7533BK-5 ROBUST
ELLIPTIKUS GEP

Hasznalati utasitas
® Osszeszerelés
® Hasznalat

® Alkatrészek

AZ OSSZESZERELESHEZ
SZUKSEGES SZERSZAMOK:
Csavarhuzoé

Allithaté csavarkulcs

FIGYELEM: A késziilék maximalis terhelése nem haladhatja meg a 110kg-ot!

FIGYELEM: A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval! Ez kiilbnésen
fontos, amennyiben életkora meghaladja a 35 évet, vagy egészségiigyi
problémakkal kiizd. Olvasson el minden utasitast az elliptikus gép altal, vagy annak
hasznalata koévetkezményeként szerzett személyi sériilésekre vonatkozo
felel6sségrél! Ha fejfajas, szédiilés, mellkasi fajdalom, vagy barmely mas szokatlan
tiinetet tapasztal a késziilék hasznalata k6zben, azonnal hagyja abba az edzést és
konzultaljon orvosaval!

FONTOS: Olvasson el minden utasitast figyelmesen a termék hasznalata el6tt.
Tartsa meg a hasznalati utasitast késébbi kérdések esetére.
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Komputer utasitasok

Ez a rendszer programozhat6 ergométerekhez és elliptikus gépekhez lett kifejlesztve. A rendszernek 3 6
komponense van. Az LCD kijelzé komputer, a motor szabalyzé és a magnesfékes rendszer. A komputer kijelzé 7
kilénboz6 funkciot jelenit meg: id6, sebesség, fordulatszam, tavolsag, kaldria, watt és pulzus. Ezek az értékek
egyidében kerlilnek kijelzésre az LCD kijelzé annak megfeleld részein. A komputer 12 kiilénb6z6 elére
megszerkesztett programot tarol, valamint adatbeviteli lehetéséggel is rendelkezik.

A KOMPUTER HASZNALATA

ADAT BEVITELI BILLENTYUK

1. UP: Programvalasztashoz vagy az id6, nehézségi szint, életkor értékeinek néveléséhez.

2. DOWN: Programvalasztashoz vagy az id6, nehézségi szint, életkor értékeinek csdkkentéséhez.

3. ENTER: Nyomja meg az “ENTER” gombot, hogy belépjen az 1dé vagy Eletkor beallitasokhoz.

4. MODE: Nyomja meg a “MODE” gombot, hogy valasszon a Sebesség/Fordulatszam és Kaldria/Watt
Uzemaodokbal.

5. START/PAUSE: Az edzés elkezdéséhez vagy befejezéséhez. A gomb 3 masodpercig tarté lenyoméasaval
minden értéket kinullazhat és a komputer visszaall az alapfunkcidba.

6. RESET: Az adatértékek nullara térléséhez.

LCD KIJELZO EGYSEG

A rendszer 12 kulénb6z6 edzésprogramot kinal. Ha beallitja a kivant edzésidét, a rendszer a beallitott id6tartamot
10 egyenld egységre bontja, melyek az edzés id6 szegmensek lesznek. Ha nem allitja be a kivant edzésidét, a
rendszer 1 masodperces egységekkel szamolja az edzésidét.

PROGRAM 1 - PROGRAM 10
Tartsa nyomva a “START/PAUSE” gombot 3 masodpercig, hogy az indité allapotba lépjen.

A “+” vagy “-“ gombok segitségével valaszthat az edzésprogramok kézoétt. A program profilok az LCD-n kerulnek kijelzésre. Ha

befejezte a program beallitasokat, nyomja meg az “ENTER” gombot az idd beallitdshoz.

A “+” vagy “-“ gomb segitségével névelheti, illetve csdkkentheti az ellenallast.

PROGRAM 11 - PROGRAM 12

Ezek egyedi programok, melyek lehetévé teszik, hogy az ellenallas automatikusan keriiljén beallitasra az On
pulzusanak megfeleléen. Ha a pillanatnyi pulzusszama magasabb, mint a cél pulzus értéke, a komputer
automatikusan csdkkenti az ellenallas nehézségét. Ha a pillanatnyi pulzusszama alacsonyabb, mint a cél pulzus
értéke, a komputer automatikusan néveli az ellenallas nehézségét.

1



PROGRAM NO. 11 — 60% PULZUS KONTROLLALT PROGRAM

A cél pulzus érték pontos megadasahoz hasznalja a kdvetkez6 képletet:
AZ ON MAXIMALIS PULZUS SZAMA = 220 — AZ ON ELETKORA.

CEL PULZUS ERTEK = 60% x AZ ON MAXIMALIS PULZUS SZAMA

PROGRAM NO. 12 — 85% PULZUS KONTROLLALT PROGRAM

A cél pulzus érték pontos megadasahoz hasznalja a kdvetkezd képletet:
AZ ON MAXIMALIS PULZUS SZAMA =220 — AZ ON ELETKORA.

CEL PULZUS ERTEK = 85% x AZ ON MAXIMALIS PULZUS SZAMA

MEGJEGYZESEK:

Ha nincs bemené jel 256 masodpercig, a rendszer kikapcsol és minden érték automatikusan lenullazédik.

Energiatakarékossag céljabdl — Program P2 - P10 esetében — ha nem allitja be a kivant edzésidét, nyomja meg a
START/PAUSE gombot a rendszer kikapcsolasahoz, ha befejezte az edzést.

A cél pulzus szam csak akkor kerul kijelzésre a LCD képernydn, ha a két pulzus kontrollalt program egyikét
hasznalja.

A pulzus mérésnek két madja lehetséges: szenzoros kézi, vagy flilcsipeszes pulzusmérés. A pulzus mérésének
idején a képernyén villog a “@ ” szimboélum.

Ha 4 masodpercig nem torténik pulzusmérés, a komputer automatikusan kikapcsolja a pulzusméré rendszert az
energiatakarékossag érdekében. A START/PAUSE gomb megnyomasaval Ujraindithatja a pulzus funkciét.

FUNKCIO KIJELZETT ERTEK

00:00-99:59
99.59:00:00

SEBESSEG | 0.00-99.9 KPH / MPH

IDO

TAVOLSAG | 0.00-99.9 Kilometer /Mérfold

ELETKOR | 1-99 év

KALORIA 0.0-999.9-K.cal
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[Edzési utasitasok

Annak érdekében, hogy jelentésen fejldjon fizikalis
alloképessége és egészsége, kdvesse a
leghatékonyabb edzési idétartamra vonatkoz6
kovetkezd szempontokat:

Ha mar hosszabb ideje nem végez fizikalis aktivitast,
az egészseégugyi kockazatok elkertlése érdekében
konzultéljon orvosaval az edzések megkezdése elétt.

Intenzitas

A maximalis eredmények elérése érdekében
megfeleld intenzitassal kell edzenie.

A pulzus szadm e tekintetben megfeleld iranyado.
Szabalyként a kdvetkez8 képlet hasznalata ajanlott:

[Maximalis pulzus szam = 220 - életkor |

Edzés kdzben a pulzus szamnak mindig a maximalis
pulzus szam 60%-a és 85%-a kdzott kell lennie. Az On
személyes edzési pulzus szamahoz tekintse meg a 10.
oldalon talalhaté tablazatot.

Az edzések megkezdésekor a pulzus szamot a
maximalis pulzus szam 60%-an kell tartani az elsé
néhany hétben.

A fittség ndvekedésével a pulzus szamot a maximalis
pulzus szam 85%-ra lehet emelni lassan.

Zsirégetés

A test a maximalis pulzus szam kb. 60%-anal kezd el
zsirt égetni.

Az optimalis zsirégetés elérése érdekében ajanlott a
pulzus szamat a maximalis pulzus szam 60% -
70%-an tartani.

Az optimalis edzés mennyiség heti harom alkalmat,
egyenként 30 perces edzésidét tartalmaz.

Példa:

On 52 éves és szeretne elkezdni edzeni.

Maximalis pulzus szam = 220 - 52(életkor) = 168
pulzus/perc

Minimalis pulzus szam = 168 x 0.6 = 101 pulzus/perc
Legmagasabb pulzus szam = 168 x 0.7 = 117
pulzus/perc

Az els6 néhany hétben ajanlott 101-es pulzus
szammal kezdeni, majd fokozatosan névelni 117-re.
A fittség ndvekedésével az edzés intenzitast a
maximalis pulzus szam 70% - 85%-ra névelheté.

Ez a nehézség novelésével, magasabb
fordulatszammal, vagy hosszabb edzés idével érhet6
el.

Az edzés megtervezése

Bemelegités:

Minden edzés el6tt ajanlott 5-10 perces bemelegitést
végezni.

Ekkor végezhet nyujté gyakorlatokat és edzhet
alacsony nehézségi szinten.

Edzés:

Az aktualis edzés alatt a maximalis pulzus szam 70%
-85%-at kell elérni.

Az edzés id6tartama a kdvetkez6 tampontok alapjan
valaszthaté meg:

e napi edzésiidd: kb. 10 perc / egység

e 2-3-szer hetente: kb. 30 perc / egység

e 1-2-szer hetente: kb. 60 perc / egység

Levezetés:

A hatékony levezetéshez az intenzitast drasztikusan
csokkenteni kell az edzés utolsé 5-10 perce alatt.

A nyujtas szintén hatékony a kés6bbi esetleges
izomlaz és izomfajdalmak elkerllésére.

Siker

Mar réviddel a folyamatos edzések megkezdése utan
érzékelhetd, hogy folyamatosan szikséges névelni a
nehézséget, hogy elérje az optimalis pulzus szamot.
Az egységek egyre kdnnyebbek lesznek és sokkal
fittebbnek fogja érezni magat mindenapjaiban.

Ennek elérésére motivalja 6nmagat, hogy
rendszeresen edzen. Valasszon meghatarozott
id8szakot az edzésekre és ne kezdjen tul agressziv
edzésekbe.

Egy régi mondas a sportemberek kdzott:
“A legnehezebb dolog az edzésben annak elkezdése.”

BIZTONSAGI ELOIRASOK




K6szonjuk, hogy megvasarolta termékinket. Habar mindent megteszunk, hogy min6ségi
termékeket nyujtsunk vasarloinknak, hibak néha eléfordulhatnak. Amennyiben a terméket
sérultnek vagy hibasnak talalja, kérjuk azonnal Iépjen kapcsolatba céglnkkel.

Fontos, hogy elolvassa a teljes hasznalati utasitast miel6tt 6sszeszereli és lizemelteti a
készuléket. A kovetkez biztonsagi utasitasokat szintén fontos, hogy betartsa:

1. A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval!

2. Tartsa tavol gyermekeit és haziallatait a készuléektél!

3. Egyszerre csak egyetlen személy hasznalhatja a készuléket. Ha fejfajas, szédulés,
mellkasi fajdalom, vagy barmely mas szokatlan tunetet tapasztal az elliptikus gép
hasznalata kdzben, azonnal hagyja abba az edzést és konzultaljon orvosaval!

4. Hasznalat el6tt mindig tizetesen vizsgalja at a készuléket, hogy a csavarok és anyak
teljesen meg vannak-e huzva.

5. Tartsa tavol a kezét és labat a mozgo részektél!

6. Mindig tiszta és egyenletes talajon hasznalja az elliptikus gépet! Ne hasznalja a
szabadban vagy viz mellett.

7. Ne helyezzen semmilyen targyat a nyilasokba!

8. A készllék hasznalata el6tt mindig végezzen nyujté gyakorlatokat a megfeleld
bemelegités érdekében!

9. A készuléket csak a készulék rendeltetésének megfeleléen hasznalja!

10.Edzés kdzben mindig arra alkalmas ruhat és cipét viseljen! Ne viseljen b, laza
ruhazatot, amit a készulék bekaphat, vagy abba beleakadhat!

11.A maximalis felhasznaloi suly nem haladhatja meg a 110kg-ot.

12. Kapcsolja ki a készuléket hasznalat utan!

13. A terhesség ideje alatt konzultaljanak orvosukkal a készuléke hasznalat el6tt!

14. Igyon renszeresen, ha 20 percnél hosszabb idétartamon at hasznalja a készuléket!

15.0lyan helyen hasznalja az elliptikus gépet, ahol a készulék el6tt €és mogott, valamint
mellett legalabb 50 cm szabad terllet van!

16.Ezt a készuléket kizardlag otthoni hasznalatra tervezték. Ne hasznalja az elliptikus gépet
kereskedelmi, vagy intézményi kornyezetben!

FIGYELEM: A GYAKORLATOK MEGKEZDESE ELOTT KONZULTALJON ORVOSAVAL! EZ
KULONOSEN FONTOS, AMENNYIBEN ELETKORA MEGHALADJA A 35 EVET, VAGY
EGESZSEGUGYI PROBLEMAKKAL KUZD. OLVASSON EL MINDEN UTASITAST AZ
ELLIPTIKUS GEP ALTAL, VAGY ANNAK HASZNALATA KOVETKEZMENYEKENT
SZERZETT SZEMELY! SERULESEKRE VONATKOZO FELELOSSEGROL! NEM
VALLALUNK SEMMILYEN FELELOSSEGET A KESZULEK HASZNALATABOL EREDO
SZEMELYI SERULESEKERT, VAGY VAGYONI KAROKERT.



