Tunturi Pure Bike 4.0 szobakerékpar

Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatot és kdvesse az abban leirtakat!
Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve.
A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdagos hasznalat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kiovetkezo
utasitasokat

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

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

Tavolitson el minden €les targyat a késziilek kozvetlen kdrnyezetébdl, mielott megkezdi
az edzést.

Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

A hibas részeket azonnal ki kell cseréltetni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznélatara. A késziilék
nem jatékszer.

Ugyeljen arra, hogy a nem megfelelé edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.
Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

A cipOtalpanak csuszdsmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdése eldtt kérjiik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrél, hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez
¢s a helyes taplalkozéashoz.

Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, €s 0vja késziilékét a nedvességtol.
Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tlinet 1ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartézkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

Ugyeljen arra, hogy az 4llithat6 részek bedllitisanal a késziilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

Transzformadator

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

Ne hasznaljon hosszabbitot, a transzformator kozvetlentil a halozati csatlakozdba dugja!
Gy06z6djon 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 a transzformatort hiizza ki a halézatbol
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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 idétartamat. A heti harom alkalommal végzett
max. 20 perces edzés kozepes terhelésnek felel meg.

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

A pulzusmérést legpontosabban pulzus mérd 6vvel tudja végezni, az 6v nem tartozéka a
késziiléknek. Helyezze fel a pulzusmérd 6vet a mellkasara, miutdn megnedvesitette a
pulzusméroé ov érzékeldjét.

Ne hasznélja a pulzus jelad6d 6vet €s a kézi pulzusmérést egy idében!

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

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusértek 60-70%-an tartani pulzusukat.

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

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A Komputer

Ovja komputert a kozvetlen napfénytél, tovabba ne tisztitsa
vizzel vagy vegyszerekkel, mert az tonkreteheti a kijelzoket.
A komputer automatikusan bekapcsol, a hal6zatba torténd
csatlakoztatds utan. Rovid hangjelzést ad miutan minden
funkcio lenullazodik. MODE

A kijelzé amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo) ST o ol A
modba keriil és a szobahdmérsékletet jelzi.

GOMBOK és KIJELZO

Kezel6 gombok:

1. UP (fel )
Az értékeket és az ellenallast lehet novelni.

2. DOWN (le)
Az értékeket és az ellenallast lehet csokkenteni.
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3. MODE
Az értékeket és az beallitasokat lehet elfogadni.

4. START/STOP
Elinditani, sziineteltetni illetve megéllitani lehet az edzést. Edzés kozben megnyomva
sziineteltetni lehet az edzést. [smételt megnyomasra az edzés folytathato.

5. RESET
Egyszer megnyomva a program meniibe jut vissza. Folyamatosan nyomva tartva ujrainditja a
kijelzot.

6. RECOVERY
Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

7. BODY FAT
Kiszamitja a test tomeg indexet (BMI) €s a testzsir szazalékot (BODY FAT%)

Kijelz6
Az edzés soran a kijelzén nyomon tudja kisérni a kovetkez6 adatokat:
e TIME : az edzés idejét 0:00 ~ 99:59 kozott
e SPEED: a sebességet (0.0 ~ 99.9 km/h kzott)
e DISTANCE : a megtett tavolsagot (0.0 ~ 99.9 km kozott)
e CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast 0 ~ 999 kozott
e PULSE: az aktudlis pulzus értéket
e RPM: a percenkénti fordulatszamot 0 ~ 999 kozott
e WATT: a teljesitményt wattban
e MANUAL: Manualis mod értéket
e PROGRAM : 12 program valasztas
e USER: felhasznaloi profil
e H.R.C.: pulzus kontrollalt edzésmod
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BEKAPCSOLAS

1. A késziilék haldzatra torténd csatlakozasat kovetden a computer bekapcsol és az
Osszes szegmens felvillan 2 masodpercig.

2. Amennyiben a késziilék 4 masodpercig nem kap jelet, akkor a kijelzd
energiatakarékos modba kertil.

3. Barmelyik gomb megnyomasaval a kijelz6 ismét miikodésbe 1€p.

Gyors inditas:

Ha megnyomja a START/STOP gombot, akkor eldzetes beéllitdsok nélkiil indithatja
az edzést. Hasznalja az UP / DOWN gombokat a nehézség allitasdhoz.

Edzésprogram kivalasztasa
1. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a megfeleld edzésprogram kivalasztdsahoz:

Manual, Beginner (kezdd), Advance (halado), Sporty (sportos), Cardio és Watt. A
valaszthatd edzésprogramok villognak a kijelzon.

MANUAL mod

1. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a Manual edzésprogram kivalasztasahoz,
majd nyomja meg a MODE gombot az elfogadéshoz.
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2. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat az edzésparaméterek megadasahoz (Time,
Distance, Calories, Pulse), majd nyomja meg a MODE gombot az elfogadéashoz.

3. Nyomja meg a START/STOP gombot az edz¢s inditdsdhoz. Hasznalja az UP / DOWN
gombokat a nehézség allitasahoz.

4. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. Hasznalja a RESET
gombot a meniibe valo visszajutashoz.

Beginner(kezdd), Advanced (halado)és Sporty (sportos) mod

FiT

DISTANCE DISTANCE
Ili 'ﬁﬂ i li ’ﬁﬂ

CALORIES WATT CALORIES

I O CPORTY 0

1. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a megfeleld edzésmdd (Beginner, Advanced,
Sporty) kivalasztasdhoz, majd nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.

2. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a megfelelé edzésprogram (a kivalasztott
edzésmoddon beliil) kivalasztasdhoz, majd nyomja meg a MODE gombot az
elfogadashoz.

3. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat az edzésidé megadasahoz (Time), majd
nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.

4. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés inditasdhoz. Hasznalja az UP / DOWN
gombokat a nehézség allitasahoz.

5. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetésé¢hez. Hasznéalja a RESET
gombot a meniibe valo visszajutashoz.

HEART RATE CONTROL (H.R.C.) —Pulzus kontrolladlt edzés

Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a HRC edzésprogram kivalasztasdhoz, majd nyomja
meg a MODE gombot az elfogadashoz.

Adja meg az életkorat az UP / DOWN gombokkal, majd nyomja meg a MODE gombot az
elfogadashoz.

Vilasszon a 4 kiilonbozd lehetdség koziil (55%, 75%, 90% vagy TARGET (érték)).
Amennyiben a TARGET-et valasztja adja meg a kivant pulzus értéket.

Nyomja meg az UP / DOWN gombokat az edzésidé megadasahoz (Time), majd nyomja meg
a MODE gombot az elfogadashoz.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés inditasahoz. Hasznalja az UP / DOWN
gombokat a nehézség allitasahoz.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. Hasznalja a RESET
gombot a meniibe valo visszajutashoz.

A gép automatikusan véaltoztatni fogja az ellendllés értékét a pulzus fiiggvényében.
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Watt program
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1. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a WATT program kivalasztasadhoz, majd
nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.
2. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat a WATT érték megadasahoz, majd nyomja
meg a MODE gombot az elfogadéashoz.
3. Nyomja meg az UP / DOWN gombokat az edzésidé megadasahoz (Time), majd
nyomja meg a MODE gombot az elfogadashoz.
4. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés inditdsdhoz. Hasznalja az UP / DOWN
gombokat a nehézség allitasdhoz.
5. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziineteltetésé¢hez. Hasznéalja a RESET
gombot a meniibe val6 visszajutashoz.
Az edzés soran az ellenallas a pedalozas sebességének fliggvényében fog valtozni, ugy hogy a
teljesitmény a kivant szinten maradjon.

RECOVERY - Pulzus megnyugvas mérése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomadsaval 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.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogy visszajusson a meniibe.

BODY FAT - Testzsir mérés

Nyomja meg a BODY FAt gombot.

Helyezze kezét 8 masodpercig a kézpulzus szenzorokra. Ugyeljen arra, hogy a keze jol
érintkezzen az érzékeldvel.

A kijelzOn ezutan megjelenik a mért testtomeg index (BMI) és a testzsir szazalék értéke.
A meniibe torténd visszatéréshez nyomja meg ismét a BODY FAT gombot.

Megjegyzések

e Az edzés maximum 4 percig sziineteltethetd a START/STOP gomb megnyomadsaval .
A gombismételt megnyomaséaval az edzés folytathato.

e Az energia felhasznalas (kcal) értéke becsiilt érték. Atvaltasahoz hasznalja a
1Kcal=4.187 KJ képletet.

e Amennyiben bedllit valamilyen edzés értéket, az érték az edzés folyaman visszafelé
fog szdmlalodni és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelzd erre hangjelzéssel
figyelmeztet. A START/STOP gomb megnyomasaval az edzés tjra indithato.

e A H.R.C. programban a pulzus zona (55%, 75% és 90%) az életkor értéke alapjan
kalkulalodik, a kovetkezd képlet alapjan: maximalis pulzus=220 — életkor.
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