Robust Premium DARK elliptikus gép

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatéban

leirtakat és kovetkezetesen tartsa be azokat!
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Robust Premium DARK elliptikus gép

Gratulalunk a Robust Premium DARK elliptikus gép kivalasztasahoz.

Megtette az elsé |épést 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.

A Maximalis felhasznaléi suly 135 kg. Ezért a készuléket 135 kg-nal

nehezebb felhasznal6é ne hasznalja, mert az a késziilék meghibasodasahoz

vezethet!

A biztonsagos haszndlat érdekében kérjiik vegye figyelembe a

kovetkezo utasitasokat

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

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

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

Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mielott
megkezdi az edzést.

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

A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, 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 hasznalatara. A
késziilék nem jatékszer.

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

A késziilek osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.
Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidé ruhat és cipdt, amennyiben On a
késziiléken edz.

A cipdtalpanak 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 és a helyes taplalkozashoz.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel,
hagyja abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.
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e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartdzkodjon a késziilék
kozvetlen kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

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

A késziiléket teherbirasa : 135 kg.

EDZES UTASITASOK
Az elliptikus gép hasznalata szamos elénnyel jar, javitja fizikai alloképességét, tonusositja az izmokat,
kaléria szegény étrenddel 6tvozve segit a fogyasban.

1. Bemeleqités

A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfeleld mikddését
az edzés soran. A bemelegités kovetkeztében csokken a seérulések, illetve a késdbbi izomlaz
valoszinlsége. Néhany nyujté gyakorlat elvégzése is ajanlott az alabbi képeknek megfeleléen.
Minden nyujtast korulbeltl 30 masodpercig végezzen, de ne nyujtsa, vagy erdltesse tul izmait — ha
fajdalmat érez, azonnal hagyja abba!
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2. Edzés

Az edzés kodzben fejti ki a legnagyobb erét. A rendszeres hasznalat eredményeként a labainak
izomzata lazabb és erbsebb lesz. Mindig sajat erénlétének megfeleléen eddzen, de fontos, hogy
egyenletes tempoban. A munkavégzés intenzitasanak elegendének kell lennie, ahhoz, hogy a
pulzusa az abran jeldlt célzénaba (TARGET ZONE) emelkedjen.
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3. Levezetés

A levezetés a cardio-vascularis rendszer és az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében hasonlo
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 izlletek tulerbltetésének elkerllésére. 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 valdszinileg
nem tud olyan sokaig tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a fittségét és ndvelni
kivanja, valtoztassa meg edzésmddszerét. A bemelegités és a levezetés soran normal terheléssel
dolgozzon, de az edzés 6 fazisaban folyamatosan és fokozatosan emelje a terhelés szintjét, hogy a
labait erételjesebben megdolgoztassa. Késébb csOkkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusat a
célzoénaban tartsa.

TESTSULY LEADAS

Amennyibe sulyvesztés a célja, akkor a legfontosabb az edzésbe fektetett energia. Minél
hosszabban és keményebben edz, annal tobb kaldriat éget el a szervezete. Lényegileg ez azonos

azzal, mint ha a fittségét kivanna javitani, a killénbség csak az elérendd célban van.



Robust Premium DARK elliptikus gép

KOMPUTER HASZNALATA

Bekapcsolast kovetdéen az, LCD kijelzé szegmensei hosszu hangjelzés mellet 2
masodpercig felvillannak , majd a kijelzé a datum, .idé beallitasaéhoz jut.
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Nyomja meg a MODE gombot, majd az. UP. DOWN gombokkal allitsa be az év
/ hénap / nap / 6ra értékeit. Amennyiben a késziléket nem hasznalja (4 percig
nem kap jelet), de bedugva hagyija a kijelz6 az id6t, datumot valamint a
szobahdmeérsékletet mutatja.:
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A UP ¢és Down gombok segitségével kivalaszthatja a megfeleld programot (Manual,
Program( PO1-P12), User (felhasznal6i) , HRC (pulzus kontrollalt) és Watt programok koziil)
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GOMBOK és KIJELZO

Kezel6 gombok:

1. UP és DOWN -VALASZTO GOMB
UP gombbal a meniiben lehet jobbra lapozni a meniiben a funkcidk kozott vagy az értékeket és az ellenallast
lehet ndvelni. Down gombbal a meniiben lehet balra lapozni a meniiben a funkciok kozott vagy az értékeket és

az ellenallast lehet csokkenteni.

2. MODE Megnyomva a beallitott értéket vagy funkciot lehet elfogadni.(ENTER funkcid)

3. START/STOP
Elinditani, sziineteltetni illetve megallitani lehet az edzést. Edzés kdzben megnyomva sziineteltetni lehet az

edzést. Ismételt megnyomasra az edzés folytathato.

4. RESET
Egyszer megnyomva a program meniibe jut vissza. Folyamatosan nyomva tartva 0jrainditja a kijelzot.

5. RECOVERY
Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

6.BODY FAT
Kiszamitja test tomeg indexet (BMI) és a testzsir szdzalékot..

Kijelzé
Az edzés soran a  kijelzon nyomon tudja kisérni a kovetkez6é adatokat:
e TIME : az edzés idejét
o SPEED : asebességet (km/h)
e RPM : a percenkénti fordulatszamot
e DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)
e CALORIES :abecsiilt energia felhasznalast

e PULSE : az aktualis pulzus értéket
e  WATT : a teljesitményt wattban
e LOAD : nehézségi szint (1-16 kozott)

Felhasznaloi adatok bedllitasa:
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A késziilék négy felhasznalé adatit tudja tarolni (U1-U4).
A komputer eltarolja a bevitt adatokat. Ha megvaltoztatja felhasznalohoz tartozé adatokat, azok

automatikusan a memoriaba kertilnek.

PROGRAMOK

1. MANUAL PROGRAM
Manudlis programndl az UP és Down gombokkal be tudja allitani a nehézségi szintet (LOAD) 1és 16 kozott.

Az alapbedllitds szintje 1-es.

Az UP, DOWN gombok segitségével megadhatja az id6 (TIME), tavolsag (DISTANCE), kaléria (Calories)
értékét és a pulzus hatarértéket (PULSE). A MODE gomb segitségével fogadja el. Inditsa el a programot a
START/STOP gombbal. Ha bedllitotta az értékeket, azok az edzés soran visszafelé fognak szamlalddni.
(kivéve pulzus hatarérték) Az ellenallas értékét UP, DOWN gombok segitségével tudja valtoztatni és a MODE

gombbal tudja elfogadni.
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2. ELORE GYARTOTT (BEEPITETT) PROGRAMOK

A Dbeépitett programok az edzés soran az ellenallast automatikusan valtoztatjadk. A program profilok a
programvalasztas soran 2 masodpercig lathatoak a kijelzon. Hasznalja a kivant program kivalasztasahoz az UP,
DOWN gombokat Majd a UP, DOWN gombok segitségével adja meg az idd, tavolsag, kaloria és pulzus
hatarértéket. Inditsa el a programot a START/STOP gombbal. Ha beallitotta az értékeket, azok az edzés soran
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visszafelé¢ fognak szamlalodni. Az edzés soran az edzésprofil ellenallasat az UP, DOWN gombokkal tudja
valtoztatni és a MODE gombbal tudja elfogadni.
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3. USER PROGRAM ( Egyénileg szerkesztheto felhasznaléi program)

A kijelz6é 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 az UP, DOWN gombok segitségével, majd
hagyja jéva a MODE GOMB segitségével. A kovetkezd oszlop fog villogni. Hasonloképpen jarjon el, mint az
elébb. Az utolso oszlop bedllitdsa utan ismét az elsé oszlop fog villogni.

A MODE gomb 2 masodpercig torténd megnyomasaval befejezheti a programprofil szerkesztését. Ezutan a z
UP, DOWN gombok segitségével megadhatja vagy megvaltoztathatja az idd, tavolsag, kaldria és pulzus
hatarértéket. Inditsa el a programot a START/STOP gombbal.

Ha bedllitotta az értékeket, azok az edzés sordn visszafelé¢ fognak szamlaloédni. Az edzés soran az edzésprofil
nehézségi szintjét az UP, DOWN gombokkal tudja véltoztatni.

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

Adja meg az életkort (AGE alapbeallitas 25) az UP , DOWN gombok segitségével és fogadja el a MODE
gombbal, majd valasszon a 4 kiilonbozé lehetdség kozil (55%, 75%, 90% vagy TARGET (érték)).
Amennyiben a TARGET-et valasztja adja meg a kivant pulzus értéket. Kezdje meg az edzést a START/STOP
gomb megnyomasaval. A gép automatikusan valtoztatni fogja az ellenallas értékét a pulzus fiiggvényében.

5. CONSTANT WATT - Allandé teljesitmény

Az UP, DOWN gombok segitségével adja meg a kivant teljesitmény értékét Wattban.(alapbeallitas 120 ,
beallithato érték 10 és 350 kozott), valamint megadhatja az id6, tavolsag, kaldria és pulzus hatarértéket. A
MODE gomb segitségével fogadja le az értékeket. Inditsa el a programot a START/STOP gombbal. Ha
beallitotta az értékeket, azok az edzés soran visszafelé fognak szamlalodni. Az ellenallas értékét az UP,
DOWN gombokkal 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 az UP, DOWN gombokkal tudja valtoztatni és a
MODE gombbeal tudja elfogadni.
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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 — Testzsir mérés
Nyomja meg a BODY FAt gombot.
Helyezze kezét 8 maésodpercig a kézpulzus szenzorokra. Ugyeljen arra, hogy a keze jol érintkezzen az
érzékeldvel. Amennyiben a kijelz6n hibakoéd jelenik meg (E1 rosszul helyezte a kezét az érzékelére, E4
beallitott értékhatar felett mért érték), ismételje meg a mérést.
A kijelzdn ezutdn megjelenik a mért testtomeg index (BMI) és a testzsir szazalék értéke.

A meniibe torténd visszatéréshez nyomja meg ismét a BODY FAT gombot.

Megjegyzések
o Az edzés maximum 4 percig sziineteltethetd a START/STOP gomb megnyomasaval . A

gombismételt megnyomasaval az edzés folytathato.

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

o Az eldre gyartott programok 20 egységbdl allnak. Az egyes egységek id6tartama fiigg a beallitott
edzésidotol ( Egy oszlop tartam az edzésidé 1/20-ad része ). Amennyiben nem allit be edzésidot, ugy
egy oszlop 100 méter tavolsagnak fog megfelelni.

e Amennyiben bedllit valamilyen edzés értéket, az érték az edzés folyaman visszafelé fog szamlalodni
és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelz0 erre hangjelzéssel figyelmeztet. A START/STOP gomb
megnyomasaval az edzés Gjra indithato.

e A H.R.C. programban a pulzus zona (55%, 75% és 90%) az életkor értéke alapjan kalkulalodik, a
kovetkez6 képlet alapjan: maximalis pulzus=220 — életkor.

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 nedvességtdl, mert korrodalddhat. Ajanljuk a fém részek tisztitasanal teflon vagy
gépkocsi wax hasznalatat.

o Az er6s magneses mez6 karosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint ne helyezzen
ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.

o Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ¢kszij kissé deformalodhat, ami a
megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nytjtotta élményt, azonban par perces hasznalat utan a

szalag visszanyeri eredeti formajat.
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Hibakodok

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

Varjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod ismételten fenn
all, kérjiik, forduljon szakszervizhez.

Kivanunk a gép hasznalatihoz sok sikert és jo egészséget!
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