Bremshey Orbit Pacer Elliptical

Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatot és kdvesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a feleldsség nem terjed ki a szallitasi, helytelen és a nem megfeleld
hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a feleldsség is csak otthoni hasznalat
esetén érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kivetkezo
utasitasokat

o [Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

e Tavolitson el minden ¢éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

e A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipdt, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cipbtalpanak cstiszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiik konzultdljon orvosaval. Az orvos tdjékoztatja Ont
arr6l, hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 6vja késziilékét a nedvességtol.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy més szokatlan tiinet 1€p fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kdzvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az 4llithat részek bedllitasanal a késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

Transzformator

Miel6tt csatlakoztatja a transzformatort a halozati csatlakozoba, legyen biztos abban, hogy a
halozati fesziiltség 230V. (6V)

Ne hasznaljon hosszabbitot, a transzformator kdzvetleniil a halozati csatlakozoba dugja!
Gy6z6djon meg rola, hogy a kabel nem a késziilék alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tiiz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a transzformatort hiizza ki a
hélozatbol

Javaslatok az edzéshez
Ha a késziilék nem stabil, akkor a menetes talajkiegyenlitok segitségével stabilizalhatja.
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Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése elott.
Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés iddtartamat.

Pulzus mérési lehetoségek:

Kézpulzus mérés:

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékeldkre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében iligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz €s tul
izzadt sem.

Fiilpulzus mérés:

Pulzusméréshez helyezze fiilére a pulzusérzékeldt. A minél pontosabb pulzusleolvasas
érdekében ligyeljen arra, hogy pulzusmérd feszesen illeszkedjen.

Pulzus mérés ovvel:

Az elliptical komputere beépitett pulzusjel vevdvel rendelkezik, ami kompatibilis a Bremshey
Pro Check pulzus jeladdval. ( A jelado kiilon rendelhetd, nem tartozék)

A megfelel6 pulzusérték segiti az edzEs soran.

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartidsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A Komputer

Gombok:

1.+/- — Az aktualis értékeket noveli / csokkenti

2. RECOVERY — Pulzusmegnyugvas mérése

3. MODE — Viltas az egyes értékek kozott

4. PROGRAMS - Programkivalsztas ( PO1-P08)

5. RESET — Lenullazza az edzés értékeket, befejezi az edzést és visszaall
start modra

6. ODOMETER - Az edzés soran megtett 9sszes tavolsagot jelzi (km)

7. SCAN - 6 masodpersenként valt a SPEED, DISTANCE, KCAL
értékek kozott, vagy a SPEED értékét mutatja.

Kijelz6k

1. TIME — Kikapcsolt allapotban a pontos 1d6t és datumot mutatja, edzés
kozben az edzés idejét

2. SPEED — Az edzés kdzbeni sebességet jelzi ( km/h )

3. DISTANCE — Az edzés soran megtett tavolsag értékét jelzi

4. KCAL — Az edzés soran felhasznalt energia értékét jelzi ( kcal )

5. PROGRAMS - A programkivélasztdshoz: MAN = Manualis. Ilyenkor a
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felhasznal6 szabélyozza az ellenallast, P1-P8 = eldre beallitott
program, az ellendlldst a gyakorlat soran a program szabalyozza.
2. LOAD — A manualisan beallitott nehézségi fokot jelzi (1-16 )
7. % (PULSE) — Kézpulzus szenzorok segitségével jelzi az adott pulzus értéket
( lehetéség van pulzusdvvel torténd pulzusmérésre is, de az 6v
nem tartozék )

A Komputer haszndlata

Kikapcsolt allapotban a komputer a pontos id6t és a datumot jelzi.

Barmely gomb megnyomasaval vagy a gyakorlat megkezdésével a komputer bekapcsol.
A komputer amennyiben 4 percig nem kap jelet automatikusan kikapcsol.

Nyomja meg a MODE gombot két masodpercig a felhasznaldi adatok beallitdsdhoz amig a
komputer edzés modra valt.

Kovesse a kovetkezd utasitasokat:

1. Allitsa be az 6rat, perceket és a datumot a +/ - gombok segitségével. Majd nyomja meg a
MODE gombot.

2. Valassza ki a felhasznalot (U01-U09 ) a +/ - gombok segitségével. Kilenc felhasznald
adatat tudja rogziteni a komputer. Majd nyomja meg a MODE gombot

3. Allitsa be a megfelelé nemet ( férfi / né ) a +/ - gombok segitségével. Majd nyomja meg a
MODE gombot.

4. Allitsa be az életkorat a + / - gombok segitségével. Majd nyomja meg a MODE gombot.
5. Allitsa be a sulyat a + / - gombok segitségével. Majd nyomja meg a MODE gombot.

Az 1d6 és a datum ismételt beallitdsdhoz hizza ki a csatlakozot konnektorbol vegye ki az
elemeket, majd miutdn a komputer lenullazédik, helyezze vissza az elemeket s csatlakoztassa
a késziileket a halozatba. Ezutan be tudja allitani az id6t és a datumot a fentiek szerint.

MANUALIS EDZES

Manuadlis edzés soran a nehézséget a gyakorlat kdzben a felhasznalo allitja. A PROGRAM
kijelzon a MAN felirat lathatd. A manualis modot ugy is ki tudja valasztani, hogy a
PROGRAM gombot annyiszor nyomja meg, amig a kijelz6n megjelenik a MAN felirat. Ha a
MAN felirat villog, nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.

Gyors inditas
El tudja inditani az edzést anelkil, hogy barmit allitana a komputeren. Csak allitsa be a
megfeleld nehézségi fokot és a kijelzd kovetni fogja az On edzését.

Edzés elore bedllitott értékekkel

A MODE gomb megnyomasaval be tudja allitani a TIME/KCAL/DISTANCE értékeket
elére. Bedllitas soran a megfeleld kijelzd értéke villog. A +/- gombok megnyomaséaval
novelhet / csokkentheti az értékeket.

Amennyiben ¢életkort is beallit ( AGE ), akkor a komputer kiszdmolja az életkornak
megfelel6 maximalis pulzus értéket, s a gyakorlat soran ehhez hasonlithatja az aktudlis
pulzusat.

Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 55%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 75%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 90%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.
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A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor

TAG kijelz6 mutatja, hogy a pulzus elérte a pulzus elérte a maximalis pulzusként elmentett
értéket.

Ha bedllitotta az értékeket nyomja meg a MODE gombot és kezdje el az edzést. A beallitott
értékek szamlalasa vissza felé torténik és ha az edzés soran eléri az elore beallitott értéket, a
gép hangjelzést ad és a beallitott érték villogni kezd.

Be tudja fejezni az edzést és le tudja nullazni az értékeket a RESET gomb megnyomasaval.

PROGRAMOZOTT EDZES

A C20 8 eldre bedllitott programot tartalmaz. A program soran az ellenallds a program
fajtajatol fliggden automatikusan valtozik az edzés sordn.

A megfelelé program kivalasztasahoz ( PO1-P08 ) nyomja meg a PROGRAM gombot.
Minden program 20 percre van gyarilag beallitva ( ezt a beallitast a +/- gombokkal tudja
valtoztatni ) és 10 egyenld idétartamu részbdl all ( vagyis alapbeallitasnal egy rész 2 perces ).
Mindegyik részhez az adott programtol fliggden kiilonbozo ellenallas tartozik.

Ha bedllitotta a megfeleld programot €s idot, hagyja jova a valasztast a MODE gomb
megnyomasaval.

Programok leirasa:

P01 = Program kezddknek. Atlagos ellenallasi szint: 3,6. Maximalis ellenallas: 5
P02 = Program kezddknek. Atlagos ellenallasi szint: 3,8. Maximalis ellenallas: 5
P03 = Oxigén noveld program. Atlagos ellenallasi szint: 4,5. Maximalis ellenallés: 7.
P04 = Oxigén noveld program. Atlagos ellenallasi szint: 4,3. Maximalis ellenallés: 6.
P05 = Oxigén noveld program. Atlagos ellenallasi szint: 4,4. Maximalis ellenallés: 7.
P06 = Alloképesség program. Atlagos ellenallasi szint: 6,3. Maximélis ellenallas: 10.
P07 = Alloképesség program. Atlagos ellenallsi szint: 8,0. Maximalis ellenallas: 12.
P08 = Alloképesség program. Atlagos ellenallasi szint: 9,5. Maximélis ellenallas: 12.
ODOMETER

Az ODOMETER gomb megnyomasaval a kijelz6n megjelenik az 6sszes megtett tdvolsag
kilométerben. AZ ODOMETER ismételt megnyomasaval a komputer visszatér az edzés
kijelzéshez.

Pulzus megnyugvds mérése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a komputer megvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotat ). Ehhez helyezze
kezét 60 masodpercig a kézpulzus szenzorokon.

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kozotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb értek.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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