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kod: 7279

Hasznalati utmutaté: Fassi FC 700 elliptikus tréner



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 elado6 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 eladés napjan kezdddik (ezért Orizze meg a vasarlés igazolasat).

Vevoszolgalat

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

Utasitasok a késziilék iizemenkiviili utani kezeléséhez

A Fassi Gjrahasznosithato. Kérjiik, az élettartama 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 utmutaté csak az ligyfél szdmara késziilt. A Fassi nem véllal feleldsséget a forditas
vagy a termék miiszaki valtoztatasai altal okozott hibakeért.



FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

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

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

2. A késziiléket felnottek képzésére tervezték. Ne hagyjon gyermekeket ¢€s 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 biztonsagos haszndlatdhoz. A gép kozelében min.
Szabad teriiletnek kell lennie. 0,6 m.

5. A késziiléket beltérben haszndlja, és védje a nedvességtdl 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 eszkoz kereskedelmi haszndlatira az eszkdzre nem vonatkozik a
gyartd garanciaja.

7. Az eszk0z nem alkalmas terapids 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 fajdalom vagy nehézlégzés tapasztal edzés kdzben, 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 kdvesse az utasitasokat.

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

14. Huzza meg erdsen az 6sszes mozgo alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés kdozben
meglazuljon.

15. Ne hasznélja a késziiléket mezitlab vagy laza cipdvel. Edzés kozben ne viseljen laza
ruhdzatot. Tedd el az 6sszes €kszert, miel6tt elkezdesz edzeni. Helyesen allitsa be a hajat, hogy
az ne zavarjon benneteket edzés kdzben.

16. A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és befolyasolhatjdk a késziilék
¢lettartamat.

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

18. A késziilék minden Osszeszerelését / szétszerelését gondosan kell elvégezni.

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

20. Legyen kiilondsen 6vatos a késziilék emelésekor vagy mozgatasakor, hogy elkertilje a hat
sériilését. Mindig megfelel6 emelési technikékat alkalmazzon, vagy sziikség esetén kérjen
segitséget mas személyektol.

21. A késziilék sulya: 58 kg.

22. A késziilék teljes méretei (H x Sz x M): 166 x 78 x 158 cm.



Szerelés elott

Ugyeljen arra, hogy ellendrizze
a csomaghban talalhato Gsszes
alkatrészt. Ellendrizze az
alkatrészlistat és az alkatrészek
szamat. Ha valamelyik
alkatrész hianyzik, 1épjen
kapcsolatba a kereskeddvel.
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S.sz Megnevezés Spec. DB
26 Imbuszcsavar M10x70x20 4
27 Rugos alatét ®10 4
28 Lapos alatét 10 4
29 Imbuszcsavar M8x20 4
31 Lapos alatét D8.5xP20xt1.5 4
33 Keresztcsavar M4x16 14
34 Keresztcsavar M4x10 4
35 Imbuszcsavar D10x45xM6%20 2
36 Lapos alatét D6 2
37 Imbuszcsavar M6x15 2
38 Onmetsz6 keresztcsavar ST4x16 2
39 Imbuszcsavar M10x55 2
101 Onmetsz6 keresztcsavar ST4x12 4
103 fvelt alatét 017 2

Kulcs 5x40x110 1

Kulcs 5x80x80S (kereszt) 1

Kulcs 6x35%80 1




Szedje Ossze a szerszamokat

Szerelés elbtt szedje Gssze az Gsszes sziikséges szerszamot. Ha minden eszkoz kéznél van,
1d6t takarit meg €s gyorsabb az Osszeszerel€s.

Keressen helyet a szereléshez

Ugyeljen arra, hogy elegendd hely alljon rendelkezésre a késziilék megfeleld
Osszeszereléséhez. Gy6z0djon meg arrdl, hogy a terilileten nincs olyan targy, amely sériilést
okozhat a telepités soran. A késziilék teljes Gsszeszerelése utdn gy6z6djon meg arrol, hogy
elegend6 szabad hely van koriilotte a megszakitas nélkiili miikddéshez.

Megjegyzés . Az dsszeszerelési utasitas minden egyes Iépése megmondja, mit kell tennie. A
késziilék 6sszeszerelése elott gondosan olvassa el és értse meg az dsszes utasitast.

Specifikacié

Fogantyu
Konzol

il T Szivritmusérzékeld

Elulsé

Hatsé stabilizator —

Technikai informaciok

Termék sz. E30

Mérete Osszetett: 166x72x158 cm
Max.terhelés 150 kg

Sebesség arany 10,3

Lendkerék Kétiranyu, ®280/9 kg
Ellenallas 1-32

Lépéshossz 42x20

* Fenntartjuk a jogot a termék megvaltoztatasara eldzetes értesités nélkiil.



Osszeszerelési utmutato
1.1épés

Csatlakoztassa az eliils¢ stabilizatort (2) a fokerethez (1) egy kerek alatét (28), rugos alatét
(28) és imbuszcsavar (26) segitségével.

2.1épés

Csatlakoztassa a hatso stabilizatort (3) a fokerethez (1) egy kerek alatét (28), rugos alatét (27)
¢s imbuszcsavar (26) segitségével.




3.1épés

a) Csatlakoztassa a motor kommunikacids vezetékét
(11) a fiigglleges vezetékes vezetékhez (12).

b) Rogzitse a fiiggdleges rud (4) felso részét a

fokerethez (1). El6szor tavolitsa el a kupakot (102),
rogzitse az imbuszcsavarral (39), és fedje le a nyilast a
kupakkal (102).

c) Rogzitse a tengelyt (25) a fliggdleges rud tetejére
(4).

4.1épés

a) Csatlakoztassa a bal kormanyt (5) a bal
tengelyhez (25). Csatlakoztassa a jobb kormanyt
(6) a jobb tengelyhez (25). Rogzitse dket lapos
alatétekkel (31) és imbuszcsavarokkal (29).

b) Az imbuszcsavarral (33) rogzitse a kormany
burkolatait (16) és (17) a bal korméanyhoz (5).

¢) Ismételje meg a jobb kormanyt (6) a
kormanyfedelekkel (16) és (17).



5.Jépés

a) Rogzitse a bal pedal hatso tarto tengelyének fedelét (7) a fokeret tengelyéhez (1) egy
lapos alatét (31) és imbuszcsavar (29) segitségével.

b) Csatlakoztassa a bal pedal els6 tamasztengelyének fedelét (7) a bal kormanyradhoz (5)
imbuszcsavarral (35), lapos alatéttel (36) és imbuszcsavarral (37).

c) Rogzitse a hatso pedal tarto fedelét (20/21) a bal pedal tartohoz (7) a Phillips csavarral
(33). Rogzitse az els6 pedaltarto fedelet (18/19) a bal oldali pedaltartdhoz (7) egy
Phillips csavarral (34) és egy Phillips 6nmetsz6 csavarral (38).

d) Ugyanigy szerelje fel a jobb oldali pedaltimaszt (8).

6.1épés

a) Helyezze fel a fogantyukat (9). Csatlakoztassa a kézi impulzusvezetéket (13) a
fiiggbleges rud (4) tetején 1évo vezetékhez. Ezutan rogzitse a T-csavart (41) a
fogantyu fedelére (40), és forditsa befelé. Vigyazat: Még ne hlizza meg a
csavart.

b) Rogzitse a palacktartot (24) a fiiggéleges rud (4) tetejére a keresztcsavarral
(33).




7.Jépés

a) Csatlakoztassa a konzol (12) kommunikacios kabelét az interfészhez hatulrol.
Csatlakoztassa a kézi impulzus kommunikécios vezetéket (13) a konzol aljan
1év6 konzolhoz.

b) Rogzitse a konzolt (10) a fliggbleges rad (4) tetejére keresztcsavarral (100).

8.1épés

a) Rogzitse a bal oldali fedelet (22) és a jobb oldali fedelet (23) a figgéleges rad
(4) tetejére keresztcsavarral (33).

b) Rogzitse az eliilsé fogantyu fedelét (40) a keresztonmetsz6 csavarral (101).

c) Allitsa be az impulzus savokat a megfelel6 helyzetbe. Hiizza meg a T-csavart.




9.1épés

Dugja a dugot a konnektorba az 4bra szerint.

Kész az osszeszerelés!

Edzés tippek

1. A felhasznéldnak teljesen be kell helyeznie a ldbakat a pedalokba, és ennek
megfelelden kell beallitania a magneses ellenallast.

2. Amikor a felhasznal6 nagy sebességgel akar megallni, akkor el6szor minimalizalnia
kell az ellenallast ¢és csOkkentenie kell a sebességet, mert a gép dupla lendkerékkel
rendelkezik, és nagy a tehetetlenségi ereje, kiilonben fennall annak a veszélye, hogy a
pedal megsériilhet a labon.

3. A gépet sik talajra kell helyezni, elegend6 szabad hellyel.
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Fél bontott abra
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Alkatreész lista

S.sz. | Megnevezés Spec. DB
1 Fo keret 1
2 Els0 stabilizator PT50x100%t1.5x600 1
3 Hats6 stabilizator PT50x100%t1.5x700 1
4 A fliggdleges sav felsd része 1
5 Kormany (L - bal) 1
6 Kormany (R - jobb) 1
7 Pedal tart6 (L - bal) 1
8 Pedal tartd (R - jobb) 1
9 Fogantyuk 1
10 Konzol 1
11 Motoros kommunikéciés vezeték L-550mm 1
12 Konzol kommunikacids vezeték L-1100mm 1
13 Kézi impulzusérzékeld vezeték L-650mm 2
14 A konzol alja 2
16 Kormanyfedél 160.8x103x56 2
17 Korményfedél 160.8x103%45 2
18 Els6 pedal tarto fedele 1 125.1x36.7x89.4 2
19 Elso pedal tarto fedele 1 125.1%x39.7x89.4 2
20 Hats6 pedal tart6 fedele 1 107.7x103x%34.5 2
21 Hatso pedal tart6 fedele 1 107.7x103%37.5 2
22 Fogantyu fedele (L - bal) 176.5%53.2x117.5 1
23 Fogantyu fedele (R - jobb) 176.5x53.2x117.5 1
24 Palacktartd ®93x150 1
25 Jogorvoslat ®17x339.5 1
26 Hatlapti dugdkulcs fejcsavarral M10x70x20 4
27 Rugalmas alatét ®10 4
28 Lapos alatét ®10 4
29 Hatlapt dugdkulcs fejcsavarral M38x20 4
31 Lapos alatét D8.5xP20xtl.5 4
33 Keresztfeji csavar M4x16 14
34 Keresztfejii csavar M4x10 4
35 Hatlapti dugdkulcs fejcsavarral D10x45xM6%20 2
36 Lapos alatét D6 2
37 Hatlapu dugékulcs fejcsavarral M6x%15 2
38 Keresztbe siillyesztett onmetsz0 csavar ST4x16 2
39 Hatlapt dugdkulcs fejcsavarral MI10x55 2
40 Az elsO fogantyu fedele 89x73.5%35 1
41 T alakl csavar M8x30 1
100 Keresztfeji csavar M5x10 4
101 Keresztbe siillyesztett onmetszd csavar ST4x12 4
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Alkatreész lista

S.sz | Megnevezés

Spec.

O
o9)

1 Fo keret

Elsd stabilizator

PT50x100xt1.5x600

Hatso stabilizator

PT50x100xt1.5x700

A fiiggbleges sav felso része

Kormany (R - jobb)

Pedal tarté (L - bal)

2
3
4
5 Kormany (L - bal)
6
7
8

Pedal tarto (R - jobb)

9 Fogantyuk

10 Konzol

11 Motoros kommunikacids vezeték L-550mm

12 Konzol kommunikacios vezeték L-1100mm

13 Kézi impulzusérzékeld vezeték L-650mm

14 A konzol alja

15 Tolto 240V

16 Korméanyfedél 160.8x103%x56

17 Kormanyfedél

160.8x103x45

18 Els6 pedal tarto fedele 1

125.1x36.7x89.4

19 Els6 pedal tart6 fedele 1

125.1x39.7x89.4

NN (R IRINR RN R|o NN AR, |wo oD D RPN NN NN R NN R R R R R kR R Rk ke

20 Hétsé pedal tarto fedele 1 107.7x103%34.5

21 Hétsé pedal tarto fedele 1 107.7x103%37.5

22 Fogantyu fedele (L - bal) 176.5x53.2x117.5

23 Fogantyt fedele (R - jobb) 176.5%53.2x117.5

24 Palacktartd ®93x150

25 Jogorvoslat ®17x339.5

26 Hatlapt dugokulcs fejcsavarral M10x70%20

27 Rugalmas alatét @10

28 Lapos alatét ®10

29 Hatlapu dugdkulcs fejcsavar M8x20

30 Rugalmas alatét ®38

31 Lapos alatét D8.5xP20xtl.5

32 Hatszog reteszeld anya M10

33 Keresztfejli csavar M4x16 4
34 Keresztfejli csavar M4x10

35 Hatlapu dugdkulcs fejcsavarral D10x45xM6x20

36 Lapos alatét o6

37 Hatlapu dugdkulcs fejcsavar M6x15

38 Keresztbe siillyesztett onmetszd csavar ST4x16 7
39 Hatlapti dugdkulcs fejcsavar M10x55

40 Az elsd fogantyu fedele 89x73.5%35

41 T alaku csavar M8x30

42 Forgogylrii D466.6%24.1

43 A forgd gylirli gumicsatja ®12.4x13 2
44 Keresztbe siillyesztett onmetszd csavar ST4x10 2
45 Szogletes vas forgattyuk

46 Hatsz0g csavar M10x55%20
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S.5z | Megnevezés Spec. DB
47 Hatszog csavar M4x12 2
48 Lapos kulcs 5x5x15 2
49 Hatlapu dugdkulcs fejcsavar M6x%15 2
50 Lapos alatét O8xD30xt3.0 2
51 Felszerelt szabadonfutd 1
52 Szabadonfuto tengely ®15x%30 1
53 Hatsz0g anya M8 2
54 Hatszog reteszeld anya M8 7
55 Alapjarati kerék d38x22 1
56 Tart6 gylirli a tengelyhez ®10 1
57 Végzard 45%x90xt1.5 4
58 Labtarto D49x22xM10x%26 4
59 Kerék ®54.5%23.5 2
60 Hatlapu dugokulcs fejcsavar D8*x33xM6x15 2
61 Hatszog csavar M5x%60 1
62 Hatszog anya M5 2
63 M¢élyhornyu golydscsapagy 6004-2RS 2
64 Rogzitett magneses indukcio 1
65 Keresztbe siillyesztett onmetszd csavar alatéttel ST4x12 1
66 Forgattyustengely fedele 1 D25xP20.1x4.6 1
67 Forgattyustengely tengelyének fedele 3 D40xD20.1x7.7 1
68 Forgattyujavitas ®20x115 1
69 Szijtarcsa ®308%22 1
70 Forgattyustengely tengelyének fedele 2 ®25xP20.1x10.2 1
71 Szerelt magnes készlet 1
72 A tengelyt méagnes vezérli d12x50 1
73 Fék- és fesziiltségrugd Dd11.5xP1.2x13 1
74 Magneses motor 1
75 Dupla lendkerék ®280/9KG 1
76 Motor 6v 540PJ6 1
77 Fékkabel 1
78 Milanyag sinzar ®42.5%30 2
79 K¢ézi pulzusérzékeld 2
80 Keresztbe siillyesztett onmetszd csavar ST4x20 2
81 Siitd sapka D28xt1.5 2
82 Habfogés ®32xt3.0x480 2
83 Tart6 gytiri a tengelyhez D12 2
84 Pedal (L - bal) 406x187x74 1
85 Pedal (R - jobb) 406x187x74 1
86 Hatlapt dugékulcs fejcsavar M6x12 8
87 M¢élyhornyu golyoscsapagy 6003-2RS 4
88 M¢lyhornyu golydscsapagy 6200-2RS 4
89 Habfogés ®36x%t3.0x720 2
90 Siit6 sapka ®d32xt1.5 2
91 Motorfedél (L - bal) 1291.1x72%616.2 1
92 Motorfedél (R - jobb) 1291.1x75.9%616.2 1
93 Keresztbe siillyesztett onmetsz0 csavar ST4x25 2
94 Tartd gytrt a lyukhoz ®40 2
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S.5z | Megnevezés Spec. DB
95 GOmbgoOrgos csapagy 2203-2RS 2
96 Hatszog csavar M8x120 1
97 Tapellatasi kommunikaciés vezeték 1
98 Magneses érzékeld 1
99 Miianyag csavar D 9xD 6.1x27 3
100 | Keresztfejii csavar M5x10 4
101 | Keresztbe siillyesztett onmetszo csavar ST4x12 4
102 | Lyuk sapka D15 2

Gombok funkcioi

START / STOP - Inditja és leallitja az edzést.

RESET - Az eldre beallitott edzés soran megallas utan visszatér a fomeniibe. Ha 2
masodpercig lenyomva tartja a gombot, a szamitégép ujraindul, és a felhasznaloi
beallitasokbol indul.

UP (+) - Az edzésmdd beallitasa és a beallitott érték novelése.

MODE / ENTER - Leallitas kozben nyomja meg ezt a gombot a beallitas
megerdsitéséhez és megadasahoz.

LE (-) - Az edzésmdd beallitasa és a beallitott érték csokkentése.

Helyreallitas - teszteli a pulzus helyreéllitasi allapotat.

Testzsir - teszteli a testzsirt és a BMI-t.

Képerny6 funkciok

TIME - Kijelzési tartomany: 00:00 - 99:59. Bedllitasi tartomany: 0:00 - 99:00.
TAVOLSAG - Kijelzési tartomany: 0,0 - 99,999. Beallitasi tartomany: 0,0 - 99:90.
KALORIA - Kijelzési tartoméany: 0 - 9999Kal. Beallitasi tartomany 0 - 999Cal.
PULSE - Kijelzési tartomany: 30 - 230. Beallitasi tartomany: 30 - 230.

WATT - Kijelzési tartomany: 0 - 999. Beallitasi tartomany: 10 - 350.

SPEED (sebesség) - Hatotavolsag: 0,0 - 99,9 km / h.

RPM - Tartomany: 0 - 999
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Miikodés
Elinditas

Helyezze be a csatlakozot az aljzatba, a szamitogép hosszu hangjelzéssel bekapcsol, és az
Osszes szegmens vilagitani kezd a kijelzén (1. kép). Ezutan 1épjen a felhasznélo kivalasztasara
(2. abra) és a személyes adatok beallitasanak modjara (életkor, nem, magassag, suly). 4 perc
elteltével pedéalozas és a pulzusérzékeldk jelzése nélkiil a konzol energiatakarékos
iizemmodba kapcsol. Barmelyik gombbal ujra felébresztheti

1.kép 2 kép

Személyes adatok beallitasa

Valassza ki a felhasznalot az U1 - U4 koziil, és nyomja meg az ENTER gombot a vélasztas
megerdsitéséhez. A FEL (+) és LE (()) gombokkal allitsa be a nemet, az életkort (3. abra), a
magassagot és a sulyt, majd erdsitse meg az ENTER gombbal. Minden adat a felhasznalo6i
profilba keriil. Beallitas utan a konzol a fomentibe 1€p, €s a kijelzd a 4. dbran lathaté mdédon
fog kinézni. A felhasznald most elkezdheti az edzést a START / STOP gombbal.

TIME FULEE

HFN [ STHME

LOAD LALORIES

Obrazok ¢.3 Obrazok ¢.4

Edzés kivalasztasa

Az elsd program manualis a fémeniiben. A KEZI villog a kijelzon (5. sz. Fordulat). A FEL
(+) és LE (-) gombokkal valasszon a kdvetkez6 modok koziil: kézi - program - felhasznaloi
program - HRC - WATT
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Manualis méd

1.

A FEL (+) és LE (()) gombokkal valassza ki az edzésprogramot, valassza a KEZI
lehetdséget (4. kép), és hagyja jova az ENTER gombbal.

A FEL (+) és LE (-) gombokkal éllitsa be az id6, a tavolsag, a kaloria és a pulzus
értékét, majd nyomja meg az ENTER gombot a megerdsitéshez.

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez. Edzés kozben a
felhasznalo az UP (+) és a DOWN (-) gombokkal allithatja be az ellenallasi szintet (1 -
16).

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetésé¢hez. A fdmeniibe valo
visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

Program méd

1. A FEL (+) és LE (()) gombokkal vélassza ki az edzésprogramot, valassza a
PROGRAM (5. kép) meniipontot és hagyja jova az ENTER gombbal.

2. AFEL (+) és LE (()) gombokkal valasszon a PO1 - P12 koziil, a

programprofilok egymas utan jelennek meg.

A FEL (+) és LE (()) gombokkal allitsa be az edzés idOtartamat.

4. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéseéhez. Edzés
kozben a felhasznal6 az UP (+) és a DOWN (-) gombokkal allithatja be az
ellenallasi szintet (1 - 16).

5. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A
fémeniibe valo visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

L

o
I I A

FROLRHM

Felhasznaldi program mod

1.

P w

A FEL (+) és LE (()) gombokkal vélassza ki az edzésprogramot, valassza a
FELHASZNALO lehetéséget (6. kép), és hagyja jova az ENTER gombbal.

A FEL (+) és LE (-) gombokkal allitsa be az egyes szegmensek ellenéllési értékét (1 -
16), és az ENTER gombbal Iépjen a kovetkezd szegmensre (0sszesen 20 van).

Tartsa lenyomva az ENTER gombot a beallitas befejezéséhez vagy kilépéshez.

A FEL (+) és LE (()) gombokkal allitsa be az edzés idOtartamat.

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez. Edzés kdzben a
felhasznal6 az UP (+) és a DOWN (-) gombokkal allithatja be az ellendllési szintet (1 -
16).

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A fdmeniibe vald
visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.
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Pulzusszabalyozé mod (HRC)
1.

A FEL (+) és LE (()) gombokkal vélassza ki az edzésprogramot, véalassza a H.R.C. (7.
kép) és erdsitse meg az ENTER gombbal.

A FEL (+) és LE (-) gombokkal valassza ki: H.R.C. 55 (8. édbra), H.R.C. 75, H.R.C. 90
vagy TAG (cél pulzus - alapértelmezett érték 100, 9. kép), és hagyja jova az ENTER
gombbal.

Haa H.R.C. 55, H.R.C. 75 vagy H.R.C. 90, a konzol egy eldre beallitott pulzusszamot
jelenit meg a felhasznalo életkora alapjan. A FEL (+) és LE (()) gombokkal allitsa be
az edz¢s iddtartamat. Az érték megerdsitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

Ha a TAG H.R. lehetdséget valasztotta, akkor az alapértelmezett 10 érték villog a
kijelzon (9. abra). A FEL (+) és LE (()) gombokkal allitsa be az értéket a 30 - 230
tartomanyba, és erdsitse meg az ENTER gombbal. A FEL (+) és LE (()) gombokkal
allitsa be az edzés id6tartamat.

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés elinditdsahoz és sziineteltetéséhez. A
fémeniibe val6 visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

HF.[

WATT mod
1.

A FEL (+) és LE (()) gombokkal vélassza ki az edzésprogramot, valassza a WATT
(10. kép) lehetdséget, és hagyja jova az ENTER gombbal.

A FEL (+) és LE (-) gombokkal allitsa be a cél WATT értéket (alapértelmezés szerint
120).

A FEL (+) és LE (()) gombokkal allitsa be az edzés idOtartamat.

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez. Edzés kézben a
felhasznal6 az UP (+) és a DOWN (-) gombokkal allithatja be az ellenallasi szintet (1 -
16).

Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A fomeniibe vald
visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.
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Testzsir mod

1. Az edzés soran allitsa le az edzést a START / STOP gombbal, és kezdje el a mérést a
BODY FAT gombbal (11. kép).

2. Fogja meg a pulzusérzékeldket, €¢s 8 masodperc mulva a szamitdgép megjeleniti a
BMI-t, a zsir szazalékot és a zsir szimbolumot.

3. A fémeniibe val6 visszatéréshez nyomja meg Gjra a BODY FAT gombot.

4. Hibakodok:

a. E-1(12. abra): A felhaszndl6 nem tartja megfelelden az érzékeldket.
5. E-4 (13. abra): A zsirszazalék meghaladja az allithat6 tartomanyt (5,0% - 50,0%).

Imhnnew CAT
| ! |_I |

11.4bra 12.4bra

13.4bra
Referencia tabla:

e BMI
BMI Alacsony | Alacsony/atlagos | Atlagos Atlagos/magas
Tartomany | 20 alatt | 20-24 24,1 -26,5 | 26,5 felet

o Testzsir
Szimbolum - + A -
% zsir Alacsony Alacsony/atlagos | Atlagos Atlagos/magas
Férfi Pod 13% 13%-25.9% 26%-30% Nad 30%
N6 Pod 23% 23%-35.9% 36%-40% Nad 40%
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Felépiilés

1. Amikor a szadmitdgép megjeleniti a pulzus értékét (mikodzben a pulzusérzékeldket
tartja), nyomja meg a RECOVERY gombot.

2. Az 6sszes funkcid leall, kivéve az iddt, amely 00:60 - 00:00 kozott kezdi a
visszaszamlalast (14. kép). Amikor a szdmitdgép befejezi a visszaszamlalast, a
kijelz6n megjelenik a helyredllitasi allapot az F paraméter segitségével (15. abra). Az
F1 a legjobb, az F6 a legrosszabb.

3. (A fomeniibe valo visszatéréshez nyomja meg a RECOVERY gombot.)

4. A helyreallitasi mérés soran a RECOVERY gomb megnyomasaval visszatérhet a
fémeniibe.

5. Pulzusjel nélkiil nem tudja elinditani a RECOVERY funkciot.

1,0 Kivalo
10<F<20 Nagyon jo
20<F<29 Jo
30<F<39 Atlagos
40<F<59 Atlagfeletti
6,0 Gyenge

14 .4bra 15.4bra

Figyelem:

A szamitogéphez 9V, 1300mA adapter sziikséges.

Amikor a felhasznal6 4 percre abbahagyja a pedalozast, a szamitdégép alvod
izemmodba Iép. Az edzés folytatasdig minden beallitas és adat el lesz mentve.

Ha a szdmitogép rendellenesen viselkedik, hizza ki és csatlakoztassa Gjra a haldzati
csatlakozot.
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Altalanos tippek

Inditsa el lassan az edzésprogramjat, vagyis 2 naponta egy edzést. Minden héten
novelje az edzések szamat. Kezdje rovid edzéssel, majd folyamatosan novelje oket.
Kezdje el lassan edzeni, és ne tlizzen ki lehetetlen célokat. Ezen edzéseken kiviil
végezzen mas mozgasformakat is, példaul futast, uszast, tdncot vagy kerékparozast.
Sportolas eldtt mindig alaposan melegitse fel magat. Ezt legalabb 5 perces nyujtassal
vagy torna gyakorlassal végezze, hogy megakadalyozza a nyujtast €s az izomsériilést.
Gyakorlas kozben tigyeljen arra, hogy rendszeresen és nyugodtan 1¢legezzen.

Edzés kozben gy6z0djon meg arrdl, hogy megfeleld ivasi mod van-e. Ez biztositja a
test folyadékigényének kielégitését. Vegye figyelembe, hogy az ajanlott
vizmennyiséget (napi 2-3 liter) a fizikai megterhelés jelentdsen megnoveli. Az ivott
folyadéknak szobahdmérsékletiinek kell lennie.

Mindig viseljen konnyii és kényelmes ruhazatot €s sportcip6t, amikor a késziiléken
edz. Ne viseljen olyan laza ruhazatot, amely elszakadhat vagy megakadhat a
késziilékben edzés kdzben.

Gyakorlat a személyes edzéshez.
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Bemelegito és lazité gyakorlatok

A megfelel6 edzésterv bemelegitd gyakorlatokbodl, aerob edzésbdl és relaxacios
gyakorlatokbdl all. Az izmok bemelegitésével €s nyujtasaval felkészitik testét egy igényesebb
edzésre, ami noveli a vérkeringést és a pulzusszamot, és tobb oxigénnel latja el izmait.
Ismételje meg ezeket a gyakorlatokat az edzés utan az izomfajdalom csokkentése érdekében.

Nyak

Dontse a fejét jobb oldalra tigy, hogy nyaka megfesziiljon. Lassan dontse a fejét
félkorben, a mellkas iranyaban, majd forditsa a fejét bal oldalra. Kellemes
fesziiltséget fog érezni nyaktajékon. Ezt a gyakorlatot felvaltva megismételheti...

Vallak
Huzza fel a jobb ¢és a bal vallat felvaltva, majd egyidejlileg emelje meg mindkét
vallat.

Karok

Emelje fel felvaltva a jobb és a bal karjat a mennyezet irdnyaban.
Kellemes fesziiltséget fog érezni a jobb és bal oldalon.

Pérszor ismételje meg a gyakorlatot.

Felso test &
Tamassza magat a falnak a kezével, majd nydjtson maga mogott O

a jobb vagy bal 1abat emelje hatul felfel¢, amennyire csak lehetséges

Kényelmes fesziiltséget fog érezni a combjai el6tt.

Maradjon ebben a helyzetben 30 masodpercig, és ismételje meg ezt a gyakorlatot, ha
lehetséges. 2-szer mindegyik labaval.

Bels6 comb £
Labait helyezze ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. A

r . . .. 14 r r . 14 -/. - I:I
Labait nyomja olyan kozel a lagyékahoz, amennyire csak lehetséges. { \'}f e
Ezutan nyomyja a térdeit lefele iranyban. &=
Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30 - 40 méasodpercig

T

Labujj érintés 4 ;'" |

Hajoljon elére, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges, - \ rI
maradjon ebben a helyzetben 30 - 40 masodpercig

ey
Térd -
Uljén le, nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb _ %‘}
combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, ,ff:_,f : 2

maradjon ebben a helyzetben 30 - 40 masodpercig. ‘

Hat/Achilles %\\iﬁ l’

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tamaszt talaljon. Lépjen a bal labaval o
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hatra, majd probalja hozzéérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot a jobb
labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok ¢€s a labizmok nyujtasaban is. Ha lehetséges,
maradjon ebben a helyzetben 30 - 40 masodpercig.
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