ROBUST RIDER

Elektromotoros m agnesfékes szobakerékpar

Modell: K8506P

Hasznalati utmutatd




Robust RIDER szobakerékpar

A biztonsagos hasznalat érdekében kérjuk vegye dligynbe a kovetkéz
utasitasokat

Amennyiben a késziléket tovabbadja vagy mas szeeklyengedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennélasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

Ezt a gépet egyszerre csak 1 szemeély hasznalhatja.

Ellenérizze az el hasznalat étt, majd késbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

Tavolitson el minden éles targyat a késztilek kdemdtbrnyezetétl, mielétt megkezdi az
edzést.

Csak abban az esetben hasznalja a készlléket kifagastalan allapotban van.

A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagkésziléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzesinggke testi és szellemi #&gjlése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helpasznalatara. A készilék nem
jatékszer.

Ugyeljen arra, hogy a nem megfél@dzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

A készulek 6sszeszerelésénél figyelni kell arrgyrekészulek stabilan alljon.

Viseljen mindig edzésre alkalmas szabédidhat és cifit, amennyiben On a késziiléken
edz.

A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdésedt kérjik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékaga Ont arrol,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnelelibtte tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

Szerelje 6ssze készulékét az 6sszeszerelési mjntshasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés @kt ellerdrizze, hogy az alkatrész listaban szefeplkatrészek hianytalanul
rendelkezésre éllnak-e.

Helyezze a késziléket egy szaraz sima helyre, ¢3 K&szilékét a nedvessélgt
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jateksze

Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy székatlan tiinet 1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas szemétamézkodjon a készilék kozvetlen
kdzelében, a baleset elkerllése érdekében.

Ugyeljen arra, hogy az allithaté részek bedllitdb@nkészulék helyes poziciéba legyen
bedllitva.
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Robust RIDER szobakerékpar

Gratuladlunk a Robust Rider szobakerékpar kivalaszta  sahoz.

Megtette az elsé lépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.

Ezt a terméket a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznélatra tervezte, hogy
megbizhato teljesitményt és élvezetes edzést nydjtson az On szamara sajat

otthonaban.

Garancia:
A termékre a gyartd garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati
Utmutatéban leirtak betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztart  asban él 6 személyek
részer 6l tortén 6, naponta maximum 2 x 30 perces hasznalatat jelenti
A késziilék nem alkalmas fél-professzionalis és prof  esszionalis hasznalatra.
A garancia idétartama a varsarlas idépontjatol szamitott 12 honap. A garancia vételi
szamla vagy blokk felmutatasaval ervényesithetd.
A garancia nem terjed ki:

o Kiuls6 er6hatashol eredé sérulésekre

» Hibéas 6sszeszereléshél szarmazd meghibasodasra

* Ahasznalati ttmutatoban leirtak be nem tartasara

» Akészilek nem szakszerviz altal térténd javitasara

A Maximalis felhaszndloi suly 100 kg. Ezért a készii  |éket 100 kg-nél nehezebb

felhasznél6 ne hasznalja, mert az a készulék meghib  4sodaséahoz vezethet!

HASZNALAT ES FUNKCIO

Ez az elektromotorral szabalyzott magnesfekes kélszitthoni hasznalatra van kifejlesztve, a
gyarto altal vallalt garancia is csak otthoni hadanhesetén érvényes. A szobakerékpar aktivizélja a
sziv és keringési rendszert, javitja az On kongfitid maximalis felhasznalasi suly : 100kg.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést vé§zszemely kondicidja, annal tdbb edzés kdvetelmkelyemelni. Ez az
edzés idtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségnfelésével lehetseges.
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Gyakorisag

Egy normas feléttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azértydamdicidjat megtartsa. A
kondici6 javitasa és a testsuly valtoztatasa étrkéegaldbb 3 edzés egységre van sziikség
hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, eds és levezét fazis

Motivacid

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonségi nivojat csak akkor lehet ragghi, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozéan atvizsgalja. Kilonleges figge kell forditani a zar6kupakokra, gékye
és stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozzékée.

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerllhessen kulonibdzomsériléseket vagy mas egyéb seériléseket, @ahipgy

minden gyakorlat megkezdéséteimelegitsen be. A bemelegitéskaisziti izomzatat az
elkdvetkezend gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésmgeikdbb 5-10 percesnek kell
lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon éizkgsebb gyakorlatok végrehajtasara is. A
bemelegid gyakorlatok egyike se legyen megjegts, de mozgassa meg minden izomzatét és
izUleteit. A bemelegdt gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzes a gépen

A bemelegié gyakorlatot elvégzését kovein elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést ditdsan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata efsebbé és fittebbé valik.

Valodszinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagypakadrétig izomlaza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izarid&ltinik folyamatosan. Ha nem érez
izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hoggnrelég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annakirsiségeét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyuijtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertlvieégbbi sériléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas
ajanlott naponta.

A nyuijté gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedégezze, nehogy meg@dtesse vele magat.
Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enylmtast izmain, amint f4jdalmas kezd lenni
ne huzza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartsorgggkorlat. Lassan és ritmikusan lélegezzen.
Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalanvégeznie.
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Kérem, kovesse a kovetldegyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve rggljioz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak,

masikkal pedig megfogva hatrahajtott labat hizzadenekéhez
gyengéden, Ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje metaaik laban is,
kb. 20-30 masodperces kulonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labawsdék hatso labai
kozé, a masikkal pedig enyhén Iépjen héatra, holgsi 145 fokos
szoget zéarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak iznéaiachillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a fejetteles enyhén
hlzza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé |épjkmee Ezutan
azt a labat, amelyikkel nem |épetbr hajlitsa be, de a masik
maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét Isajlényhén a
nyujtott I1Abara, amig nem érzi, hogy hatsé combihdmddik.
Utana végezze el forditva is a masik laban. A gylakat kb. 20-30
masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa

Fekidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyiaia
behajlitva huzza fel. Ezt kovien fogja meg térdét és hlizza a
teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végezze el akntéisaval is,

hogy a nyujtas tokéletes legyen. A gyakorlatot2d30
masodpercig végezze.

6. Beld combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd ané®en
egyenletesen mindkét labat nyomja a fold folé, ném érzi, hogy
belsy combjai enyhén feszilinek. A gyakorlatot kb. 20-30
masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogeé fel, a masikat pealizgata mogé és
prébalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudjasiiindkkor hlzza
fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmainméeszilnek.

Osszeszerelési Gtmutato:
Csomagolja ki a kartont és helyezze el az alkagiétza foldon. Tavolitsa el a
védscsomagolast. Miélt elkezdi az 6sszeszerelést, kérjiuk olvassa va&gig
0dsszeszerelési Utmutatot.
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1. ROgzitse szorosan a mellékelt csavarkulcsok segiiséaz els (20) és a hatso (26)
labat a 8vazhoz (1), a megfelglcsavarok (21), nagy alatétek (37 és 15) és
anyacsavarok (18) felhasznéalasaval.

2. Vegye maga elé a kormany oszlopot (11).
lllessze ra a fmnyag boritast (12).
Csatlakoztassa a rajz alapjan a komputer
kabelt (13) az alsoval (16) .

Vegye eb a 4 db régzii csavart (14) és
alatéteket (37 és 15), majd ezek
segitségével rogzitse a kormany oszlopot
(11) a Bvazhoz (1). A csavarokat csak
azutan huzza megden, miutan
mindegyiket mar a helyére illesztette.
Ezutan helyezze a helyére #anyag
boritast (12).

6 /23 oldal



Robust RIDER szobakerékpar

3. lllessze a kormanyoszlopon (11) éeévelyére a kormanyt (6). A pulzus szenzor
kabeleket (19) vezesse at a kormanyoszlopon (l&9ste ra az alatétet (9), a
tavtartot (7) és a takaro lemezt (8). Végul a skaiddmarokcsavar (10) segitsegével
rogzitse a megfelélkormany pozicioét.. Vigyazzon, hogy ne hizza t8késre, hogy a
késsbbiekben még éllitani tudja a kormany szdgét!

4. Csatlakoztassa a kormanyoszlopbdl kijgébelt (13), valamint a kormany
pulzusérzéekel kabeleit (19) a kijekk (4) megfeled kabeleivel.

Ezutan roégzitse kijetit (4) a kormanyoszlophoz (11) a 4db alatét (23)séwar (5)
segitsegével.
(Megjegyzeés: A csavarok esetlegesen a Wijgdzcsavarva talalhatéak!)

5. ROgzitse az ulést (36) az Uléstartd csonkra (35) a
megfeleb villaskulcs segitségével, majd illessze az
uléstartd csonkot (35) az uléstartora (30) és tdga
megfeleb marokcsavar (31) és alatét (35)
segitségével. Helyezze az Uléstartot (3@vaZon
kialakitott (1) helyére. Végul az Glésszabalyz6 gom
(28) segitségével rogzitse a megielmlagassagu
pozicidba.
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6. lllessze a pedalpantokat a pedalokra Helyezze ¢B#8) illetve jobb (22R) oldali
pedalt a megfelélpedéalkarra (25L és 25R), majd a jobb oldali pefjtazéramutatod
jarasaval megegyeéen, a bal oldalit (L) adramutat6 jarasaval ellentétesemdgzitse.
El6szor kézzel csavarja be a pedalokat és csak eetdeivhasznalja a megfetel
villaskulcsot!

Megjegyzés : A bal pedal és pedalkar “L” jelzéssel a jobb pedig “R” jelzéssel van ellatva.

Fontos, hogy a megfelel 6 pedalt a megfelel 6 pedalkarra régzitse, mert a két pedal

ellentétes menettel van ellatval

Csatlakoztassa a készuléket a hal6zatba, az adapter felhasznalasaval.
Az adapter csatlakozasat a készlléken a hatsé (némely esetben az elsd) talp felett talalja.
Célszerl az adaptert kihtizni a halézatbol, amennyiben nem hasznalja a késziléket.

Az Osszeszerelés ezennel kész.
Gy6z6djon meg rola, hogy minden csavart feszesre hazott!
Ellendrizze rendszeresen a csavarok feszességet!

Amennyiben a készilék nem all egyenesen a hatso talpon talalhaté talajegyenetlenség
Kiklisz6bo16 kupakok elforgataséval stabilizalhatja azt.

A készliléket mindig torolje szarazra edzés végént ar izzadsag karosithatja a kijglés a fém
részeket.

Ne hasznaljon vegyszert a készlilék tisztitasatsak enyhén nedves ronggyal térolje at, majd egy
masik ronggyal torolje szarazra a késziiléket.
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KOMPUTER HASZNALATA:

i
RECOVERY

BEUZEMELES
Automatikus bekapcsolas: Nyomja meg barmelyik gombot vagy kezdjen el pedalozni a komputer
bekapcsol. Ha barmilyen hibajelzést lat a kijelzén, ellenérizze az
adaptert és az 6sszes csatlakozast.
Automatikus kikapcsolas: Ha 4 percnél tovabb nem hasznélja a késziléket, a komputer

automatikusan kikapcsol.

FUNKCIOK BEMUTATASA:

1. 21 kilénb6dz 6 program: (A Watt program az adott modellt 68l fligg 6en elérhet 6 csak)

A)
B)
C)
D)
C)
F)

1 Manualis Program (Manual )

10 Elére beallitott program profil (Presets Programs P1-P  10)
1 Watt program (ha az adott modellben elérhet  6)

4 Pulzus kontrollalt program (55%, 75%, 90% és TGT H.R.)

4 Felhasznal6i program (User Setting Profile (C USTOM1-4)
1 Testzsir szazalékmér 6 program (FAT)
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Programok:

A: 1 Manualis Program (fig 1)

I I 1l

LEVEL = sTop
KMIH TIME DIST. Km| CAL WATT

L T o O W | N
LACRONCH R MY R W K ML

fig 1

B: 10 Ebre gyartott program profil P1-P10: ( fig 2~fig 11)

Pt s == =t

LEVEL g STOP LEVEL 3 o= STOP
KMIH TIME DIST. KM| CAL WATT KMH TIME DIST. KM, CAL WATT
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fig 2 fig 3
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]

LEVEL S sToP LEVEL S sTopP

KMIH TIME DIST. KM| CAL WATT KMIH TIME DIST. Km| CAL WATT
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DR J WKy UK N X N PR DR ) WXL W XX A X Xy P

LeveL =g sTop LeveL B sTor
KMIH TIME DIST. K[ cAL WATT KMIH TIME oIST_ K| cAL WATT

| nenn o nng nrng ar nemn e onn nn
IR AN A K R W X ) AT LS| LLOLS| oLl LOLS LM

fig 10 fig 11
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C: 1 Watt Program ( fig 12) (Ha elérlbetbben a modellben)

IU i:::i | _i

KMIH TIME

mn
LILS

D: 4 Pulzus Kontrollalt Program: 55%H.R, 75%H.R, %0® és TARGET H.R
(fig 13 ~ fig 16)

-
s
CAL WATT KMIH TIME DIST. KM| CAL WATT

KMIH TIME DIST. ;M
man mmn onn onn nn an mamn onn onnl nn
Ll | | | L Ll | | | L
fig 15 fig 16

E: 4 Felhaszndlo altal szerkeszthptogram: CUSTOML1 - CUSTOM4
(fig 17 ~ fig 20)

LEVEL 2 sTop LEVEL 2 sTop
KMIH TIME DIST. KM| CAL WATT KMIH TIME DIST. KM| CAL WATT
T B I N T i A/ an onn g nn
LUK N Ay Xy WA R R TRy My X} X X
fig 17 fig 18
LEVEL Fi sTOP LEVEL Fi sTOoP
KMIH TIME DIST. Km| CAL WATT KMIH TIME DIST. KM| CAL WATT
O Y L W T W O IO X O o N ¥ T
LI A Xy FALT DR TNy WU R Ay WA K J QU
fig 19 fig 20
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F: 1 Body Fat — Testzsir szazalék mérés ( fig 21)

fig 21

2. Afelhaszndloi adatok rogzitése (Nem(GENDER), Ma gassag(HEIGHT), Suly(WEIGHT,
Eletkor (AGE))

3. Pont Matrix kijelz 6 az aktudlis helyzet megjelenitésére

4. Ertékek egyidej ( kijelzése: IDO (TIME), TAVOLSAG (DISTANCE), KALORIA (CAL), PULZUS
(PULSE), SEBESEG (SPEED) vagy FORDULATSZAM (RPM), TELJESITMENY (WATT) (Ha elérhetd),

GOMBOK HASZNALATA:

1. ENTER:
STOP maédban. a.) A funkciok kivalasztasa. Nyomja meg az Enter gombot annal a
programnal, amelyikkel edzeni szeretne.
b.) Nyomja meg az Entert annél az értéknél, amelyik megfelelé
Onnek.
START maddban. Nyomja meg az Entert a sebesség (speed) vagy fordulatszam (RPM)

értékének kijelzése kdzotti valtashoz.
2. START/STOP:
A programok elinditasara és megéllitasara szolgal
Folyamatosan lenyomva tartva Ujrainditja a kijelz6t. (Ezt a funkciét a
RESET gombbal is meg tudja tenni, ha ebben a modellben van ilyen)
3. FEL (UP) és LE (DOWN):
Nyomja meg a LE és a FEL gombokat a programok kivalasztasahoz .
Nyomja meg a LE és a FEL gombokat az 1d6, Tavolsag, Kalbria, ...,
értékeinek csokkentéséhez és noveléséhez.
Edzés kdzben nyomja meg a LE és FEL gombokat a nehézség
szabalyozasahoz.
4. Pulzus helyredllitas (RECOVERY): Nyomja meg a PULSE RECOVERY gombot a
pulzusmegnyugvas méréséhez.
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Kijelzett funkciok:

SPEED - sebesség (0.0~99.9 Km/h)

RPM - fordulatszam (0~999)

TIME - edzésidd (0:00~99perc59mperc). A bedllithatd érték
5:00~99percOOmperc.

DISTANCE - megtett tavolsag ( 0.0~99.9Km). A bedllithatd érték
1.0~99.0 Km).

CALORIES - energia felhasznalas az edzés ideje alatt (0,0~999). A
bedllithato érték 10.0~990).

PULSE - pulzusszam (30~240 utés/perc)

WATT - a teljesitményt mutatja wattban

PULSE RECOVERY - pulzus megnyugvas merese.

RESISTANCE LEVEL - nehézségi szint 1-16 kHzott.

Programok kivalasztasa és az értékek bedllitasa:

1. Manuélis Program és El 6ére Beallitott Programok (P1-P10):

1.

5.

Megjegyzés:

1.

Nyomja meg az “ UP” vagy a ’"DOWN” gombot a Manualis program kivalasztasahoz,
majd nyomja meg az Enter gombot a manualis programba val6 belépéshez.

Az 1d6 (Time) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN” gombokat
az edzéssel eltdlteni kivant id6 beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

A Tavolsag (Distance) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az * UP” vagy "'DOWN”
gombokat a tavolsag beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

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

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Mikor elérte barmelyik bedllitott értéket, a komputer egyet csipog €s megall.
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2. Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Gjra és

nyomja meg a START gombot.

A bedllitott adatok visszaszamlaldsa azonnal elkezd6dik, amint elkezd pedélozni. A bedllitott

adatok elérésénél a komputer csipog €s megéllitjia a programot.

2. Sebesség fuggetlen program (Watt Control Program )
1. Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a watt kontroll program
kivalasztasahoz.
2. Nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.
3. Az Idé (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" gombot az edzéssel
eltolteni kivant id6 beallitAsahoz, majd az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
4. Atavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN"” a gombot a
tavolsag bedllitasdhoz, majd az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
5. AKaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN?” az elégetni
kivant kaloria érték beallitAsdhoz, majd az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
6. AWatt (Watt) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" gombot a Watt érték
bedllitasdhoz, majd az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
7. Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.
Utmutatd: WATT = FORGATONYOMATEK (KGM) X FORD. SZAM X1.03. A programban beallitott
WATT értéke allandé marad. Ez azt jelenti, ha 6n gyorsabban pedalozik, akkor a
terhelés csdkken, de ha lassabban pedalozik, akkor a terhelés né. Ezaltal 6n mindig a
beallitott értékkel fog edzeni. AWATT érték az edzés soran allithaté az “UP” vagy a
“DOWN” gombokkal.
Megjegyzés:
1. Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer hangjelzéssel jelzi ezt.
2. Halejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és nyomja meg

a START gombot.

PULZUSPROGRAMOK:

A pulzusprogramok (Célpulzus és Pulzus kontrolalt) programok esetében a készllék
nehézségi foka a felhasznal6 pulzusa alapjan valtozik.
» Amennyiben a felhasznal6 pulzusa alatta van a beéllitott célpulzus értéknek, a
készllék 30 masodpercenként noveli az ellenallast.
* Amennyiben a felhasznald pulzusa meghaladja a bedllitott célpulzus értéket, a
készllék 20 masodpercenként csokkenti az ellenallast.
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3. Pulzus kontrollalt programok (Heart Rate Control Programs):
55% H.R., Célpulzus szamitasi méd (220- életkor)* 0,55 (max. pulzus 55%-a)
75% H.R., Célpulzus szamitasi méd (220- életkor)*0 ,75 (max. pulzus 75%-a)
90% H.R. Célpulzus szamitasi méd (220- életkor)*0 ,85 (max. pulzus 90%-a)

1. Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az egyik program kivalasztasahoz
harom koézil, majd nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.

2. Az Idé6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "'DOWN" gombot az edzéssel
eltdlteni kivant idé bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

3. Atavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a ’"'DOWN” a gombot a
tavolsag beadllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez

4. A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN?” az elégetni
kivant kaléria érték beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

5. Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" gombot az életkor
bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

6. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

Megjegyzés:

1. A pulzus kontrollalt programokban az edzés nehézségi szintje az 6n pulzusanak a
fliggvényében valtozik, Ugy, hogy a pulzusa lehetéség szerint mindig a beallitott
célpulzus szinten maradjon.

2. Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer hangjelzéssel jelzi ezt.

3. Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Gjra és

nyomja meg a START gombot

4. Célpulzus program (TARGET HEART RATE)
1. Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN"” gombot a TARGET HEART RATE program
kivalasztdsahoz harom koézil, majd nyomja meg az ENTER gombot a programba valo
belépéshez.

2. Az Idé (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" gombot az edzéssel
eltolteni kivant id6é beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

3.  Atavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" a gombot a

tavolsag beadllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez
4. A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” az elégetni
kivant kaloria érték beallitAsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

5. A Cél Pulzus (T.H.R. Target Heart rate) felirat villog. Ellenérizze, hogy megfelel6-e az

érték 6nnek. Ha nem megfelels, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN" gombot az elérni
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kivant pulzus értékének bedllitAsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték

régzitéséhez.

6.

Megjegyzés:

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

1. Mikor elérte barmelyik bedllitott értéket, a komputer hangjelzéssel jelzi ezt.

2. Halejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és nyomja meg
a START gombot.

5. Felhasznalé altal programozhaté program (CUSTOM  1-4)

1.

Megjegyzés :
1.

2
3.
4

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a megfelelé felhasznal6i program
(CUSTOM 1-4) kivalasztasahoz.
Nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.
Az 1d6 (Time) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN” gombokat
az edzéssel eltélteni kivant id6 beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.
A Tavolsag (Distance) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az * UP” vagy "'DOWN”
gombokat a tavolsag beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.
A Kaloria (Calories) értéke villog a kijelzén, Nyomja meg az “ UP” vagy “DOWN”
gombokat az elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.
Az 1-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot
és allitsa be a nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot az adatok rogzitéséhez.
A 2-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN" gombot
és allitsa be a nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot a kivalasztott profilba Iépéshez.

Kérjuk, kdvesse a fent leirt utasitasokat 1-t6l 10-ig a program beallitdsahoz.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlatok elkezdéséhez.

A nehézségi szint a bedllitott értékek alapjan fog valtozni.
Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog €s megall.
Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és

nyomja meg a START gombot.
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6. Testzsir szdzalékmérés (Body fat measurement)
A testzsir és a pulzus megnyugvas méréséhez helyezz e atenyerét a pulzus érzékel o6kre!

1. Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN"” gombot a FAT program kivalasztasahoz, majd
nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.

2. A Magassag (Height) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a
magassaganak a bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

3. A Suly (Weight) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN"” gombot a
magassaganak a bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

4. Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN" gombot az életkor
bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

5. A Nem (Gender-SEX)) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a
nemének (férfi; né) kivalasztasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

6. Nyomja meg a START/STOP gombot a mérés elkezdéséhez.

7. Miutan a mérés befejez6doétt, nyomja meg az ENTER gombot az eredmény

megtekintéséhez.

8. A programbdl valé kilépéshez nyomja meg az “UP” vagy a ’"DOWN” gombot.

A mennyiben a testzsir-mérés soran a tenyere nem érintkezik megfeleléen a pulzus érzékelbével a készilék

Error 2 hibakédot fog jelezni. Nyomja meg a START/STOP gombot és prébalja Ujra.

FAT HEIGHT WETEHT
i -1 n. -_ —r__- — " ,1 pa -—r_- _— _--.-.___ o
[T - [ | B . 1 E =
g e Ll a = LT 3 iy e T
AGE = FAaT
ca =i e 118
z o L 3 i ‘.-I" = B PAE

TEST TIPUSOK (Body Types):

Atestzsir szazalékmérésnél 5 test tipust kilonbdztetiink meg a szazalék fiiggvényében.

1-es tipus 5%-t6l 14%-ig. CLESHY

2-es tipus 15%-t6l 24%-ig. E G ...—_—_______
3-as tipus 25%-t6l 29%-ig. s e -
4-es tipus 30%-t6l 39%-ig. ! ”g'e. .EE"'T "‘3

5-0s tipus 40%-t6l 50%-ig.
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] Test tipus Vékony Egészséges Molett Tulsulyos Elhizott
7;;\\\\\\\\\\\
Nem FAT% | BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
Férfi/<30 éves <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Férfi/>30 éves <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%-~38% >38%
Né6/< 30 éves <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% >40%
No&/>30 éves <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

Alapanyagcsere-érték:  (Basal Metabolic Rate BMR) az az energia (kalériaban mérve) amely a test
szamara nyugalmi allapotban sziikséges a normalis test funkcidk
fenntartaséhoz.
Testtdmeg mutato: (Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megéallapitasanal hasznalnak.
Zsir sdly: (Fat Weight), a teljes zsir tomege a testben, kilogrammban mérve.
Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékel6kre. A minél pontosabb
pulzusleolvaséas érdekében tgyeljen arra, hogy tenyere ne legyen til szaraz és tal izzadt sem. A megfeleld
pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusértékek a kijelzén grafikus formaban is lathatéak.
Kezd 6knek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.
Edzésben lev 6knek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-75%-4n tartani pulzusukat.
A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 80-90%-on tartasa, mar intenziv igénybe vételnek
teszi ki a szervezetet.
A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

7. 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.

A pulzus megnyugvas mérés értékének jelentése az edzettségi allapotra vonatkozdéan:

ERTEK JELENTESE

i F1 KITON®

15

' P
e == F2 JO

EC F3 MEGFELEL®

RECOUER F4 ATLAG ALATTI
Fc F5 GYENGE
- F6 SILANY
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Karbantartas
A készulék rendkivil csekély mértékarbantartast igényel.
* Fontos, hogy idrél idére ellerdrizze, hogy minden csavar feszes
» Edzés utan tordlje le a készlléket puha nedvsziyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziléket a nedvesgégnert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek tiszanal
teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.
* Az ers magneses méxarosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. loskgtszerint ne
helyezzen ilyen jellefgdolgokat a készilék kdzelébe.
* Amennyiben a késziléket egy ideig nem hasznalgkazij kissé deformaldédhat, ami a
megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nyujtaottarsit, azonban par perces hasznélat
utén a szalag visszanyeri eredeti formajéat.

Esetlegesen felmeril 6 problémak felhasznal6 altal tortén 6 kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

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

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

1. Ellenérizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,. 2. Apulzusérzekeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékel6kon kell tartani.

3. Tul erésen fogja az érzékeldt. Probaljon
lazitani a fogas erésségén.

A computer kijelzéje nem mutat.

Hasznalat kézben hangja van a A csavarok tul lazak, Hizza meg 6ket.
készlléknek. Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo
részeket.

Kellemes edzést és j6 egészséget kivanunk Onnek!
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Alkatrész lista 1:

Ssz | Megnevezé Db. Ssz [ Megnevezé Db.
1 Main frame 1 20 Front stabilizer 1
2 End cat 2 21 Carriage bolt M8X73 4
3 Foam grip 2 22L/R | Pedal leach
4 Computer 1 23 Flat washer Dt 4
5 Cross head crew M4X12 4 24 Adapter 1
6 Handlebar 1 25L/R | Crank leach
7 Spacer 1 26 Rear stabilizer 1
8 Handle chuck cove 1 27 Rear stabilizer end caj 2
9 Flat washer d8 2 28 Pop—pin knob M16X1.5 1
10 | T shape bolt M8X65 1 29 Saddle post bushing 1
11 | Handlebar posi 1 30 Saddle post 1
12 | Handlebar post cover 1 31 Knob nut M10 1
13 | Sensor connect wir 1 32 Flat washer d10 1
14 | Allen bolt M8X18 4 33 U twist 1
15 | Arc washer d8x2>d»2C0xR30.5 8 34 Square enccap 2
16 | Sensor wire 1 35 Saddle horizontal post 1
17 | Front stabilizer end cag 2 36 Saddle 1
18 | Acorn nut M8 4 37 Spring washer D¢ 8
19 | Pulse sensor wire 2
38 | Shrouding 1 59 Nylon nut M6 5
39 Flange nut M10x] 2 60 Nylon nut M1C 1
4C | Adjustable bolt M6x60 2 61 Idler wheel 1
41 Hex bolt M10X1 1 62 Tension sprinc 1
42 Space| 1 63 Idler wheel support 1
43 Nylon nut M8 1 64 Nylon nut M8 1
44 | Wheel 1 65 Flange nut M10x1.2! 2
45 | Wheel axle 1 66 Spring Washer__ d¢ 4
46 Belt pulley 1 67 Middle axle 1
47 Program tension cabls 1 68 Belt 1
48 | Nut M10x1 1 69 Belt pulley 1
49 Hole sealinc 2 70 Elastic collar d17 2
5C | Chain cover(L/R) leact 71 bearing 2
51 Torsional spring 1 72 generator systen 1
52 Hex bolt M6 1 73 Magnetic board pull rod 1
53 Flat Washer _d€ 1 74 Sensor 1
54 | Pullrod 1 75 Hex bolt M6X81 1
55 Pressure sprin¢ 1 76 Cross pan head screw M4x1 4
56 Magnet 9 77 Cross pan head taping screv 8
57 Magnetic board 1 78 Cross pan head taping screv 2
58 [Allen Bolt M6X15 5
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Szerkezeti abra :

327

30
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Részletes belsabra:

22 /23 oldal



