COMFORT

Elektromotoros hattamlas

magnesfékes szobakerékpar Modell: 26595

Hasznalati utmutato

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatéban

leirtakat és kovetkezetesen tartsa be azokat!



Robust Comfort hattimlas szobakerékpar

Gratulalunk a Robust COMFORT hattamlas szobakerékpar kivalasztasahoz.
Megtette az els6 Iépést egy egészseégesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyarté kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy

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

Fontos:
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztartasban él6 személyek részérol
torténd, hetente 3-4 alkalommal és maximum 2 x 30 perces hasznalatat jelenti.

A késziilék nem alkalmas félprofesszionalis és professzionalis hasznalatra.

A Maximalis felhasznaléi suly 100 kg. Ezért a készuléket 100 kg-nal nehezebb

felhasznalé ne hasznalja, mert az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

Amennyiben a keészlilékkel kapcsolatosan barmilyen jellegli problema
mertilne fel, (hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kérjlik forduljon a termék bérbeaddjahoz :
Virtness Centrum Bt (2030 Erd deék Ferenc u. 135.)
Tel: 06-30/99-22-555,
Amennyiben a késziilek meghibasodik, kérjik jelezze azt a
info@yvirtnesscentrum.hu
e-mail cimre.

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik vegye figyelembe a kovetkezo
utasitasokat
e Amennyiben a késziiléket tovabbadja vagy mdés személynek engedi haszndlni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennek a hasznélati utasitdsnak a tartalmat
ismeri-e.
o [Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.
e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kdrnyezetébdl, miel6tt 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.
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e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi fejlodése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes haszndlatdra. A késziilék nem
jatékszer.

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

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

e A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

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

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést €s konzultaljon orvosaval.

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

e Ugyeljen arra, hogy az 4llithatd részek beallitasanal a késziilék helyes pozicidba legyen
beallitva.

HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez az elektromotorral szabalyzott magnesfékes késziilék otthoni hasznalatra van kifejlesztve, a

gyarto altal vallalt garancia is csak otthoni hasznalat esetén érvényes. A szobakerékpar aktivizalja a

crer

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, anndl tobb edzés kdvetelményt kell emelni. Ez az
edzés id6tartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.
Gyakorisag

kondicid javitasa és a teststly valtoztatdsa érdekében legalabb 3 edzés egységre van sziikség
hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbal all:

Bemelegitd, edzd és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
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kopasokra vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra, gorgdkre

¢s stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozg6 részekre.

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiillonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy

minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat az
elkovetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10 percesnek kell
lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erbteljesebb gyakorlatok végrehajtasara is. A
bemelegitd gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg minden izomzatat €s

izlileteit. A bemelegitd gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegitd gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata erdsebbé és fittebbé valik.

Valoszinti, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomldza lesz. Ez teljesen
normalis €s ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem érez
izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak strtiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nytjtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késdbbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas
ajanlott naponta.

A nytjt6 gyakorlatokat mindig lassan ¢s konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat.
Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe htizdédast izmain, amint fajdalmas kezd lenni
ne huzza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan €s ritmikusan 1¢legezzen.

Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kiovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak,

masikkal pedig megfogva hatrahajtott 1abat huzza azt a fenekéhez
gyengéden, Uigy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik 1aban is,
kb. 20-30 masodperces kiilonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.
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2. Vadli és achilles nyujtas:
Alljon egy székhez és lépjen be az egyik labaval a szék hétso labai
koz¢, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai 45 fokos

szoget zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és enyhén

htizza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hatso combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére. Ezutan
azt a labat, amelyikkel nem Iépett elOre hajlitsa be, de a masik
maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa enyhén a
nyujtott labara, amig nem érzi, hogy hatsé combizma huzddik.
Utana végezze el forditva is a masik laban. A gyakorlatot kb. 20-30

masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa
Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat

behajlitva huzza fel. Ezt kdvetden fogja meg térdét és huzza

a teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labaval

is, hogy a nyujtas tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30

masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be 1abait, majd azt kdvetden
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egyenletesen mindkét 1abat nyomja a fold f61¢, mig nem érzi, hogy
belsé combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-30

masodpercig végezze.

7. Karok nytjtasa
Egyik karjat rakja a feje moge fel, a masikat pedig a hata moge és
probalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor hizza

fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.

Nagyon Fontos!

A késziileket mindig tordlje szarazra edzés végén, mert az izzadsag karosithatja a kijelzot és a fém
részeket.
Ne hasznaljon vegyszert a késziilék tisztitasahoz, csak enyhén nedves ronggyal tordlje at, majd egy

masik ronggyal torolje szarazra a késziiléket.
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KOMPUTER HASZNALATA:

FUNKCIOK BEMUTATASA:
0-11 kilonb6z6 program:

A) Manualis Program (Manual PO0)
B) Elére beallitott 10 program profil (Presets

Programs P1-P10)

E) Célpulzus program (Target Heart Rate Program

P11)

Bekapcsolas: A komputer megkezdi miikodeését a
gyakorlat elkezdésével, vagy barmely gomb

megnyomasaval.

Ha a komputer nem kap jelet, akkor 4 perc utan automatikusan kikapcsol.

GOMBOK HASZNALATA:

1. MODE (Enter):

A programok koézben.

Beallitasok kozben.

2. START/STOP:

3. FEL (UP) és LE (DOWN):

A funkciok kivalasztasa. Nyomja meg a MODE gombot annal a
programnal, amelyikkel edzeni szeretne.
Nyomija meg a MODE (Enter) gombot annal az értéknél, amelyik

megfeleld Onnek.

A programok elinditasara és megallitasara szolgal
Stop mdédban tdbb mint 3 masodpercig folyamatosan nyomva tartva
lenullazza a funkcio értékeket (RESET).

Nyomja meg a LE és a FEL gombokat a programok kivalasztasahoz .
Nyomja meg a LE és a FEL gombokat az |d6, Tavolsag, Kaldria és a
Pulzus értékeinek cstkkentéséhez és nbveléséhez.

Edzés kdzben nyomja meg a LE és FEL gombokat a nehézség

szabalyozasahoz.
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Kijelzett funkciok:

SPEED - sebesség (0.0~99.9 Km/h)

TIME - edzésidd (0:00~99perc59mperc).

DISTANCE - megtett tavolsag edzés alatt / dsszesen ( 0.0~999.9Km)
CALORIES - energia felhasznalas az edzés ideje alatt (0,0~9999 Kcal)
PULSE - pulzusszam (40~240 ttés/perc)

SCAN funkcio : Amennyiben a MODE gomb segitségével kivalasztja a Scan funkciot ( a
kijelz6n megjelenik a Scan felirat) a kijelz6n 5 masodpercenként valtoznak a kijelzett

funkcid (Speed, Time, Distance, Calories, Pulse) értékek.

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

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 tartasa , mar intenziv igénybe
vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

Programok kivalasztasa és az értékek beallitasa:
Bekapcsolast kévetéen az “ UP” vagy a ’DOWN” gombok segitségével kivalaszthatia a MODE (Enter)
gomb segitségével pedig beléphet a kivant programba.
A kivalasztott programokban egyes funkcio, illetve edzés értékekeket (Time, Distance, Calories) be is lehet
allitani. A beallithato érték villog a kijelzén és az “ UP” vagy a ’DOWN” gombok segitségével modosithatja
a MODE (Enter) gomb segitségével pedig elfogadhatja az értéket.
A beallitott funkcio értékek az edzés kdzben visszafelé szamlalddnak és amennyiben elérik a 0 értéket a

készlilék ezt hangjelzéssel jelzi és vége a programnak.
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1. Manualis Program és El6re Beallitott Programok (P0 és P1-P10):

1.

Megjegyzés:

1.
2.

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

Az 1d6 (Time) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN” gombokat
az edzéssel eltdlteni kivant idé beallitasahoz. Nyomja meg az MODE gombot az érték
roégzitéséhez.

A Téavolséag (Distance) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "/DOWN”
gombokat a tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az MODE gombot az érték
rogzitéséhez.

A Kaldria (Calories) értéke villog a kijelzén, Nyomja meg az “ UP” vagy “DOWN”
gombokat az elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz Nyomja meg az MODE gombot
az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

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 €s megallitja a programot.

Minden program 10 egyenlé részbél all, ami a beallitott edzésidd 1/10 részének felel meg.

Program diagrammok:

PROGRAM 0 (MANUAL)
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PROGRAM 1
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PROGRAM 4
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PROGRAM 5
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PROGRAM 8
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PROGRAM 9
Y s e Y s Y
OO - /1
COCOC ]
COCOC i N ]
L1 C_ ] N N N B A (]
o I I B O EEEEm
Il I I BN BN BN BN N .
Il I I BN I I B B .

PROGRAM 10
[ I J g JC 7L L1711 C7JLCL4
s s Y s
COICOCoOme O CC] 11
C I C 1] [ ]
NNl NENN NN BEmE Rl
L1 I I BN BN BN BNl
Il I BN BN BN BN B N .
I I I BN BN BN BN BN B .

2. Célpulzus program (TARGET HEART RATE P11)
1. Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az egyik program kivalasztasahoz
harom koézil, majd nyomja meg az MODE gombot a programba valé belépéshez.
2. Az 1dd (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az edzéssel
eltélteni kivant id6 beallitasahoz. Nyomja meg az MODE gombot az érték rogzitéséhez.
3. Atavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a ’"DOWN” a gombot a
tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az MODE gombot az érték rogzitéséhez
4. A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "'DOWN” az elégetni
kivant kaldria érték beallitasahoz. Nyomja meg a MODE gombot az érték rogzitéséhez.
5. A Cél Pulzus (T.H.R. Target Heart rate) felirat villog. Ellenérizze, hogy megfelel6-e az
érték onnek. Ha nem megfeleld, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot az elérmni
kivant pulzus értékének beallitasahoz.
6. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.
Megjegyzés:
1. Mikor elérte barmelyik beallitott értéket (kivéve célpulzus), a komputer egyet csipog és
megall.
2. Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és
nyomja meg a START gombot.
3. Acélpulzus programban az edzés nehézségi szintje az 6n pulzusanak a fliggvényében

valtozik, ugy, hogy a pulzusa lehetéség szerint mindig a bedllitott célpulzus szinten
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maradjon.

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

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

e Edzés utan torolje 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 erds 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 deformalodhat, ami a

megvaltoztathatja a szokdsos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces hasznélat

utan a szalag visszanyeri eredeti forméajat.

Esetlegesen felmeriilé problémak felhasznalé altal torténd kijavitasa:

PROBLEMA

MEGOLDAS

A készulék billeg

Allitson a talajkiegyenlité csavarokon.

A computer kijelz6je nem mutat.

1. Ellenérizze a kabeleket, hogy jél vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellendrizze, hogy az adapter
csatlakoztatva van-e a hal6zatra

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,.

Ellenérizze a pulzukabelek csatlakozasat.
A pulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékel6kon kell tartani.

3. Tul er6sen fogja az érzékel6t. Prébaljon
lazitani a fogas erésségén.

N —

Hasznalat kozben hangja van a
készuléknek.

A csavarok tul lazak, Huzza meg 6ket.
Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgd
részeket.
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Amennyiben a késziilekkel kapcsolatosan barmilyen jellegli probléma
mertilne fel, (hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kérjlik forduljon a termék bérbeaddjahoz :

Virtness Centrum Bt. (2030 Erd, Deék Ferenc u. 135.)
Tel: 06-30/99-22-555
Amennyiben a keészulék meghibasodik, kérjik jelezze azt a

info@virtnesscentrum.hu
e-mail cimre.

A gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget kivanunk!
Udvéziettel:

Virtness Centrum Csapata
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