Hasznalati atmutaté: Fassi FC770 eliptikus tréner kod: 7670 HU



Tisztelt vasarlok

Oriiliink, hogy a Fassi késziiléket valasztotta. Ezt a mindségi terméket otthoni hasznélatra
tervezték. A késziilék dsszeszerelése eldtt figyelmesen olvassa el a hasznalati utasitast. A
késziiléket csak a jelen kezelési utmutatoban leirtak szerint hasznalja. Tartsa meg ezt a
kézikonyvet a késziilék miikodésével kapcsolatos késébbi hivatkozasokhoz.

Sok szorakozast és sikert kivanunk az edzéshez.

A Fassi csapa

Garancia

A Fassi mindségii termékeket otthoni fitnesz edzéshez tervezték és tesztelték.

Az elado 2 év garanciat vallal erre a termékre.

A garancia nem vonatkozik a helytelen telepités, a helytelen karbantartas, a mechanikai
sériilések, az alkatrészek elhasznalodéasa, normal hasznalat, elkeriilhetetlen események,
szakszerlitlen beavatkozdsok, nem megfeleld kezelés vagy helytelen elhelyezés altal okozott
kéarokra. Panasz esetén forduljon hozzank.

A jotallasi iddszak az eladds napjan kezdddik (ezért Orizze meg a vasarlds igazolasat).

Vevoszolgalat

Jegyezze fel a termék pontos nevét és sorozatszamat, hogy a legjobban segitsiink Onnek a
késziilékével kapcsolatos problémak megoldasaban. Ezeket az informéciokat a szdmlan talalja
meg.

Utasitasok a késziilék iizemenkiviili utani kezeléséhez

A Fassi Gjrahasznosithatd. Kérjiik, az €lettartama végén adja vissza késziilekét egy
hulladékgytijtd helyre (vagy kijeldlt helyre).

Elérhetoség

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Utasitasok

Ez a kezelési ttmutatod csak az tigyfél szamara késziilt. A Fassi nem vallal felel0sséget a
forditas vagy a termék miiszaki valtoztatasai altal okozott hibakeért.



FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a termék hasznalata el6tt olvassa el az
alabbi biztonsagi utasitasokat. Fontos informaciokat fog megtudni a késziilék biztonsagarol,
megfeleld hasznélatarol és karbantartasarol. Orizze meg ezt a hasznélati utasitast a jovébeni
javitasok, karbantartasok vagy alkatrészek megrendelése esetén..

1. Ezt az eszkozt 160 kg-nal nagyobb testsulyu személy nem hasznalhatja.

2. A késziiléket felndttek képzésére tervezték. Ne hagyjon gyermekeket és haziallatokat
feliigyelet nélkiil a gépteremben.

3. Helyezze a késziiléket csuszasmentes feliiletre. Ha meg akarja védeni a padlojat, helyezzen
védobetétet a késziilék ala.

4. Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsadgos hasznalatahoz. A gép kozelében min.
Szabad teriiletnek kell lennie. 0,6 m.

5. A késziiléket beltérben hasznalja, és védje a nedvességtol és a portdl. Ne helyezze a
késziiléket fedett verandara vagy viz kozelébe.

6. A késziiléket otthoni hasznalatra tervezték. HC alkalmazasi és hatékonysagi osztaly (STN
EN957 - 10 szabvany). Az eszk6z kereskedelmi hasznalatara az eszkdzre nem vonatkozik a
gyartd garanciaja.

7. Az eszk6z nem alkalmas terapias alkalmazasra.

8. Egészségligyi komplikaciok és korlatozasok esetén konzultaljon orvosaval az edzésrol.
Meg fogja mondani, hogy melyik képzés alkalmas az On szdméra.

9. A nem megfeleld edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

10. Ha hanyinger, mellkasi f4jdalom vagy nehézlégzés tapasztal edzés kozben, azonnal hagyja
abba az edzést és forduljon orvoshoz.

11. Ne kezdje el az edzést, amig nem biztos abban, hogy a késziilék megfeleléen van hajtva és
beallitva.

12. A késziilék telepitésekor pontosan kovesse az utasitdsokat.

13. Csak eredeti Fassi alkatrészeket haszndljon (lasd a listat).

14. Huzza meg erésen az 0sszes mozgo alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés
kdzben meglazuljon.

15. Ne hasznalja a késziiléket mezitlab vagy laza cipdvel. Edzés kdzben ne viseljen laza
ruhazatot. Tedd el az 6sszes ékszert, mieldtt elkezdesz edzeni. Helyesen allitsa be a hajat,
hogy az ne zavarjon benneteket edzés kozben.

16. A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsdgat és befolyasolhatjék a késziilék
¢lettartamat.

17. Rendszeresen ellendrizze az Osszes anya €s csavar szorossagat.

18. A késziilék minden 0sszeszerelését / szétszereléset gondosan kell elvégezni.

19. Tartsa tavol a kezét és a 1abat a mozg6 alkatrészektdl.

20. Legyen kiilondsen ovatos a késziilék emelésekor vagy mozgatasakor, hogy elkeriilje a hat
sériilését. Mindig megfeleld emelési technikakat alkalmazzon, vagy sziikség esetén kérjen
segitséget mas személyektol.

21. A késziilék sulya: 59 kg.

22. A késziilék teljes méretei (H x Sz x M): 156 x 78 x 170 cm.



Alkatreész lista

S.sz | Megnevezés DB | S.sz | Megnevezés DB
1 Képernyd 1 40 | Hatso stabilizator 1
2 Hosszabito kabel 1 1 41 | Kormanyrud takard (L/R) 2
3 Keresztcsavar M5x10 4 |42 | Osszekotérad 7
4 Kormanyrud 1 43 | Csavar M8x16xS5xd13 10
5 Kozép fogantyli 1 44 | Kormanycsuklo 2
6 Fogantyt hab ®23x3x350 2 45 | Hullamos alatét d19x®25x0.3 | 4
7 Felso szivverés foganty 2 46 | Csavar M8x50xM6x15xS5 4
8 Also szivverés fogantyu 2 47 | Téavtartdo ©14xD8.2xS5 4
Végzard Rudfoglalat 3
o 2 || p32x3.3x028x16xD14 8
10 | Onmetszd csavar ST3x25 4 49 | Csavar M6x15xS5 4
11 | Pulzus kébel 2 50 | Pedalrud tart6 (L/R) 2
12 Csavar M8x20xS5 6 51 | Végzaro ®38x17 10
13 | Rugos alatét d8 22 |52 | Pedal 380x185x49 (L/R) 2
14 | Ives alatét d8x®20x2xR30 6 |53 |Kapocs(L/R) 2
15 | Kébel tarté ®12 2 54 | Hullamos alatét d17x®22x0.3 | 6
16 | Végzard ®32 2 55 | Csapagy 6003 12
17 | Foganty hab ®30x3x270 2 56 | Tapellatas 2
18 | Kormany (L/R) 2 57 | Keresztcsavar ST4.2x16x®8 18
Aluminium gytr Délésszog takard (L/R)
19 | 037.5x032.5x12 2 |8 2
20 | Kormanyrad (L/R) 2 59 | Ker¢k ®70x45 2
21 | Végzaro ®50x5 2 60 | Tabla 2
22 | Hatszdgili csavar M8x16xS14 2 61 | Fokeret 1
23 | Alatét d8xd32x2 6 62 | Vezetbsin 1
Rud foglalat 4 Aluminium vezetdsin
24 ®32*3.3*P28*20.5*D19.1 14 |63 2
25 | Ruad foglalat ®50x®28x20 8 64 | Keresztcsavar M5x10x®8 4
26 | Gumi tavtartdo ®30xD20x10 2 65 | Véganya M4xH7xS7 2
27 | Csavar M8x45xS6x®12 4 66 | Donthetd beallitoé fogantyu 1
28 | Ives alatét d8xd20x2xR19 4 |67 | Keresztcsavar M4x12x®8 1
29 | Véganya M8xH16xS13 8 68 | Keresztcsavar M4x16x®8 1
30 | Alatét d8xd20x2 10 | 69 | Rugos alatét @15x64 1
31 | Csavar M8x42x15xS5 2 70 | Rugd @1.5xP14.5x50xN12 1
Transportné koliesko Végzard ®32x17
32 | 062x25.5x08.5 2 |1 2
33 | Alatét d8xd16x1.5 6 72 | Cso 1
34 | Nylon anya M8xH7.5xS13 3 73 | Adapter 1
35 | Négyzetanya M8x73x20xH5 4 74 | Lanc takaro (L/R) 2
36 | Eliilso stabilizator 1 75 | Végzaro 3
Végzard ©60.5x17 Keresztbe siillyesztett
37 4 76 | onmetsz6 csavar 6
ST4.2x16xD8
38 Hatszogli anya M8 5 77 | Végzaro 2




S.sz | Megnevezés DB | S.sz | Megnevezés DB
39 | Lab alatét ®52x18xM8x25 5 78 | Kis forgatyu 2
79 Kerek lap 2 100 | Ellendllés kabel 1
80 | Forgatty 2 101 | Téapkabel 1
Peremes anya Peremes anya
81| M10x1.25xH7.5x514 21102 1 \1oxaxHexs15 2
82 | Peremes anya M8x20 2 103 | Skrutka nastavenia retaze 2
Alatét d6xd16x1.5 Vékony hatszogli anya
83 8 104 M10x1xH5xS17 .
84 | Tavtarto ®15xD12x8 6 105 | Lendkerék 1
85 | Nylon anya M6xH6xS10 4 106 | Alatét d10xd20x2 1
86 | Rugos alatét d6 4 107 | Csavar M8x12x®10x5xS12 1
87 | Kozép tengely 1 108 | Alatét d12x®17x0.5 1
88 | Hatszdgili csavar M6x16xS10 4 109 | Rugod ©3.2x920.2x60 1
89 | Miianyag magnes takaro 1 110 | Lenndkerék keret 1
90 | Kerék szalag ©260 1 111 | Peremes anya d12 1
91 | Szalag 1 112 | Csapagy 6001 2
92 Tavtarté ©25xD20.2x4 1 113 | Szabad kerék 1
93 | Hullamos alatét d20 1 114 | Alatét dexd16 1
94 | Csapagy 6004 2 115 | Hatszogli csavar M6x12xS10 | 1
95 | Tengelygyitirii d20 1 116 | Hatszogl csavar M18x20xS13 | 4
96 | Szenzor tarto 1 A Kulcs S5 1
97 | Szenzor 1 B Kulcs S13-14-15 1
98 | Hosszabito kabel 2 1 C Kulcs S6 1
99 Motor 1 D Kulcs S13-S15 1
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AlKkatrész és szerszam lista
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Osszeszerelési utmutato
1.1épés

a) Tavolitsa el a négyzet alaku csavart (35), a rugés alatétet (13), a kerek alatétet (14) és a
véganyat (29) a fokeretrdl (61), majd tavolitsa el a papircsovet.

b) Rogzitse az els6 és a hatso stabilizatort (36 és 40) a f6 kerethez (61) egy négyzet alaka
csavarral (35), rugods alatéttel (13), kerek alatéttel (14) és a véganyaval (29) egy villaskulccsal

(D).).

#14 d8+xP20%2+R30 4DB

#13 d8 4pB

#29 M8*H16%S13 4 DB

#35 MB+73*20%HS 4DB




2.1épés

a) Csatlakoztassa az 1. hosszabbito kabelt (2) a 2. hosszabbitd kabelhez (98).

b) Rogzitse a fogantyut (4) a fokerethez (61) a hatlapfejli csavarral (116), rugds alatéttel (13)

¢s alatéttel (30) kulccsal (D).

c) Rogzitse a kormanyt (18 L / R) kiilon a korményrudakhoz (20 L / R) a csavar (27), a kerek
alatét (28) és a véganya (29) segitségével egy kulccsal (D) és imbuszkulccsal (C).

d) Tavolitsa el a csavarokat (12) a pedaltartorudakrol (50 L / R), €s a kivalasztott csavarokkal
(12) rogzitse a pedalokat (52 L / R) a pedaltartorudakhoz (50 L / R).

e) Csatlakoztassa a kormanyrtd fedelét (41 L / R) a mlianyag hajtéraddal (42).

18L

18R

(Eo———wmz weseoess

P——nz & 408

([———0— w27 measese*d12 4B

4DB

@— 428 derd20+24R19 4DB
@ ——————— 20 NB+H16+S13  4DB
B ———— 0 ded22  4DB
B——#116 mee20es13 408

#a 35 10B

m } B. 56 1DB

Mﬁ-m 513-15 108
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3.1épés
a) Tavolitsa el a csavart (12), a rugds alatétet (13) és a kerek alatétet (14) a fogantyubdl (4).

b) Rogzitse a kozeépsd fogantytit (5) a fogantythoz (4) a csavar (12), a rugos alatét (13) és a
kerek alatét (14) segitségével.

c) Tavolitsa el a kereszt csavart (3) a kijelz6rdl (1).

d) Tavolitsa el a kézi impulzus kabelt (11) a kormanyradrol (4), és csatlakoztassa a kijelzd
kabelhez (1b), és egyidejlileg csatlakoztassa az 1 hosszabbit6 kéabelt (2) a kijelzd kabelhez
(1a).

e) Tolja a kabeltartot a furatba.

f) Csatlakoztassa a kijelz6t (1) a kormanyrudhoz (4) a kereszt csavarral (3).

#3 M5+10 4DB
12 MB+20455 208
#13 d8 208
#14 dewd20#2¢R30 2DB

# S5 10B
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Csatlakoztassa a valtoaramu adaptert a keretszerkezethez

‘Tapkabel

Végso ellenorzés

a) Ne hasznalja a gépet, amig teljesen 0ssze nem szerelték, €s a hasznalati utasitasnak
megfelelden nem ellendrzik-e a megfeleld miikodést.

b) Ellendrizze, hogy minden alkatrész szorosan van-e régzitve, és minden alkatrész
megfelelden van-e felszerelve.

12



Gép athelyezése

1. Tavolitsa el a dugot.

2. A szallitoéfogantyu segitségével ovatosan emelje fel a gépet a szallito kerekekre.
3. Tolja a gépet a kivant helyre.

4. Ovatosan helyezze a gépet a foldre.

Megjegyzés : A gépet egy vagy tobb ember mozgathatja, a fizikai erénlét fiiggvényében.
Ugyeljen arra, hogy On és masok fizikailag képesek legyenek biztonsdgosan mozgatni a
geépet.

Gép kiegyenlitése

Ak Ha az edzésfeliilet egyenetlen, vagy a sinszerelvény kissé elfordul a talajtol, a gépnek
vizszintesnek kell lennie:

Helyezze a berendezést a foldre

1. Alljon biztonsagosan a sinszerelvény hétuljan
koriilbeliil 20 masodpercig.
2. Szalljon le a géprol. —

3. Lazitsa meg az ellenanyakat és allitsa be a ]
szintez6ket ugy, hogy mind a f6ldhoz érjenek. E

4. Allitsa addig, amig a gép vizszintes lesz. A
Ezutan huzza meg az ellenanyékat.

o

Megjegyzés: Ne allitsa a foldszinszabalyzot olyan magassagba, ahol az levalaszthatja vagy
kicsavarhatja a gépet. Ez sériilést vagy a gép karosodasat okozhatja. Gyakorlas eldtt
ellendrizze, hogy a gép vizszintes €s stabil.
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Dolésszog beallitasa

Tartsa erdsen a donthetd fogantyut, €s hiizza ki a helyzetébdol.

Délésszint

Alacsony
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Hasznalati utmutato

Képernyo leiras
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o IDO - Megjeleniti az edzés aktualis idétartamat. A tartomany 0:00 - 99:00.
e SPEED - Megjeleniti az aktualis mozgasi sebességet. A hatotavolsag 0,0 - 99,9 km / h

(mph).

e TAVOLSAG - Megjeleniti az aktualis edzési tavolsagot. A hatétavolsag 0,00 - 999
km (mérfold).

o Kaldridk - Megjeleniti az edzés soran elégetett kaloridk becsiilt szamat. A tartomany
0,0 - 9999 kcal.

e PULSE - Megjeleniti a pulzusszamot edzés kozben. A tartomany 40 - 240 {ités / perc.
e RPM - Megjeleniti az aktualis RPM értéket. A tartomany 0 - 999.
o WATT - Megjeleniti a megtermelt energia mennyiségét. A tartomany 0 - 899W.

Edzés kozben a foképernydn a kdvetkezok lathatok:

1. Szkennelési mod: az 1d0, a tavolsag, a sebesség, a pulzus, a kalodria és a watt 6
masodpercenként valtakozik.
2. A DISPLAY-ALT gombbal kivalaszthatja és lezarhatja egy adott funkcidt a kijelzon.

Edzés kozben az oldalakon talalhato kis kijelz6 az RPM vagy a WATT értékeket mutatja, az
ENTER gomb megnyomadsaval valtogathatja dket.

16 ellenallasi szint megjelenitése.
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Funkecio leiras

A kézi program (1. program) lehetdvé teszi az ellenélldsszint beallitasat.

Az automatikus programok (2 - 11 programok) lehetévé teszik, hogy 10 elére
beallitott, ellenallasi szinttel rendelkez6 program koziil valasszon.

A TESTZSIR (12. program) teszteli a testzsir szazalékot, a testtomeg-indexet és az
alapanyagcserét.

A WATT (13. program) lehetdvé teszi a watt érték beallitasat.

H.R.C. (14-17. programok) lehetévé teszik az ellenallas szintjének automatikus
beallitasat a pulzusnak megfelelden, a pulzus meghatarozott értékének 65, 75 és 85% -
aval.

A felhasznaloi programok (18 - 21-es programok) lehetové teszik a felhasznald altal
beallitott ellenallasi értékek tarolasat. A FELHASZNALAS teszteli a gyogyulas
képességét.

Tamogatott alkalmazas, amelyet Bluetooth vezérel (opcionalis).

A pulzus tavmérését az 5,3 kHz-es szabvanyt tamogato vezeték nélkiili mellkasszij
biztositja (opcionalis).

Gombok leirasa

[ & recovery ) ( ] |, ENTER /|
l& J L v J e A
[ < RESET :| |H DISPLAY-ALT &5
—  ( smrRT | T
. .

A: Noveli a kivalasztott funkciot, noveli a beallitott értéket é€s noveli a szintet edzés
kozben.

V: Csokkenti a kivalasztott funkciot, csokkenti a beallitott értéket és csokkenti a
szintet edz¢és kdzben.

RESET: Barmely lizemmodbol (kivéve az U1-U4, WATT és pulzus alapértékeket)
visszatér az 1. programba, a tobbi informéacio visszaall.

ST./SP.: Inditja vagy leallitja az edzést.

JAVITAS: teszteli a pulzus helyreallitasanak képességét.

ENTER: Forgatja az RPM és a WATT értékeket edzés kozben. Az edzésen kiviil
kicseréli a beallitott értéket.

DISPLAY-ALT: Kivalaszt és zarol egy adott funkciot a fo kijelzd ablakban.

Paraméterek
Magassag | Suly Szivverés Kaloria | Tévolsag RPM WATT
cm (ft* in) | kg (Ibs) Utés /perc kcal m Fordulat/perc | w
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Manualis program (program 1)

1. Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ENTER
gombot a beallitasi modba valo belépéshez.

2. A beallitas soran valassza ki a bedllitott értéket az ENTER gombbal. Az értékek (ido,
tavolsag, kaloria, életkor) villogni fognak.

3. A A és a VvV gombokkal allitsa be az értéket, majd nyomja meg az ENTER gombot a
kovetkezo értékre 1épéshez.

4. A bedllitas befejezése utan automatikusan kilép a beallitasi modbol, vagy kozvetleniil
megnyomhatja a START gombot az edzés megkezdéséhez.

5. Edzés kozben az ellenallasi értéket automatikusan beallitja a beallitott edzésnek
megfelelden, vagy megvaltoztathatja a A és V gombokkal.

6. Ha id6, tavolsag vagy kaldria értéket allit be, akkor az értéket levonjak. Amikor az érték
eléri a 0 értéket, a tréning a sipolassal egylitt automatikusan véget ér.

7. A gyakorlat soran a START gombbal sziineteltetheti az edzést
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Programok 2 - 11

1. A A és aV gombokkal valassza ki a programot.

2. Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ENTER
gombot a beallitasi modba 1épéshez.

3. A bedllitas soran az ENTER gombbal vélassza ki a beallitott értéket. Az értékek (ido,
tavolsag, kaloria, életkor) villogni fognak.

4. A A és V gombokkal allitsa be az értéket, majd nyomja meg az ENTER gombot a
kovetkezo értékre 1épéshez.

5. A beallitas befejezése utan automatikusan kilép a beallitasi modbol, vagy kézvetleniil a
START gombbal kezdheti meg az edzést.

6. Edzés kozben az ellenallas értékét automatikusan beallitja a beallitott edzésnek
megfelelden, vagy megvaltoztathatja a A és V gombokkal.

7. Ha bedllit egy 1d6t, tavolsagot vagy kaloriaértéket, akkor az értéket levonjak. Amikor az
értek eléri a 0 értéket, a tréning a sipolassal egyiitt automatikusan véget ér.

8. A gyakorlat soran a START gombbal sziineteltetheti az edzést
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BODY FAT (program 12)

1. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitdsi modba vald belépéshez.
2. A bedllitas soran a beallitasi sorrend a kdvetkezd: nem - magassag - életkor. A A és V
gombokkal allitsa be az értékeket.

3. A teszt megkezdéséhez nyomja meg a START gombot, €s 8 masodperc mulva megjelenik a

testzsirszazalék, a testtomeg-index €s az alapanyagcsere arany.
4. A teszt elott fogja meg a pulzusérzékeldket, €s tartsa normalis allapotban a pulzusat.
5. A tesztet akkor kell elvégezni, amikor a test ellazult és a pulzus nyugalomban van.

6. Testtomeg-index:

Nem/kor Alultaplalt | Normal Enyhe Tulsuly Elhizés
vaha talsaly

Férfi 30 alatt 14 14 - 20 20,1 -25 25,1-35 felet 35

alatt

(beleértve)

Férfi 30 tal | alatt 17 17 - 23 23,128 28,138 felet 38

N6 30 alatt | alatt 17 17 - 24 24,130 30,1-40 felet 40

(beleértve)

N6 30 felet | alatt 20 20— 27 27,1 - 33 33,1-43 felet 43
Testzsit szazalék:

Nem Alacsony | Kozép Kozép/magas Magas

Férfi alatt 13% | 13-25,9% | 26 — 30% felet 30%

N6 alatt 23% | 23-35,9% | 36 — 40% felet 40%

A bazalis metabolizmus (BMR) az alapvetd taléléshez sziikséges napi kaloriamennyiség. A

referenciaérték 1300 +/- 100 (2240 éves korosztaly szamara).

Alak tipus:
Bl B2 B3 B4 B5
Extrém vékony | Vékony | Relativ vékony | Normal alatt Normal
B6 B7 B8 B9
Normal felet Tulstly | Elhizas Extrém elhizas

19




20

= [}
2 50 (-
]
L]
13 .
=
-, | -~ = | - | -~
- - e — — M _._. - w L)
i B _.. " [l i1l & ARTEEEE = (Al lall)
..u.-. i [ 1] [ n - H L]
i L ST s S . T
L] RSN SRR [T |
T - - o EI. I
L funeer 2 | Zeabyen
P B
3 . —3
| - 3| ¢
L i | (R T 4
F T3l i
= = [ [
= =
-1 [=1 w w
. |~ R
e E 8 nu._u
. . 1
Ebmnand i Eandmin ] o A A
<7 * = a = i u .
.“.m. Jrmbi w Jheiein w el jrimeae R i
i [ LTS 10 )] LT L) LI 1 [ 1]
m " L o - » “ " L]
A Panbana b SR ql__ - . -

Anglol egységek:




DIETANIH
P sl

v

WAATT -

3

v

“IMF

-
"

FROGTAR

\
s

L
= e _ - T _ -
Y
3
=
u
A - o u
L L] SEESEER E LELIL L]}
L L] - = L}
- . w tmaw
L L) LE L1 L1 Ll L]
[T} - W L - _ e " m
[T ey - némmdn T
[ L] ]
e " 4 - oW . w
Taen = - -
o | |
e A A
e
| -
i
o
E
s
i
-
=L
i
x
= o
e |2 E
= =] =
= w
R
L=
- o — a— - o« = =
Ll L L] E LI L LT ] E m [ Ll 1L
- = - = -
w w
Ty ey
- . e - —
L [T -—_—
. L]
- . - -
Al P
A E—
e
ks

Metrikus egység:

21



WATT program (program 13)
1. Nyomja meg az ENTER gombot a bedllitdsi mdodba vald belépéshez.

2. A beadllitas soran a beallitasi sorrend a kovetkezd: 1d6 - tdvolsag - watt. Hasznalja a Vv és a
to gombokat az értékek beallitdsahoz, nyomja meg az ENTER gombot a kdvetkezo
beallitashoz Iépéshez, majd nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez. Az
ellenallési szintet a beallitott wattértéknek megfeleléen automatikusan allitjak be.

3. Ha idd, tavolsag vagy kaloria értéket allit be, akkor az értéket levonjak. Amikor az érték
eléri a 0 értéket, a tréning a sipolassal egylitt automatikusan véget ér.

4. Az edzés alatt a START gombbal sziineteltetheti az edzést.

Megjegyzés: A watt értéket a forgatdbnyomaték €s a forgasi sebesség hatarozza meg. Ebben a
programban a wattérték allandé marad. Ez azt jelenti, hogy ha gyorsan pedalol, az ellenallasi
szint csokken. Lassan pedalozva az ellenallas szintje megnd az allandd watt biztositasa
érdekében.
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Sziv frekvencia program (programok 14 — 17)

1. A A és V gombokkal vélassza ki a pulzusszam céljat.
2. 14-17. Program:

a. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitasi modba val6 belépéshez.

b. A beallitas sordn a beallitasi sorrend a kovetkezd: 1d6 - tavolsag - kaloria - életkor. Az
alapértelmezett pulzusszam automatikusan €letkor szerint kertil bedllitasra. 65%, 75% ¢és 85%
a cél pulzusszamot képviseli a standard pulzus szazalé¢kaban.

c. A A és vV gombokkal allitsa be az értéket.

3. Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez, az ellenallasi szint automatikusan
beall a cél pulzusnak megfelelden.

4. Ha 1d0, tavolsag vagy kaloria értéket allit be, akkor az értéket levonjak. Amikor az érték
eléri a 0 értéket, a tréning a sipoléassal egyiitt automatikusan véget ér.

5. A gyakorlat soran a START gombbal sziineteltetheti az edzést.

Megjegyzés: Javasoljuk, hogy edzés kozben rendelkezzen vezeték nélkiili pulzusmérdvel a
jobb pulzusfunkcio6 érdekében, és a felhasznalonak vezeték nélkiili mellszijat kell viselnie. Ha
a rendszer nem észlel semmilyen szivverést, az ellenallasi szint nem véltozik automatikusan,
de az edzés folytatodhat.
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Felhasznaloi programok

1. A A és a VvV gombokkal valasszon az U1 - U4 koziil.

2. Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez, vagy nyomja meg az ENTER gombot a
beallitasi moédba 1épéshez.

3. A beallitas soran a beallitasi sorrend a kdvetkez6: id6 - tavolsag - kaloria - életkor - az egyes
szegmensek ellenallasi szintje.

4. A A ¢és V gombokkal allitsa be az értékeket, majd nyomja meg az ENTER gombot a kdvetkezo
beallitashoz 1épéshez.

5. Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez, az ellenallasi szint automatikusan beall a
cél pulzusértéknek megfelelden, amelyet a A és V gombokkal valtoztathat meg.

6. Ha id0, tavolsag vagy kaloria értéket allit be, akkor az értéket levonjak. Amikor az érték eléri a 0
értéket, a tréning a sipoldssal egylitt automatikusan véget ér.

7. A gyakorlat soran a START gombbal sziineteltetheti az edzést.znaloi program (programok 18 — 21)
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Felépiilés

1. Amikor a rendszer edzés kozben megjeleniti a pulzusszamot, nyomja meg a RECOVERY
gombot, és tartsa lenyomva a pulzusmérést.

2. Az idéablakban "0:60" (60 masodperc) jelenik meg, és elkezd visszaszamolni. Ezutan
kezdddik a teszt.

3. Amikor az idGablak eléri a "0:00" értéket, a f6 kijelzon az F1 - F6 jelenik meg, amely a
pulzus helyreallitasanak képességét jelenti.

4. Javasoljuk, hogy a tesztet edzés kdzben végezzEk el az aerob pulzus tartoményban, hogy a
magas vagy alacsony pulzus ne befolyasolja a teszt eredményét.
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F1 110 Optimalis
F2 110-20 |Jo
F3 | 2,0-2,9 | Relativ
F4 |13,0-3,9 | Normal
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Bluetooth aplikacio
Vélaszthato

1. Kapcsolja be telefonjan a Bluetooth funkcidt, inditsa el a FitShow alkalmazast, és
kattintson a "Eszk6z keresése" gombra.

2. Valassza ki az eszk0zét, ¢s kattintson a "Csatlakozas" gombra. A rendszernek most meg
kell jelenitenie a Bluetooth ikont a gépen.

3. Valassza ki a képzési modot. Az alapértelmezett opcid a nincs mod.

4. Kattintson a "Start" gombra, és kezdje el az edzést.

5. Kattintson a "Vezérlés" gombra, hogy az alkalmazas vezérelhesse az eszkozét, €s
megtalélja az 6sszes informaciot az alkalmazésban.

6. Kattintson a "Stop" gombra a képzés befejezéséhez és az dsszes informacio betdltéséhez
Megjegyzés : Ha hiba 1ép fel az alkalmazashoz val6 csatlakozas kozben, csatlakoztassa ujra,
vagy nyomja meg a RESET gombot az jracsatlakozashoz.

Mellkasi ov
Valaszthato

Ez a termék kompatibilis egy szokasos hordhat6 5,3 kHz-es pulzusmérével. Ha edzés kozben
mellkasszij van, akkor a mellkasov funkcioi megjelennek a kijelzon. A pontos illeszkedés
érdekében a mellkaspantnak kozvetleniil érintkeznie kell a bérrel. A mellkaspant felhelyezése
utan legalabb 15 masodpercig nézzen a kijelzo felé. Ez lehetdve teszi a vevO szamara, hogy
felismerje a konzolon 1év6 mellkaspant jelét.

Diagram A Diagram B Diagram C

1. Ovatosan nedvesitse meg az 6v hatuljat vizzel (A. 4bra).

Vigyazat: Ne hasznaljon ioncserélt vizet. Nincsenek az elektromos impulzusok
tovabbitasahoz sziikséges asvanyi anyagok és sok.

2. Allitsa be az 6vet, és helyezze a mellkasa koré. Az 6v legyen kényelmes, ne legyen tal
szoros (B abra).

3. Gy06z6djon meg arrol, hogy az ov kifelé van-e forditva, hogy vizszintesen megy-e at a
mellkaséan, és hogy a mellkas kozepén van-e (C abra).

Ha ezeket a 1épéseket koveti, figyelemmel kisérheti a pulzusat.
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Probléma magoldas

lefuttatasa utan

Hyba Lehetséges ok Ellenérizd Megoldas
kéd
El Motor nem Ellenérizze, hogy a Helyezze be a kupakot vagy
mikodik motorkébel fedele cserélje ki a motort.
megfeleléen van-e
behelyezve a kapocsha.
Vezetékhiba a Ellendrizze a kabelek Cserélje ki a kabelt
gépben sériiléseit.
A rendszernek Cserélje ki az elektronikus
nincs megfeleld meérot
vezérlojele a
motorral
E2 A testzsir-teszt A teszt megkezdése utan tartsa

a pulzusmérét 3 masodpercen

nem azonnal beliil.

ragadta meg a

pulzusméroét

A rendszer nem Ellendrizze, hogy a Ha a pulzus értéke mas
tudja pulzus értéke mas modokban nem jelenik meg,

megjeleniteni a
pulzus értékét

modokban is megjelenik-
€.

cserélje ki a mérét. Ha az érték
tovabbra sem jelenik meg,
cserélje ki a pulzus tapkabeleit.

Megjegyzés : A mérét 9V / 1A halozati adapterrel kell felszerelni. Ha a mérémiiszer
rendellenesen jelenik meg, hizza ki és csatlakoztassa Gjra a tapkabelt.

Minden miivelet nélkiil a gép 5 perc elteltével tiresjaratba kapcsol.
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Hasznalati utasitas

Az alébbi utasitasok segitenek megtervezni az edzésprogramjat. Ne feledje, hogy a megfeleld
taplalkozas ¢s a megfeleld pihenés elengedhetetlen a sikeres eredményekhez. Ha képzési
programot indit, konzultaljon orvosaval, ha:

Szivproblémai vannak, magas vérnyomasa vagy egyeb egészségiigyi probléméja van.
Tobb mint egy éve nem gyakoroltal.

On t6bb mint 35 éves, és nem sportol.

Terhes vagy.

Cukorbetegségben szenved.

Mellkasi fajdalma vagy szédiilése vagy faradtsaga van.

Sériilés vagy betegség utan gyogyul.

Cél szivirekvencia

Kor | Minimalis — maxi. szivverés
(percenként)
20 133 - 167
25 132 - 166
30 130 - 164
35 129 - 162
40 127 - 161
45 125 - 159
50 124 - 156
55 122 - 155
60 121 - 153
65 119 -151
70 118 - 150
75 117 - 147
80 115 - 146
85 114 - 144

Megjegyzés . Ez csak Gitmutato, €s a teljesitmény a gépet hasznalo személy fittségétdl és
allapotatol (egészségi allapotatol) fligg.

Torna tippek

Mindig végezzen nyujtasi gyakorlatokat edzés eldtt €s utan.

Kezdje lassan. A tul sok ¢€s til korai sériiléshez vezethet.

Ha faradt, szanjon néhany napot a gyogyulasra.

Kezdje heti két vagy harom 15 perces edzéssel, az edzések kozotti sziinettel.
Bemelegitsen 5 vagy 10 percig gyengéd mozdulatokkal, példaul sétaljon vagy korbe
razza a karjat, majd ny0jtja meg az izmokat, melyeket a testmozgéshoz hasznal. A gép
els6sorban a comb és a vadli izmait fogja edzeni.

Novelje tempojat és ellenallasat kissé a komfortzona f616tt, és gyakoroljon a lehetd
leghosszabb ideig. Lehet, hogy egyszerre csak néhany percet tud gyakorolni, de ez
gyorsan valtozik, ha rendszeresen sportol.
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e Minden gyakorlatot Gigy fejezzen be, hogy 5 percig hiit, alacsony ellenéllassal. Ezutan
feszitse meg azokat az izmokat, amelyeken éppen dolgozott, hogy megakadalyozza a
sériiléseket €s a gércsoket.

e Hosszabbitsa edzésidejét hetente néhany perccel, amig folyamatosan 30 percig edzhet.

e Ne aggodjon a tdvolsag vagy a temp6 miatt. Az elsé hetekben koncentraljon az
alloképességre és az erOnlétre.

Milyen keményen kellene dolgoznia?

1. Edzés kdzben meg kell probalnia a cél pulzus zéndban maradni.

2. A cél pulzus zona tdblazat meghatarozza az ¢letkoranak megfeleld zonat. Ez csak utmutato,
¢s a gépet hasznalo személy allapotatdl és allapotatol (egészségi allapotatol) fiigg.

3. Mindig legyen tisztdban azzal, hogyan érzi magat edzés kozben. Ha szédiil, azonnal hagyja
abba ¢és pihenjen. Ha nem izzad, gyorsitsa fel

Bemelegitési gyakorlatok

Uljon sarkaval és térdével kifelé. Hiizza a 1abat a lehetd legkdzelebb
a lagyékahoz. Ovatosan nyomja a térdét a foldre. Tartsa 15
masodpercig.

W Uljon kinyujtott jobb 1abbal. Helyezze a bal 1ab sarkat a jobb 1ab
_ belsé combjara. Nyujtson, amennyire csak lehetséges, a
labujjakig. Tartsa 15 masodpercig. Pihenjen és ismételje meg a
bal labat.
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Dontse jobbra a fejét, a nyak jobb oldalan érezni fogja a nyujtast. Ezutan forditsa
hatra a fejét, tatott szajjal felfelé nyjtva az allat. Forditsa a fejét balra, és végiil

engedje le a fejét a mellkasara.

Emelje a jobb vallat a fiiléhez. Ezutan engedje le, mikdzben felemeli a bal

vallat.

Tamaszkodjon a falhoz bal 1abaval a jobbel6tt és a kezeivel maga el6tt. Tartsa
a jobb labat kinyujtva, a bal labat pedig a foldon. Hajlitsa meg a bal 1abat, és
hajoljon eldre csipdjével a fal felé. Tartsa 15 masodpercig, és ismételje meg a

masik 1abat.

~ | Lassan hajoljon eldre , hatat és vallat ellazitva, és a lehetd legjobban nyuljon
" alabujjaihoz. Tartsa 15 masodpercig.

QL

Térja szét a karjat, és emelje fel, amig a feje f61¢ nem keriil. Nyujtsa jobb kezét
felfelé, amennyire csak lehetséges, a jobb oldalon megnyulést érez. Ismételje meg

a bal kezét.
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