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A csomag tartalma/alkatrészek

Alapvaz Tekerési ellenallas fokozatai

Nyeregoszlop allitéfeje Km/6ra-kijelz6
Fels6 érzékelokabel Tavolsagkijelz6
Also érzékel6kabel Watt-kijelz6
Rugds alatét Kilojoule-kijelz6
Szamitégép Megjegyzés mez6

Kormanyoszlop burkolata BMR-/pulzuskijelzé szamitogép

») Kormanytart6 burkolata Kijelz6mez6

274 Kormanyoszlop Allas/id6kijelz6
Kormany ,Manualis program” gomb
Els6 talp LCD-kijelzé

Hatso talp ,Célpulzusprogram” gomb

Bal oldali pedal biztonsagi szija ,Egyéni program” gomb
Nyeregoszlop ,Regeneralodasmérés” gomb
Nyeregallité sin ,BMR-, zsir- BMI-mérés” gomb
Nyereg ,Nulldzd/sziinet” gomb
Jobb oldali pedal biztonsagi szija ,Plusz” gomb
T-csavar Jesztprogram” gomb
Csavarkulcs ,Minusz” gomb
Alatét 4 db Médvalaszté gomb
Csavar 4db ,Hegymenetprogram” gomb
Univerzalis csavarkulcs ,Intervallumprogram” gomb

Kézpulzus-érzékel6 2 db ,Gyorsinditas” gomb
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Bal oldali pedal ,Wattprogram” gomb
Jobb oldali pedal

FOkapcsolo

Alatét

Telefon- és tablagéptart6
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Altalanos tudnivalék
Olvassa el és orizze meg a hasznala-
ti utmutatot

&

Az ergométer hasznalata el6tt olvassa at alaposan
a hasznalati utmutatot, kilondsen a biztonsagi
utasitasokat.

A haszndlati utmutaté figyelmen kivil hagyasa
sulyos séruléseket vagy az ergométer karosodasat
vonhatja maga utan.

A haszndlati utmutato az Eurépai Unidban érvény-
es szabvanyok és szabalyok alapjan készult. Kérjuk,
hogy kuilféldon vegye figyelembe az adott orszag
iranyelveit és torvényeit is.

A haszndlati Utmutatoét 6rizze meg tovabbi felha-
sznalasra. Amennyiben az ergométert tovabbadja
masnak, feltétlenill mellékelje hozz4 a hasznalati
utmutatot is.

A tulajdonos feleldssége a készliléket hasznald 6ss-
zes személy megfeleld tdjékoztatasa az esetleges
veszélyekrdl.

Ez a kezelési utmutatd az ergométerhez
tartozik. Az utmutato az 6sszeszerelésre
és a kezelésre vonatkozé fontos infor-
macidkat tartalmaz.

Jelmagyarazat

A kovetkezd szimbolumokat és figyelmeztetéseket
talalja meg a hasznalati utmutatéban, az ergomé-
teren vagy a csomagoldason.

‘ A VIGYAZAT!

Ez a jelz65z6 kozepes kockazatot jelentd veszélyre
hivja fel a figyelmet, amely — ha nem kerilik el -
haldlhoz vagy sulyos sériiléshez vezethet.

‘ A FIGYELEM!

Ez a jelz6sz6 kis kockazatot jelentd veszélyre hivja
fel a figyelmet, amely — ha nem kerdilik el - kisebb
vagy mérsékelt séruléshez vezethet.

MEGJEGYZES!

Ez a jelz8sz6 esetleges anyagi karokra hivja fel a
figyelmet.

Ez a szimbdélum hasznos kiegészité

[

1 informaciodkat jelol az 6sszeszere-
léssel vagy Uzemeltetéssel kapcs-
olatban.

Megfelel6ségi nyilatkozat (Iasd a
+Megfeleléségi nyilatkozat” c. fe-
jezetet): Az ezzel a szimbélummal
jelolt termékek teljesitik az Eurdpai
Gazdasagi Térség valamennyi alkal-
mazando kdzosségi elSirasat.

3

Az ,Ellen6rzott Biztonsag” jelolés
(,GS”jel) azt igazolja, hogy a ter-
mék megfelel a német termékbiz-
tonsagi torvény (ProdSG), valamint
a DIN EN ISO 20957-1/5 és a DIN
EN60335-1. HA osztaly szabva-
nyok kdvetelményeinek. A ,,GS”

jel azt tanusitja, hogy a termék
rendeltetésszer(i hasznalata és
elére lathaté rendellenes hasznala-
ta nem veszélyezteti a felhaszndlé
biztonsagat és egészségét. A ,GS”
jel esetében 6nkéntes biztonsagi
jelolésrél van szé.

§

Szivritmus-szabalyozoval él6
személyek nem hasznalhatjak az
ergométert.

R

Az ergométert Németorszagban
tervezték.

M Gyartas honapja és éve
09/2020

Biztonsag

Rendeltetésszerii hasznalat

Az ergométert a gyarto kizadrdlag fitneszkésziilék-
ként valé felhasznélasra tervezte. A késziilék kiza-
rélag maganhasznalatra szolgal, és nem alkalmas
ipari, gyogyaszati vagy terapias terileten torténd
felhasznalasra. Az ergométer nem jatékszer.

Az ergométert kizarélag a hasznalati utmutaténak
megfeleléen haszndlja. Barmely egyéb hasznalati
mod helytelen hasznalatnak mindsiil, és anyagi
karhoz vagy személyi sérliléshez vezethet.



A gyarto és a forgalmazoé nem vdllal felel6sséget a
helytelen vagy hibas hasznalatbol eredd karokeért.

Biztonsagi utasitasok

‘ A VIGYAZAT!

Aramiités veszélye!

A hibas elektromos telepités vagy a tul magas

halézati fesziiltség dramiitéshez vezethet.

- Az ergométert csak akkor csatlakoztassa a halo-
zathoz, ha a dugaszoldaljzat halézati fesziiltsége

megegyezik az adattablan feltlintetett adatokkal.

- Az ergométert csak jol hozzaférhet6é dugaszolé-
aljzathoz csatlakoztassa, igy az ergométer lizem-
zavar esetén gyorsan levalaszthaté az aramhalo-
zatrol.

- Ne mikodtesse az ergométert, ha lathato séri-
lések talalhatok rajta, vagy megsériilt a halozati
kabel, illetve a haldzati csatlakozo.

- Ha az ergométer halézati kabele megsérilt, azt
csak a gyarto, a gyarto tgyfélszolgalata vagy
hasonléan képzett szakember cserélheti ki.

- Ne nyissa fel a késziilék burkolatat, hanem a
javitast végeztesse el szakemberrel. Ennek ér-
dekében forduljon szakszervizhez. Onhatalmu-
lag végzett javitas, szakszer(tlen csatlakoztatas
vagy hibas kezelés esetén megsziinik felelésség-
és garanciavallalasunk.

- Javitas esetén csak olyan alkatrészeket szabad
felhasznalni, amelyek megfelelnek a késziilék
eredeti adatainak. Az ergométerben olyan
elektromos és mechanikus alkatrészek talalha-
tok, amelyek elengedhetetlenek a veszélyforra-
sok elleni védelemhez.

- Az ergométert, a szamitdgépet, a haldzati kabelt

vagy a halozati csatlakozét ne meritse vizbe vagy

mas folyadékba.

- Soha ne fogja meg a halézati csatlakozét nedves
kézzel.

- A halézati csatlakozét soha ne a halozati kabel-

nél, hanem a csatlakozédugénal fogva hizza ki a

dugaszoloaljzatbol.

- Soha ne hasznalja a halézati kabelt hordfogan-
tyuként.

- Tartsa tavol az ergométert, a szamitogépet, a
halozati csatlakozot és a haldzati kabelt a nyilt
langtdl és a forro felliletektdl.

- Ugy vezesse el a halozati kabelt, hogy ne okoz-
zon botlasveszélyt.

- Ne torje meg a halézati kabelt és ne vezesse éles

peremeken keresztiil.

- Az ergométert csak beltéri helyiségekben szabad
hasznalni.

- Soha ne mikodtesse nedves helyiségekben
vagy es6ben.

- Gondoskodjon arrol, hogy gyermekek ne helye-
zzenek targyakat az ergométerbe vagy a szamit
0gépbe.

- Ha nem hasznalja az ergométert, illetve tiszti-
taskor vagy hiba esetén mindig kapcsolja ki az
ergomeétert, és huzza ki a halozati csatlakozot a
dugaszoldaljzatbdl.

- Ha megséril az ergométer haldzati csatlakozo
kabele, azt a veszélyhelyzetek elkertilése érdeké-
ben csak a gyarto, a gyarté ligyfélszolgalata vagy
hasonléan képzett szakember cserélheti ki.

‘ A VIGYAZAT!

A késziilék veszélyt jelent a gyermekek és a
csokkent fizikai, érzékszervi vagy mentalis
képességekkel rendelkezé (példaul részben
fogyatékkal él6 vagy korlatozott fizikai és
mentalis képességekkel birg, idésebb szemé-
lyek), illetve kevés tapasztalattal és tudassal
rendelkez6 személyek (pl. idosebb gyermekek)
szamara.

- Az ergométert 14 év alatti gyermekek és kor-
latozott fizikai, érzékszervi vagy szellemi képes-
ségekkel vagy kevés tapasztalattal és ismerettel
rendelkezé személyek csak felligyelet mellett,
az ergométer biztonsagos hasznalatara
vonatkozo utasitasok szerint és a késziilék ha-
sznalatabol adédo kockazatok ismeretében ha-
sznalhatjak.

- Gyermekek nem jatszhatnak az ergométerrel.

- A késziilék tisztitasat és karbantartasat gyerme-
kek nem végezhetik felligyelet nélkiil.

- Az ergométert nem hasznalhatjak testi vagy
szellemi fogyatékkal él6 személyek.

- Tartsa tavol a 14 évnél fiatalabb gyermekeket az
ergométertdl és a csatlakozévezetéktol.

- Ne engedje, hogy gyermekek jatsszanak a
csomagoldéfélidval. Jatszas kozben belegabalyod-
hatnak és megfulladhatnak.



MEGJEGYZES!

Karosodas veszélye!

Az ergométer szakszerttlen hasznalata kovetkez-

tében az ergométerben kar keletkezhet.

- Allitsa az ergométert jol hozzaférhetd, sik, szaraz,
megfeleléen stabil, vizszintes talajra.

- A sporteszkdz nagy sulya miatt a mozgatas karo-
sithatja a padlét.

- A halozati kdbel ne érjen hozza forré targyakhoz.

- Soha ne tegye ki az ergométert magas hémér-
sékletnek (fités stb.) vagy az id6jaras viszontags-
againak (esd stb.).

- Soha ne t6ltson folyadékot az ergométerbe és a
szamitogépbe.

- Atisztitashoz soha ne hasznaljon géztisztitot.
Ellenkezé esetben az ergométer megsériilhet.

- Ne hasznalja tovabb az ergométert, ha az ergo-
méter mlanyag alkatrészei megrepedtek vagy
eldeformalédtak. A sériilt alkatrészeket csak a
megfelel$ eredeti alkatrészekkel pétolja.

- Ne hasznalja az ergométert egyszerre mas sze-
mélyekkel, csak egyeddil.

- Ne dlljon az ergométerre, és ne hasznalja létrahe-

lyettesitd eszkozként.

- Rendszeresen huzza meg az anyacsavarokat és
a csavarokat.

- A sérlt alkatrészeket — pl. 6sszekoté elemeket -
azonnal cseréltesse ki; ezt a munkat csak sza-
kembernek szabad végeznie. Az ergométert csak
akkor hasznalja ismét, ha az 6sszes sériilt alka
trészt kicserélték.

- Rendszeresen ellenérizze az ergométert, nem
lathatdk-e rajta kopasnyomok és sértilések.

- Kiilonosen nagy kopasnak kitett alkatrésznek
minésil az ékszij, a csapagy és a fogantyuk.

Az ergométer és a csomag
tartalmanak ellenorzése

MEGJEGYZES!

Karosodas veszélye!

Ha a csomagolast nem korultekinten, éles késsel

vagy mas hegyes eszkodzzel nyitja ki, az ergométer

megsérulhet.

- Afelbontas soran legyen évatos.

1. Vegye ki az ergométert a csomagolasbal.

2. Tavolitsa el a csomagoldanyagokat.

3. Ellendrizze, hogy az ergométer és az egyes
alkatrészei sérilésmentesek-e. Amennyiben
nem, ne hasznalja az ergométert. Ebben az
esetben forduljon a gyartéhoz a garanciaje-
gyen feltlintetett szervizen keresztiil.

4. Ellenérizze, hogy a csomag tartalmaz-e minden
alkatrészt (lasd az,A” és a,,B” abrat).



Osszeszerelés

Szerelje 6ssze az ergométert az alabbi utasitasok
és az,Az ergométer 0sszeszerelése” fejezetben (a
27. oldaltol) lathatd abrazolasok szerint.

« Az 8sszeszerelés soran lgyeljen
arra, hogy minden irdnyban elegen-
dé hely alljon rendelke-
zésre a mozgashoz (min. 1,5 m).

+ Az Osszeszereléshez két személy
sziikséges.

« Az egyes lépések el6tt adott eset-
ben tavolitsa el
az el6re felszerelt allitoszerkezete-
ket, belsé kulcsnyildsu és kereszt-
hornyu csavarokat, alatéteket és
rugos alatéteket.

e

A talpak felszerelése (26. oldal, 1.

abra)

1. Allitsa az alapvazat (1) stabil, vizszintes talajra.

2. Csavarozza a talpat (52) az alapvaz hatuljahoz
két-két csavarral (73) és alatéttel (71).

3. Csavarozza a gorg0s talpat (51) az alapvaz
elejéhez két-két csavarral és alatéttel.

Ugyeljen arra, hogy a gérgés talp
szallitogorgoi elére nézzenek.

°
1

Ezzel sikeresen felszerelte a talpakat.

A pedalok felszerelése
(27. oldal, 2. abra)

‘ A FIGYELEM!

Sérulésveszély!

A pedalok biztonsagi szijainak nem szakszeru rog-

zitése sériléseket okozhat.

- Ugy allitsa be a pedalok biztonsagi szijait, hogy a
szijak megfeleléen tartsdk a cipgjét. Ha kellemet-
len nyomast érez, lazitsa meg a biztonsagi szija-
kat.

A pedalok (79)+(80) és a biztonsagi szijak (57)+(64)
felszerelésekor tigyeljen a jobb oldal (R) és a bal
oldal (L) jelolésére.

1. ROgzitse a biztonsagi szijakat a pedalokhoz.

2. Csavarozza a megfelel6 oldali pedalt a megfe-
lel6 hajtokarhoz a mellékelt univerzalis csavar-
kulcs (74) segitségével.

° - A jobb oldali pedal csavarozasi

1 iranya megegyezik az 6ramutato
jarasaval.

« A bal oldali pedal csavarozasi iranya
az 6ramutato jarasaval ellentétes.

« A pedalok univerzalis menetekkel
rendelkeznek, igy a kereskedelmi
forgalomban kaphaté barmely ke-
rékparpedalra kicserélhetok.

Ezzel sikeresen felszerelte a pedalokat.

A kormanyoszlop felszerelése
(27. oldal, 3. abra)

MEGJEGYZES!

Karosodas veszélye!

Az ergométer szakszer(tlen hasznalata kovetkez-

tében az ergométerben kar keletkezhet.

- Ugyeljen arra, hogy a szerelés soran a kabelek

ne csip6djenek be.

1. Vegye le a négy elére felszerelt hatlapu csavart,
az alatéteket és a rugos alatéteket az alapvaz-
rol.

2. Tolja a kormanyoszlop burkolatat (41) a
kormanyoszlopra (47).

3. A kormanyoszlopot tartsa erésen az alapvaz-
hoz.

4. Csatlakoztassa egymashoz az alapvaz 6sszeko-
t6 kabelét (16) és a kormanyoszlop kabelét (15).

Ugyeljen arra, hogy a kabelek meg-

[ ]
1 felel6en csatlakozzanak, killdnben

nem jon létre jelatvitel a késziilék és a
szamitogép kozott.

bl

Tolja a kormanyoszlopot az alapvazba.

6. Rogzitse a kormanyoszlopot a hatlapu csa-
varokkal, az alatétekkel és a rugds alatétekkel a
mellékelt univerzalis csavarkulcs segitségével.

7. Tolja a kormanyoszlop burkolatat az alapvaz

és a kormanyoszlop-burkolat csatlakozasa

folé a csavarok eltakardsahoz.

Ezzel sikeresen felszerelte a kormanyoszlopot.



A kormany és a szamitogép felsze-
relése (28. oldal, 4. abra és 29.
oldal, 5. abra)

1.

w

Lazitsa meg az ot el6re felszerelt csavart a
kormanyoszlopban.

Tartsa a kormanyt (48) a kormanyoszlop (47)
szoritdkapcsahoz.

Zarja be a szoritékapcsot.

Vezesse a kézpulzus-érzékelbk (77) kézpulzu-
skabelét a kormanyoszlopbdl a kormanyoszlop
nyilasan keresztiil, amig a kézpulzuskabelek
feltl ki nem allnak.

Helyezze a kormanyoszlop burkolatat (42) a
szoritokapocsra.

Rogzitse a kormanyt és a kormanyburkolatot
a T-csavarral (68), egy rugds alatéttel (32) és
egy alatéttel (83) a kormanyoszlophoz.

Tartsa a szamitogépet az el6zbleg felszerelt
szamitdgéptartéval egyutt a kormanyoszlo-
phoz.

K&sse 6ssze a kormanybdl jové pulzuskabelt a
szamitogépbdl jové két pulzuskabellel.
Csatlakoztassa a kormanyoszlopbdl jové kabelt
(15) a szamitégép kabeléhez.

Ugyeljen arra, hogy a kabelek meg-

[ ]
1 feleléen csatlakozzanak, kiilénben

nem jon létre jelatvitel a készillék és a
szamitogép kozott.

10. Helyezze a szamitdgépet (37) a szamitdgéptar-

téval egyitt a kormanyoszlopra.

11. Régzitse a szamitdgéptartot (98) a kormanyo-

szlop (47) elllsé oldaldhoz harom csavarral,
illetve a hatoldalahoz két csavarral.

Ezzel sikeresen felszerelte a kormanyt és a szamit-
06gépet.

10



A nyeregoszlop és a nyereg felsze-
relése (30. oldal, 6. abra)

‘ A FIGYELEM!

Sériilésveszély!

A nyeregoszlop nem szakszer( rogzitése sériilése-

ket okozhat.

- Ne huzza ki jobban a nyeregoszlopot a maxima-
lis szintet jelz6 jelolésnél.

- Mindig rogzitse a nyeregoszlopot a gyorsallitd
gombbal.

1. Tolja a nyeregoszlopot (59) a nyeregoszlop
hivelyébe.

2. Rogzitse a nyeregoszlopot a nyeregoszlop
allitdgombjaval (2).

3. Rogzitse a nyerget (62) a vizszintes nyeregallitd
sinhez; ehhez hiizza meg erésen az anyacsava-

rokat a mellékelt univerzalis csavarkulccsal (74).

« A nyereg vizszintes beallitdsahoz

[ J s .

1 hasznaljon a kereskedelmi forga-
lomban kaphato vizmértéket (nincs
mellékelve).

« A nyereg univerzalis nyeregszorito-
val rendelkezik, igy a kereskedelmi
forgalomban kaphaté barmely ke-
rékparnyeregre kicserélhetd.

Ezzel sikeresen felszerelte a nyeregoszlopot és a
nyerget.

Az ergométer feldllitasa

‘ A FIGYELEM!

Sériilésveszély!

Az ergométer szakszer(tlen hasznalata sérllések-

hez vezethet.

- Hagyjon az ergométer edzéteriilete koril min-
den irdnyban legalabb 0,6 méteres szabad teri-
letet, hogy elegendd hely alljon rendelkezésre,
ha vészhelyzetben kell leszallnia (lasd az,F” dbrat
az 5. oldalon).

- Allitsa az ergométert jol hozzaférhetd, sik, szaraz,
megfelel&en stabil és vizszintes talajra.

- Ez az ergométer fordulatszamtél fliggetlen ed-
z6készulék, amelyet nem szabad ellenérizetlenil
hozzaférhetd terileten felallitani.

MEGJEGYZES!

Karosodas veszélye!

Az ergométer szakszer(tlen hasznalata kovetkez-

tében az ergométerben kar keletkezhet.

- A padlo sérilésének vagy elhasznalodasanak
megeldzése érdekében allitsa az ergométert
megfelel§, tiszta, csuszdsmentes, sik alatétfellile-
tre.

- Az ergométert az 6vintézkedéseknek megfelels-
en dllitsa fel.

A késziilék elhelyezése soran tgyeljen
arra, hogy minden iranyban legaldbb

60 cm szabad tér alljon rendelkezésre
edzGteruletként.

e

Az ergométer szétszerelése

Az ergométer szétszereléséhez az 6sszeszerelés
[épéseit kell forditott sorrendben elvégezni.
Hasznalat

Az ergométer be- és
kikapcsolasa

MEGJEGYZES!

Karosodas veszélye!

Az ergométer szakszer(tlen hasznalata kovetkez-

tében az ergométerben kar keletkezhet.

- Az ergométer bekapcsolasakor ne Gljon az
ergomeéteren.

Az ergométer bekapcsolasa

1. Csatlakoztassa a tapkabelt az ergométer hatol-
daldn talalhato csatlakozéaljzathoz, majd a
halozati csatlakozot egy dugaszoldaljzathoz.

2. Kapcsolja be az ergométert a halézati kapcs-
oléval (81). Ezzel sikeresen bekapcsolta az er-
gométert.

Ezzel sikeresen bekapcsolta az ergométert.
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Az ergométer kikapcsolasa

1. Kapcsolja ki az ergométert a halézati kapcsolé-
val.

2. Huzza ki a halézati csatlakozot a dugaszoldal-
jzatbol.

3. Huzza ki a tapkabelt a készilék hatoldalan
talalhato csatlakozdaljzatbél és tarolja megfe-
lel6 helyen.

Ezzel sikeresen kikapcsolta az ergométert, és biz-

tonsagba helyezte a halézati csatlakozot.

A kijelzo kijelzéseinek magyarazata
(,C" abra)

A kovetkez6 kijelzések és a hozzajuk rendelt funk-

ciok olvashatok le a szamitogép LCD-kijelzéjérdl (1).

Leallitas/ido

Ebben az,i” mezdben a kijelzés statuszatol fliggo-
en az eltelt edzésid6 lathato 00:00-t6l max. 99:59-
ig (perc:masodperc), vagy a STOP gomb megnyo-
masakor a szlineteltetést jelzi ki a késztilék.

Kijelz6mezo6

A, h"kijelz6mezd a kijelzés statuszatdl fliggben a
BMI értékét, a testzsirt, a személy nemét, magassa-
gat, tomegét vagy életkorat jelzi ki. Az edzésegy-
ség kozben ez a mez6 nem aktiv.

BMR/pulzus

A,g"”BMR/pulzus kijelzd a kijelzés statuszatdl fug-
gben az edzés kozben aktudlisan mért pulzus frek-
venciajat (szivritmus) jelzi ki min. 40-t6l max. 220
szivverésig, illetve a BMR-, testzsir- vagy BMI-mérés
végrehajtasa esetén a mérési eredményt. Olvassa
el ezzel kapcsolatban a,Pulzus- és szivritmusmé-
rés” c. fejezetet is.

Ha a BMR mérési eredménye tobb

[ . . . P

1 mint 9999 kJ, a megjegyzésmezében
az,,UEBER 10000" (tdbb mint 10000”)
felirat jelenik meg. A helyes BMR
mérési eredményhez hozza kell adni
10000-et a kijelz6mezbben a,BMR"-
nél megjelend értékhez.

(Percenkénti fordulat) / km/h

Ebben a,b” mezében 3 masodpercenként valta-
kozva az aktualis tekerési frekvencia (percenként
fordulatszam) jelenik meg 0-t6l 999-ig, illetve az
aktualis sebesség 0-t6l 99,9 km/6rdig.
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Tavolsag
A, c”tavolsagkijelz6n a megtett ut lathaté km-ben,
0,0-t6l max. 99,9 km-ig.

Watt

A,d”Watt-kijelz6 az aktudlis tekerési ellenallast
jeleniti meg 0-t6l 999 W-ig. A Watt-érték kizarolag
a fordulatszamtol fliggetlen ,Watt-programban”
allithato be el6re max. 400 W-ig.

Kilojoule

Az ,e" kilojoule-kijelz6 a felhasznalt energiat mu-
tatja kilojoule-ban, 0-tél max. 9999 kJ-ig. A megje-
lenitett kilojoule-értékek esetében irdnyértékekrol
van sz6, nem orvosi pontossagu eredményekrél.
Egyes fitneszberendezések az energiafelhasznalast
kaléridban jelenitik meg.

Atszamitas

1 kilokaléria (kcal) 4,185 kilojoule (kJ)

1 kilojoule (kJ) 0,239 kilokaléria (kcal)

A tekerési ellenallas fokozatai (1-32)

A 10 oszlop 16 négyzetének mindegyike a 32
tekerési ellenallasi fokozatbdl 2-nek felel meg. Ha
valamelyik programban egy bizonyos edzésidd
kerll beallitasra, a kovetkez6k érvényesek:

el6re beallitott edzésidd: 10 (oszlopszam) = min-
degyik oszlop x edzésidé.

Megjegyzésmezo (sugofunkcié a meniih6z)
Az .f’ megjegyzésmezdben a legfontosabb sugo-
megjegyzések jelennek meg a felhasznalé altal
elvégzendé kezelési lépésekkel kapcsolatban.



A billentylizet magyarazata
A kovetkezd gombok hasznalhatdk a szamitogé-
pen a hozzajuk rendelt funkcidkkal.

Madvalaszté gomb

A, v"mobdvalaszté gomb felel meg a megerésitést
végzé gombnak, ha értékeket allitott be a plusz-
vagy a minuszgombbal. Az LCD-kijelz6 megje-
gyzésmezdjében figyelmeztetés jelenik meg arra
vonatkozdan, mikor kell megnyomni a médvala-
szt6 gombot.

Nullazas/sziinet

« Ertékek nullazasa: Az,r”,Nullazé/sziinet” gomb
rovid megnyomasaval az egyes értékek nulldzha-
tok.

« Szlinetmod: Ha edzés kdzben roviden megny-
omja a,Nullazé/sziinet” gombot, akkor megall az
idé mérése. A gomb Ujboli megnyomasaval
megsziintethetd a szliinetmaod.

« Ujrainditas: Ha a,Nullazé/sziinet” gombot harom
masodpercnél hosszabb ideig tartja lenyomva, a
szamitogép Ujraindul.

»Minusz” gomb

Az,u" minuszgombbal a megadott értékek csok-
kenthet6k. Ha a gombot hosszabb ideig tartja le-
nyomva, a megadott érték folyamatosan csdkken.
Emellett a gombbal edzés kdzben csokkenthetd a
tekerési ellenallas (nem lehetséges hegymenet-,

intervallum-, célpulzus, Watt- és tesztprogramban).

~Plusz” gomb

Az,s" pluszgombbal a megadott értékek ndvelhe-
ték. Ha a gombot hosszabb ideig tartja lenyomva,
a megadott érték folyamatosan né. Emellett a
gombbal edzés kdzben novelhetd a tekerési elle-
nallas (nem lehetséges hegymenet-, intervallum-,
célpulzus, Watt- és tesztprogramban).

Felhasznaloi profilok

Lehet6ség van kiilonb6zé felhasznaléi profilok
(U0-U3) meghatarozasara és az edzéshez torténé
haszndlatara.

Az U1, U2 és U3 felhasznaloi profilok esetében
felhasznalénként tartésan tarolasra kertilnek a
személyes adatok/bedllitasok (életkor, nem, témeg
€s magassag).

Az U0 felhasznaléi profil semleges. Ezen profil ese-
tében nem kerilnek tarolasra felhasznaloéi adatok.
Az értékek az adatoknak a célpulzusprogramnal,

valamint a BMI-/BMR-/testzsirmérésnél torténd
meghatarozasara szolgalnak.

Ezenfelll a felhasznalénak az egyéni programban
végzett bedllitasai is tarolodnak, igy ezeket nem
kell minden alkalommal Gjra megadni. Az adatok
ebben az esetben is tartésan kerulnek tarolasara.

A felhasznaléi profil kivalasztasa

1. Kapcsolja be az ergométert (lasd,Az ergométer
be- és kikapcsolasa” c. fejezetet).

2. Valassza ki az,s” plusz- vagy az,,u” minu-
szgombbal a kivant felhasznaloi profilt (UO-
U3).

3. Nyomja meg a,v”"médvalaszté gombot a kiva-
lasztas megerdsitéséhez.

Felhasznaloi beallitasok

« Eletkor:

- Allitsa be az,s” plusz- vagy az,u” minuszgombb-
al az életkorat.

- Nyomja meg a,v” modvalaszté gombot a kivala-
sztas megerdsitéséhez.

 Nem:

- Allitsa be az,s” plusz- vagy az,u” minuszgombb-
al a nemét.

- Nyomja meg a,v” modvalaszté gombot a kivala-
sztas megerdsitéséhez.

« Tomeg:

- Allitsa be az,s” plusz- vagy az,u” minuszgombb-
al a tomegét.

- Nyomja meg a,v” modvalaszté gombot a kivala-
sztas megerdsitéséhez.

« Magassag:

- Allitsa be az,s” plusz- vagy az,u” minuszgombb-
al a magassagat.

- Nyomja meg a v’ modvalaszté gombot a kivala-
sztas megerdsitéséhez.
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Programkivalasztas és a pro-
gramok leirasa

‘ A FIGYELEM!

Sérulésveszély!

Az ergométer szakszerGtlen hasznalata sérulések-

hez vezethet.

- Ha az ellenallas tul nagy vagy tul kicsi, szabalyoz-
za az ergométer tekerési ellenallasat a szamit-
6gép gombijaival (+/-).

A szamitégép automatikusan a gyorsinditasi
programmal kezdi meg mikodését. A kivant pro-
gramgomb megnyomasaval kivalaszthat6 az adott
program.

Altalanos informaciok a programok kivalasztasaval
és a programok leirdsaval kapcsolatban:

+ Az Osszes sziikséges kezelési |épés az LCD-kijelzd
,f" megjegyzésmezébjében jelenik meg.

- Allitsa be a megfelel6 értékeket a plusz-/minu-
szgombbal.

« ErGsitse meg a beadllitani kivant értékeket a,v”
modvalaszté gombbal.

« Ha megerdsitette a beallitani kivant értéket, az,r
,Nulldzo/sziinet” gombbal |éphet vissza a beall-
itott értékhez.

« Ha nem kivan értéket el6re bedllitani, er6sitse
meg a 0 értéket a, v’ mddvalaszté gombbal.

« Az egyes programokbdl csak sziinetmddban,
valamelyik tetsz6leges programgomb megnyo-
masaval vagy Ujrainditassal lehet kilépni.

+ A szamitogép jelzést ad, ha tullépte az el6re
beallitott pulzusértéket.

+ A szamitogép automatikusan ledll, ha mar nem
mUkodteti a pedalokat.

4

Gyorsinditas
Gyorsinditasi program az edzés azonnali megkez-
déséhez.

1. Nyomja meg az,y” gyorsindit6 gombot az

edzés megkezdéséhez.
2. Allitsa be a tekerési ellenall3st.
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Watt-program

Ebben a médban Watt-alapu (fordulatszamtél

flggetlen) edzés végezhetd. Az elére beallitott

Watt-érték mindig azonos marad. Ez azt jelenti,

hogy a tekerési ellenallas (Watt) 0,5-4 masodper-

cenként a pillanatnyi tekerési frekvencidhoz és az

edzés sebességéhez igazitodik.

1. Nyomja meg a,z",Watt-program” gombot.

2. Nyomja meg a,v” médvalaszté gombot a
visszaszamlalasos edzés beallitdsahoz.

3. Allitsa be a kivant Watt-, id6-, tavolsag-, kilo-
joule- és pulzusértéket.

4. Kezdje el tekerni a peddlt az edzés megkezdé-
séhez.

« A Watt-programban az oszlopok
nem igazodnak az ellenéllashoz.
Ez azt jelenti, hogy a kivalasztott
tekerési teljesitmény/Watt-érték a
Watt-mezdében jelenik meg.

« Az ellendllas edzés kozben a plusz-/
minuszgombbal szabdlyozhato
5-0s lépésekben.

jmeo

Manualis program

Ennél a programnal a tekerési ellendllas edzés koz-

ben egyénileg bedllithato. Bedllithat visszaszamla-

lasos edzésértékeket is.

1. Nyomja meg a,k”,Manudlis program” gombot.

2. Nyomja meg a,v” mdédvalaszté gombot a viss-
zaszamlalasos edzés bedllitasahoz.

3. Allitsa be a kivant id6-, tdvolsag-, kilojoule- és
pulzusértéket.

4. Kezdje el tekerni a pedalt az edzés megkezdé-
séhez.



Célpulzusprogram

Ez a program csak mellhevederrel egyltt muikodik

(nincs mellékelve).

Ebben az izemmaddban Ugy végezhet edzést,

hogy a tekerési ellendllas automatikusan igazodik

a szivritmus meghatarozott célértékéhez.

Ha a szivritmus aktualis értéke nem éri el a beall-

itott szivritmus-célértéket, a gép a tekerési elle-

nallast 10 masodpercenként egy fokozattal noveli

(max. 16-os fokozatig). Ha a szivritmus aktualis ér-

téke meghaladja a bedllitott szivritmus-célértéket,

a gép a tekerési ellenallast 10 masodpercenként

egy fokozattal csdkkenti (min. 1-es fokozatig).

1. Nyomja meg az,m”,Célpulzusprogram”
gombot.

2. Allitsa be az,s” plusz- vagy az,,u” minu-
szgombbal a szivritmus célértékére vonatkozo
kovetkez6 profilok valamelyikét, majd erGsitse
meg a kivalasztast a, v’ modvalaszté gombbal:

« HRC 1: a maximalis szivritmus 55%-a (= 220 -
életkor) (lasd a,Regeneracids zénara” vonatkozd
magyarazatokat az,,Edzéstervezés” fejezetben)

+ HRC 2: a maximalis szivritmus 75%-a (lasd az,,
Aerob zénara” vonatkozé magyarazatokat az
,Edzéstervezés” fejezetben)

« HRC 3:a maximalis szivritmus 90%-a (lasd az
+~Anaerob zénara” vonatkozé magyarazatokat az
,Edzéstervezés” fejezetben)

+ HRC 4: maximadlis szivritmus (szabadon beallitha-
to6 a plusz- és a minuszgombokkal) (lasd a,Figy-
elmeztetési zondra” vonatkozé magyarazatokat
az,Edzéstervezés” fejezetben)

3. AWatt-célérték vagy a visszaszamlalasos
edzésre vonatkozé értékek megadasahoz ny-
omja meg a modvalaszté gombot.

4. Allitsa be a kivant Watt-, id6-, tdvolsag-, kilo-
joule- és pulzusértéket.

5. Kezdje el tekerni a pedalt az edzés megkezdé-
séhez.

Egyéni program

Ebben a programban egyéni tipusedzésprogram

allithat6 Ossze és tarolhaté el.

1. Nyomja meg az,n",Egyéni program” gombot.

2. Ha megkezdi a tekerést, a szamitdgép az egyik
mar eltarolt edzésprofilt hivja elé.

3. Azegyéni edzésegység programozasahoz
nyomja meg a,v” médvalaszté gombot.

4. Allitsa be a kivant id6-, tavolsag-, kilojoule- és
pulzusértékeknek megfeleld oszlopokat.

5. Kezdje el tekerni a pedalt az edzés megkezdé-
séhez.

Intervallumprogram

Az el6re programozott intervallumprogramot

mindig azonos sorrendben visszatérd terhelési és

tehermentesitési szakaszok jellemzik. Ezt a progra-

mot az intenzitds nagy ingadozasai miatt csak 2-3

hét edzés utan javasolt hasznalni. Vegye figyelem-

be, hogy az elére bedllitott tekerési ellendllas az
edzés kozben nem valtoztathaté meg.

1. Nyomja meg az,x",Intervallumprogram” gom-
bot.

2. ezdje el tekerni a pedalt az edzés megkezdésé-
hez.

3. Nyomja meg a,v” médvalaszté gombot a ki-
vant intenzitas (Level) és a visszaszamlalasos
edzés értékeinek bedllitasahoz.

4. Allitsa be a kivant intenzitas-, id6-, tdvolsag-,
kilojoule- és pulzusértéket.

Harom intenzitasi fokozat létezik:

« L1 - edzett kezd6k szdmdra

« L2 — haladdk szamara

« L3 - fitneszsportolok és profik szamara

Hegymenetprogram
Az el6re programozott hegymenetprogramot az
emelkedének megfelels, egyenletesen névekvd
terhelés jellemzi. A programot az intenzitas miatt
csak 2-3 hét edzés utdn javasolt hasznalni. Vegye
figyelembe, hogy az elére bedllitott tekerési elle-
nallds az edzés kozben nem valtoztathaté meg.

1. Nyomja meg a,w”,Hegymenetprogram”gom-
bot.

2. Kezdje el tekerni a pedalt az edzés megkezdé-
séhez.

3. Nyomja meg a,v” médvalaszté gombot a ki-
vant intenzitas (Level) és a visszaszamlalasos
edzés értékeinek bedllitasahoz.

4. Allitsa be a kivant intenzitas-, id6-, tdvolsag-,
kilojoule- és pulzusértéket.

Harom intenzitasi fokozat Iétezik:

- L1 - edzett kezddk szamara

+ L2 - halad6k szamara
« L3 - fitneszsportolok és profik szamara
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Tesztprogram

Ez a program 12 percig tart, célja pedig az edzést

végz6 személy aktudlis fitneszéllapotdnak me-

gallapitasa. A felhasznaldnak a teszt megkezdése
elétt be kell allitania egy allandé tekerési ellendl-
last (Watt), amely a program sordn nem valtoz-
tathaté meg. Fontos, hogy a teszt soran a pulzus
mérésre keriljon, egyuttal a maximalis pulzusérté-
ket (max. szivritmus) ne l1épjék tul, kiilonben nem
allapithaté meg megfelelé eredmény.

1. Nyomja meg a,t",Tesztprogram” gombot.

2. Ha megkezdi a tekerést, a szamitdgép az el6z6
edzésegység soran ebben a programban elta-
rolt értéket hivja el6.

3. Egyéni érték programozasahoz nyomja meg a
L' mddvalaszté gombot.

4. Allitsa be a tekerési ellenallast (Watt).

5. Kezdje el tekerni a pedalt az edzés megkezdé-
séhez.

12 perc edzés utdn a szamitégép kijelzi és eltarolja

az atlagsebesség és a megtett tavolsag értékét, a

kilojoule-felhasznalds 6sszegét, valamint az elvég-

zett tesztegység soran mért atlagpulzust.

A kovetkezd tesztegység megkezdése elbtt a gép

megjeleniti ezeket az értékeket.

A program célja, hogy az edzést végz6 szemé-

ly szdmara a lehetdséget biztositson arra, hogy

kilonb6z6 edzésegységeket azonos terepfeltéte-

lek mellett (Watt-érték megaddsa) végezzen, és
0sszehasonlitsa kilonb6zé edzésnapok atlags-
ebességét, a megtett tavolsagot, a kilojoule-felha-
sznalas 0sszegét, az alkalmazott Watt-fokozatot és
az atlagpulzust.

o Csak az azonos elézetesen bedllitott
1 tekerési ellenallassal (Watt) rendel-
kezd edzésegységek hasonlithatok
Ossze.

BMR-, zsir- és BMI-mérés

Ezzel a programmal a személyes BMR-, BMI- és

testzsirértékek szamithatok ki.

1. Nyomja meg a,q”,BMR-, zsir-, BMI-mérés”
gombot.

2. Nyomja meg a,v” modvalaszté gombot a
személyes értékeinek a BMI-, BMR- és testzsirs-
zamitashoz torténé megadasahoz.

3. Adja meg az életkor és a nem (férfi, ng), va-
lamint a testtomeg (kg) és a testmagassag (cm)
értékeit.

4. Erdsitse meg a bevitelt a moédvalaszté gombb-
al.
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5. Inditsa el a mérést a modvalaszté gomb meg-
nyomasaval. Fontos, hogy a mérés kdzben
mindkét kézpulzus-érzékel6t (77) fogja.

6. Kb.5-10 masodperc mulva a kdvetkez6 értékek
jelennek meg az LCD-kijelzén:

« Atestzsir- és a BMI-érték felvéltva jelenik meg
a kijelzémezd6ben balra, kozépen.

« A BMR-mérés eredménye balra, alul, a BMR-/
pulzusmezdben jelenik meg.

« Az, Err"felirat azt jelzi, hogy a mérés soran hiba
|épett fel. Ebben az esetben a mérést meg kell
ismételni.

A BMR-, zsir- és BMI-mérés kiértékelése:

A testzsirmérés eredménye: Az alabbi tablazat
alapjan besorolhaté az egyéni zsirérték. Kérjuk,
vegye figyelembe, hogy a mérés alapjat nem
orvosi mérési eljaras képezi, igy az érték eltér-
het a tényleges értéktdl. A testzsirérték pontos
megméréséhez, kérjlk, forduljon orvoshoz.

Nem | Alacsony (Jo Normalis Tal
magas
Férfi | <13% 13%-25,8% [ 26%-30% | > 30%

NS <23% 23%-35,8% | 36%-40%

+ BMI-mérés eredménye (Body-Mass-Index):
A BMI értékelési mérceként szolgal a testto-
meg megitéléséhez. Az alabbi tablazat alapjan
besorolhaté az egyéni BMI-érték. Kérjuk, vegye
figyelembe, hogy a mérés alapjat nem orvosi
mérési eljaras képezi.

Korosztaly Normal BMI
19-24 év 19-24
25-34 év 20-25
35-44 év 21-26
45-54 év 22-27
55-64 év 23-28
> 64 év 24-29




Kategoria BMI
Kérosan sovany <15
Sovany <17,5
Hatéareset <19
Normalis 19-24
Tulsulyos 25-29
Elhizott 30-39
Kérosan elhizott 40+

A BMI kiszamitasara a kovetkez6 képlet hasznalha-

to: Testsuly : (testmagassag m-ben)

« BMR-mérés eredménye (Basal-Metabolic-Rate):
A BMR a testfunkciok fenntartasahoz sziikséges
energiaszikségletet jelenti. Szorozza meg a sza-
mitégép altal mért BMR-eredményt a kovetkezd
tablazat szerinti aktivitasi szintjével. Az eredmé-
ny a teste energiatényezdje kilojoule-ban (kJ).

Aktivitasi szint Aktivitasi tényezo

BMR x 1,2 (pl. kevés vagy

Nagyon enyhe semennyi edzés, Uil6tevé-
kenyséq)
Normal aktivitas BMRx 1,3

BMR x 1,4 (pl. kbnnyU ed-

Mérsékelten aktiv zés/sport, 3-4 6ra/hét)

BMR x 1,6 (pl. sok edzés/

Aktiv sport, 4-5 6ra/hét)

BMR x 1,9 (kemény edzés/

Nagyon aktiv sport és fizikai munka)

Regeneralodas mérése

A regeneralédasi pulzusmérés arrél nyujt informa-

ciét, hogy megfelel6-e a regeneralédasi pulzusa. A

regeneralddasmérés utan un. fitneszosztalyzatot

kap F1 és F6 kozott (F1 = kivalo pulzusregeneral-
0das; F6 = rossz pulzusregeneral6das).

1. Nyomja meg az edzés befejezése utan az,0”
,Regeneraléodasmérés” gombot, majd fogja
meg a kézpulzus-érzékelbket (77), vagy vegyen
fel a kereskedelmi forgalomban kaphaté mell-
hevedert.

2. Aszamitogép - azidén és a pulzuson kivul -
megszlintet minden kijelzést. Az 6ra elkezd
visszaszamolni 00:60-t6l 00:00-ig. Amikor a gép
eléri a 00:00 értéket, az LCD-kijelz6n megjele-
nik a szamitégép altal kiszamitott fitneszoszta-
lyzat.

3. Afitneszosztalyzatot a szamitogép ugy szamit-
ja ki, hogy 6sszehasonlitja az elsé 20 masod-
percben mért legmagasabb pulzusértéket az
utolsé 40 masodperc legalacsonyabb pulzusér-
tékével. A gép a kiilonbség alapjan allapitja
meg a fitneszosztalyzat értékét.

4. A mérési eredmények megjelenitése utan a
,Regeneralodasmérés” gomb ujboli megnyo-
masaval juthat vissza a fémeniibe.

° « Kérjik, vegye figyelembe, hogy ez

1 a program kizarélag az egy percen
belili legalacsonyabb és a legma-
gasabb pulzusértéket hasonlitja
0ssze. Azaz példaul alacsonyabb
intenzitassal végzett edzés utani
regeneralddasmérés esetén a k-
I6nbség kisebb lesz, mint a nagy-
obb intenzitassal végzett edzés
utan.

« Csak azonos id6tartamu és intenzi-
tasu edzésegységek értékeit hason-
litsa 6ssze egymassal.

Edzés

‘ A FIGYELEM!

Sérilésveszély!

Ha egészségileg nincs olyan allapotban, hogy az

ergométerrel végezzen edzést, az ilyen edzés art-

hat az egészségének. Az ergométer szakszer(tlen
hasznalata szintén egészséguigyi karosodast okoz-
hat.

- Ne hasznalja az ergométert, ha szivritmus-
szabalyozoval él.

- Az ergométerrel végzett elsé edzés el6tt végez-
tessen altalanos fitnesz-allapotfelmérést orvo-
saval, kiilonosen abban az esetben, ha elmult 35
éves.

- Amennyiben korabban sziv-, keringési, ortopé-
diai vagy egyéb egészséguigyi problémai voltak,
az els6 edzés megkezdése el6tt kérjen tanacsot
orvosatol.
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- Amennyiben edzés kozben szédiilés, rosszullét,
mellkasi fajdalom vagy mas, szokatlan tiinet lép
fel, azonnal szakitsa meg az edzést. Haladéktala-
nul forduljon orvoshoz.

- Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje.

- Az ergométerrel végzett edzés soran viseljen
mindig megfelel6 sportruhdzatot és cipét. Ne
viseljen olyan ruhat, amely beleakadhat az ergo-
méterbe. Csuszasmentes gumitalppal rendelke-
z6 cip6t viseljen.

- Az ergométeren végzett edzés kdzben ne csukja
be a szemét.

- Az ergométeren végzett edzés kézben ne déljon
hatra, mert kiilonben leeshet és megsérilhet.

- Miel6tt hasznalni kezdi az ergométert, méresse
meg orvosaval az On szdmara megengedett ma-
ximalis pulzusértéket. Ugyeljen arra, hogy az
edzés soran ne lépje tul ezt az értéket.

- A szivritmusméré rendszerek pontatlanok lehet-
nek. Ne végezzen tulzott mértékl edzést, mivel
az sulyos egészségkarosodashoz vagy halaleset-
hez vezethet. Azonnal fejezze be az edzést szé-
dulés vagy gyengeség érzése esetén.

- Edzés el6tt és utan egy oraval ne étkezzen.
Ugyeljen arra, hogy az edzés soran sok vizet igy-
on.

- Gydgyszer szedése esetén kizarélag az orvossal
val6 egyeztetést kdvetden végezzen edzést.

Minden egészséges ember barmikor megkezdheti

az edzést az ergométeren. A fittség, az erénlét és

a jo kozérzet megfelel6 edzéssel elérhetd, illetve

fokozhato. A kondicié mar rovid idejl, rendszeres

edzésekkel javithato, amelyek a szivét, keringését
és a mozgasszerveket is lendiletben tartjak. Az
edzés az anyagcserét is pozitivan befolyasolhatja.

Fontos, hogy az edzést a szervezetéhez igazitsa, és

ne erdltesse tul magat.

Pulzus- és szivritmusmeéreés

‘ A VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

A szivritmusfelligyel6 rendszerek pontatlanok le-

hetnek. A tulzott mértéki edzés sulyos egészség-

karosodashoz vagy haldlesethez vezethet.

- Szédilés vagy gyengeség érzése esetén azonnal
fejezze be az edzést!

- Amennyiben teljesitéképessége az edzés kdzben
szokatlanul nagymértékben csékkenne, azonnal
fejezze be az edzést, és haladéktalanul forduljon

18

orvoshoz.

- A pulzus- és szivritmusmérés nem alkalmas orvo-
si célokra.

- A pulzus- és szivritmusmérést kiilsé hatasok, pl.
erésaramu vezeték vagy mobiltelefon is befolya-
solhatja.

A szivritmus kétféleképpen mérheté meg:

« Kézpulzusmérés:
A kormanyon talalhaté két kézpulzus-érzékel6
(77). Ugyeljen arra, hogy mindig mindkét
tenyere egyszerre a kézpulzus-érzékel6kon
legyen.
Amint a szamitdgép pulzust érzékel, egy kis
szivszimboélum kezd el villogni a kijelzén a pul
zuskijelzés mellett. A kézpulzusmérés csak
orientacioul szolgal, mivel az érték a mozgas,
surlodas, izzadsag stb. miatt eltérhet a tényle-
ges pulzustol.
Egyeseknél a pulzussal 6sszefliggd bérellenal-
las-valtozas olyan kismértéku, hogy az ered-
mény nem alkalmas a kézpulzus pontos méré-
sére. Ebben az esetben a kardio pulzusmérés
alkalmazasa javasolt.

« Kardio pulzusmérés:
A kereskedelemben kaphaték un. kardio
pulzusmérék, amelyek mellhevederbdl és
karérabol alinak. A szamitdgép fel van szerelve
az elterjedt kardio pulzusméré eszk6zokhoz
hasznalatos vevokészilékkel (adod nélkal). Ha
rendelkezik kardio pulzusméré készilékkel,
az adokésziilék (mellheveder) altal sugarzott
impulzusok leolvashatok az LCD-kijelzérél.

Ha egyidejldleg mindkét pulzusméré-
si modszert hasznaljak, ugy a kardio

jme

pulzusmérés eredménye a meghataro-
z6bb.



Edzésszakaszok

A hatékony edzés és a negativ kdvetkezmények,
pl. izomlaz vagy izomszakaddas megel6zése érde-
kében mindig el kell végezni a kovetkez6é harom
edzésszakaszt:

Bemelegités

A bemelegités felkésziti az izmokat és a szerveze-
tet a terhelésre az esetleges séruilésveszély mini-
malizalasa érdekében.

Ehhez aerobic-gyakorlatok, nyujtas vagy futas
végezhetd. Az edzést alapvetéen alacsony tekerési
ellendllassal javasolt megkezdeni.

Edzés
- Kovesse az ergométer,Programkivalasztas és a
programok leirasa” c. fejezetében foglaltakat.
- Ellendrizze a terhelési intenzitast a szivritmus,
illetve a pulzus megmérésével.
Ehhez adott esetben egyeztesse az értékeket
orvosaval.

Regeneralodas

A testnek az edzés alatt és utana idére van szuk-
sége a regeneraldédashoz. Javasolt, hogy ez a
regeneralddasi szakasz kezd6k esetében hosszabb
legyen, mint a gyakorlott sportoloknal.

Edzéstervezés

1. Az edzés optimalis megtervezéséhez el§szor
mérlegelje, milyen edzéscélt kivan elérni. Edzé-
scél lehet pl. a testtomeg csokkentése, azaz a
zsirégetés vagy az erénlét novelése.

2. Hatérozza meg, milyen rendszeresen szeret-
ne edzéseket végezni az edzéscél eléréséhez.
Sportorvosi szempontbél a kbvetkezé terhelé-
sek tekintheték hatékonynak:

+ Egészségi szempontbdl minimalis program:
heti 2-3 alkalommal 20-30 perc

+ Egészségi szempontbdl optimalis program:
heti 4-5 alkalommal 45-60 perc

3. Szadmitsa ki a maximalis szivritmusat (MSZR).
Ehhez a kovetkezé képlet hasznalhaté: MSZR =
220 - életkor

4. Attol figgden, mi az edzés célja, igazitsa a
maximalis szivritmusat az edzés soran az adott
edzészdna értékeihez (lasd az alabbi tabla-
zatot). Ot olyan edzészona van, amelyhez az
edzést igazithatja.

Edzészonak

Regeneracids zéna MSZR 50-60%-a

Zsirégetés MSZR 60-70%-a

Aerob zéna MSZR 70-80%-a

Anaerob zona MSZR 80-90%-a

Veszélyzéna MSZR 90-100%-a

Regeneracios zona

A regeneracids zona a hosszu, lassu erénléti
terhelést jelenti. Ennek a terhelésnek kdnnylinek
és nyugodtnak kell lennie. Ez a z6na biztositja a
teljesitoképesség novelésének alapjat. Ha kezdd,
vagy gyengébb kondiciéban van, a regeneracios
zOénaban végezzen edzést.

Zsirégetés

Ebben a zénaban a sziv is erésodik, és a zsirégetés
is optimalisan beindul. Az elégetett kaloriak itt

a testzsirbol és kevésbé a szénhidratokbdl szar-
maznak. A testnek hozza kell szoknia ehhez az
edzéshez. Adjon id6t a szervezetének ahhoz, hogy
hozzaszokjon ehhez az edzéshez. Ezutan az edzés
annal hatékonyabb, minél hosszabb ideig tud
edzést végezni.

Aerob zdéna

Az aerob zéndban végzett edzéssel tobb szénhi-
drat égethetd el, mint zsir. A nagyobb terheléssel a
sziv és a tudo erbsithetd. Ez az edzés rendkivili ha-
tassal van a sziv miikodésére és a légzbrendszerre.
Ha gyorsabb, erésebb és kitartébb szeretne lenni,
akkor az aerob zénaban végezzen edzést.

Anaerob z6na

Az anaerob zénaban végzett edzés a tejsav an-
yagcseréjének fokozasara valo képességet noveli.
Ezzel hosszabban és keményebben tud edzést
végezni, anélkil, hogy a szervezetében tulzott
mértékben képzddne laktat. Ez az edzésmod
igen keménynek nevezhetd, melynek soran oly-
an jellegzetes tiinetek érezheték, mind a kime-
rilés, a faradtsag vagy a nehéz légzés. Ha nagy
teljesitményl edzést szeretne végezni, akkor az
anaerob zénaban végezzen edzést.
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Veszélyzona

A veszélyzéna a legnagyobb intenzitasu zéna. Ez

a tertilet kdnnyen sériilésekhez és tulterheléshez
vezethet. Ennél az edzésmédnal rendkivil nehéz
edzésrél van sz6, amelyet csak nagy teljesitményre
képes sportoldk végezhetnek. Ha On kimagasléan
fitt, valamint tapasztalattal és gyakorlati ismere-
tekkel rendelkezik az extenziv, nagy teljesitményd
edzésrdl, akkor a veszélyzonaban végezzen edzést.

Helyes felszallas

1. Ellenérizze, hogy minden csavar erésen meg
van-e huzva, és az ergométer sik talajon, sta-
bilan all-e (lasd az,Az ergométer feldllitasa” c.
fejezetet).

2. Szalljon fel az ergométerre.

3. Helyezze a labat a pedalokra. Ugyeljen arra,
hogy labai a biztonsagi szijaknak kdszonhetd-
en fixen helyezkedjenek el a pedalokon.

Az iilés, a labak és a kormany hely-

zetének beallitasa
Az Ulés, a labak és a kormany megfeleld helyzeté-
nek beallitasahoz a kovetkez6k szerint kell eljarni:

- Ugy allitsa be a nyerget, hogy a laba nyujtva
legyen, amikor a sarka a pedalt érinti, a térde
pedig a pedal tengelye mogott legyen.

- Alabat a pedalok kozepére helyezze, mivel az
ergométeren végzett edzés soran a mozgast a
talpparnakkal valtja ki. Itt nagyobb az eréatté-
tel, és a mozdulatok kénnyebben kivitelezhe-
tok.

- Az edzés soran ligyeljen arra, hogy legalabb a
labfej fele a pedalon legyen.

- A pedalok biztonsagi szijat ugy allitsa be, hogy
a labfejét épphogy be tudja csusztatni a nyilas-
ba, illetve ki tudja huzni onnan.

- Allitsa be Ggy a kormanyt a T-csavarok segitsé-
gével, hogy a karjai majdnem kinyujtva legye-
nek, amikor megfogja a kormanyt.

A helyes testtartas felvétele
- A kormanyt tartsa a kezében az egész edzés
soran.
- Az egész edzés soran egyenes testtartasban
legyen.
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Az edzés megkezdése

Az el6késziiletek utan megkezdheti az edzést.
Valassza ki valamelyik edzésprogramot a,Pro-
gramkivalasztas és a programok leirdsa” fejezetben
foglaltak szerint.

Tisztitas

MEGJEGYZES!

Karosodas veszélye!
Ha viz jut a készUllék burkolata ald, az révidzarlatot
okozhat.
- Ugyeljen arra, hogy ne kerdiljén viz a burkolat
ala.

MEGJEGYZES!

Karosodas veszélye!

Az ergométer szakszer(tlen hasznalata kovet-
keztében az ergométerben kar keletkezhet.

Ne hasznaljon agressziv tisztitdszert, fém- vagy
mUanyag sortéji kefét, valamint éles vagy fém
tisztitdeszkozt, pl. kést, kemény kapardlapatot
és hasonld eszkozoket.

1. Tisztitas el6tt huzza ki a halozati csatlakozot.
Minden hasznalat utan torolje le az ergométert
enyhén benedvesitett kenddvel.

A szamitégép és a kijelz6 tisztitasat szoszmen-
tes, szaraz kendével végezze.

N
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Szallitas

‘ A FIGYELEM!

Sérulésveszély!
A szakszerutlen szallitas sériilésekhez vezethet.

- Asérulések elkerulése érdekében soha ne szal-
litsa egyedul az ergométert Iépcsékon és mas
akadalyokon.

1. Huzza ki a halozati csatlakozot a dugaszoldal-
jzatbal.

2. Alljon a jobb labaval az eliilsé, gérgés talpra.

3. Fogja meg az ergométert a kormanynal, majd
dontse meg 6vatosan maga felé.

4. Guritsa az ergométert a kivant helyre.

5. Lassan dllitsa le Ujra az ergométert.

Szallitas kdzben ugyeljen arra, hogy a hata egye-

nes maradjon.

Kalibralas

Az ergométer Ujrakalibraldsa alapvetéen nincs
szikség. Amennyiben ennek ellenére ujra kivanna
kalibralni a készuléket, kérjik, forduljon hivatalos
kalibralészolgalathoz. Ez a szolgdltatas dijkoteles,
amelyre sem a jotallas, sem a szavatossag nem
terjed ki. Ezzel kapcsolatos tovabbi informaciokkal
Ugyfélszolgalatunk szolgélhat.

Hibakeresés
Kisebb Gizemzavarokat olyan kisebb hibak is okoz-
hatnak, amelyeket On is el tud haritani. Kévesse
ehhez az aldbbi tablazatban foglalt utasitasokat.
Ha nem harithatok el az ergométer vagy a szamit-
6gép meghibasodasai, forduljon lgyfélszolgala-
tunkhoz. Semmiképp ne kisérelje meg 6nalléan az
ergométer vagy a szamitogép javitasat.

Probléma

Lehetséges ok

A probléma elharitasa

Szamitégép

1 | Nincs kijelzés,

Nincs tapellatas

Ellendrizze a dugaszolo-

vagy a sza- aljzat mkoddését. Ehhez

mitégép nem csatlakoztasson masik

mukodik készlléket az aljzathoz.
Nincs kabelcsat- | Ellenérizze a kdbelcsat-
lakozas. lakozast.

2 | Hibasa Nem helyezte Helyezze mindkét kezét

pulzuskijelzés | mindkét kezét az | az érzékeldkre.

a kézpulzus érzékelkre.

mérésekor

Nincs kabelcsat-
lakozas.

Ellendrizze a kabelcsat-
lakozast.

3 | A szamitogép
lefagyott

Kozvetlen és
kozvetett stati-
kus kistilések

Inditsa Ujra a szamitégé-
pet. Ehhez vélassza le az
elektromos halézatrdl,
majd egy perc mulva
csatlakoztassa Ujra.

Inditsa Ujra a szamitégé-
pet. Ehhez tartsa harom
masodpercnél hosszabb
ideig nyomva a,Nullazé/
szlinet” gombot.

Mechanika

4 | A tekerési el-
lenéllas nem
allithaté

Nincs kabelcsat-
lakozas.

Ellendrizze a kdbelcsat-
lakozasokat.
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Miiszaki adatok

Megnevezés: Ergométer 2.1
Tapfesziiltség: 50 Hz, 230V~
Teljesitmény: 50W

Tomeg: kb. 35 kg

Méret: kb. 106x56x135 cm
Tipusszam: 6502340

Max. terhelhetéség: 150 kg
Edzés- és szabad
tertlet: 0,6 m

Megfelel6ségi nyilatkozat
Az EU megfelel8ségi nyilatkozat a mellékelt
jotallasi jegyen taladlhato cimen igényelhetd.

A Woolf Sports Promotion GmbH&Co KG ezennel tanusitja, hogy az ergométer megfelel a
termékbiztonsagrol sz6l6 2001/95/EK irdnyelv, a kisfesziiltségl elektromos berendezésekré|
sz0l6 2014/35/EU iranyelv, az energidval kapcsolatos termékek kdrnyezetbarat tervezésérdl
sz6l6 2009/125/EK iranyelv és az elektromagneses 0sszeférhetéségrél sz6l6 2014/30/EU
iranyelv rendelkezéseinek. Az EU megfelel§ségi nyilatkozat teljes szovege elérhetd a
kovetkezd cimen:

https://www.woolfsports.com/

Artalmatlanitas

QY Csomagolas artalmatlanitasa
'.’ A csomagolast anyagok szerint szétvalogatva helyezze
a szemétgyujtébe. Az egyrétegu és a tobbrétegl kartont
papirgyUjtébe, a félidkat az erre fenntartott szelektiv
hulladékgyjtébe helyezze.

Hasznalt termék artalmatlanitasa
(Alkalmazando az Europai Unidban és mas olyan eurdépai orszagokban, ahol az tjrahasznosithaté anya-
gok szelektiv gyujtési rendszere mikodik)

A mar nem hasznalhato berendezéseket tilos a
haztartasi hulladék kozé helyezni!

Ha az ergométer mar nem hasznalhaté tovabb, minden
felhasznalét jogszabdly kotelez arra, hogy a mar nem
hasznalhato berendezéseket a haztartasi hulladéktol
kilonvalasztva, pl. 5nkormanyzati hulladékudvarban

adja le. Igy biztosithaté a mar nem hasznalhat6 berend-
ezések szakszer( hasznositasa és a kdrnyezetre gyakorolt
negativ hatasok megel6zése. Ezért az elektromos berend-
ezéseken a fent lathatd szimbolum talalhato.
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Potalkatrészlista
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Potalkatrészek Pétalkatrészek
Sz. |Pétalkatrész Mennyi- Sz. | Potalkatrész Mennyi-
ség ség
1 Alapvaz 1 41 Kormanyoszlop burkolata 1
2 Nyeregoszlop allitofeje 2 42 Kormanytarté burkolata 1
3 Nyeregoszlop hiivelye 1 43 Alatét 4
4 Golydscsapagy 2 44 Nyeregallitas hiivelye 2
5 Ekszijtarcsa 1 45 | Alatét 1
6 Magnes 1 46 Alatét 1
7 Hajtokar tengelye 1 47 Kormanyoszlop 1
8 C-gydrd 2 48 Kormany 1
9 Persely 1 49 Habszivacs a kormany felsé részéhez |2
10 Csavar M6 4 50 Kormany zarésapkaja 2
11 Alatét 4 51 Elsé talp 1
12 Anyacsavar M10 1 52 Hatso talp 1
13 |Ekszij 4206 1 53 | Hatso talp zarésapkaja 2
14 Anyacsavar M6 4 54 Elsé talp zardsapkaja 2
15 Felsd érzékelbkabel 1 55 Csavar M5 13
16 | Also érzékelSkabel 1 56 Szallitbgdrgdk 2
17 | Erzékel6 1 57 | Bal oldali pedal biztonsagi szija 1
18 Elsé talp zérosapkaja 2 58 | Szallitégorgd csavarja 2
19 Lendkerék 1 59 Nyeregoszlop 1
20 Bal oldali hajtékar 1 60 Nyeregallité sin 1
21 Jobb oldali hajtékar 1 61 Nyeregallité sin zardésapkaja 1
22 Hajtokar burkolata 2 62 Nyereg 1
23 Csavar M8 2 63 Nyaklap 1
24 ErzékelStartd 1 64 Jobb oldali pedal biztonsagi szija 1
25 Rugos alatét 4 65 Csavar M5 2
26 | Ekszijfeszitd 1 67 | Csavar M5 2
27 Ekszijfeszité kerék 1 68 T-csavar 1
28 Alatét 1T 1 69 Csavarkulcs 1
29 Alatét 2T 1 70 Hatlapfeju csavar 4
30 Hatso talp zarésapkaja 2 71 Alatét 8
31 Anyacsavar M8 1 72 Csavar M4 2
32 Rugés alatét 5 73 Csavar M8 4
33 Rugos alatét 4 74 Univerzalis csavarkulcs 1
34 Rugé 1 75 Habszivacs a kormany alsé részéhez |2
35 Bal oldali fedél 1 76 Csavar 4
36 |Jobb oldalifedél 1 77 Kézpulzus-érzékel 6 2
37 Szamitogép 1 78 Csavar 4
38 Alatét 1 79 Bal oldali pedal 1
39 Csavar 6 80 Jobb oldali pedal 1
40 Csavar 9




Potalkatrészek

Sz. |Pétalkatrész Mennyi-
ség
81 Fékapcsold 1
82 Csavar 4
83 Alatét 1
84 Kabel 1 1
85 Kabel 2 2
86 Csavar M5 1
87 Alatét M5 1
88 Rugos alatét M5 1
89 Alatét M5 2
90 Anyacsavar 5
91 Kabel 1
92 Fékapcsold tartdja 1
93 Alatét 1
94 Csavar M5 4
95 Kébel 1
926 Telefon-/tablagéptarté tartoszer- | 1
kezete
97 Telefon-/tablagéptarto 1
98 Szamitdgéptarto 1
929 Golydscsapagy 2
100 | Osszekotd idom oldalfedélhez 1
101 | Nyeregoszlop 1
102 | Nyeregoszlop 1
103 | Tapkabel 1
104 | Alatét 1
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Az ergométer osszeszerelése

A leirdst lasd az 9. oldalon

73% M8%75 4PCS

71% @8Xe19 4 PCS
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A leirast lasd az 9. oldalon

J0# M8x16  4PCS 3c4 M8 4PCS 714 #8X919 2 PCS 1044 98X¢419 2 PCS
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A leirast lasd az 10. oldalon

®
W
N

324 M8 4PCS

83# @#8Xe14 Ipcs.

S5#  MSx12 SPCS
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A leirast lasd az 10. oldalon

55#  MSx12 8PCS
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A leirast lasd az 11. oldalon
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