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FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

Fontos, hogy elolvassa a teljes hasznalati utasitast, miel6tt Gzemelteti a készuléket. A
kovetkezd biztonsagi utasitasokat szintén fontos, hogy betartsa:

1)
2)
3)

4)

5)
6)

7
8)

9)
10)

11)
12)
13)
14)

15)

16)

A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval!

Tartsa tavol gyermekeit és haziallatait a készuléktdl!

Egyszerre csak egyetlen személy hasznalhatja a készuléket. Ha fejfajas, szédulés,
mellkasi fajdalom, vagy barmely mas szokatlan tunetet tapasztal a készulék
hasznalata kdzben, azonnal hagyja abba az edzést és konzultaljon orvosaval!
Hasznalat el6tt mindig tuzetesen vizsgalja at a készuléket, hogy a csavarok és
anyak teljesen meg vannak-e huzva.

Tartsa tavol a kezét és labat a mozgo részektél!

Mindig tiszta és egyenletes talajon hasznalja a készuléket! Ne hasznalja a
szabadban vagy viz mellett.

Ne helyezzen semmilyen targyat a nyilasokbal!

A készulék hasznalata el6tt mindig végezzen nyujtdé gyakorlatokat a megfelelé
bemelegités érdekében!

A készuléket csak a készulek rendeltetésének megfeleléen hasznalja!

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

A maximalis felhasznaldi suly nem haladhatja meg a 100kg-ot.

Kapcsolja ki a készuléket hasznalat utan!

A terhesség ideje alatt konzultéljanak orvosukkal a készulék hasznalat elétt!

Igyon rendszeresen, ha 20 percnél hosszabb idétartamon at hasznalja a
készuléket!

Olyan helyen hasznalja a készlléket, ahol a készulék el6tt, mogott, valamint mellett
legalabb 50cm szabad terulet van!

Ezt a készuléket kizarolag otthoni hasznalatra tervezték. Ne hasznalja a készuléket
kereskedelmi, vagy intézményi kornyezetben! A garancia csak otthoni hasznalat
esetén érvényes!

A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval! Ez kildéndsen fontos, amennyiben életkora

meghaladja a 35 évet, vagy egészségugyi problémakkal kizd. Olvasson el minden utasitast a

készllék altal, vagy annak hasznalata kdvetkezményeként szerzett személyi sérlilésekre vonatkozé
felel6ssegrél
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9) A késziilék halozati csatlakoztatasa
< Csatlakoztassa késziiléket a készilékhez tartozé halozati adapterrel (97) az
elektromos halézatra.
< Ne hasznaljon mas adaptert, csak amit készilékhez a szolgaltatdé adott

EDZES UTASITASOK

Az elliptical hasznalata szamos elénnyel jar, javitja fizikai alloképességét, tonusositja az izmokat,
kaldria szegény étrenddel 6tvozve segit a fogyasban.

1. Bemelegités

A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfeleld mikddését
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az edzés soran. A bemelegités kodvetkeztében csdkken a sérllések, illetve a késébbi izomlaz
valészinlisége. Néhany nyujté gyakorlat elvégzése is ajanlott az alabbi képeknek megfeleléen.
Minden nyujtast kérulbeltl 30 masodpercig végezzen, de ne nyujtsa, vagy eréltesse tul izmait — ha
fajdalmat érez, azonnal hagyja abba!

FORWARD
BENDS

g INNER THIGH
CALF/ACHILLES

SIDE BENDS OUTER THIGH

2. Edzés

Az edzés kozben fejti ki a legnagyobb erét. A rendszeres hasznalat eredményeként a labainak
izomzata lazabb és er6sebb lesz. Mindig sajat erénlétének megfeleléen eddzen, de fontos, hogy
egyenletes tempdban. A munkavégzés intenzitdsanak elegenddnek kell lennie, ahhoz, hogy a pulzusa
az abran jeldlt célzonaba (TARGET ZONE) emelkedjen.
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3. Levezetés

A levezetés a cardio-vascularis rendszer és az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében hasonlé a
bemelegitéshez, de ebben az esetben kb. 5 percen keresztil folyamatosan csdkkentse az intenzitast,
illetve a sebességet. A nyujtdé gyakorlatokat ismételten ajanlott elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok
és izlletek tulerdltetésének elkeriilésére. Ahogy egyre fittebb lesz, ajanlott hosszabban és
keményebben edzeni. Ajanlott hetente legalabb harom alkalommal tréningezni és amennyiben
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lehetséges egyenletesen ossza el az edzésalkalmakat a héten.
AZ IZMOK TONUSOSITASA

Izmai ténusositasahoz allitsa a terhelést magasra. igy a labaira nagyobb terhelés jut és valdszinileg
nem tud olyan sokaig tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a fittségét és ndvelni kivanja,
valtoztassa meg edzésmodszerét. A bemelegités és a levezetés soran normal terheléssel dolgozzon,
de az edzés f6 fazisaban folyamatosan és fokozatosan emelje a terhelés szintjét, hogy a labait
erbteljesebben megdolgoztassa. Késbébb csdkkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusat a
célzonaban tartsa.

TESTSULY LEADAS

Amennyibe sulyvesztés a célja, akkor a legfontosabb az edzésbe fektetett energia. Minél
hosszabban és keményebben edz, annal tébb kaldriat éget el a szervezete. Lényegileg ez azonos

azzal, mint ha a fittségét kivanna javitani, a kilénbség csak az elérendd célban van.

A KOMPUTER HASZNAIATA
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BEUZEMELES
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Elektromos sziikséglet:

Automatikus bekapcsolas:

Az ora beallitasa:

Automatikus kikapcsolas:

FUNKCIOK BEMUTATASA:

A készilék tartozéka egy 6VDC/500mA-es adapter. Csatlakoztassa
az adaptert a halézatba.

Nyomja meg barmelyik gombot vagy kezdjen el pedalozni a
komputer bekapcsol. Ha barmilyen hibajelzést lat a kijelzén,
ellenbrizze az adaptert és az dsszes csatlakozast.

Az adapter csatlakoztatasa utan a monitoron be tudja allitani a
gombok (¥ és A) segitségével a pontos idét. Az ENTER gomb
segitségével elfogadhatja a beallitott éra és perc értékeket. A
beallitds utdan nyomjon meg barmely gombot (az ENTER
kivételével ) a kilépéshez

Ha 4 percnél tovabb nem hasznalja a készilléket, a komputer
automatikusan  kikapcsol és a bedllitott idét és a
szobah&mérsékletet jelzi.

A) 1 Manualis Program (Manual)
B) Eldre beallitott 11 program profil (Presets Programs)
Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat burn, Ramp, Mountain, Intervals, Random, Plateau, Fartlek,

Precipice

C) 2 Felhasznaléi program (User Setting Profile)
F) 1 Testzsir szazalékmérdé program (Body Fat Program)

Ertékek egyidejii kijelzése:

IDO (TIME), TAVOLSAG (DISTANCE), KALORIA (CAL),

TELJESITMENY (WATT) / FORDULATSZAM (RPM,) SEBESSEG (SPEED), PULZUS (PULSE),

NEHEZSEGI SZINT (LEVEL)

GOMBOK HASZNALATA:

1. ENTER (/ RESET) :
A programok kézben.

Beallitasok kozben.
Ora beallitasnal.

Ujrainditashoz.

2. START/STOP:

A funkciodk kivalasztdsa. Nyomja meg az Enter gombot annal a
programnal, amelyikkel edzeni szeretne.

Nyomja meg az Entert anndl az értéknél, amelyik megfelel6 Onnek.
Nyomja meg az Entert az 6ra és perc értékének elfogadasahoz.
Nyomja meg az Entert folyamatosan tdbb mint 2 masodpercig a
komputer Ujrainditasahoz (Resetélas)

A programok elinditasara és megallitasara szolgal
Gyors inditas (Quick Start), megnyomva a gombot lehet6séget ad a
programok kivalasztadsa nélkll elinditani az edzést.

3. FEL (A=UP) és LE (¥ =DOWN):

Nyomja meg a LE (DOWN) és a FEL (UP) gombokat a programok
kivalasztasahoz .
Nyomja meg a LE (DOWN) és a FEL (UP) gombokat az 1dé,
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Tavolsag, Kaldria, Magassag, Suly, Eletkor, Nem, és a Pulzus
ertékeinek csdkkentéséhez és novelésehez.

Hasznalja a gombokat az edzés kozben a nehézségi szint
allitdsahoz

4. Zsrszint mérés (BODY FAT):
Nyomja meg a gombot a felhasznaléi adatok rogzitése
(Nem(GENDER), Magassag(HEIGHT), Suly(WEIGHT, Eletkor
(AGE)), majd a testzsirszint méréséhez.

5. Pulzus helyreallitas (RECOVERY):
Nyomja meg a RECOVERY gombot a pulzusmegnyugvas

méréséhez.
Kijelzett funkcidk:
SPEED - sebesség (0.0~99.9 Km/h)
TIME - edzésidb (0:00~99perc59mperc). A beallithato érték

5:00~99percO0mperc.

DIST - megtett tavolsag ( 0.0~999Km)

CALORIE - energia felhasznalas az edzés ideje alatt (0,0~999)
PULSE - pulzusszam (30~240 Utés/perc)

RES. LEVEL - nehézségi szintet jelzi (1~16)

WATT/RPM - a teljesitményt mutatja wattban / /fordulatszam (0~999)

Programok kivalasztasa és az értékek beallitasa:
1. Manualis Program (P1):

1. Nyomja meg az “ UP” vagy a "DOWN” gombot a Manualis program kivalasztasahoz,
majd nyomja meg az Enter gombot a manualis programba val6 belépéshez.

2. Az Id6 (Time) felirat villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN?” feliratokat
az edzéssel eltdlteni kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az
érték rogzitéséhez.

3. ATavolsag (Distance) felirat villog a kijelz6n, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN”
feliratokat a tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

4. AKaldria (Calories) felirat villog a kijelz6n, Nyomja meg az “ UP” vagy “DOWN”
feliratokat az elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz Nyomja meg az ENTER
gombot az érték rogzitéséhez.

5. Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Megjegyzés:
1. Ebben a programban vagy csak id6t vagy csak tavolsagot tud beallitani.
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Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.
Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és
nyomja meg a START gombot.

A beallitott adatok visszaszamlalasa azonnal elkezdédik, amint elkezd pedalozni. A beallitott adatok

elérésénél a komputer csipog és megallitia a programot. A nehézségi szintet az UP (A) és DOWN (V)

gombokkal tudja edzés kdzben szabalyozni.

2. El6re Beallitott Programok (P2-P13):
Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat burn, Ramp, Mountain, Intervals, Random, Plateau, Fartlek,

Precipice

1.

5.

Megjegyzés:

Nyomija meg az “ UP” vagy a "DOWN” gombot a Manualis program kivalasztasahoz,
majd nyomja meg az Enter gombot a manualis programba valé belépéshez.

Az Id6 (Time) felirat villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "'DOWN” gombot az
edzéssel eltélteni kivant idd beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
roégzitéséhez.

A Tavolsag (Distance) felirat villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN”
gombot a tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
roégzitéséhez.

A Kaloria (Calories) felirat villog a kijelz6n, Nyomja meg az “ UP” vagy “DOWN”
gombot az elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Ebben a programban vagy csak id6t vagy csak tavolsagot tud beallitani.

Mikor elérte barmelyik beéllitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és
nyomja meg a START gombot.

A beallitott adatok visszaszamlalasa azonnal elkezdédik, amint elkezd pedalozni. A beallitott adatok

elérésénél a komputer csipog és megallitjia a programot.

3. Felhasznalé altal programozhaté program (USER 1 — USER 2)

1.

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a felhasznal6i program (USER
PROFILE) kivalasztdsahoz.

Nyomja meg az ENTER gombot a programba valo belépéshez.

Az 1-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot
és allitsa be a nehézségi értéket.

Nyomja meg az ENTER gombot az adatok rogzitéséhez.

A 2-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot
és allitsa be a nehézségi értéket.

Nyomja meg az ENTER gombot a kivalasztott profilba Iépéshez. Kérjuk, kdvesse a
fent leirt utasitdsokat 1-t6l 10-ig a program beallitdsahoz, majd nyomja meg az
ENTER gombot.

Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az edzéssel
eltdlteni kivant idd beallitAsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
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roégzitéséhez.
A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a
tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az
elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
roégzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlatok elkezdéséhez.

A beallitott edzés profilokat a komputer eltarolja a memoriajaba.

A nehézségi szint a beallitott értékek alapjan fog valtozni.

Ebben a programban vagy csak idét vagy csak tavolsagot tud beallitani

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és
nyomja meg a START gombot.

4. Testzsir szazalékmérés (Body fat measurement)
A testzsir és a pulzus megnyugvas méréséhez helyezze a tenyerét a pulzus érzékeldkre!

1.

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a program kivalasztasahoz, majd
nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.

A Magassag (Height) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a
magassaganak a beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

A Suly (Weight) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a
magassaganak a beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

A Nem (Gender) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a
nemének (M=férfi; F=ng) a kivalasztasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az életkor
beéllitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a mérés elkezdéséhez.

Miutan a mérés befejez6dott az eredmény megjelenik a kijelzén, tovabba a computer
a méreés alapjan felajanl egy egyéni programprofilt .

Az egyéni program inditasahoz nyomja meg a START/STOP gombot.

A mennyiben a testzsir-mérés soran a tenyere nem érintkezik megfeleléen a pulzus érzékelével a

készulék Error E hibakddot fog jelezni. Nyomja meg a START/STOP gombot és prébalja Ujra.

TEST TiPUSOK (Body Types):
Atestzsir szazalékmérésnél 5 test tipust kildnbdztetiink meg a szazalék fuggvényében.
1-es tipus 5%-16l 14%-ig.
2-es tipus 15%-16l 24%-ig.
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3-as tipus 25%-16l 29%-ig.
4-es tipus 30%-t6l 39%-ig.
5-0s tipus 40%-16l 50%-ig.

] Test tipus Vékony Egészséges Molett Tulstlyos Elhizott
N
Nem FAT% BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
Férfi/<30 éves <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Férfi/>30 éves <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
No6/< 30 éves <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% >40%
N6/>30 éves <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

Alapanyagcsere-érték: (Basal Metabolic Rate BMR) az az energia (kalériaban mérve) amely a test
szamara nyugalmi allapotban szlikséges a normalis test funkcidk

fenntartasahoz.
Testtomeg mutaté: (Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megallapitasanal hasznalnak.
Zsir suly: (Fat Weight), a teljes zsir tdmege a testben, kilogrammban mérve.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhaté érzékel6kre. A minél pontosabb
pulzusleolvasas érdekében ligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul izzadt sem. A megfelel
pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusértékek a kijelzén grafikus formaban is lathatéak.

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

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

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

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

5. Pulzus megnyugvas mérése
Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a komputer megvizsgélja 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 kdzotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.

Technikai adatok az adapterrdl
1. Bemend feszlltség: 230V/50Hz or 60Hz  Klmené fesziltség: 6V DC/0.5A
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LCD Grafikus kijelzések
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FELHASZNALOI PROGRAMOK
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PROGRAM 14

USER 1
I e e s e e e s e e e e e e e e
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O e 1 e e e e e e e e
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PROGRAM 15

USER 2
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BODY FAT (STOP MODE) BODY FAT (START MODE)
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A TESTZSIRSZINT MEREST KOVETOEN A KOVETKEZO HAT PROGRAMPROFIL EGYIKE FOG MEGJELENNI A KIJELZON:
o I s s [ o o I s s [ o OCOCOCOE O
o I s s [ o o I s s [ o COCOCE NN
o I s s [ o OOOEEEEECOCOCOO COCOCE NN
OOEENEECOICOCOO OOOEEEEECOCOCOO mmp N N B B B B |
OOEENENEECOICOCO mmy B N B B B N § mmp N N B B B B |
mmy B N B B B N § mmy B N B B B N § Il BN BN BN BN B . .
8 B N B B B N B B | 8 B N B B B N B B | Il BN BN BN BN B . .
8 B N B B B N B B | 8 B N B B B N B B | Il BN BN BN BN B . .
Edzés id6 : 40 perc Edzés id6 : 40 perc Edzés id6 : 20 perc
o I s s [ o o I s s [ o o o I [ |
o I s s [ o o I s s [ o o o I [ |
o I s s [ o o I s s [ o OCOCOCOE O
o I s s [ o OOOEEEEECOCOCOO COCOCE NN
OOEENEECOICOCOO OOOEEEEECOCOCOO COCOCE NN
OOEENENEECOICOCO mmy B N B B B N § mmp N N B B B B |
mmpy N N B B B N § mmpy N N B B B N § mmp N N B B B B |
8 B N B B B N B B | 8 B N B B B N B B | Il BN BN BN BN B . .

Edzés id6 : 40 perc

Edzés id6 : 40 perc

Edzés id6 : 20 perc

KERJE KI ORVOSA VELEMENYET MIELOTT HASZNALATBA VESZI A KESZULEKET.
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Kellemes edzést és idétoltést kivanunk Onnek!



