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FONTOS!

A berendezés elsé hasznélata el6tt figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati Gtmutatot. Orizze meg a hasznalati
utmutatdt az esetleges késobbi hasznalat esetére. Felhivjuk figylmét, hogy hasznalati itmutatoban feltiintetett
berendezés leirasa nem feltétleniil felel meg az on altal megvasarolt berendezése leirdsanak. Ez az Gtmutatod
kozos tobb modell részére.

FONTOS BIZTONSAGI FIGYELMEZTETESEK

A berendezés Osszeallitasa és els6 hasznalatba vétele elbtt olvassa el az alabbi informdciokat.

I.
2.

[98)

11.

12.

13.

A berendezést csak az Gtmutatdban leirtak szerint allitsa dssze.

Az els6 edzés megkezdése elbtt biztonsagi okokbodl ellendrizze, a csavarok, anydk megfeleléen be
vannak e huzva, és a berendezés megfelelden van e dsszeallitva.

A berendezést helyezze szaraz kornyezetbe, a viz, nedvesség kart tehetnek benne.

Helyezze a berendezést megfeleld feliiletre (hasznalhat gumi alatétet, fa deszkat, stb.) igy
megakadalyozza a por bejutasat a berendezés also részébe.

Az edzés megkezdése el6tt tavolitsa el a berendezés koriil a 2 m-en beliil levo targyakat.

A berendezés tisztitdsdhoz ne hasznaljon agressziv tisztitoszereket. Az Osszeszereléshez ¢és
karbantartashoz hasznalja a berendezéshez tartozd, vagy megfeleld szerszamot. Az edzés befejeztével
tordlje le a berendezésrdl az izzadtsag cseppeket.

A talzott, vagy helytelen edzés artalmas lehet az egészségre. Az edzésprogram megkezdése elott
konzultaljon orvosaval, kiilondsen, amennyiben On 35 évnél iddsebb vagy valamilyen egészségi
problémai vannak. Orvosa segit meghatarozni személyes céljait és bedllitani az edzés hosszat,
megfeleld pulzus frekvencia értéket, teljesitményt, stb.

A berendezést csak teljesen miikddo allapotaban hasznalja. Barmilyen alkatrész cseréjéhez csak eredeti
potalkatrészt hasznaljon.

A berendezésen egyszerre csak egy személy edzhet.

. Az edzéshez viseljen megfeleld sport oltdzéket és labbelit. A megfeleld 61tdzek kivalasztasa kiilondsen

fontos.

Amennyiben edzés kdzben szédiilést, hanyingert, vagy egyéb szokatlan jelet érez, azonnal hagyja abba
az edzést, és a tovabbi edzésrdl konzultaljon orvosaval.

Gyermekek ¢és testi fogyatékos személyek a berendezést csak felnétt kiséré feliigyelet jelenlétében
hasznéalhatjak, aki sziikség esetén segitséget tud nyujtani.

A taposasok sebességének ndvekedésével novekszik a berendezés teljesitménye is, és forditva. A
berendezés elfordithatd szabalyz6 gombbal van ellatva, melynek segitségével beallithatja a terhelési
szintet..

A felhasznalé maximalis testsulya: 120 kg

FIGYELMEZTETES: Amennyiben nem koveti a fenti utasitasokat, az edzés veszélyekkel jarhat.
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ALKATRESZ LISTA

Szam Alkatrész Mennyiség | Szam Alkatrész Mennyiség

1 Fo6 vaz 1 21 Keresztfejli csavar M4*12 4

2 F6 oszlop 1 22 Nylon anya M8 4

3 T alakt kapaszkodo 1 23 Zaroésapkas anya 4

4 Kapaszkodo (B) 1 24 Lapos alatét d8 11

5 A kapaszkodot és els6 labazatot | 25 Kabel - vezérlés |

0sszekoto rad (B)
6 Kapaszkodo (J) 1 26 Lapos alatét d4 4
. A kapaszkodot és els6 labazatot | 27 fves alatét 18
0sszekdoto rud (J)
] Pedsl rid (B) 1 28 Kabel — pulgu,s frekvencia 5
mérése

9 Pedal rad (J) 1 29 Pedal (L/P) 1 par

10 Elso labazat 1 30 Szogletes fedél 38*38 4

11 Kerék 2 31 D60 Kerek fedél 2

12 Hatso 1 32 ®32 Kerek fedél 2

13 Hatso kerék 2 33 Adapter 1

14 Pedal rogzitd lap 2 34 Sapka 16

15 Hatszogletli csavar M8*55 4 35 Pulzus frekvencia érzékel 2

16 Hatszogleti csavar M8*15 16 36 Computer 1
Imbusz csavar . .

17 MS*58 2 37ab Nagy fedél Ipar
Imbusz csavar . . .

18 MS*90 4 38ab Kis fedél Ipar
Imbusz csavar

19 MS8*15 1 39 Kereszt fejii csavar 5

20 Hosszabbit6 kabel 1

MEGJEGYZES: Az alkatrészek nagyrészt onalldan keriiltek csomagolasra, de némely elemek mar részben
Osszeszerelt allapotban vannak. Az §sszeszerelés soran el6fordulhat, hogy ezeket az elemeket szét -, majd ujra
Ossze kell szerelnie.

A berendezés Osszedllitdsa soran kovesse az alabbi utasitasokat és ellendrizze, hogy valamennyi sziikséges
alkatrész a rendelkezésére all.



SZERELESI UTMUTATO
1. Talpazatok rogzitése
Rogzitse a talpazatot (10, 12) a 6 vazhoz (1) imbusz csavarok (18), ives alatétek (27) és zarosapkas anyak
segitségével (23).

2. F6 osztlop rogzitése

Csatlakoztassa a hosszabito kabelt (20) és a berendezést vezérld kabelt (25), majd rogzitse a f6 oszlopot (2)
a 6 vazhoz (1) hatszogletii csavarok (16), lapos alatétek (24) segitségével, majd takarja le a csavarokat a
csavartakard sapkakkal. (34).

-
-

_—

El6szor illessze be az Osszes alatétet és lazan htizza be a csavarokat, csak az utan kezdje a csavarokat
egyenként alaposan behtizni.

3. Rogzitse a T alaka kapaszkodékat

Vezesse at a pulzus frekvencia érzékeld kabelt (28) a f6 oszlopon levé megfelel nyiladson (2). Rogzitse a
kapaszkodot (3) a f6 oszlophoz imbusz csavarok (17), lapos alatétek (24) és zardsapkas anyak segitségével
(23). Ezutan rogzitse a kapaszkodot (3) imbusz csavar (19) és lapos alatét (24) segitségével.



4. Kapaszkodok rogzitése

Ovatosan illessze a kapaszkodot és talpazatot csatlakoztato rad felsé végét (7) a kapaszkodoba (6). A rudat
rogzitse a kapaszkodohoz hatszogletli csavarok (16) és ives alatétek (27) segitségével. Ezutan rogzitse az
ives rad alsé végét (7) az elsé talpazathoz hatszogletii csavarok (16) és ives alatétek (27) segitségével (lasd a
képen). Végiil fedje le a csavarok végeit zardsapkaval. (34).

Ugyanezen modon rogzitse a masik rudat is.

5. Pedalok rogzitése
Helyezze a pedalrudakra (8/9) a lapokat (14) majd azokra a pedalokat (29). Rogzitse a pedalokat hatszdgletti
csavarok (15), lapos alatétek (24) és nylon anyak (22) segitségével (lasd a képen).



6. Burkolatok rogzitése
Rogzitse a kis burkolatot (38 a,b) a kapaszkoddhoz (3) és a nagy burkolatot (37 a,b) a f6 oszlophoz.

Ellendrizze, hogy a burkolatok megfelelden illeszkednek és csavarozza Ossze Oket keresztfeji csavarok

segitségével (39).

7. Computer rogzitése
Illessze 0ssze a hosszabbitd kabelt (20) és a pulzus frekvencia érzékeld kabelt (28) a computer kabeljeivel

(36). Rogzitse a computert a a tartohoz lapos alatétek (26) és a computerhez rogzitett keresztfejes csavarok

(21) segitségével.



COMPUTER HASZNALATI UTMUTATO

A computert a programozhaté magneses ergométerekhez, szobakerékparokhoz, taposdkhoz tervezték.

Automatikus kikapcsolas/bekapcsolas (AUTO ON/OFF)

A computer automatikusan bekapcsol, amint ralép a pedalra, vagy megnyomja az ENTER, START/STOP vagy
MODE billentylik valamelyikét. Ha a berendezés t6bb, mint 256 masodpercig nyugalomban van, a computer
automatikusan kikapcsol.

(Ez a hasznalati utmutata csak irdnyado. A *-al jelolt funkciok nem megegyezdek valamennyi modellnél.)

Nyomgombok

A computeren 6 nyomégomb talalhaté: START/STOP, ENTER, MODE, UP, DOWN ¢és RECOVERY.
START/STOP: A nyomégomb az edzés megkezdésére vagy befejezésre szolgal. Megnyomasaval, és 2
masodpercig nyomva tartasaval restartolja a berendezést ( a kiindulé paraméterek értékei keriilnek beallitasra).
ENTER: Ennck a gombnak a segitségével atkapcsolgathat a program, nem, id6, magassag, suly tavolsag,
teljesitmény, cél pulzus frekvencia , kor, és a 10 oszlop beallitasa kozott. A kivalasztott értéke mindig villogni
kezd. Némely programokndl nem lehetséges valamennyi paraméter beéllitasa.

MODE: A gomb megnyomasaval kivalasztja, hogy a taposas frekvencia (RPM), az aktualis sebesség (SPEED),
KJOULE/CAL vagy WATT egység legyen lathatd. A kijelz0s egyszerre jelenik meg a taposas frekvencia és a
teljesitmény (WATT), vagy a sebesség és kaloria felhasznalas..

UP (A):A beallitasi mod soran ez a gomb a paraméterek ndveléséhez és a nem kivalasztasdhoz szolgal. A
gombbal bedllithatja az idét (TIME), magassagot (HEIGHT), sulyt (WEIGHT), tavolsagot (DISTANCE),
teljesitményt (WATT), cél pulzus frekvenciat (TARGET HEART RATE), kort (AGE) és a terhelési szintet a 10
téglalp segitségével.

DOWN (¥):A bedllitdsi mdd soran ez a gomb a paraméterek csokkentésé¢hez és a nem kivalasztasdhoz szolgal.
A gombbal bedllithatja az id6t (TIME), magassagot (HEIGHT), salyt (WEIGHT), tavolsagot (DISTANCE),
teljesitményt (WATT), cél pulzus frekvenciat (TARGET HEART RATE), kort (AGE) és a terhelési szintet a 10
téglalap segitségével.

* RECOVERY: A gomb az erdnlét kiértékeléséhez szolgal (PULSE RECOVERY).

Kijelzé
START : Jelzés a kivalasztott program elinditasarol.

STOP : Jelzés a program megallitdsardl. Kivalaszthat mas programot és beallithatja a paramétereket.

PROGRAM+(SZAM): Kivalasztott program mutatéja. 15-17 programbol vélaszthat (PROGRAM 1-PROGRAM
15(17)).

PROGRAM (&

GENDER : A kivalasztott nem— férfi (MALE), n6 (FEMALE) Megjelenitése.

b

TIME/HEIGHT/WEIGHT : A kovetkezd paraméterck egyikének megjelenitése: id6 (TIME), magassag
(HEIGHT), suly (WEIGHT).A paraméter megjelenitése a kivalasztott programtdl fiigg.

Lyl HIGHT |

3388



RPM/SPEED/KMH (MPH): A kovetkezd paraméter egyikének megjelenitése: taposas frekvencia (RPM),
sebesség (SPEED). A sebesség egységeként bedllithatja a kilométer per érat (KM/H), vagy mérfold per orat
(MPH). A paraméterek megjelenitése a kivalasztott programtdl fiigg.

RPM SFEED

868

KM/H MPH

CAL/WATT/BMR: A kovetkezé paraméterek egyikének megjelenitése: kaléria (CAL), teljesitmény (WATT),
bazalis metabolikus felhasznalds (BMR). A paraméterek megjelenitése a kivalasztott programtol fligg.

RPM SFEED

868

KM/H MPH

TARGET H.R/BMI/AGE: A kovetkez6 paraméterek egyikének megjelenitése: cél pulzus frekvencia (TARGET
HEART RATE), test tomeg index (BMI), kor (AGE). A paraméterek megjelenitése a kivalasztott programtol
fligg.

' TARGET H.R

b8

|CED  ace

HEART RATE/BODY TYPE: A kovetkezd paraméterck egyikének megjelenitése: pulzus frekvencia (HEART
RATE), test tipus (BODY TYPE). A paramétereck megjelenitése a kivalasztott programtol fligg..

HEART RATE

B35

BODY TYPE




Terhelési program beallitasa

A programot a 10 oszlop segitségével allithatd be, ahol minden oszlop 8 téglalapbdl all. Minden oszlop 3 perc
edzésnek felel meg (amennyiben nem modositja ennek az intervallumnak a hosszat) és minden téglalap beallitott
terhelés 2 szintjét jelenti.

Il I I D S S B S S

Il I I D S I S S S

I N DD D N D B D S

I I I N S N S S S

I I N S S S S S S

I I I N S S S S S

Il I I S S S S S S

Il I I I S D S S S

Paraméter tulajdonsigok

Paraméter Terjedelem (Elére Terjedelem | Kiindulo Eloreszamolas,
szamolas) (Vissza- érték visszaszamlalas egysége

szamlalas)

PROGRAM 1~17 17~1 1 1

Terhelés (LEVEL) 1~16 16 ~1 -- 1

Nem (GENDER) Férfi (Male), N6 -- Férfi --
(Female) (Male)

1d6 (TIME) 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00

Magassag cm 110.0 ~ 199.5 199.5~110.0 175.0 0.5

(HEIGHT)

Suly kg WEIGHT 10.0 ~199.8 199.8 ~ 10.0 70.0 0.2

(Tavolsag) 0.0~999.0 999.0~1.0 0.0 1.0

DISTANCE

Teljesitmény 30 ~ 300 300 ~ 30 100 10

(WATT)

Cél pulzus 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1

frekvencia

(TARGET H.R.)

Kor (AGE) 10 ~99 99~ 10 30 1

Edzés elétti utmutatas
a. A computer altal mért, vagy kalkulalt adatok csak az edzéssel konnyebben elérheté célokhoz ad
segitséget. Az igy nyert adatok alapjan nem értékelhetd az egészségi allapot.
b. A kiilénb6z6 programoknal némely paramétert be kell allitani:

Program Paraméter

P1 ~P7 1d6 (TIME), Tévolsag (DISTANCE), Kor (AGE)

P8 Nem (GENDER), Magassag (HEIGHT), Suly (WEIGHT), Kor (AGE)

P9 Id6 (TIME), Tavolsag (DISTANCE), Cél pulzus frekvencia (TARGET
H.R.)

P10 ~P12 1d6 (TIME), Tavolsag (DISTANCE), Kor (AGE)

P13 ~Pl6 1d6 (TIME), Tavolsag (DISTANCE), Kor (AGE), 10 Iddintervallum

P17 1d6 (TIME), Téavolsag (DISTANCE), Teljesitmény (WATT), Kor (AGE)

Figyelje meg, hogy mindig csak az id6 (TIME), vagy tavolsag (DISTANCE) beallithato. Nem
lehetséges egyszerre mindkét paraméter beéllitdsa. Amennyiben a tavolsag (DISTANCE) 0.0 értékre
van beallitva, beallithato az id6 (TIME) barmilyen értékre a 00:00 —n kiviil.

c. Program kivalasztas
17 program koziil valaszthat: 1 felépiilés program, 1 manualis program, 6 alapértelmezetten beallitott
program, 1 zsirégetd program, 4pulzus frekvencia ellendrzé program, 4 felhasznaldi program, 1
sebességtol fliggetlen program, 1 erénlét kiértékeld program.

d. Grafikus megjelenités
Minden oszlop téglalapokbol all, melye a beallitott terhelési szintet jelentik. Minden oszlop 3 perc
iddintervallumot jelent, az edzés hossza tehat 30 perc. Amennyiben beallitja az id6 visszaszamlalast, ez
az id6 10 intervallumra osztodik. Ha az edzés hosszat pl. 40 percre allitja be, minden oszlop 4 perc
edzést jelenit meg. A terhelési szint beallitas minden intervallum alatt a kdvetkez6képp jelenik meg:
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Program 14 (User Setting) — Felhasznaléi
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BIRR00000%
ERR00000
IRR00000S
BRE00000Z
ERR000od
IRR000002
ERR00000%
BRR00000
ERR0000d

testtipus

A test zsir % alapjan a test tipusokat 9 kategoriaba osztjuk:
Tipus — Nagyon karcsu (5%-9%)

Tipus — Ideais (10%-14%)

Tipus — Kimagaslo sport alkat (15%-19%)
Tipus — Sportalkat (20%-24%)

Tipus — Egészséges (25%-29%)

Tipus — Karcst (30%-34%)

Tipus — Enyhén elhizott (35%-39%)
Tipus — Elhizott (40%-44%)

Tipus — Nagyon elhizott (45%-50%)

BMR: Bazalis metabolikus felhasznalas
BMI: Testtomeg index

Edzés elére maghatarozott céllal

1. 1dé (TIME): Beallithat6 az edzés id6tartama (csak a 8. programnal nem lehetséges).

2. Tavolsag (DISTANCE): Beallithato az elérni kivant tavolsdg (csak a 8. programnal nem
lehetséges).

3. Test zsir (BODY FAT): A computer segitségével kiilonféle programok javasolatdéak az egyes
testtipusok szamara.

4. Teljesitmény (WATT): Beallithat6 az elvégzett munka mennyisége.

5. Pulzus frekvencia (HEART RATE CONTROL): Beallithato a megfelel6 pulzus frekvencia.

Pulzus frekvencia

A pulzus frekvencia érzékeld mindkét oldalon 2-2 fém részbdl all. A pulzus frekvencia méréséhez

markolja meg mindkét érzékeld részt. A mérés folyaman villogni fog a HEART RATE/BODY TYPE

jelzés.

* (KErzékelé valasztasi lehetoség: A mellkasi pulzus frekvencia mérdé érzékelé mem all

rendelkezésre a berendezés valamennyi modelljénél.).

Manualis program

Az 1. program manualis. Nyomja meg az ENTER gombot az id6 (TIME), tavolsag (DISTANCE) és kor

(AGE) beallitasdhoz. A paraméter értékeket a A ¢és ¥ gombok segitségével allithatja be. A terhelés a 6.

szintre van beallitva. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés megkezdéséhez/befejezéséhez.

Ugyeljen a pulzus frekvencia érzékeldk helyes markolasara is. Az edzés soran igazithatja a terhelés

szintjét a A és V¥ gombok segitségével. Amennyiben bedllitja sajat korat (AGE), a computer

meghatarozza az edzéshez a cél pulzus frekvencia értéket. A cél pulzus frekvencia a maximalis pulzus

frekvencia 85%-at jelenti ((220-kor)x85%). Amennyiben az On pulzus frekvenciaja eléri a cél pulzus

frekvenciat, villogni kezd. Ha a pulzus frekvencia értlke villog, csokkentse a tempot, vagy a

terhelést.

Alapértelmezett programok

A 2-7 programok alapértelmezetten bellitott programok. Nyomja meg az ENTER-t az id6 (TIME),

tavolsag (DISTANCE) ¢és kor (AGE) bedllitaisdhoz. A paraméter értékeket a A és V¥ gombok

segitségével allithatja be. A terhelési szint mind a 10 id6intervallum szdmara beallithat6. Nyomja meg a

START/STOP gombot az edzés megkezdéséhez/befejezéséhez. Ugyeljen a pulzus frekvencia érzékelok

helyes markolasara is. Az edzés soran igazithatja a terhelés szintjét a A és ¥ gombok segitségével.

Amennyiben beallitja sajat korat (AGE), a computer meghatarozza az edzéshez a cél pulzus frekvencia

értéket. A cél pulzus frekvencia a maximalis pulzus frekvencia 85%-at jelenti ((220-kor)x85%).

Amennyiben az On pulzus frekvenciaja eléri a cél pulzus frekvenciat, villogni kezd. Ha a pulzus

frekvencia értéke villog, csokkentse a tempot, vagy a terhelést.

Test zsir égetd programok (BODY FAT)



A 8. program specialis program, mely a testzsir arany alapjan megtervezi az Utvonal profiljat. A test
tipusok 9 csoportba osztottak és a computer valamennyi szamara meg tudja tervezni a specifikus profilt.
Nyomja meg az ENTER az id6 (TIME), tavolsag (DISTANCE) és kor (AGE) beallitasahoz. A
paraméter értékeket a A és ¥ gombok segitségével allithatja be. A START/STOP gomb megnyomasa
utdn a computer megméri a test zsir szazalékot, iigyeljen a pulzus frekvencia érzékel6k helyes
markolasara. Amennyiben a computer nem kap jelet, a kijelzon az E3 hibajelzés jelenik meg.
Amennyiben ez a hiba eléfordul, ismét nyomja meg a START/STOP gombot a testzsir méréséhez.
Ezutan megjelenik a test zsir (FAT%), bazalis metabolikus felhasznalas (BMR), testtomeg index (BMI),
test tipus (BODY TYPE) érték ¢l az 6n testtipusa alapjan keriilt megtervezésre.

Pulzus frekvencia ellenérzé programok (HEART RATE CONTROL)

Ezek a 9-12 programok. A 9. programban az ENTER gomb megnyomasat kdvetden beallithatd az id6
(TIME), tavolsag (DISTANCE) és cél pulzus frekvencia (TARGET HEART RATE). Ennél a
programnal beallithatja az edzés id6tartamat vagy a megtenni kivant tavolsagot. A 10-12 programoknal
beallithat6 az id6 (TIME), tavolsag (DISTANCE) és kor (AGE). Valassza ki a paramétert az ENTER
megnyomasaval, az értékeket a A és V¥ gombok segitségével allithatja be. A 10.-12. programokban
beallithatja az edzésid6t, vagy a megtenni kivant tavolsagot, mikdzben a cél pulzus frekvencia a
maximalis pulzusfrekvencia 60%-a (10. program), 75% -a (11. program), vagy 85%-a (12. program)
lehet. A START/STOP gomb megnyomasaval elinditja az edzést. Ugyeljen a pulzus frekvencia
érzékel6k helyes markolasara is. Ezekben a programokban a computer a terhelést a pulzus frekvencia
alapjan igazitja.. Amennyiben a pulzus frekvencia alacsonyabb a cél pulzus frekvencianal, a terhelés
novekedik. Ha azonban a pulzus frekvencia nagyobb, mint a cél pulzus frekvencia, a terhelés csokken.
Ennek eredményeképpen az On pulzus frekvencidja az edzés soran a cél pulzus frekvencia
intervallumban fog mozogni (+5).

Felhasznaloi programok

Ezek a 13-16 programok. A felhasznalok maguk beallithatjak az id6 (TIME), tavolsag (DISTANCE),
kor (AGE) paramétereket és a terhelési szintet a 10 oszlopban. A bedllitast kovetden az adatok mentésre
keriilnek a computer memoridban. A START/STOP gomb megnyomésaval elinditja az edzést. Ugyeljen
a pulzus frekvencia érzékel6k helyes markoléaséra is. A felhasznal6 a 10 id6 intervallum mindegyikében
elmentett érték nem valtozik. Amennyiben a felhasznalé beallitja életkorat, a computer ki tudja
szamolni a cél pulzus frekvenciat. A cél pulzus frekvencia értéke a a maximalis pulzus frekvencia 85%-
a lesz ((220-kor)x85%). Amennyiben az On pulzus frekvencidja eléri a cél pulzus frekvenciat, villogni
kezd. Ha a pulzus frekvencia értéke villog, csokkentse a tempot, vagy a terhelést

*Sebességtol fliggelten program

A 17. program a sebességtol fliggetlen. Valassza ki a paramétert az ENTER gomb megnyomadsaval és a
A ¢és V¥ gombok segitségével allitsa be az idé (TIME), tavolsag (DISTANCE), teljesitmény (WATT) és
kor (AGE) adatait. A START/STOP gomb megnyomasaval elinditja az edzést. Ugyeljen a pulzus
frekvencia érzékeldk helyes markolasara is. Az edzés alatt nem szabalyozhaté a terhelési szint, a
computer ugyanis a terhelést a beéllitott teljesitmény alapjan szabalyozza. Amennyiben a sebesség tul
magas, a terhelési szint automatikusan csokkenhet. Ugyanazt a teljesitményt fogja elérni, amit
elézetesen beallitott. Az életkora alapjan a computer ki tudja szamolni a cél pulzus frekvenciat. A cél
pulzus frekvencia értéke a a maximalis pulzus frekvencia 85%-a lesz ((220-kor)x85%). Amennyiben az
On pulzus frekvencidja eléri a cél pulzus frekvenciat, villogni kezd. Ha a pulzus frekvencia értéke
villog, csokkentse a tempét, vagy a terhelést

*Eronlét kiétékelés (PULSE RECOVERY)

Ez a funkci6 az erdnlét kiértékelésére szolgal az edzés utani pulzus frekvencia alapjan. Az eredmény
1.0-6.0 skalan jelenik meg, ahol a 1.0 a legjobb erdnlétet, a 6.0 a leggyengébb erdnlétet jelenti. A
novekedési egység 0.1. A pontos kiértékelés érdekében az edzés befejeztével azonnal nyomja meg a
RECOVERY gombot és ligyeljen a a pulzus frekvencia érzékel6k helyes markolasara. A teszt 1 percig
tart, ezutdn megjelenik az eredmény a kijelzon.



A STEPPER HASZNALATA

A stepper hasznalata hasznos egészségének, javitja a fizikai erdnlétet, formdlja izmait, kiegyensulyozott
kaloriaju étrend mellett sulycsokkenéshez vezethet.

BEMELEGITESI FAZIS

Az edzésnek ez a fazisa segiti a véraramlat ndvelését és az izmok helyes mozgasat, tovabba csokkenti az
izomgoresok és izomsériilések kockdzatat. Javasoljuk a bemelegitd gyakorlatokat 2-5 percen at végezni. A
pulzusnoveld és izom bemelegité gyakorlatok a megfeleloek. Ezek kozé tartozik pl. a gyaloglas, kocogas,
ismételt terpeszugrasok ¢s karemelések, ugrald kotélen ugralas, vagy helyben futés.

NYUJTAS

A bemelegité fazist alapos nyujtas koveti. A berendezésen torténd edzés el6tt mindig nydjtsa meg izmat,
végezzen nyljtd gyakorlatokat. Ugyanezt végezze el az edzést kdvetden is. A megfeleléen bemelegitett
izmokkal elkeriili a baleset veszélyét. A nyujtasnoknal a legfeszitettebb pozban tartson ki kb 30
masodpercig, ne tegyen hirtelen mozdulatokat, és ne rugézzon.

Barmely edzésprogram megkezdése elétt konzultiljon orvosaval.

BELSO COMBOK

ELOREHAJLASOK NYUJTASA
VADLI/ACHILLES NYUJTASA
OLDALHAJLASOK KULSO COMBOK
NYUJTASA
EDZES FAZIS

Ez az a fazis, ahol er6t fejt ki. Rendszeres hasznalatdval izmai és labai rugalmasabba valnak. Edzzen sajat
tempdjaban, de ne feledje az egész edzés alatt a stabil tempd megtartasat. Akkor elegend6 a mozgas
gyorsasaga, ha szivtevékenységét a célzonaban tudja tartani — lasd lenti grafikon.
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KIHULESI FAZIS

Ez a fazis segiti a sziv- és érendszer, valamit az izmok munkéajanak befejezését. Tulajdonképpen a
bemelegito fazis ismétlése, ezért csokkentse a tempot és folytassa az edzést még 5 percig. Ismételje meg a
nyujté gyakorlatokat, itt is figyelve arra, hogy az izmokat ne huzza meg, vagy ne terhelje lendiiletbdl. Minél
jobban né a teljesitOképessége, annal jobban érzi majd a tobb edzés igényét. Heti 3 alkalommal javasolt
edzeni, de ha lehetdsége van ra, edzzen a hét barmelyik napjan.

Garancialis feltételek

Garancia id6tartama

Az elad6 a vevonek a termék mindségére 24 honap garanciat nydjt, amennyiben a termék garancia levele,
szamlaja, esetleg egyéb irata nem rendelkezik masként. A vevének nyutott, torvény altal meghatarozott
garancialis id6szak ezzel nincs megsértve. A garanciaval az elado garanciat vallal arra, hogy a a termék egy
meghatarozott ideig megfelel a rendeltetés szerli, esetleg szerz6dés szerinti hasznalatnak és megdrzi
altalanos, vagy szerz6dés szerinti tulajdonséagait.

A garancia nem vonatkozik a kovetkez6 modon keletkezett karokra:

* A felhasznal6 altal okozott kar, pl. szakszeriitlen dsszeszeillesztéssel, szereléssel, a nyeregrud nem
megfeleld beillesztése a keretbe, a pedalok nem elegendd behtizasa a forgatokarba és a forgatod
karok hidnyos behtuzésa a kozéptengelybe

*  Helytelen karbantartassal

*  Mechanikus karok

* Alkatrészek elhaszndlédasa hagyomanyos felhaszndlds soran (pl gumi €s milanyag alkatrészek,
mozg6d mechanizmusok, stb.)

*  Visszafordithatatlan esemény, természeti katasztrofa altal

*  Szakszeriitlen beavatkozasok altal

® Helytelen hasznalat, helytelen elhelyezés, alacsony, vagy magas homérséklet kovetkeztében, viz
altal, talzott nyomas vagy iités, szandékos design, alak vagy méret modositas kovetkeztében

Eladas datuma: Elado bélyegzoje és alairasa:

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



http://www.insportline.hu/
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