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QRIS ROBUST STRATOS

szobakerékpar

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati

utmutatoban leirtakat és kovetkezetesen tartsa be azokat!

Megtette az elsé Iépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy

megbizhato teljesitményt és élvezetes edzést nyujtson az On szamara sajat otthonaban.

Maximalis felhasznal6éi suly 100 kg. Ezért a késziiléket 100 kg-nal nehezebb

felhasznal6 ne hasznalja, mert az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik vegye figyelembe a kovetkezo

utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennek a haszndlati utasitdsnak a tartalmat
ismeri-e.

o Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

o Ellendrizze az elsé hasznalat el6tt, majd késébb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Téavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kdrnyezetébdl, mielott megkezdi az
edzést.

o (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 fejlédése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznélatdra. A késziilék nem
jatékszer.

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

o A késziilék dsszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

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

e A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.
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e A tréning megkezdése el6tt kérjiik, konzultdljon orvosaval! Az orvos tdjékoztatja Ont arrol,
hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

o Szerelje 0ssze késziilékét az dsszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész listat.
A szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek hianytalanul
rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és oOvja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

o Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép 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 allithato részek bedllitisanal a késziilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

A késziiléket teherbirasa : 100 kg.

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

1. Bemelegqités

A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfelel6
mikodését az edzés soran. A bemelegités kovetkeztében csdkken a sérilések, illetve a
késbbbi izomlaz valdszinlsége. Néhany nyujté gyakorlat elvégzése is ajanlott az alabbi
képeknek megfeleléen. Minden nyujtast kortlbeliil 30 masodpercig végezzen, de ne nyujtsa,
vagy erdltesse tul izmait — ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abbal
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2. Edzés

Az edzés kdzben fejti ki a legnagyobb erét. A rendszeres hasznalat eredményeként a
labainak izomzata lazabb és erésebb lesz. Mindig sajat erénlétének megfeleléen eddzen,
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de fontos, hogy egyenletes tempdban. A munkavégzés intenzitasanak elegendének 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
csokkentse az intenzitast, illetve a sebességet. A nyujté gyakorlatokat ismételten ajanlott
elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok és iziletek tuleréltetésének elkertilésére. Ahogy
egyre fittebb lesz, ajanlott hosszabban és keményebben edzeni. Ajanlott hetente legalabb
harom alkalommal tréningezni és amennyiben lehetséges egyenletesen ossza el az
edzésalkalmakat a héten.

AZ IZMOK TONUSOSITASA

Izmai ténusositasahoz allitsa a terhelést magasra. igy a labaira nagyobb terhelés jut és
valoszinlleg nem tud olyan sokaig tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a
fittségét és ndvelni kivanja, valtoztassa meg edzésmaodszerét. 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. Késébb
csokkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusat a célzénaban tartsa.
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TESTSULY LEADAS

Amennyibe sulyvesztés a célja, akkor a legfontosabb az edzésbe fektetett energia. Minél
hosszabban és keményebben edz, annal tdbb kaldriat éget el a szervezete. Lényegileg ez
azonos azzal, mint ha a fittségét kivanna javitani, a kilénbség csak az elérendé célban

van.

KOMPUTER HASZNALATA:

Kijelzo:
1. Az LCD kijelzén lathaté értékek :
TIME (id6), RPM (fordulatszam), SPEED (sebesség), DISTANCE (tavolsag), CALORIES (kal6ria)
WATT (teljesitmény) , PULSE (pulzus).
2. Matrix kijelzé:
e Az LCD kijelz6 felbontasa 8 sor és 10 oszlop.
e Edzés soran a program profiljat mutatja.

Modok:
Bekapcsolas: Bekapcsolast kdvetéen egy hosszu hangjelzés hallhaté és a készulék Manual médba kerdl.
(Fig-1,Fig -2. képek szerint)
SLEEP (alvé) méd: Amennyiben a készilék 4 percig nem kap jelet, alvd médba kerdl
WAKE UP (felébresztés) mod : Pedalozassal vagy barmelyik gomb megnyomasaval a kijelzé Ujra elindul.
D

Fig -1
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Komputer funkcidk:

(3.1) @ PROGRAM valasztas:
A program valasztasig a “MANUAL” felirat latszik. A [Z[ vagy E gombot megnyomva a
kijelz6 a kdvetkezd beépitett programra lép.

— % MANUAL— P2—P3—P4—P5—P6—P7—P8—P9—P10—RANDOM

—USER—H.R.C60%—H.R.C70%—H.R.C 85%—THR—WATT—BODY FAT ——

(3.2) @ Ha a gombbal kivalasztia a MANUAL Program, (P2~P10), RANDOM, WATT
Program kozul az egyiket:

A kdvetkezd Uzenet jelenik meg a kijelzén: “ENTER TIME”.
AlA| vagy [W| megadhatja a kivant edzésidét .
oA gomb segitségével elfogadhatja a beallitott értéket .
A kovetkezd lzenet jelenik meg a kijelz6n “ENTER DISTANCE.”.
AlA| vagy [W] megadhatja a kivant tavolsag értéket
oA gomb segitségével elfogadhatja a beallitott értéket .
A kdvetkezd tzenet jelenik meg a kijelz6n “ENTER CALORIES.”.
AlA| vagy [W] megadhatja a kivant kaléria értéket
oA gomb segitségével elfogadhatja a beallitott értéket.
®A gomb megnyomasaval elindithato az edzés.

(3.3) @ Haa gombbal a USER Program(U1~U4)-ot valaszja ki :
Az “U1” felirat olvashaté a kijelz6n. A @ vagy E gombbal kivalasztahté az egyik User
program (U1~U4).
oA gomb segitségével elfogadhatja a beallitott értéket (U1~U4)
A kdvetkezd lzenet jelenik meg a kijelzé6n: “ENTER TIME” .
AlA| vagy [W| megadhatja a kivant edzésidét .
oA gomb segitségével elfogadhatja a beallitott értéket .
A kdvetkezd Uzenet jelenik meg a kijelz6n “ENTER DISTANCE.”.
AlA| vagy [W] megadhatja a kivant tavolsag értéket
oA gomb segitségével elfogadhatja a beallitott értéket .
A kdvetkezd Uzenet jelenik meg a kijelz6n “ENTER CALORIES.”.
AlA| vagy [W] megadhatja a kivant kaléria értéket
oA gomb segitségével elfogadhatja a beallitott értéket.
®A gomb megnyomasaval elindithat6 az edzés.
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USER (felhasznaléi) profil szerkesztése:

U1-U4 szekesztése:

A megfelel6 user program kivalasztasat kovetéen (U1-U4) nyomja le és tartsa 3
masodpercig lenyomva tartva a gombot. Nyomja meg a Izl vagy EI gombot a
nehézségi szint allitAsahoz az els6 oszlopban. Nyomja meg a az érték
elfogadasahoz és a kdvetkez6 oszlop nehézségi szintértékének beallitasahoz jut.Miutan az
Osszes oszlop értékét beallitotta a program eltarolédik a memdériaba, de a felhasznalo altal
igény esetén Ujra szerkeszthet6.

(3.4) @ Ha a gombbal valamelyik pulzus kontrolalt programot valasztja ki H.R.C 60%
Program (70%, 85%):
A “PRESS START’ felirat latszik a kijelz6n. A @ vagy E gombok segitségével adja
meg a megfeleld életkor (AGE) adatot.
@ Ezutin nyomja meg a gombot a kezdéshez.
60% Max H.R.C. - - Célpulzus = (220 — életkor) x 0,6 (60%)
70% Max H.R.C. - - Célpulzus = (220 — életkor) x 0,7 (70%)
85% Max H.R.C. - - Célpulzus = (220 —¢életkor) x 0,85 (85%)
Pulzus kontrolalt programnal a nehézségi szint a beallitott életkor szerinti célpulzus értéke
szerint valtozik, ugy, hogy a pulzus a kivant szinten maradjon az edzés soran,
(3.5) @ Haa gomb segitségével a THR (célpulzus) programot vélasztja ki: .
A “TARGET HR’ felirat latszik a kijelz6n. A @ vagy E gombok segitségével adja meg a
megfelelS célpulzus értékét.
@ Ezutin nyomja meg a gombot a kezdéshez.
Célpulzus programnal a nehézségi szint a beallitott életkor szerinti célpulzus értéke
szerint valtozik, ugy, hogy a pulzus a kivant szinten maradjon az edzés soran.
(3.6) @ Haa gomb segitségével a BODY FAT Programot (testzsir szint mérés) valasztja ki:
Meg kell adni a felhasznal6i adatait a méréshez (HEIGHT, WEIGHT, AGE, GENDER)
A kdvetkezd Uzenet jelenik meg a kijelzén: “ENTER HEIGHT”.
A@ vagy E megadhatja a felhasznalé magassagat .
oA gomb segitségével elfogadhatja a bedllitott értéket .
A kdvetkezd Uzenet jelenik meg a kijelz6n “ENTER WEIGHT.”.
A@ vagy E megadhatja a felhasznalé sulyat.
oA gomb segitségével elfogadhatja a bedllitott értéket .
A kdvetkezd Uzenet jelenik meg a kijelz6n “ENTER AGE.”.
A@ vagy E megadhatja a felhasznalé életkorat.
oA gomb segitségével elfogadhatja a bedllitott értéket.
A kdvetkezd Uzenet jelenik meg a kijelz6n “ENTER GENDER.”.
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A@ vagy E megadhatja a felhasznalé nemét (Male-férfi, Female-ng).
oA gomb segitségével elfogadhatja a beallitott értéket.

@ A [START| gomb megnyomasaval elindithatd a mérés.

A méréshez helyezze mindkét kezét a pulzus érzékelbkre!

Megjegyzés: A mérés lefolyasat és eredményét a 6. pont tartalmazza.

Beépitett program profilok:
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o WATT

Lyl
I

e BODY FAT

RECOVERY TEST (pulzus megnyugvas mérés):
Edzés végén helyezze mindkét kezét a pulzus érzékelbkre és nyomja meg a | PULSE RECOV,
gombot, A késziilék a pulzus valtozasat fogja mérni. Az id6 (Time) kijelzé visszaszamol 00:10 -
00:09 - - egészen 00:00 értékig. Ha a visszaszamlalas soran nincs pulzus érzékelés a computer kilép a

tesztbdl és vissza kerll az edzés modba.

Ha a 10 masodperces visszaszamlalast kdvetéen a pulzus értéke nem 0, a készlilék elkezdi a mérést és
visszaszamol 00:60 - 00:59 - - 00:00-ig. Ha eléri 00:00 érteket a kijelz6n megjelenik a mérés

eredménye: A+ és C kozotti érték.
A mérés eredménye szerint:

Kijelzés

Allapot
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A+ Kittné
A Nagyon j6
B+ Jé
B Még rendben
C+ Gyenge
C Rendkivul gyenge
6 BODY FAT TEST (testzsir szint mérés):
Edzés végén helyezze mindkét kezét a pulzus érzékelbkre. A készilék a pulzus valtozasat fogja
mérni. Az id6 (Time) kijelzé visszaszamol 00:10 - 00:09 - - egészen 00:00 értékig. Ha a
visszaszamlalas soran nincs pulzus érzékelés a computer ERROR (hiba) Uzenetet jelez.
Ha a 10 masodperces visszaszamlalast kdvetéen a pulzus értéke nem 0, a készllék elkezdi a mérést és
visszaszamol 00:25 - 00:24 - - 00:00-ig. Ha eléri 00:00 értéket a kijelzbn megjelenik a mérés
eredménye FAT %.
Ha a pulzus értéke =0 , az “ERROR?” hibalizenet lathaté
e Eredményes teszt e Hibas teszt
Mérés eredménye:
Kijelzés Allapot
LEAN Tual vékony
HYPO Idealis
MODERATE Atlagos
FAY Tulsulyos
HYPER Nagyon tulsulyos
7. | Funkcié gombok
7.1 | PULSE RECOV/gomb :
Hasznalja ezt a gombot a pulzusmegnyugvas méréséhez
7.2 gomb :

a) Hasznadlja ezta a gombot az edzések/programok elinditasara, edzés kézben a program
szlneteltetésére, illetve Ujrainditasara.
b) Nyomja le és tartsa lenyomva ezt a gombot legalabb 3 masodpercig az Ujrainditashoz (RESET).
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7.3

gomb :

Az értékek elfogadasahoz és a kdvetkez6 bedllitandod értékhez jutdshoz.

7.4

@és]igomb :

Hasznalja ezeket a gombokat a funkcié értékek (GENDER, AGE, HEIGHT, WEIGHT, TIME,
DISTANCE,CALORIES, TARGET HRC, LEVEL) megvaltoztatasahoz.
Edzés kézben a nehézségi szint allithatd ezekkel a gombokkal.

8 Funkcio6 értékek
ltem | Kijelzd Ertékek Alapérték | Tarolas
8.1 TIME (idd) 0:00 - 99:99 (minute : second) 0:00 Nem
8.2 DISTANCE (tavolsag) 0.0 - 99.09(mile or km) 0.00 Nem
8.3 CALORIES (becsiilt kaloria) 0 - 990 kcalories 0 Nem
8.4 AGE (életkor) 10 - 100 year 30 Nem
8.5 GENDER (nem) Sexual No Nem
8.6 WEIGHT(METRIC) (suly) 20 - 330(Lb) 150 Nem
10 - 150(KG) 70
8.7 HEIGHT (magassag) 36 - 84(INCH) 70 Nem
90 — 210(CM) 175
8.8 SPEED (sebesség) 0.0 - 99.9 (mile or km per hour) 0.0 Nem
8.9 PULSE (pulzus) 50 - 200 bpm 0 Nem
8.10 | RPM (fordulatszam) 0 - 250 rpm 0 Nem
8.11 | PACE (atlagsebesség) 0.0 — 99.9 (Average speed per hour) | 0.0 Nem
8.12 | BODY FAT (testzsirszint) 0% - 50% 0 Nem
8.13 | GRADE (nehézségi szint) L1-L16(BRAKE RESISTANCE LEVEL) Nem
8.14 | USER (felhasznalo) U1-U4 (4 user programs) U1 Igen

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

e Fontos, hogy idordl idore ellendrizze, hogy minden csavar feszes

o Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.

Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek tisztitasanal

teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Az er6s magneses mez0 karosithatja az orat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint ne

helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ékszij kissé deformalédhat, ami a

megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nytjtotta élményt, azonban par perces hasznalat

utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.
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PROBLEMA

MEGOLDAS

A computer kijelz6je nem mutat.

Ellendrizze a kabeleket, hogy jél vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellenérizze, hogy az adapter csatlakoztatva
van-e a halézatra
1.  Ellendrizze a pulzukabelek csatlakozasat.
) o L, 2.  Apulzusérzékeléshez mindkét kezét a
Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,. R .
pulzusérzékel6kon kell tartani.
3. Tul erbsen fogja az érzékelSt. Prébaljon lazitani

a fogas erdésségeén.

Hasznalat k6zben hangja van a készuléknek.

A csavarok tul lazak, Huzza meg 6ket.
Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo részeket.

Esetlegesen felmerulé problémak felhasznalé altal torténd

kijavitasa:

Kellemes edzést és idétoltést kivinunk Onnek!
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