt tartja.

B. Pulzus frekvencia:
A szivirekvencia érzékeld szett mindkét oldalon egy-egy érzékeldt tartalmaz. Mindkét érzékeld
egy egy fémfeliiletet tartalmaz. A helyes jelzéshez mindkét oldalon lazén fogja meg kezeivel a fém
feliiletet. Megfeleld érzékelés esetén a szamitdogép kijelzdjén villogni kezd a
SZIVFREKVENCIA/TEST TIPUS jel.
(Lehetoségek: A masik, vezeték nélkiili pulzus rendszer szabadon valaszthat6.A mellkas
szallag a vezeték nélkiili pulzusrendszerhez szabadon valaszthaté. Amennyiben a vezeték
nélkiili pulzusrendszer modositva van, kovesse a tajékoztato fiizet erre vonatkozo részét.
Nem tartozéka valamennyi modellnek, csak ha ezt a valasztasi legetoséget a szamitogép is
tartalmazza.)

C. Manudlis program:
Az 1-es PROGRAM manualis program. Nyomja meg az “ENTER”gombot a TIME(id9),
DISTANCE(tavolsag) ésAGE(kor) kivalasztasadhoz. Ezutan nyomja meg a A vagy ¥ gombot az
értekek igazitasahozt. A terhelés standard szintje a 6 szint. Az egdéshez a “START/STOP” gomb
megnyomasat kovetden tovabb hasznalja szivfrekvencia indikatort. A felhasznald valamennyi
szinten edzhet (az edzés sordn a A vagy ¥ gombok segitségével) egy meghatarozott idétartamban
vagy meghatarozott tdvolsdgon. A kor megadéséaval a szamlalo javasolhatja az edzés cél
szivfrekvencidjat. A javasolt szivfrekvencia 85%(220 — kor). Tehat, amennyiben a szivfrekvencia
indikator megegyezik, vagy nagyobb mint a TARGET H.R (cél szivfrekvencia), a
SZIVFREKVENCIA ERTEKEI villogni kezdenek. Ne feledje, ez figyelmeztetés a felhasznalo
szamara, hogy lassitson, vagy csokkentse a terhelési szintet.

D. Eldre beallitott programok:
A 2.PROGRAM-t6l a 7esPROGRAM-ig elére beallitott programok Nyomja meg az ENTER
gombot a TIME(id6), DISTANCE(tavolsag) és AGE(kor) beéllitdsdhhoz. Majd nyomja meg a A
vagy ¥ gombot az értékek beallitasdhoz. A felhasznalda profil szerint kiilonbdzé terhelési
fokokon, intervallumokban edzhetnek. Az edzéshez a“START/STOP” gomb megnyomasat
kovetden hasznalja a szivfrekvencia indikatort. A felhasznal6é valamennyi szinten edzhet (az edzés
soran a A vagy V¥ gombok segitségével) egy meghatarozott idétartamban vagy meghatarozott
tavolsagon. A kor megadasaval a szamlalo javasolhatja az edzés cél szivfrekvenciajat. A javasolt
szivfrekvencia 85%(220 — kor). Tehat, amennyiben a szivfrekvencia indikator megegyezik, vagy
nagyobb mint a TARGET H.R (cél szivfrekvencia), a SZIVFREKVENCIA ERTEKEI villogni
kezdenek. Ne feledje, ez figyelmeztetés a felhasznalo szamara, hogy lassitson, vagy csokkentse
a terhelési szintet.

E. Testzsir program :
A 8-as Program specialisan a felhasznalo testzsirszazaléka kiszamitasara és ahhoz specifikus
szintprofil megtervezésére késziilt. 9 eltérd testtipussal a szamitogép 9 kiilonb6z6 profilt tud
kialakitani minden egyes tipus szamdra. Nyomja meg az “ENTER”billentytit a GENDER (nem),
HEIGHT(magassag), WEIGHT(stly) és AGE(kor) kivalasztasdhoz. Majd nyomja meg a A vagy
V¥V gombot az értékek beallitasdhoz. A “START/STOP”gomb megnyomadsa utan a zsirszdzalék
kiszamitasdhoz, kérem, haszndlja a szivfrekvencia indikatort. Amennyiben az érzékeld nem tud
jelet fogni, “E3” hibajelzés jelenik meg a profilmegjelenitésnél. Ebben az esetben ismét nyomja
meg a “START/STOP”billentyiit az ismételt szamitashoz. Ezutdn roviden megjelennek a kiszamolt
FAT%(zsir), BMR, BMI, BODY TYPE(testtipus) értékek valamint a javasolt profil. Nyomja meg a
“START/STOP”gombotaz edzés megkezdéséhez. A kijelzdn specialisan az On testalkatinak
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megfeleld profil jelenik meg.

Szivfrekvencia ellen6rzé program:

A 9-12 es Programok a szivfrekvancia ellen6rrz6 programok. A 9-es programban nyomja meg az
“Enter” gombot a TIME(idd), DISTANCE(tavolsag) a TARGET H.R(cél szivfrekvencia)
kivalasztasahoz. A felhasznalok beadllithatjak a szivfrekvenciat a meghatarozott id6tartamu és
tavolsadgu edzéshez.. A 10-12 programoknal nyomja meg az “Enter”’gombot a TIME(i0),
DISTANCE(tavolsag) ¢ésAGE(kor) kivalasztasdhoz. Majd nyomja meg a A vagy ¥ gombot az
értékek beallitasahoz. A felhasznalok meghatarozott idoben vagy meghatarozott tavolsagon a 10-€s
programban max 60%-os szsivfrekvenciaval , a 11-es programban max 75%-os szivfrekvenciaval
¢és a 12-es programban max 85% -os szivfrekvenciaval edzhetnek. A “START/STOP” gomb
lenyomasa utan a zsirszazalék kiszdmitasahoz hasznalja a szivfrekvencia indikatort. Ezekben a
programokban a szamitdégép hozzaigazitja a terhelési szintet a detektalt szivfrekvenciahoz. P1. A
terhelési szint néhet, mig a detektélt szivfrekvencia alacsonyabb mint a CEL
SZIVFREKVENCIA. Tovabba4 a terhelési szint csokkenhet, mig a detektalt szivfrekvencia
magasabb, mint a CEL SZIVFREKVENCIA. Ennek eredményeképpen a felhasznal6
szivfrekvenciaja a CEL SZIVFREKVENCIAHOZ kozelebb lesz beallitva a CEL
SZIVFREKVENCIA-5/ CEL SZIVFREKVENCIA +5 tartomanyban.

F. Felhasznalo altal beallitott programok:

A 13 — 16 Programok felhasznal6 altal beéllitott programok. A felhaszndl6 szabadon modosithatja
a z adatokat TIME(id6), DISTANCE(tavolsag), AGE(kor) sorrendben, valamint a terhelési
szinteket 10 intervallumban. Az értékek és profilok a memoridban elmentésre keriilnek. A
zsirszazelék kiszdmitasdhoz a “START/STOP” billentyli megnyomasa utan hasznélja a
szivirekvencia érzékelot. A felhasznalé minden intervallumban modosithatja a terhelést a A vagy
V¥ gombok megnyomasaval, és igy nem modositjak a memoridban elmentett terhelési szintet. A
kor megadésaval a szamlalé megadhatja az edz€s soran javasolt cél szivfrekvenciat. A javasolt
szivfrekvencia 85%(220 — kor). Tehat, amennyiben a szivfrekvencia indikator megegyezik, vagy
nagyobb mint a TARGET H.R (cél szivfrekvencia), a SZIVFREKVENCIA ERTEKEI villogni
kezdenek. Ne feledje, ez figyelmeztetés a felhasznal6 szamara, hogy lassitson, vagy csokkentse
a terhelési szintet.

Hibak
PROBLEMA LEHETSEGES OK MEGOLDAS
1) Nézzeaat a szerelési utmutatot és ellendrizze, valamennyi elektronikai vezeték
megfelelen illesztve van e.
2) Ellenérizze a kerék magnenes ellenallas rendszerét, megfeleléen van e beallitva és
lehetséges e, hogy lazara van allitva a nehezék. Az el6z6 probléma jele, hogy a motor
harcol a beallitott ellenallassal, és a jellegzetestdl eltér6 hangot ad ki. Ha ez
megtorténik, a motor baavatkozassal vagy meghibasodassal tonkremehet. A hiba
elharitasat kdvetéen a motort ellendrizni kell, hogy tovabbra is rendben van e.
Nincs sebességi|3 )Motorikus problémak
El jeladas a. Az elGjelek a motorbdl j6vé, a jellegzetestdl eltéré hangot adnak ki, ami azt jelenti,

hogy a hajté berendezés nem megfeleléen mikddik. Prébalja meg visszavaltani,
csokkenteni az ellenallast és probalkozzon ujra.
b. Ha a motor teljesen leadllt, ellendrizze a fenti megoldasok szerint. Amennyiben igy
sem mikodik, cseréljen motort.




A szamlalé6 nem tud

Huzza ki az adaptert és/vagy cseréljen elemeket.
Ismét csatlakoztassa az adaptert és/vagy elemeket. Ez Ujrainditia az IC chipet és

E2 kommunikalni az |c|segithet a szamlaléval valé kommunikacioban.
chippel. — - — .
Vegye kis és helyeze vissza Ujra az IC chipet.
Ha az gjrainditas nem mikaédik, cserélje ki az IC chipet egy Ujra.
Ha a testzsirszdzalék
E3 ggalms elsé 8 mpl Mindkét artsa stabilan a kormanyon.
eben nincs  sziviel, Ellendrizze, hogy mindkét kezét stabilan a kormanyon tartja.
kérem ellendrizze a
kovetkezbket:
1) Ellenérizze a kerék magnenes ellenallas rendszerét, megfeleléen van e beallitva és
lehetséges e, hogy lazara van allitva a nehezék. Az el6z6 probléma jele, hogy a
motor harcol a beallitott ellenallassal, és a jellegzetestél eltér6 hangot ad ki. Ha ez
megtorténik, a motor baavatkozassal vagy meghibasodassal tonkremehet. A hiba
elharitasat kdvetéen a motrot ellendrizni kell, hogy tovabbra is rendben van e.
Az automatikus
ES5 szamlalas ..|2) Motorikus problémak
folyamatosan nullat o . . i i . )
jelez. a. Az el6jelek a motorbdl j6vé, a jellegzetestél eltérd hangot adnak ki, ami azt jelenti,

hogy a hajté berendezés nem megfeleléen mikodik. Prébalja meg visszavaltani,
csOkkenteni az ellenallast és prébalkozzon ujra.
b. Ha a motor teljesen leallt, ellenérizze a fenti megoldasok szerint. Amennyiben igy
sem mikoédik, cserélien motort.

Nincs pulzus
jel vagy hibas

jel

A szamlald6 nem
kapott pulzus jelet

Ellendrizze a kézi pulzus dugdjat és EROSEN nyomja a dugaljba.

A szamlalé hibas
vagy szaggatott
pulzusjelet fog.

1) Ha bére extrém szaraz, a pulzus érzékel6 NEM FOG megfeleléen mikddni.
Nedvesitse be kicsit a kezeit és probalja meg ujra.

2) A kézi érzékel6 erbs fogashoz lett tervezve. Ha az edzés sordan mozgatja kezeit, a
szamlalé szaggatott jelet kaphat. Hogy elkerilje a nem kivant megszakitast, edzés
kézben végig erésen fogja a puzusérzékelt. Ha edzés kdzben elmozditja a kezét,
hagyjon a szamlaléonak par masodpercet, mig Ujra beolvassa és kijelzi az On
helyes szivfrekvencia értékeit.

3) Tisztitsa meg a kézi pulzus érzékelét, hogy megbizonyosodjon az On teste és az
érzékeld kdzotti j6 kontaktusrol.

4) Vegye ki a kézi pulzus érzékel6t és ellenbrizze, hogy a sebesség vezetékek jol
vannak e bekétve.

Ezutan fejezze be az 6sszes fent feltlintetett ellenérzést. Amennyiben a probléma nem
szlinik meg, vegye fel a kapcsolatot eladdjaval.

Sérilt a szamlalo

Lépjen kapcsolatba eladdjaval és cserélje ki a szamlalot.




PROBLEMA

LEHETSEGES OK

Rosz az adapter
vagy az elemek?

MEGOLDAS

Ellenérizze az elemeket vagy az adapter miszaki feltételeit, melyeknek meg kellene
egyeznie a hasznalati utasitas miiszaki feltételeivel.

Ki van kapcsolva a f6
hal6zati kapcsolé?

Ellenérizze, be van e kapcsolva a f6 haldzati kapcsol6 és valdéban ad teljesitményt.

Ellendrizze, hogy az adapter megfeleléen be van e kdtve a szamlaldba.

.. ,_|Nincs bekétve az
Az LC.:D k|!elzo adapter?
nem jelenit . —
meg semmit. Hianyoznak az|Ellendrizze, hogy be lettek e helyezve az elemek.
elemek? Ellenérizze, hogy az elemek megfelel6 polaritasukkal (-+) lettek e behelyezve.
Az elemek helytelen
polaritdssal vannak
behelyezve?
Sérilt szamlalo Lépjen kapcsolatba eladdjaval és cserélje ki a szamlalét.
1) Ellenérizze, hogy az érzékel6 magnes helyesen lett e elhelyezve és az érzékeld
elsé felén halad at.
o 2) Ellenérizze, hogy az érzékeld és a magnes kodzotti hézag helyesen 5 mm vagy
A szamlalé nem fog|gnnal kevesebb.
jelet a sebessé »
A sebesség Jérzékelét(’il? ¢ 3) Ellenérizze, hogy valamennyi szamlalé vezeték EROSEN és helyesen illeszkedik.

megjelenitd 0
értéket mutat.

Sérllt érzékeld

4) Ellen6rizze, nem sérlltek e a szamlalé vezetékei.

Amennyiben egyik ellenérzés sem vezet eredményhez, cserélje ki az érzékel6t.

Sérilt szamlalo

Lépjen kapcsolatba eladojaval és cserélje ki a szamlalot.

Az LCD kijelzé
csak részben
mutat
értékeketi.

Az LCD kijelz
koérlapja és
membramja kozti
csatlakozéas
meglazult, enyhén
nyomja meg az LCD
kijelz6t. Ha a
részleges kijelzés
eltdnik, a
csatlakozassal van
gond.

Az LCD kijelz6
korlapja és
membramja kozti
csatlakozéas nem
parhuzamos. Ebben
az esetben az

lathato, hogy az LCD
képernyé egy kicsit
kidél, és NINCS egy
sikban a
szamlalészekrénnyel

Sérilt szamlald

Ellenérizze, hogy a kdrlap biztonsagosan csatlakoztatva van e a szamlal6szekrényhez
és huzza be a csavart. Legyen 6évatos, ne huzza tula csavart. Ez kart tehet a
korlapban. A rogzités akkor helyes, amenyiben a STOP (tk6zével talalkozik.

Nyissa fel a szamlalészekrényt, vegye ki a koérlapok csavarjait, egyenesitse ki az LCD
kijelz6t és/vagy membrant. Szerelje vissza az LDC Kkijelz6t és /vagy membrant,
Ovatosan, hogy a membran ne csusszon el, miel6tt a kérlap csavarjait visszahuzza.

Helyezze vissza a kérlap csavarjait és hlizza be azokat. Ugyeljen ra, hogy ne hizza tul
a csavarokat. Kart tehet a korlapban. A régzités akkor helyes, amenyiben a STOP
utkoézo6vel talalkozik

Lépjen kapcsolatba eladdjaval és cserélje ki a szamlalét.




EDZESI SZABALYOK

Az On fizikai kondiciojatol figg, hogy kezdi edzésprogramjat. Amennyiven tébb évet nem volt
aktiv, vagy tulsulyos, kezdje lassan és fokozatosan néhany percenként novelje a szintet az
edzés soran.

Eleinte a célzonajaban néhany percet kellene tudnia edzeni, viszont ez az aeréb kapacitas hat-
nyolc héten belll ndvekedni fog. Ne veszitse el batorsagat, ha ez esetleg tovabb fog tartani.
Fontos, hogy sajat tempdjaban edzzen. Végul képes lesz folyamatosan 30 percet edzeni. Minél
jobb lesz az aerob testi adottsaga, annal tovabb képes majd a céltartomanyban maradni. Kérem,
ne feledje ezeket a tényeket.

" Edzése és diétas programja vélemeényezése orvosaval.

" Lassu kezdetl edzésprogram realis célokkal, melyeket orvosaval kozosen hataroznak meg.

" Ismételten ellenérizze pulzusat. Allitsa be cél szivfrekvenciajat kora és kondicioja alapjan.

" Az Elliptical Stepper 2 az 1-ben-t allitsa egyenes talajra, vizszintes fellletre legalabb 3 labnyira
a faltél és a butoroktdl.

EDZES INTENZITASA

A maximalizast teljesitmény érdekében fontos, hogy megfeleld intenzitassal edzzen. A helyes
terhelési intenzitds kivalasztdsahoz mutatéul fgyelje szivfrekvenciajat. A tokéletes aerdb
edzéshez igyekezzen szivfrekvencigjat edzés kozben 70-85% kozott tartani. Maximalis
szivfrekvenciaja megegyezik a célfrekvenciaval. Célzénajat megtalalhatja a lenti tablazatban.
Mindkét feltételezett és nem feltételezett személy szamara megtalalhatj a célzénat, kor szerint.

Edzésprogramja elsé par hénapjaban tartsa
TARCET 20NE | TARGET zone | Szivirekvencidjat a célzonaja alsé hatara kdzelében. Néhany
AGE | (BEATS/MIN ) | (BEATSIMIN.] | honap mualva a szivrekvenciat az edzés folyaman
20 138~187 133~182 fokozatosan emelheti akar a célzéna koézepe felé.
25 126-166 132-160 Szivrekvenciéja manualis
0 135-164 130-158 meérésehez hag}qa abba} az e(’jzest,
de folytassa a labmozgast. Két-
35 134~162 129~1586 X e
harom ujjat helyezze csukléjara és
40 132~181 127~135 hat masodpercen keresztil
45 131~159 126~153 szamolja pulzusat. Az eredményt
50 129~156 124~150 szorozza meg tizzel
55 127155 122~149 szivfrekvenciaja megallapitasahoz. Példaul ha 6 masodperc
20 125153 121147 alatt 14 pulzust szamol, szivfekvenciaja gyorsan csdkken
majd az edzés befejeztével. |gazitsa az edzés intenzitasat,
65 125151 119-145 mig szivfrekvenciaja nem ker(l Ujra a helyes szintre.
70 123-150 118-144
75 $22-1447 47142
g0 120~146 115~140
85 118~144 114~138




BEMELEGITO ES NYUGALMI FAZIS

Bemelegités A bemelegités feladata felkésziteni testét az edzésre és minimalizalni a sériiléseket. A
bemelegités tartson kett6- 6t percig erésitéssel vagy aeréb gyakorlatokkal. Olyan tevékenységet végezzen,
mely néveli szivfrekvencigjat és bemelegiti izmait. Lehet ez jaras, futas, ugralas, ugrékotelezés, helyben futas.

Streccing Nyduijtas, amit6l izmai a megfelelé bemelegités soran bemelegednek, tovabba az erésitést vagy
aerob gyakorlatokat kdvetéen nagyon fontos. Ezutan izmai kdnnyebben nyulnak magasabb héfokuk miatt, ami
nagy mertékben csokkenti a sérllés kockazatat. A streccing tartson legalabb 15-30 masodpercig. Ne
rugdézzon.

Javasolt streccing gyakorlatok

Az als¢ test nyujtasa Streccing a talajon
Talppal stabilan a féldon Uljon a talajra, tegye szét
alljon terpeszallasba, kezeit Iabait amennyire csak birja.
kulcsolja 6ssze hata mogott Huzza felsétestét a jobb

és igyekezzen fejével a térdéhez. Hasznalja karjait
lehetd legmélyebben térdei % mellkasa combjahoz

kdzé hajolni. hizasahoz. Vebben a
Tartson ki ebben a helyzetben tartson ki 10-30
testhelyzetben 30 masodpercet. NE
masodpercig. Hasznalja sajat RUGOZZON! Ismételje 10x
testsulyat természetes mindkét oldalon.

nehezékként a hatso
combizmok nyujtasanal. NE
RUGOZZON! Fokozatosan
igyekezzen minél mélyebbre

kerdlni..

Bels6 comb nyujtasa Nyujtasok nyujtott labhoz
Uljon a talajra, tegye szét Alljon széles terpeszben és
labait, mikbzben az egyik hajoljon elére, ahogy a
Iabat kiegyenesiti,masikat képen lathato. Karjai

pedig térdben behajlitja. sebitségével lazan huzza
Huzza el6re mellkasat, ugy, magat a jobb labahoz. Fejét
hogy érintse a behajlitott Iaba tartsa lehajtva. NE

combjat és egyuttal forduljon RUGOZZON! Tartson ki

ki derékban. Tartson ki ebben ebben a helyzetben

a helyzetben legalabb 10 legalabb 10 masodpercig.
masodpercig. Ismételje 10X Ismételje lassan néhanyszor
mindkét oldalon. mindkét oldalon.

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt kérje ki kezeléorvosa véleménnyét egészségi allapotat
illetéen.
Nyugalmi fazis A nyugalmi fazis célja a testet a normalis allapotba vagy ahhoz kozeli allapotba visszajuttatni

minden egyes edzés utan.. A helyes nyugalmi fazis lassan csdkkenti szivfrekvenciajat és segiti a vér
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visszaaramlasat a szivbe. Nyugalmi fazisa tartalmazza a fent emlitett streccinget és ezzel fejezze er6sit6
gyakorlatait is.




Sz. MEGEVEZES MENNY: Sz. Megnevezés MENNY:
1 F6 keret 1 43 |Csatlakord dugalj 2
2 |Els6 merevitd 1 44 |Blokkolé gomb 2
3 |Hatso merevitd 1 45 |Dugalj 2
4 Allvany 1 46 |Méré 1
5 |Bal AL allvany 1 47 |Szivacsos markolat 2
6 |Jobb AL allvany 1 48 Markolat foglalat 2
7  |Bal stabil markolat 1 49 |Ureges raréelem 2
8 |Jobb stabil markolat 1 50 |Lengékar foglalat 4
9 |Bal markolat 1 51 |Nagy alatét M8x60mmx3t 2
10 Jobb markolat 1 52 |Biztonsagi gomb 2
11 |Bal lengbékar 1 53 |U tarté 2
12 |Jobb lengékar 1 54 |Tavtarto ¢ 12 x ¢ 8.2x74mm 4
13 | Csatlakozé elem 2 55 |Pedal sin 2
14 |Pedalkar 2 56 |Pedalvezet6 (L) 1
15 |Pedalsin dugalj 2 57 |Pedalvezeté (P) 1
16 Forgatokar 2 58 |PU Kerék 8
17 Forgatdkar takard 2 59 |Tavtarté ¢ 8x7.5mm 8
18 Bal takard 1 60 |Tavtartd ¢ 8.2x ¢ 25mm 4
19 | Jobb takard 1 61 |Tartd elem 1
20 |Bal allvany fedél 1 62 |Vizes palack 1
21 |Jobb allvany fedél 1 63 |Pulzusérzékeld fellleti lapja 2
22 |Foglalat 1 64 |Hosszu szivacsos markolat 2
23 |Csapagy (60042) 2 65 |GOombolyld dugd 32mm 2
24  |Alatét M20 2 66 |Forgodkar takaro 2
25 |C karika 20mm 2 68 |Foglalat 38mm 8
26 |Csiga 1 69 |Els6 sin takard (L) 2
27 |V-bordazott szij 1 70 |Hatso sin takaré (P) 2
28 |Magneses rendszer 1 71 |Foglalat 4
29 |Szemes csavar 2 72 |Sin hatso fedele 2
30 |Szorité nehezék 2 73 |Ovalis fedél 2
31 |Vezeték 1 74  |GOombolyd zaréfedél 76mm 2
32 |Ellenérzé motor 1 75 |Mozgathato kerék 2
33 |Motor tdmaszték 1 76 |Nivelizacios fedél 76mm 2
34 |Magnes 1 77 |Adapter 1
35 |Erzékeld vezetéke 1 78 |Tavtarté ¢ 8.2x ¢ 16mm 2
36 | Tomité anya 1 79 |Bal pedal takard 1
37 |Felsé csatlakozé vezeték 1 80 |Jobb pedal takard 1
38 |Kbzépsh csatlakozd vezeték 1 81 |[Csavar, M4x20mm 10
39 |Alsé csatlakozo vezeték 1 82 |Csavar, M5x12mm 1

40 |Pulzus vezeték 1 83 |Kerek fejli csavar M5x20mm 15

41 |Pulzus érzékeld vezeték 1 84 |Csavar, M4x16mm 4

42 |Szivfrekvencia csatlakoztato 2 85 |Csavar, M4x20mm 4




‘vezetéke

C. NAZEV CASTI MN
86 | Kerek fejl csavar M5x12mm 2
87 |Csavar, M5x10mm 4
88 |Csavar, M5x20mm 4
89 |Csavar, M6x10mm 8
Belsé hatszogletl kulcsnilasu
90 |csavar, M6x35mm 4
91 |Csavar, M8x16mm 2
Belsé hatszogletl kulcsnilasu
92 |csavar, M8x25mm 4
93 |Csavar, M8x35mm 2
Belsd hatszogletl kulcsnilasu
94  |csavar, M8x90mm 2
95 |Csavar, M8x16mm 4
96 |Csavar, M8x25mm 2
97 |Kerek fejli csavar M8x16mm 8
98 |Csavar, M8x25mm 4
99 |Csavar M8x30mm 4
100 |Gombfejii csavar M8x90mm 2
101 |Gombfeji csavar M10x85mm 2
102 | Onzaréforgdkarba anya M6 6
103 |Anya M8x6mm 12
104 |Pant csavar M8x85mm 2
105 | Onzaré anya M8 8
106 | Onzaré anya M10 2
107 |Rugds anya M10 2
108 |Rugés anya M8 16
109 |Csavar M5x15mm 1
110 M10 Alatét 4
111 M17 Alatét 6
112 |E karika (17mm) 2
Belsé hatszogletl kulcsnilasu
113 |csavar, M8x50mm 2
114 Gombfejli csavar M6x12mm 2
115 |Gombfejli csavar M8x15mm 4
116  Gombfejii csavar M8x75mm 2
117 |Ellenanya, M6 2




Karbantartas

Rendszeresen végezze el a gép altalanos karbantartasat a gép

igénybevétele szerint, de legalabb 20 ora iizemelést kovetéen.

A karbantartas megaba foglalja:

1. A berendezés alamennyi mozgd alkatrészek (tengelyek, mozgasatvivo fejek) kenésének ellendrzése.
Amennyiben nem elegendd, kenje meg. Javasoljuk a hagyomanyos kerékparolajat, varrogépolataj vagy
szilikonolajat.

2. Alkatrészek —csavarok, anyak,- rendszeres ellenérzése €s rendszeres behuzasa.

Tisztasag karbantartasahoz csak szappan oldatot hasznaljon, semmiképpen se abrasivumot tartalmazo
tisztitdszereket.

4. Védje a szamlalot a folyadékkal vagy izzadtsaggal val6 érintkezéstdl és esetleges megrongalodastol.

5. A szamlal6, adapter, dugalj és az egész berendezés nem érintkezhet vizzel.

6. A szamlalot ne tegye ki napsugarzasnak és ellendrizze az elemek mitkodoképességét, hogy az elemek
nehogy kifollyanak és ezzel megrongalhassak a szamlalot.

7. A berendezést tarolja szaraz meleg helyen.

FIGYELMETETES
A berendezés legyen egyenes stabil szonyeglapon legyen elhelyezve. A helyes szintezést a stabilizalé rudak végén levo

miianyag fedelek elforgatasaval lehet beallitani. Minden hasznalat elétt ellenérizze a csavarokat, j6l be vannak e hiizva.

Garancialis feltételek:

Az elado erre a termékre az alabbi garanciakat biztositja:

e Az acélkeretre az els6 tulajdonos szamara 60 honapos garancia az eladas napjatdl szamitva.

e A szamlaléra €s az elektromos berendezésekre 60 honapos garancia az eladas napjatol szamitva.

e A tobbi alkatrészre a garancia 24 honap az eladas napjatol.

A garancia nem vonatkozik a kovetkezo modon keletkezett karokért:

o A felhaszndl6 altal okozott kar, pl. szakszeriitlen Osszeszeillesztéssel, szereléssel, a nyeregrud nem
megfeleld beillesztése a keretbe, a pedalok nem elegendd behuzéasa a forgatokarba és a forgatod
karok hianyos behtizasa a kdzéptengelybe

e Helytelen karbantartéssal

e Mechanikus karokkal

e Alkatrészek elhasznalodasa hagyomanyos felhasznalds soran (pl gumi és miianyag alkatrészek,
mozgd mechanizmusok, stb.)

e Visszafordithatatlan esemény, természeti katasztrofa altal

e Szakszerlitlen bavatkozasok altal

e Helytelen haszndlat, helytelen elhelyezés, alacsony, vagy magas homérséklet kovetkeztében, viz
altal, tulzott nyomas vagy iités, szdndékor design, alak vagy méret mddositas kovetkeztében.

Figyelmeztetés:

1. az edzést kiséré hangeffektusok, esetleges nyekergések nem mindsiilnek hibanak, amely akadalyozna
a berendezés rendeltetésszerti hasznalatat. Es szintigy nem képezheti reklamacio targyat sem. Ez a
tiinet karbantarrtassal megsziintetheto.

2. figyelmeztetés: az alap modelleknél mélyhornyt golyoscsapdgyak vannak hasznalva. Ezen csapagyak
¢lettartama révidebb lehet, mint a garancia ideje. Ezen csapagyak élettartama kb 100 iizemora.
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3.

4.

a jotallds iddtartama alatt a termék valamennyi gyartdsi-, vagy anyaghibabol szarmazd hibajat
eltavolitjuk ugy, hogy a berendezés rendeltetésszeriien hasznalhat6 legyen.

Reklamacid csakis irdsban, a hiba pontos leirasaval, leigazolt vasarlast igazold szelvénnyel
érvényesithetd.

Reklamacié csak az eladondl érvényesithetd

Eladas datuma: Elado bélyegzdje és alairasa:

Forgalmazo:
Insportline Hungary Kft.
2500 Esztergom, Kossuth Lajos u. 65.
www.insportline.hu
tel./fax: 0633-313-242



http://www.insportline.hu/

