Tunturi R60 evezdpad

Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatdt €s kdvesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Gsszerakasi 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 24 honap garancidt biztosit.

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitisokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a haszndlati utasitdsnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

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

e (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 haszndlni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja 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 késziilék felallitasakor figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

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

e A cipétalpanak cstiszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése el6tt kérjiik konzultdljon orvosaval. Az orvos tdjékoztatja Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ald cstiszasmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet I¢ép 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 elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az 4llithatd részek beallitisanal a késziilék helyes pozicioba
legyen beallitva.
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Transzformdtor

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

Ne hasznaljon hosszabbitot, a transzformator kozvetleniil a halozati csatlakozdba 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 hizza ki a
halozatbol

Javaslatok az edzéshez

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése elott.

Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés iddtartaméat. Hetente hasznalja az evezdpadot
haromszor, 30 perces idOtartamban, hogy eljusson az alap fitnesz szintre. Ezutan fokozatosan
novelheti az edzés id6tartamat, nehézségét €s gyakorisagat.

A pulzusmérést legpontosabban pulzus mérd 6vvel tudja végezni, az Ov tartozéka a
késziiléknek. Nedvesitse meg a polar 0v belso érintkezési részét, majd helyezze a pulzus mérd
ovet a gumirdgzités segitségével a mellkasara, Ggy, hogy feszes legyen

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

Hasznalat:

Az evezOpaddal a hagyomanyos evezésen kiviil tobb izomcsoportjat is &tmozgathatja és
erdsitheti. Ezek a bicepsz, tricepsz, mell és hatizmok. A gyakorlatsorok képeit megtalélja az
angol nyelvii leiras 5. és 6. oldalan.

A Komputer hasznadlata

Komputer gombok:

1. SET — Valtas az egyes értékek kozott, ez a gomb az evezd karon is
megtalalhato

2. RESET — Lenullazza az edzés értékeket, befejezi az edzést és visszaall
start modra

3.+/- — Az aktualis értékeket noveli / csokkenti ez a gomb az evezd
karon is megtalalhat6

4. RECOVERY — Pulzusmegnyugvas mérése

5. START/STOP

Az edzés inditasa és megallitasa

Evez6 karon talalhaté gombok:

Azért, hogy az evezés élvezhetdbb legyen és kozben barmikor neheziteni, illetve konnyiteni
lehessen az intenzitast az evezd karon is talalhato SET és +/- gomb. Ha a gombok nem
miikddnek elészor ellendrizze, hogy a késziilék csatlakoztatva van-e a haldzatra, majd nyomja
meg egyszerre mind a harom gombot 5 mp-ig. Ezutan tesztelje a gombokat. Megjegyezziik,
hogy az evezdkarba beliil egy elem talalhatod, melyet otthoni haszndlat soran par évente
cserélni kell. Ha az evezd karon 1évd gombok nem miikddnek, kérjiik ellendrizze az elem
allapotat.

FONTOS: Evezés végeztével az evez6 kart mindig helyezze vissza a helyére! Soha ne
engedje el az evezokart az evezés kozben, mert ez meghibasodast okozhat!
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Kijelz6k
1. Strokes — A percenkénti csapasszamot jelzi
2. Exers. Duration - Az edzés idejét jelzi 00:00-99:59 1 masodpercenként valtva

16ra 40perc-96ra 59perc kozott 1percenként valtva

A villog6 sziv jelzi, hogy pulzusmérd 6v méri a sajat pulzus
értéket. A nyilak pedig jelzi, hogy a beallitott értékhez képest
kisebb vagy nagyobb a pillanatnyi pulzusérték

3. v Heart Rate

4. Exers. Trip L. — Az edzés soran megtett tavolsag értékét jelzi (km)

5. Exers Speed — Az edzés kozbeni sebességet jelzi ( km/h)

6. Energ. Consumpt.— Az edzés soran felhasznalt energia értékét jelzi ( kcal )

7. Clock - Pontos id6

8. Thermometer — Szobahdmérséklet ( Celsius )

9. Hygrometer — Pératartalom ( 0-100%)

10. Display of main values = — A kivalasztott edzésérték nagy szamokkal megjelenik a
kijelz6 kozepén, a tobbi értek pedig kicsiben alul.

11. Display of an ex. prof. — A kivalasztott elére gyartott programprofilt mutatja

12. Change the batteries — Ha a Bettesry Change szimbdlum megjelenik, cserélje ki

az elemeket

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

Tartsa lenyomva mindkét nyil gombot (+/-) egyszerre 3 masodpercig a pontos id6
beallitasdhoz. Hasznélja szintén a nyilakat ( +/-) az 6ra €s a perc érték megaddsahoz, a
Iéptetéshez pedig a SET gombot.

A komputer taviranyitdsa:

Az evezOkarba épitett tavszabalyoz6 radiofrekvencian kommunikal a komputerrel.
Amennyiben a komputer nem érzékelné az evezdkar jelét, akkor nyomja meg és tartsa
lenyomva az evezdkar mindharom szabalyz6 gombjat egyszerre, legalabb 5 masodpercig. Ez
utan a komputer érzékelni fogja a jelet.

Figyelem: Amennyiben kiveszi vagy cseréli a szabdlyzoban lévo gombelemet, iigyeljen arra,
hogy csak oldalrol érintse és ne fogja meg egyszerre mindkét polust (also és felso rész), mert
ez esetben tonkremegy az elem (,, kisiil”) .

MANUALIS EDZES

Manuadlis edzés soran a nehézséget a gyakorlat kdzben a felhasznalo éllitja a nyilak (+/-)
segitségével.

Gyors inditas

El tudja inditani az edzést a START/STOP megnyomasaval anélkiil, hogy barmit 4llitana a
komputeren. Csak 4llitsa be a megfeleld nehézségi fokot és a kijelzo kovetni fogja az On
edzését.
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Edzés elore bedllitott értékekkel

Elkezdheti az edzést eldre beallitott értékekkel is, ehhez nyomja meg a +/- nyilakat, amig a
kijelzon megjelenik a MANUAL felirat

A SET gomb megnyomasaval be tudja éllitani a TIME /DISTANCE/KCAL értékeket eldre.
Beallitas soran a megfeleld kijelzo értéke villog. A +/- gombok megnyomasaval novelheti /
csokkentheti az értékeket €s a SET gomb megnyomasaval jovahagyhatja azt.

Hasonloképpen be tudja allitani az also és felso pulzus értéket is. Felsé pulzus érték
beéllitasanal a kijelzOn a sziv szimbolum mellett egy felfelé mutatd nyil jelenik meg, a +/-
gombokkal bedllithatja a megfeleld értéket és a SET gombbal elfogadhatja azt, ezutan az also
pulzus értéket tudja beallitani ( sziv szimbolum + lefelé mutato nyil ) hasonloképpen.
Amennyiben minden értéket beallitott a START/STOP gombok segitségével elindithatja az
edzést, a gyakorlat sordn sziikség szerint valtoztatni tudja az ellenallast.

A START/STOP gomb megnyomasaval meg tudja szakitani az edzést. A kijelzon az OVER
felirat jelenik meg. A bedllitott informéciok ilyenkor még 5 percig eltarolodnak a
memoriaban.

e Az edzés folytatasahoz ismételten nyomja meg a START/STOP gombot.

o Az edzés végleges megallitasahoz pedig a RESET gombot

Ha elére beallitott értékekkel edz és az edzés soran barmely eldre beallitott értéket eléri a
komputer hangjelzést ad és az az érték, amely meghaladta az eldre beéllitottat villogni fog.

A kijelzd értékeit tordlheti ( lenullazhatja ) a START/STOP, majd a RESET gomb
megnyomasaval.

Pulzus kontrolldlt edzés ( TARGET HR )
A pulzus kontrollalt edzés soran az eldre bedllitott pulzus érték szabélyozza le a gép
ellenallasat, igy az eldre bedllitott pulzus érték mindig a kivant szinten tarthato.
Nyomja meg a +/- gombokat , amig a kijelz6n megjelenik a TARGET HR felirat.
Nyomja meg a SET gombot (a kijelzdn a sziv szimbolum mellett egy felfelé és lefelé mutatod
nyil is megjelenik), majd allitsa be a kivant pulzus értéket a +/- gombok segitségével.
Nyomja meg ismét a SET gombot az ért¢k elfogaddsahoz.
Ezutan a SET gomb megnyomasaval be tudja éllitani a TIME /DISTANCE/KCAL értékeket
eldre. Beallitas soran a megfeleld kijelzo érteke villog. A +/- gombok megnyomasaval
novelheti / csokkentheti az értékeket és a SET gomb megnyomasaval jovahagyhatja azt.
Amennyiben minden értéket beallitott a START/STOP gombok segitségével elindithatja az
edzést, a gyakorlat soran sziikség szerint valtoztatni tudja az ellenallast.
A START/STOP gomb megnyomasaval meg tudja szakitani az edzést. A kijelz6n az OVER
felirat jelenik meg. A beallitott informaciok ilyenkor még 5 percig eltarolodnak a
memoriaban.

o Az edzés folytatdsadhoz ismételten nyomja meg a START/STOP gombot.

o Azedzés végleges megallitasahoz pedig a RESET gombot

Ha eldre bedllitott értékekkel edz €s az edzés soran barmely eldre beallitott értéket eléri a
komputer hangjelzést ad és az az érték, amely meghaladta az elére beallitottat villogni fog.
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A kijelzo értékeit torolheti ( lenulldzhatja ) a START/STOP, majd a RESET gomb
megnyomasaval.

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

A pulzusmérést legpontosabban pulzus méré ovvel tudja végezni, az 6v nem tartozék.
Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 55%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 75%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 90%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

PROGRAMOZOTT EDZES

A gép 8 eldre bedllitott programot tartalmaz. A program soran az ellenallas a program
fajtajatol fliggden automatikusan valtozik az edzés soran.

A megfelel6 program kivalasztdsdhoz nyomja meg a +/- gombot, amig a kijelzén megjelenik
a program kod ( PO1-P08 ) és a kivalasztott program profilja. Minden program 20 percre van
gyarilag bedllitva ( ezt a bedllitast a +/- gombokkal tudja valtoztatni ) és 10 egyenld
idétartamu részbol all ( vagyis alapbeallitdsnal egy rész 2 perces ).

Mindegyik részhez az adott programtol fiiggden kiilonbozo ellenallas tartozik. Az ellenallés
értékét a gyakorlat soran is tudja igény szerint valtoztatni.

Ha beallitotta a megfeleld programot és id6t, hagyja jova a valasztast a SET gomb
megnyomasaval.

Amennyiben beallitotta a megfeleld programot és idét a START/STOP gombok segitségével
elindithatja az edzést, a gyakorlat soran sziikség szerint valtoztatni tudja az ellenallast.
A START/STOP gomb megnyomasaval meg tudja szakitani az edzést. A kijelzén az OVER
felirat jelenik meg. A beallitott informaciok ilyenkor még 5 percig eltarolédnak a
memoriaban.

o Az edzés folytatdsadhoz ismételten nyomja meg a START/STOP gombot.

o Az edzés végleges megallitasahoz pedig a RESET gombot

A kijelz6 értékeit torolheti ( lenulldzhatja ) a START/STOP, majd a RESET gomb
megnyomasaval.

Pulzus megnyugvds mérése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a komputer megvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotat ). Ez automatikus
folyamat és 120 mésodpercig tart.

A pulzusmegnyugvas értékét %-os formaban jelzi ki a késziilék. Ez az érték minél
alacsonyabb, annal jobb az On fittségi 4llapota. Kérjiik, vegye figyelembe, hogy az
eredményei kapcsolatban allnak a kezdeti pulzusmérési eredménnyel, illetve az eredményei
egyéniek és nem lehet kdzvetleniil 6sszehasonlitani mas személyek eredményeivel.

Annak érdekében, hogy a megbizhatdsag jobb legyen mindig térekedjen a mérési
koriilmények valtozatlansagara; a mérést lehetéleg mindig ugyanazon a pulzusszam szinten
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kezdje meg. Befejezheti a pulzusmegnyugvas mérését a RESET gomb megnyomasaval,
illetve 1 perc elteltével a komputer automatikusan visszaall.

Hibakodok

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

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

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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