AN CARBON

Elektromotoros magnesfékes elliptikus gep
Hasznalati tmutatd  Modell: 93905

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati Gtmutatéban leirtakat és
kOvetkezetesen tartsa be azokat!



Robust Premium CARBON elliptikus gép

Gratulalunk a Robust Premium CARBON elliptikus gép kivalasztasahoz.
Megtette az elsé lépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a terméket a gyarto kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy
megbizhatd teljesitményt és élvezetes edzést nyljtson az On szamara sajat otthonaban.
Garancia:
A termékre a gyartd garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati
Utmutatoban leirtak betartasa esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a termék egy haztart  asban él 6 személyek részér 6l
tértén 6, naponta maximum 2 x 30 perces hasznalatat jelenti
A készllék nem alkalmas félprofesszionalis és profe  sszionalis hasznélatra.
A garancia id6tartama a varsarlas idépontjatol szamitott 24 honap. A garancia vételi
szamla vagy blokk felmutataséaval is érvényesithetd.
A garancia nem terjed Kki:

» Kulsé er6hatasbol eredé sérulésekre

* Hibas 6sszeszerelésbél szarmazé meghibasodasra

* Ahasznalati dtmutatéban leirtak be nem tartasara

* AKkészilék nem szakszerviz altal torténd javitasara

A Maximalis felhasznaloi suly 120 kg. Ezért a készii  léket 120 kg-nal nehezebb

felhasznald ne hasznalja, mert az a készllék meghib  asodasahoz vezethet!

Amennyiben a készilékkel kapcsolatosan barmilyen jellegi probléma merlne fel,
(6sszeszerelés soran probléméat tapasztal, hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kérjuk forduljon a termék magyarorszagi forgalmazojahoz :
PAN-TRADE KFT. (1085 Budapest, Jozsef krt. 83.)

Tel: 06-1-267-4921, Tel/Fax: 06-1-318-7159
Amennyiben a készilék meghibasodik, kérjik jelezze azt a
szerviz@pan-trade.hu e-mail cimre
a termék nevének, hibajanak,

a vasarlas helyének és idejének,
illetve a felhasznal6 adatainak (név, cim, telefonszam) feltiintetésével.
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A Dbiztonsagos hasznélat érdekében kérjuk, vegyeyeigmbe a kovetkéz
utasitasokat

Amennyiben a készlléket tovabbadja, vagy mas syeelel engedi 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 edzeeimygke testi és szellemi féjlése
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 tajékatza Ont arrdl,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnelellbtte tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

Szerelje 6ssze készuléekét 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 bedllitds@nkészulék helyes poziciéba legyen
bedllitva.
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HASZNALAT ES FUNKCIO

Ez az elektromotorral szabélyozott magnesfékesikéisotthoni hasznalatra van kifejlesztve, a
gyarté altal vallalt garancia is csak otthoni ha@dahesetén érvényes. Az elliptikus gép aktivizalja
a sziv és keringési rendszert, javitja az On kaéyditc A maximalis felhasznaléi saly : 120kg.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzszemély kondicidja, annal tébb edzés kovetelmiéelyemelni. Ez az
edzés idtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségnfelésével lehetséges.
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. Kiulonleges figge kell forditani a zar6kupakokra, gékye
és stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozzékée.

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerllhessen kulonlibdzomsériléseket vagy mas egyéb sériléseket, @ahipgy

minden gyakorlat megkezdéséteimelegitsen be. A bemelegitéskasziti 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 megjegtd, de mozgassa meg minden izomzatét és
izUleteit. A bemelegitgyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzes a gépen

A bemelegié gyakorlatot elvégzését koven 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.

Valdszinii, 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 annakirsiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.
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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 med@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.

Kérem, kovesse a kovetlgegyakorlatsorozatot 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.
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4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé Iépjkmes Ezutan
azt a labat, amelyikkel nem |épetbr hajlitsa be, de a masik
maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét Isajlit enyhén a
nyujtott labara, amig nem érzi, hogy hatsé combihieodik.
Utana végezze el forditva is a masik laban. A gylakat kb. 20-30
masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa

Fekidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyiaia
behajlitva hizza 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, nem 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 pealitgata mogé és
prébélja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudjasiiindkkor hlzza
fel illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmainméeszilnek.
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Bontott alkatrész rajz:
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Alkatrész lista:

No. Description Pty | No. Description Rty
001 |Main Frame 1 |022 |Sensor with Wire (L=300 mm) 1
Computer Extension Wire
002 |Front Post 1 |023 1
(L=1200 mm)

003 |Left Handrail Arm 024 |Motor Tension Cable (L=500 mm)

004 |Right Handrail Arm 025 |Power Supply Wire (L=300 mm)

006 |Right Foot Bar 027 |AC Adapter (L=2000 mm)

1 1
1 1
005 |Left Foot Bar 1 |026 |Hexagon Nut 1/2" (S15) 1
1 1
1 1

007 |Handlebar 028 |Extension Wire (L=1200 mm)

Cross Recessed Pan Head Bolt

008 |Left Handrail @32 1 029 6
M5x10

009 |Right Handrail @32 1 |030 |Computer (HR-6028ZNB) 1
Hand Pulse Sensor with Wire

010 |Foot Bar Bracket 2 |031 2
(L=550 mm)

. Cross Recessed Pan Head
011 |Rear Stabilizer 1 |032 2

Tapping Screw ST4.2x20

Handlebar Foam Grip

012 |Front Stabilizer 1 |033 2
B24xD31x140
013 |Big Washer @20x@8x2.0T 10 |034 |Handlebar End Cap @25 2
Hexagon Socket Pan Head Cap )
014 4 1035 |Handrail End Cap @50x@32 2
Bolt M8x20 (S6)
. Handrail Foam Grip
015 |Front Stabilizer End Cap 2 1036 2
?31x38x660
016 |Rear Stabilizer End Cap 2 |037 |Plastic Bushing @38 2
_ Hexagon Socket Pan Head Cap
017R|Front Right Foot Bar Cover 2 |038 4
Bolt M8x47 (S6)
017L |Front Left Foot Bar Cover 2 |039 |Curve Washer @16x@8x1.5T 4
Hexagon Socket Pan Head Cap
018 2 |040 |Cap Nut M8 (S14) 4
Bolt M8x35 (S6)
019 |[Transport Wheel @68x20 2 |041A|Left Handrail Arm Cover-A
020 |Hexagon Nylon Nut M8 (S14) 7 |041B|Left Handrail Arm Cover-B

Hexagon Socket Pan Head Cap
Hexagon Socket Pan Head Cap

021 10 |042 |Bolt M8x20 (S6) (NYLOK Blue 2
Bolt M8x15 (S6)
Patch)
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No. Description Rty | No. Description Rty
043 |Spring Washer @8 8 |070 |Flywheel 1
044 |Washer @33x@8x2.0T 2 |071 |Eyebolt M6x36 2
045 |Big Washer @38x@19x3.0T 2 |072 |Tension Bracket 31x30x1.0T 2

Powder Metal Bushing _
046 4 1073 |Spring Washer @6 6
?38xD19x14
047 |Plastic Bushing 2 |074 |Hexagon Nut M6 (S10) 2
048 |Rectangular Inner Cap ([_130x60) | 2 (075 |Spring Clip @20 2
049 |Hexagon Head Bolt M12x80 (S19)| 2 |076 |[Wave Washer @20 1
050 |Hexagon Head Bolt M10x60 (S14)| 4 |077 |Bearing 6004ZZ 2
051 |Washer @10.5 4 1078 |Rubber Cover @13 2
052 |Nylon Nut M10 (S17) 4 |079 |Eyebolt M8x85 1
053 |Left Foot Pedal 1 |080 |Idler Arm 1
. Hexagon Socket Pan Head Cap
054 |Right Foot Pedal 1 |081 1
Bolt M8x20 (S6) (L10)
055 |Motor 1 |082 |Ildler Wheel @35x@10 1
Cross Recessed Pan Head
056 ] 5 |083 |Washer @12x@6x1.0T 1
Tapping Screw ST2.9x16
Cross Recessed Pan Head Bolt
057 |Hexagon Head Bolt M8x55 (S14) | 2 |084 1
M6x10
_ Cross Recessed Pan Head Bolt
058 |Bushing @18x@8x10 4 1085 4
M6x15
059 |Washer @16x@8x1.5T 8 |086 |Belt Pulley @280x20 1
060 |Left Bolt @16x74xL23 1 |087 |Belt PJ420J6 1
061 |[Wave Washer @28x@17x0.3T 2 |088 |Belt Pulley Shaft @20 1
062 |Bushing @24.5x@16x14 4 |089 [Hexagon Nylon Nut M6 (S10) 4
Cross Recessed Pan Head
063 |Left Crank 8.5" 1 |090 _ 2
Tapping Screw ST2.9x12
064 |Spring Washer @20x@13xB2 2 |091 |Right Crank 8.5"
065 |Left Nylon Nut BO.5x20xH8 (S19) | 1 |092 |Right Bolt @16x74xL23
Right Nylon Nut BO.5x20xH8
066 |Crank Cover 2 1093 1
(S19)
067 |Flange Nut M10x1.25xH6 2 094 |Left Cover
068 |Wave Washer @32x@19x0.3T 2 |095 |Left Plastic Cover
069 |Flange Nut M10x1.0xH6 2 |096 |Right Cover
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No. Description Rty | No. Description Rty
097 |Right Plastic Cover 1 |105 [Foot Bar Bracket Cover 2
098 |Plastic Screw Anchor @8x32 1 |106 |Big Washer @24x@12.5x2.0T 2
Cross Recessed Pan Head

099 _ 6 |107 |Sleeve @16x59.7 2
Tapping Screw ST4.2x15

100 |Screw M4.2x20 32 |108A|Right Handrail Arm Cover-A 1
Cross Recessed Pan Head _ _

101 ) 11 |108B|Right Handrail Arm Cover-B 1
Tapping Screw ST4.2x25

102 |Bushing @32(H4.5)X &16.2x15 4 1109 |Upper Computer Cover 1
Hexagon Socket Pan Head Cap

103 2 |110 |Lower Computer Cover 1
Bolt M8x16 (S6)

104 |Nylon Nut M12 (S19) 2

Az 0sszeszereléshez sziikséges csavarok és szerdzamo

TOOLS

I/.- 1

Allen Wrench S6
1PC

N
5

Multi Hex Tool
1PC

Allen Wrench 38
1PC

O

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
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HARDWARE LIST

{ {

| \

] ]

/ !
(60) Left Bolt 1PC (92) Right Bolt 1PC
(61) Wave Washer 1PC (61) Wave Washer 1PC
(64) Spring Washer 1PC (64) Spring Washer 1PC
(65) Left Nylon Nut 1PC (93) Right Nylon Nut 1PC

© = (i —

(13) Big Washer (21) Hexagon Socket (38) Hexagon Socket Pan Head
4 PCS Pan Head Cap Bolt Cap Bolt 4 PCS
4 PCS (39) Curve Washer 4PCS
(40) Cap Nut 4PCS

- M — T—

(50)Hexagon Head Bolt 4 PCS (96) Cross Recessed Pan (100) Screw
(51) Washer 4 PCS Head Tapping Screw 10 PCS
(52) Nylon Nut 4PCS3 4 PCS

Osszeszerelési Gtmutato:
Csomagolja ki a kartont és helyezze el az alkadiétza foldon. Tavolitsa el a
védscsomagolast. Miélt elkezdi az 6sszeszerelést, kérjiuk, olvassa v&gig
0sszeszerelési Utmutatot €s tanulmanyozza at & Kipeitatot!
Figyelem: Egyes csavarokat mar eleve az eredetyiilale illesztettek, ezeketdsizor
el kell tavolitani
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1. Tavolitsa el az etslabbdl (12) az ére beletett csavarokat (14) és alatéteket (13).

[ (s6)

2. Rogzitse szorosan a mellékelt csavarkulcsok segite¢az els labat (12) a
févazhoz (1), az ék6ekben kivett csavarok (14), alatétek (13) felhakm#val.
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3. ROgzitse szorosan a mellékelt csavarkulcsok segite¢a hatso labat (11) a
févazhoz (1), a megfelélcsavarok (21) és alatétek (13) felhasznalasaval.

Hardware:

©

(13) Big Washer
4 PCS

[

J{SB) (21) Hexagon Socket
--- Pan Head Cap Bolt
4 PCS

4. Tavolitsa el adoszlop tarté (6-6 db) csavarokat (21) és alatét@kees 59) a
févazbal (1).
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5. Vegye maga elé a kormany oszlopot (2). Csatlakeatagajz alapjan a komputer
kabelt (23) az alséval (28), majd csusztassa a&hekormanyoszlopot (2).

6. Az elbzéekben kivett rogzft csavarok (21) és alatéteket (43.59) segitségével
rogzitse a kormany oszlopot (2)@#&zhoz (1). A csavarokat csak azutdn hizza meg
erésen, miutdn mindegyiket mar a helyére illesztette.
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7. Tavolitsa le a mar &te a kormanyoszlop (2) bal oldali kar tartojabasitett
csavarokat (42) és alatéeteket (43,44,45,68). Malgdzze a bal oldali pedalt a
pedalkarral (3) egyutt a helyére (2), majd a medfeklzéekben eltavolitott csavarok
(42) és alatétek (43,44,45,68) felhasznalasavditsgazokat. (Még ne hiuzza meg
erésen a csavarokat!)

8. Roégzitse a bal oldali pedalt (10) a pedalkarrakg@)utt a bal oldali pedalkar tartora
(63), a megfeldl, bal oldali jelzéssel (L) ellatott csavar (60Uatatek (61,64) és
anyacsavar (65) felhasznalasaval.
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Vigyazzon, hogy a bal oldalon mindenképpen az L jeéssel ellatott csavart hasznalja!

{
The Bolt is marked “L" for Left.—— Il‘\‘ Iﬂm
/

(60) Left Bolt 1PC
(61)Wave Washer 1PC
(64) Spring Washer 1PC
(65) Left Nylon Nut 1PC

A csavarokat csak az utan huzza meg ésen, miutan a kar és a labrésznél is a
helylkre kertltek!

9. Tavolitsa le a mar &te a kormanyoszlopon (2) jobb oldali kar tartéjdlesztett
csavarokat (42) és alatéeteket (43,44,45,68). Malgdzze a jobb oldali pedalt a
pedalkarral (3) egyutt a helyére (2), majd a medfekkzéekben eltavolitott csavarok
(42) és alatétek (43,44,45,68) felhasznalasavditsgazokat. (Még ne hiuzza meg
erésen a csavarokat!)

10. ROgzitse a jobb oldali pedalt (10) a pedalkarrakeyttt a jobb oldali pedalkar
tartora (63), a megfel&l jobb oldali jelzéssel (R) ellatott csavar (60&#tétek (61,64)
és anyacsavar (65) felhasznalasaval.
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Vigyazzon, hogy a jobb oldalon mindenképpen az R ligéssel ellatott csavart

hasznélja!

Hardware:
{
@]ﬂﬂ“ 'k,l <«— The Bolt is marked “R” for Right.

!

(92) Right Bolt 1PC

(61) Wave Washer 1PC

(64) Spring Washer 1PC

(93) Right Nylon Nut 1PC

A csavarokat csak az utan hizza meg ésen, miutan a kar és a labrésznél is a
helylkre kerultek!
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11.Helyezze a pedaltalpakat (53 bal oldalon, 54 jddialon) a pedaltarté vasakra (5,6) az
abra alapjan és rogzitse a csavarok (50), alaéfigles anyak (52) felhasznalasaval.

e

(50)Hexagon Head Bolt 4 PCS
(51) Washer 4 PCS
(52) Nylon Nut 4 PCS

12. A megfeleb csavarok (100) segitségével rogzitse a bal (f)bds(6) oldali pedalon
talalhato helylkre a hatsé disefiurkolatokat (105).

Hardware:
—

(100) Screw
2PCS

13.
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14. A megfeleb csavarok (100) segitségével rogzitse a bal (fjds(6) oldali pedalon
talalhato helylkre az iliszit) burkolatokat (171, 17R).

Hardware:
—

(100) Screw
4 PCS

15. Helyezze a fets mozgokarokat (8 bal oldali, 9 jobb oldali) az abtathaté modon az
als6 mozg6 karokra (37) és rogzitse feszesre aaadav(38), alatétek (39 és
anyacsavarok (40) segitségével. Jisen hizza meg ezeket a csavarokat!

Hardware:

] —)

(38) Hexagon Socket Pan Head

Cap Bolt 4PCS
(39) Curve Washer 4PCS
(40) Cap Nut 4PCS
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16. lllessze a helyukre a bal 8lsliszit burkolatokat (41A, 41B), majd a csavarok
(100), illetve burkolatokat 6sszekotsavarok (56) segitségével rogzitse azokat a bal
oldali pedalkaron (3) talalhat6 helyikre.

lllessze a helyikre a jobb éldiszit) burkolatokat (108A, 108B), majd a csavarok
(100), illetve burkolatokat dsszekotsavarok (56) segitségével rogzitse azokat a jobb
oldali pedalkaron (4) talalhato helyikre.

— —

(56) Cross Recessed Pan (100) Screw
Head Tapping Screw 4 PCS
4 PC3
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17. Tavolitsa el a helylkl a fix kapaszkodé kormanyoszlopban (2) déwgzit
csavarjait (103).

18. Helyezze a fix kapaszkodét (7) a helyére (2), émua pulzusérzékelkabeleit (31)
atvezette az abran lathaté modon a kormanyoszlemajd rogzitse az @éekben
eltavolitott csavarok (103) felhasznalasaval a KHapaszkoddét a kormanyoszlopra.
Vigyazzon, hogy a kabelek ne sériljenek!
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19. Tavolitsa el a helyuk a kijelzé (30) 4 db régzit csavarjat (29) a kijetzhatuljabdl.

20. Tavolitsa el a helytkt a kijelzé tartdo konzol (109) 2 db rogaitsavarjat (29) a kép
alapjan. Majd az ékéekben eltavolitott 4 db csavar (29) segitségévgitée a kijela
tartd konzolt (109) a kijetth6z (30).

21.Tavolitsa el a kormanyoszlopbdl a felsurkolat (110) 4 db rog4itcsavarjat (100).
Majd csusztassa helyére (2) a éetmirkolatot (110) és azddsleg kivett csavarok (100)
segitségével rogzitse azt a kormanyoszlophoz K8palapjan .
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22.Csatlakoztassa a kormanyoszlopbdl (2) kj&abeleket (23,31) a kijedz(30)
megfeleb kabelével, majd illessze a kijélz(30) a kormanyoszlopon (2) talalhato tels
burkolatra (110) és rogzitse azt a megtelelbzéekben kivett 2 db csavar (29)
segitségével. Ugyeljen arra, hogy a kabelek ndjsgek!

Az 6sszeszerelés ezennel kész6Zgj6n meg rola, hogy minden csavart feszesre huzott!
Ellenérizze rendszeresen a csavarok feszességét!

A késziléket csak a hozza valé adapterrel hasznalja
Az adapter (27) csatlakozasi helyét a készulekldadtm talalja (25) a hatso talp feletti

részen.
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A késziulék mozgatasa:

Handrails

Transport Wheeli=x2 :

A készulek elsé talpan talalhat6 két kerék segitségével, a késziléket az abran szereplé
maodon megdontve, a készulék mozgathato.

Megjegyzes: A biztonsagos mozgatashoz célszer G egy masik személy segitsegét
kérni!

Bekapcsolas:

A késziilék a bekapcsolast (haldzati adapter racsatlakoztatasat)

kovetSen hosszu hangjelzést ad.

FUNKCIOK BEMUTATASA:

KOMPUTER HASZNALATA:

[Hobust

Programok:

A) 1 Manudlis Program (Manual)

B) 2-7 Elére beallitott program profil (Presets Programs)

C) 8 Testzsir szazalékmér 6 program (Body Fat Program)

D) 9 Célpulzus program (Target Heart Rate Program  P)

F) 10-12 Pulzus kontrollalt program (Heart Rate Co  ntrol Program)
G) 13 Felhasznal6i program (User Setting Program )
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GOMBOK HASZNALATA:
1. MODE:

Hasznalja a MODE gombot a kijelzett értékek valtoztatasahoz:
RPM/SPEED, DIST/ODO, CAL/WATT. Egy idében vagy az RPM,
ODO és WATT vagy a SPEED, DIST és CAL értékei latszanak a
kijelz6n. AMODE gombbal valaszthat6, hogy melyik értékek

jelenjenek meg.

2. START/STOP:
A programok elinditasara és megallitasara szolgal
Body Fat programban a testzsir szint mérés elinditasara.
Harom masodpercig nyomva tartva nullazhatéak vele a funkcio
értékek (RESET), kivéve az ODO értékét.

3. FEL (+) és LE (-):
Nyomja meg a LE és a FEL gombokat az 1d6, Tavolsag, Kaldria,
Magassag, Suly, Eletkor, Nem, és a Pulzus értékeinek
csOkkentéséhez és noveléséhez.
Edzés kdzben nyomja meg a LE és FEL gombokat a nehézség
szabalyozasahoz.

4. ENTER : Nyomja meg az ENTER gombot funkci6 értékek
kivalasztasdhoz és az értékek elfogadasahoz.

5. Pulzus helyredllitas (REICOVERY): Nyomja meg a RECOVERY gombot a
pulzusmegnyugvas méréséhez

Kijelzett funkciok (az adott programtoél fligg, hogy melyik funkcié keriil kijelzésre) :

START: jelzi, hogy a kivalasztott program elindult

STOP: jelzi, hogy a kivalasztott program megallitasra kerdilt
PROGRAM: jelzi, hogy a melyik program lett kivalasztva (1-13)
GENDER: felhasznalo neme

AGE: felnasznalo életkora

HEIGHT: felhasznalé magassaga
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WEIGHT: felhasznalé sulya

SPEED - sebesség (0.0~99.9 Km/h)

RPM - fordulatszam (0~999)

TIME - edzésidd (0:00~99perc59mperc).

DISTANCE - megtett tavolsag edzeés alatt ( 0.0~99.9Km)

CAL - energia felhasznalas az edzés ideje alatt (0,0~999)
WATT - a teljesitményt mutatja wattban

PULSE - pulzusszam (30~240 utés/perc)

ODO - dsszesen megtett tavolsag

PULSE - pulzusszam (30~240 tés/perc)

Ezen kivul a :

Body Fat program esetében FAT%, BMI, BMR, BODY TYPE;
Pulzus kontrolalt programok esetében pedig Target H.R. és H.R.C. értékek kerllnek

kijelzésre.

LOADING profile (grafikus kijelz  8):
A grafikus program kijelz 6 10 oszlopbdl all, melyben minden oszlop 8 egységh 6l épul fel:

Minden oszlop 1 perces edzés intervallumot jeldl, mely az edzésidd beallitasaval valtoztathaté (mindig az
edzésidd 10-ed része lesz, 40 perces edzés esetében pl. 40/10= 4 percet fog jeléIni). Az oszlopon belli

egyes egységek a nehézségi szintet mutatjak. Minden egység 2 nehézségi szintet jeldl.

A kijelzett értékek csak tajékozatd jellegliek, csak edzési célokra vannak kiszamolva, orvosi célokra és

hasznalatra nem alkalmasak.
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Az egyes programokban allithat6 funkcio értékek:

Programs  |Variables

P1~P7 TIME, DISTANCE, CALORIES, AGE

P8 GENDER, HEIGHT, WEIGHT, AGE

P9 TIME, DISTANCE, CALORIES, TARGET H.R.
P10 ~ P12 |TIME, DISTANCE, CALORIES, AGE

P13 TIME, DISTANCE, CALORIES, AGE, 10 intervals

1. Manudlis Program (1) és El 6re Beallitott Programok (2-7):

1.

7.

Megjegyzés:

Nyomja meg az “ +" vagy a "-" gombot a Manudlis (1 program) vagy valamelyik elére
beallitott program (2-7) kivalasztdsahoz, majd nyomja meg az ENTER gombot a
programba valé belépéshez.

Manudlis program esetén az edzés soran a nehézségi szintet a + és — gombok
segitségével a felhaszndld allitja, elére beallitott program kivalasztasa esetén pedig a
programdiagram alapjan valtozik a nehézségi szint.

Az 1d6 (Time) értéke villog a kijelz6n, nyomja meg az “+” vagy "-” gombokat az edzéssel
eltolteni kivant id6 bedllithsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

A Téavolsag (Distance) értéke villog a kijelz6n, nyomja meg az “+” vagy "-” gombokat a
tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték régzitéséhez.

A Kaléria (Calories) értéke villog a kijelzén, Nyomja meg az “+” vagy “-" gombokat az
elégetni kivant kaldria érték beallitdsdhoz Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

Az el6z6ekhez hasonlé mddon beallithatja az AGE (életkor) értékét is, mely alapjan a
célpulzus (THR) értékét fogja kiszamolni a gép. A szamolasi méd a maximalis pulzus 70
%-a vagyis (220- életkor) * 0,7. Amennyiben edzés soran a felhasznal6 pulzusa eléri a
beallitott értéket a készilék jelzi ezt a pulzus érték villogasaval.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Amennyiben nem kivan célértéket megadni, azonnal elindithatja a programot a
START/STOP gomb megnyomasaval. (QuickStart).

Amennyiben bedllit Time, Distance és Calories értéket, akkor azok visszafelé fognak
szamlalodni az edzés soran.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket (az érték eléri a 0-t), a komputer hangjelzéssel
jelzi ezt.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és

nyomja meg a START gombot.
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A beallitott adatok (kivéve a célpulzus értekét) visszaszamlalasa azonnal elkezdédik,
amint elkezd pedalozni. A beallitott adatok elérésénél a komputer csipog és megallitja a

programot.

8. Testzsir szazalékmérés (Body fat program)

A testzsir és a pulzus megnyugvas méréséhez helyezz e atenyerét a pulzus érzékel okre!

1.

6.
7.

Nyomja meg az “+” vagy a "-" gombot a program kivalasztdsahoz, majd nyomja meg az
ENTER gombot a programba valé belépéshez.

A Nem (Gender) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-” gombot a nemének
(Male=férfi; Female=n6) a kivalasztasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

A Magassag (Height) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-” gombot a
magassaganak a beallitdsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.

A Suly (Weight) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-" gombot a magassaganak a
bedllitaisahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-” gombot az életkor
bedllitaisahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a mérés elkezdéséhez.

Miutdn a mérés befejezédott, nyomja meg az ENTER gombot az eredmény

megtekintéséhez.

8.

A programbdl valé kilépéshez nyomja meg az “+” vagy a "-” gombot.

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

hibakédot fog jelezni. Nyomja meg a START/STOP gombot és probalja Ujra.

TEST TIPUSOK (Body Types):

Atestzsir szazalékmérésnél altalanossagban 9:

TYPE 1 (5%-10%) Extremely athletic

TYPE 2 (>10%-15%) Ideal sportsman

TYPE 3 (>15%-20%) Very slender

TYPE 4 (>20%-25%) Sportsman

TYPE 5 (>25%-30%) Ideal health

TYPE 6 (>30%-35%) Slender overweight

TYPE 7 (>35%-40%) Very overweight

TYPE 8 (>40%-45%) Overweight

TYPE 9 (>45%-50%) Extremely obese
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Nemre és életkorra vonatkoztatva 5 test tipust kilénbéztetliink meg a szazalék fiiggvényében:

1-es tipus 5%-t0l 14%-ig.

2-es tipus 15%-t6l 24%-ig.
3-as tipus 25%-t6l 29%-ig.
4-es tipus 30%-t6l 39%-ig.
5-0s tipus 40%-t6l 50%-ig.

] Test tipus Vékony Egészséges Molett Tulsulyos Elhizott
N
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%
N6/< 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
fenntartdséhoz.
Testtdmeg mutato: (Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megéallapitasanal hasznalnak.
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 bedllitott célpulzus értéknek, a
készulék noveli az ellenallast.
* Amennyiben a felhasznald pulzusa meghaladja a bedllitott célpulzus értéket, a
készulék csokkenti az ellenallast.

9. Célpulzus program (TARGET HEART RATE)
1. Nyomja meg az “+” vagy a "-" gombot a Target Heart Rate program kivalasztasahoz
harom kézil, majd nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.
2. Az |dé (Time) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-" gombot az edzéssel eltdlteni
kivant id6 beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
3. Atavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-" a gombot a tavolsag
bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez
4. A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-" az elégetni kivant
kaldria érték bedllitasahoz. 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 onnek. Ha nem megfelel, nyomja meg az “+” vagy a “-” gombot az elérni kivant
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Megjegyzés:

pulzus értékének beallitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

6.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

Amennyiben beallit Time, Distance és Calories értéket, akkor azok visszafelé fognak
szamlalédni az edzés soran.

Mikor elérte barmelyik bedllitott értéket (az érték eléri a 0-t), a komputer hangjelzéssel
jelzi ezt.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és

nyomja meg a START gombot.

10-12. Pulzus kontrollalt programok (Heart Rate Con  trol Programs):

P10 - 60% H.R., Célpulzus szamitasi mod (220- élet kor)*0,6  (max. pulzus 60%-a)
P11 - 75% H.R., Célpulzus szamitasi mod (220- életk or)*0,75 (max. pulzus 75%-a)
P-12 - 85% H.R. Célpulzus szamitasi mod (220- élet kor)*0,85 (max. pulzus 85%-a)

Megjegyzés:

1.

Nyomja meg az “+” vagy a "-" gombot az egyik program kivalasztasahoz harom koziil,
majd nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.

Az 1d6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-" gombot az edzéssel eltdlteni
kivant id6 beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-" a gombot a tavolsag
bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez

A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a "-" az elégetni kivant kal6ria
érték bedllitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “+” vagy a ”-” gombot az életkor
bedllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

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

Amennyiben beallit Time, Distance és Calories értéket, akkor azok visszafelé fognak
szamlalédni az edzés soran.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket (az érték eléri a 0-t), a komputer hangjelzéssel
jelzi ezt.

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és

nyomja meg a START gombot.
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13. Felhasznalé altal programozhat6 program (USER P ROGRAM)

1.
2.

3.

10.

Megjegyzés :
1.

2
3.
4

Nyomja meg az “+" vagy a "-" gombot a felhasznaloi program kivalasztasahoz.
Nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.
Az 1d6 (Time) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ +” vagy "-" gombokat az
edzéssel eltdlteni kivant id6é beallitAsdahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.
A Téavolsag (Distance) értéke villog a kijelzén, nyomja meg az “ +" vagy "-" gombokat a
tavolsag beadllitasdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.
A Kaldria (Calories) értéke villog a kijelz6n, Nyomja meg az “ +” vagy “-” gombokat az
elégetni kivant kal6ria érték beallitAsdhoz Nyomja meg az ENTER gombot az érték
régzitéséhez.
Miutan beallitotta a funkcié/edzés értékeket megszerkesztheti a sajat edzésprofiljat.
Az 1-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “+” vagy a “-" gombot és allitsa
be a kivant nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot az adatok rogzitéséhez.
A 2-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “+" vagy a “-” gombot és éllitsa
be a nehézségi értéket.
Nyomja meg az ENTER gombot az adatok rogzitéséhez és a kovetkez6é oszlop
értékének bedllitasadhoz jut.

Kérjuk, kévesse a fent leirt utasitasokat (9.-10. pont) 1-t8l 10-ig a program

beéllitasahoz.

He elkészilt, 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 hangjelzéssel jelzi ezt.
Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert Ujra és

nyomja meg a START gombot.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékelékre. A minél pontosabb

pulzusleolvasas 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 60-70%-4n tartani pulzusukat.
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A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartasa , mar intenziv igénybe
vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

MEGJEGYZES: A kézpulzus mérés csak kozelité informaciot ad a pulzusrél. Nagyban fiigg a
felhasznalo bdr reddzottségétdl, ezért nem tekintheté EKG pontossagunak. Orvosi célokra a
kijelzett pulzusérték nem hasznélhaté fel.

A készulék rendelkezik az 6ves pulzusmeérési
lehet 6séggel is ( 5 kHz mellkasi jelad6 6v esetén), 4
de a jelad6 6v nem tartozéka a késziléknek, az A /\

1 Wireless Chest Belt

kulon rendelhet 6. Az dves pulzusmérés P Heart Rate Transmitter
Iényegesen pontosabb informacidval szolgalhat ) e

a felhaszndlo aktualis pulzuséardl, mint a CIC )
kézpulzus mérés.

Pulzus megnyugvas mérése (REVOVERY)

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 értékeinek a jelentése:

ERTEK JELENTESE
1.0 KIVULALLO
1.0<F<2.0 KITUNO
2.0<F=<29 JO
3.0=<F<3.9 MEGFELELO
40<F<5.9 ATLAG ALATTI
6.0 GYENGE
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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 hasznalat
utén a szalag visszanyeri eredeti formajéat.

Esetlegesen felmeril 6 problémak felhasznal6 altal tértén 6 kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

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

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

A computer kijelzéje nem mutat.

1. Ellendrizze 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.

Hasznalat k6zben 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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