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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen 6sszerakasi és a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni haszndlatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznalat esetén
érvényesithetd

A termékre a gyartd 12 hoénap garancidt biztosit, ami regisztracioval 12 hoénappal
meghosszabbithato.

A termék csak lakasban hasznalhato, szabadtéren nem.

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mdas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrél, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitdsnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

e Ellendrizze az els6é hasznalat eldtt, majd késébb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden ¢les targyat a késziilek kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

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 hasznalatira. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfelelé edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.
A késziilék osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidé ruhit és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cipdtalpanak cstiszasmentesnek kell lennie.

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

e Szerelje Ossze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, haszndlja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.
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o Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.
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 tartéozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek beallitdsanal a késziilék helyes pozicioba
legyen beallitva.

Transzformdtor

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

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

Veszély: a veszélyek, tliz, dramiités elkeriilése miatt ne
hagyja a késziiléket bekapcsolva magara, illetve a gyakorlat
befejeztével mindig kapcsolja ki és a transzformatort huizza
ki a halozatbol

Javaslatok az edzéshez

Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitOk segitségével stabilizalhatja.
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.
Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékeldkre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében tigyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul
izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

A pulzusmérést legpontosabban pulzus mérd dvvel tudja végezni, az 6v nem tartozék.
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
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A Komputer

Gombok:
1. ENTER — Viltés az egyes funkciok kozott, edzésértékek lenullazasa.
A gombot lenyomva tartva datum ¢€s id6 beallitasi modba jutunk.
2.SET — Viltés az egyes értékek kozott
3.+/- — Az edzésértékek, edzésnehézség bedllitasa. Profil és edzésmod
valasztds M (manualis) vagy P (program)
4. SELECT - Edzésmod valasztas (Manualis/Program) és programkivalasztas
5. RECOVERY — Pulzusmegnyugvas mérésére szolgal az edzés befejezésekor
Kijelz6k

1. NAPTAR, PONTOS IDO, SZOBAHOMERSEKLET
Kikapcsolt (SLEEP-alvo) allapotban a késziilék kijelzéje mutatja az aktualis napot, a pontos
1dot (ezeket be kell allitani) és a szobahdmeérsekletet.

2. KIJELZETT ERTEKEK VALTAKOZASA (SCAN)
A kijelzett értekek 6 masodpercenként cserélddnek a kijelzén
e Az A-val jelzett kijelzén lathato értékek a Speed (sebesség) — Time (id6) — Distance
(tavolsag) — Calories (kaldria) — Pulse (pulzus) . Az ENTER gomb megnyomasaval
kivalaszthatja melyik érték legyen lathato a kijalzén
e Edzés soran a B-vel jelzett kijelzon az RPM (fordulatszam), az ellenéllas és a
programprofil lathato.

3.TIME - Edzés kozben az edzés idejét mutatja (00:00 — 99:99)
4. SPEED — Az edzés kozbeni sebességet jelzi ( km/h)

5. REVOLUTIONS - Percenkénti fordulatszamot jelzi (RPM)

6. DISTANCE — Az edzés soran megtett tavolsag értékét jelzi (km)

7. CALORIES — Az edzés soran felhasznalt energia értékét jelzi ( kcal )

Megjegyzés: A kaloria kiszamitasa nem pontos érték, csak becsiilt, amit a fordulatszam
alapjan kalkulal ki a késziilék (1 kcal = 4.187klJ)
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8. PULSE RATE RANGES

Kézpulzus szenzorok segitségével jelzi az adott pulzus értéket (Iehetdség van pulzusdvvel
torténd pulzusmérésre is, de az 6v nem tartozeék)

A pulzus értéket a maximalis pulzus érték aktudlis %-ban is nyomon kovetheti.

Péld4ul: Ha On a 75%-os szinten szeretné a pulzusat tartani, de a kijelzd ez alatti vagy feletti
szintet mutat, akkor ugy kell valtoztatni az edzés intenzitasat (pedalsebesség vagy ellenallas
valtoztatasaval), hogy az érték ehhez a szinthez kozelitsen.

Megjegyzés: A kijelzon a pulzus érték kijelzéséhez 10 masodperc kalkulacios 1d6 sziikséges.

9. INTENSITY (LEVEL)
A B-vel jelzett kijelz6 oszlop diagramm szerlien mutatja a nehézségi szintet (1--8 szint)

10. PROGRAMS -

A program mod: M = Manudlis. Ilyenkor a felhasznalé szabalyozza az ellenallast,

P = elore beallitott Program. Az ellenallast a gyakorlat sordn a program szabalyozza.
10 kiilonb6z6 programprofil koziil lehet kivalasztani a megfeleldt.

A Komputer haszndlata

Barmely gomb megnyomasaval vagy a gyakorlat megkezdésével a komputer bekapcsol.
A komputer amennyiben 5 percig nem kap jelet automatikusan kikapcsol.

Hasznélja a nyil gombokat ( +/-) az edzés kdzben a nehézségi szint allitdsdhoz

A pontos idd és a naptar beallitasa:
Miutan a késziiléket iizembe helyezte az ENTER gomb megnyomadsaval bedllithatja az
adatokat. Els6nek az évszam (2005) fog villogni.
e Adjameg a megfeleld évet a SET gomb segitségével, majd fogadja el az ENTER
gombbal
e A honap (M) szadma villog. Adja meg a megfeleld honapot a SET gomb segitségével,
majd fogadja el az ENTER gombbal
e A nap (D) szdma villog. Adja meg a megfeleld napot a SET gomb segitségével, majd
fogadja el az ENTER gombbal
e Hasonl6an adja meg a kovetkez6 1épésben az Ora, majd a Perc adatait.
Ha ezeket az adatokat megadta meg tudja adni az egyes edzés funkciok ( 1dd, tavolsag stb)
adatait.
Megjegyzés: Amennyiben a datum és 1d6 adatait nem kivanja modositani, gy annyiszor
nyomja meg az ENTER gombot, amig az edzés idejéhez nem jut el.
Ezzel egy 1id6ben a B-jelii kijelz6n M ( manualis) programkijelzés jelenik meg, amit
véltoztatni tud a + gombbal és ki tudja valasztani a megfeleld programprofilt.

MANUALIS EDZES

Amikor a B-jelti kijelzén az M (manualis) lathaté nyomja meg a SELECT gombot

Manualis edzés soran a nehézséget a gyakorlat kozben a felhasznalo allitja a nyilak (+/-)
segitségével. A diagram kijelz6 nyomon fogja kdvetni az ellenallas valtoztatast.

Elkezdheti az edzést az edzés idO(TIME) és tavolsag (DISTANCE) adatok megadasa nélkiil is
Amennyiben eldre beallitott értékkel kivan dolgozni az ENTER gomb segitségével valassza ki
¢s a SET gombbal pedig allitsa be a megfeleld értéket ( Az értékek csak felfelé allithatoak.)
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PROGRAMOZOTT EDZES

Miutan a kijelzon lathatdo M-t P-re valtoztatta, nyomja meg a SELECT gombot.

A +/- gombok segitségével valassza ki a megfelelé programot, majd nyomja meg a SELECT
gombot. A B-jelii kijelzén megjelenik a program profilja.

A profil nehézségi szintjét most allithatja a +/- gombok segitségével.

Amennyiben eldre beallitott értékkel kivan dolgozni az ENTER gomb segitségével valassza ki
¢s a SET gombbal pedig allitsa be a megfeleld értéket ( Az értékek csak felfelé allithatoak.)
Amennyiben nem kivan értéket bedllitani megkezdheti az edzést.

Gyors inditds

El tudja inditani az edzést a START/STOP megnyomasaval anclkiil, hogy barmit allitana a
komputeren. Csak allitsa be a megfelel6 nehézségi fokot és a kijelz6é kdvetni fogja az On
edzését.

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 érték.

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakddot jelez, kapcsolja ki a késziiléket és huzza ki a transzformatort a
halozati dugaljbol.

Viarjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod
ismételten fenn all, kérjiik, forduljon a Tunturi magyarorszagi disztribtorahoz ( 1085
Budapest, Jozsef krt. 83. Tel: 267-49-21, Fax: 318-71-559 )

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
sok sikert és jo egészséget!
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