Virtness Centrum — Fitnessgép kolcsonzo
www.fitnessgepkolcsonzo.hu
Tunturi Pure Bike 6.0 szobakeré¢kpar

Fontos!

Kérjik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatot és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Gsszerakési és a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a termék csak lakasban hasznalhato,
szabadtéren nem.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitasokat

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

e Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

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

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

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

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

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

o A késziilek 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

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

e A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

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.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 6vja késziilékét a nedvességtol.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hdnyinger, 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 elkertiilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithato részek bedllitisanal a késziilék helyes pozicioba
legyen beallitva.
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Transzformator

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

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

Veszély: a veszélyek, tliz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével a transzformatort huizza ki a hal6zatbol

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 talalhaté érzékeldkre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében {ligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz €s tul
izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

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

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 tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A Komputer

Ovja komputert a kdzvetlen napfénytdl, tovabba ne
tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert az
tonkreteheti a kijelzoket.

A komputer automatikusan bekapcsol, a hal6zatba
torténd csatlakoztatas utan. Rovid hangjelzést ad
miutan minden funkcio6 lenullazédik.

A kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep
(alvo) modba keriil és a szobahdmérsékletet jelzi.

GOMBOK és KIJELZO

Kezel6 gombok:

1. SELECTION DIAL -VALASZTO GOMB
Ez a gomb kétféleképpen hasznalhato:
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A) Jobbra tekerve a meniiben lehet jobbra lapozni, vagy az értékeket és az ellenallast lehet
ndvelni. Balra tekerve a meniiben lehet balra lapozni vagy, az értékeket és az ellenallast lehet
csokkenteni.

B) Megnyomva a beallitott értéket vagy funkcidt lehet elfogadni.

2. START/STOP
Elinditani, sziineteltetni illetve megéllitani lehet az edzést. Edzés kozben megnyomva
sziineteltetni lehet az edzést. Ismételt megnyomasra az edzés folytathato.

3. RESET
Egyszer megnyomva a program meniibe jut vissza. Folyamatosan nyomva tartva Ujrainditja a
kijelzot.

4. RECOVERY
Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

5. BODY FAT
Kiszamitja a test tomeg indexet (BMI) ¢és a testzsir szazalékot (BODY FAT%)

Kijelz6
Az edzés soran a kijelzn nyomon tudja kisérni a kovetkezd adatokat:
e TIME : az edzés idejét
SPEED: a sebességet (km/h)
RPM: a percenkénti fordulatszamot
DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)
KCAL: a becsiilt energia felhasznalast
POWER(W): a teljesitményt wattban
e HR: az aktualis pulzus értéket
PROGRAMOK
1. MANUAL PROGRAM
A VALASZTO GOMB segitségével adja meg az id6, tavolsag, kaloria és pulzus hatarértéket.
Inditsa el a programot a START/STOP gombbal. Ha beallitotta az értékeket, azok az edzés
soran visszafelé fognak szamlalodni. Az ellenéllas értékét a VALASZTO GOMBBAL tudja
valtoztatni.

2. ELORE GYARTOTT (BEEPITETT) PROGRAMOK

A beépitett programok az edzés soran az ellenallast automatikusan valtoztatjadk. A program
profilok a programvalasztas soran 2 masodpercig lathatoak a kijelzon. Hasznalja a kivant
program kivalasztasahoz a VALASZTO GOMBOT.

Majd a VALASZTO GOMB segitségével adja meg az id6, tavolsag, kaléria és pulzus
hatarértéket. Inditsa el a programot a START/STOP gombbal. Ha beallitotta az értékeket,
azok az edzés soran visszafelé fognak szamlalodni. Az edzés soran az edzésprofilt a
VALASZTO GOMBBAL tudja valtoztatni.
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3. USER PROGRAM ( Egyénileg szerkesztheto felhasznaloi program)

A kijelz0 az utoljara szerkesztett programprofilt mutatja a kijelzén. A START/STOP gomb
segitségével el tudja inditani az edzést vagy modosithatja a programprofilt. A program profil
oszlop (1/20) amelyet most valtoztatni tud villog. Ha kivanja valtoztassa meg az ellenallast,
majd hagyja jova a VALASZTO GOMB segitségével. A kovetkezd oszlop fog villogni.
Hasonl6képpen jarjon el, mint az eldbb. Az utolsé oszlop beallitdsa utdn ismét az elsd oszlop
fog villogni.

A VALASZTO GOMB 2 masodpercig torténd megnyomasaval befejezheti a programprofil
szerkesztését. Ezutan a VALASZTO GOMB segitségével adja meg az id6, tavolsag, kaloria
¢s pulzus hatarértéket. Inditsa el a programot a START/STOP gombbal.

Ha bedllitotta az értekeket, azok az edz€s soran visszafelé fognak szamlalodni. Az edzés soran
az edzésprofilt a VALASZTO GOMBBAL tudja valtoztatni.

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

Vélasszon a 4 kiilonb6zo lehetdség koziil (55%, 75%, 90% vagy TARGET (érték)).
Amennyiben a TARGET-et valasztja adja meg a kivant pulzus értéke Kezdje meg az edzést a
START/STOP gomb megnyomadsaval. A gép automatikusan valtoztatni fogja az ellenallas
értékét a pulzus fliggvényében.

5. CONSTANT WATT — Allandé teljesitmény

A VALASZTO GOMB segitségével adja meg a kivant teljesitmény értékét Wattban,
valamint az 1dd, tavolsag, kaloria és pulzus hatarértéket. Inditsa el a programot a
START/STOP gombbal. Ha bedllitotta az értékeket, azok az edzés soran visszafelé fognak
szamlalodni. Az ellenallas értékét a VALASZTO GOMBBAL tudja valtoztatni.

Az edzés soran az ellenallas a pedalozas sebességének fliggvényében fog valtozni, ugy hogy a
teljesitmény a kivant szinten maradjon. Az edzés soran a teljesitmény értékét a VALASZTO
GOMBBAL tudja valtoztatni.

6. RECOVERY - Pulzus megnyugvas 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.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogy visszajusson a meniibe.

7. BODY FAT

Nyomja meg a BODY FAT gombot a mérés megkezdéséhez. Helyezze mindkét kezét a
pulzusmérdkre és varjon 8 masodpercet. A kijelzén meg fog jelenni a testzsir % é€s test tomeg
index (BMI) értéke 30 masodpercig.

SETTING USER DATA — Felhasznalo adatainak beallitasa

A bekapcsolas utan illetve a kijelzd tjrainditasat (a VALASZTO GOMB hosszan térténd
megnyomasaval) kovetden a user (felhasznaldi) meniibe jut. Vélassza ki a felhasznalot és
fogadja el. Allitsa be a felhasznald nemét, életkorat, magassagat és sulyat.

A személyes edzés adatok (id6, tavolsag, kaloria és pulzus) elraktarozodnak és
visszatdltddnek minden egyes alkalommal, amikor az adott felhasznélo kivéalasztasra kertil.
Ha megvaltoztatja felhasznalohoz tartozé adatokat, azok automatikusan a memoriaba
kertilnek.
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Megjegyzések

e Az edzés maximum 4 percig sziineteltethetd a START/STOP gomb megnyomasaval .

A gombismételt megnyomasaval az edz¢s folytathato.

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

e Az eldre gyartott programok 16 egységbdl allnak. Az egyes egységek idétartama fiigg
a beallitott edzésidotol ( Egy oszlop tartam az edzésido 1/16-od része ). Amennyiben

nem allit be edzésiddt, tigy egy oszlop 100 méter tavolsagnak fog megfelelni.

e Amennyiben bedllit valamilyen edzés értéket, az ért€k az edzés folyaman visszafelé

fog szamlalodni és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelz6 erre hangjelzéssel
figyelmeztet. A START/STOP gomb megnyomasaval az edzés Gjra indithato.

e A H.R.C. programban a pulzus zona (55%, 75% ¢€s 90%) az életkor értéke alapjan

kalkulalédik, a kovetkezd képlet alapjan: maximalis pulzus=220 — életkor.

e A BODY FAT értékek a személyes mérés eredményei €s az atlagos europai lakossag

adatain alapulnak

B.M.I. ( Test tomeg index) tabla:

Alacsony < 20

Alacsony/kdzepes 20-40

Kozepes 24-26,5

Kozepes/magas >26,5

A képlet: BMI= stly(kg) / magassag”™2 (m)

BODY FAT % (atlagos eurdpai lakossagra) tabla
N&:

Alacsony < 13

Alacsony/kozepes 13-26

Kozepes 26-30

Kozepes/magas >30

Férfi:

Alacsony < 23
Alacsony/kozepes 23-36
Kozepes 36-40
Kozepes/magas >40

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékili karbantartdst igényel.
e Fontos, hogy id6rdl idére ellendrizze, hogy minden csavar feszes

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

Védje a késziiléket a nedvességtdl, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitdsanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.
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e Az er6s magneses mez6 karosithatja az orat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.
e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ¢kszij kiss¢ deformalddhat, ami
a megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nytjtotta élményt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakodot jelez, kapcsolja ki a késziiléket €s huzza ki a transzformatort a
halozati dugaljbol.

Vérjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod
ismételten fenn all, kérjik, forduljon a Virtness Centrum Bt-hoz Tel: 06 30/99-22-555;
e-mail: info@virtnesscentrum.hu

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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