Tunturi R20 Competence evigrad

Fontos!

Kérjuk, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gawdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki&lisasi, helytelen 6sszerakasi és a nem
megfeleb hasznalatbdl erédkarokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve,tez@arancia is csak otthoni hasznélat esetén
ervenyesithét

A termékre a gyartdé 24 hdénap garanciat biztosit, aegisztracioval 12 honappal
meghosszabbithato.

A termék csak lakasban hasznalhato, szabadtéren nem

A biztonsagos hasznéalat érdekében kérjik, vegyeeigmbe a kovetkéz
utasitasokat

« Amennyiben a készlléket tovabb adja, vagy mas dyaeié engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy enrteksanalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

» [Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

» Ellendrizze az el§ hasznalat ékt, majd késbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a készilék kdemetkornyezetétl, mielstt
megkezdi az edzést.

» Csak abban az esetben hasznalja a késziléket kifagéstalan allapotban van.

* A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vadggsziléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

 Amennyiben engedi gyermekét a készilékkel edzemirnggke testi €s szellemi
fejlédése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a hélyes hasznélatara. A
készulék nem jatékszer.

« Ugyeljen arra, hogy a nem megféleldzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

» A készllék osszeszerelésénél figyelni kell arrgytakészilék stabilan alljon.

« Viselien mindig edzésre alkalmas szabadidihat és cifit, amennyiben On a
készlléken edz. A dfpalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

« A tréning megkezdéseddt kérjik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékatza Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitas felel megnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

» Szerelje 6ssze készllékét az dsszeszerelési @jintshasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés étt ellerdrizze, hogy az alkatrész listdban szefeplkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

* Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, g5 kibszllékét a nedvesséigt
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

* Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatéksze

 Amennyiben szédilés, hanyinger, rosszullét, vagy szakatlan tlinet [ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

« Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas szeméigrtdzkodjon a késziilék kozvetlen
kdzelében, a baleset elkerilése érdekében.

« Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek beallitdban késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

* A készilék csak 10 és 35 Celsius fok kozotti szofrmérsékleten hasznalhat6. Ne
hasznalja a készlléket nagy nedvességtartamu, (sarddrnyezetben (80%
paratartalom felett).
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Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozhdl a gépet, valamint a tartozékékanelyezze el a foldon magétel

Az Osszeszereléshez hasznalja a dobozbah Hét nyelvi Utmutatoban talalhaté képes
leirast (A leirast a 3-15 oldalon talalja).

A készulék talajkiegyenlitésének helyes beallitdsdig a 16. oldalon (E kép) lathato.

Az evedpad hasznalaton kivil 6sszecsukhatd. Az Osszecsukagtét az angol nydiv
leiras 18. oldalan (H kép) lathatd

Javaslatok az edzéshez
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdise el
Fokozatosan novelje a terhelést és az edséaridmat.

A megfeleb pulzusérték seqiti az edzés soran.

A pulzusmérést legpontosabban pulzusiigvel (5.0-5,4 kHz tudja végezni, az 6v nem
tartozéka a készuléknek.

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartapulzusukat.

Edzésben ledknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tarpautzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzééro-80%-on tartasa , matenziv
igénybe vételnekieszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

Intenzitas
Minél jobb az edzést vé§zszemely kondicidja, annal tdbb edzés kdvetelmkelyemelni.
Ez az edzés idartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségifelésével lehetséges.

Gyakorisag

Egy normas feléittnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azértydamdicidjat megtartsa.
A kondici¢ javitasa és a testsuly valtoztatasakétoen legalabb 3 edzés egységre van
szlkség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, eds és levezét fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A készilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet ragghi, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozoan atvizsgalja. Kulonleges figge kell forditani a zarokupakokra,
gorgokre és stabilizatorokra, a taposoé pedalra és a na@zmzekre.

Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkerilhessen kulonkigzomsériléseket vagy més egyéb sériléseket, @aanlj

hogy minden gyakorlat megkezdésétieinelegitsen be. A bemelegitéélasziti izomzatat
az elkovetkezerilgyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitéegakabb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata kédifien az efteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemeldggyakorlatok egyike se legyen megjesté, de mozgassa meg
minden izomzatat és izlleteit. A bemelégjyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.
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Edzés a gépen

A bemelegidé gyakorlatot elvégzéseét kovein elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzéstdtdsan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata efsebbé és fittebbé valik.

Valészini, hogy a mozgéas elkezdése utan par napig, vagypakdrétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis és ha folytatja a mozgast, akkazomlaz is elinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelemtgyhnem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annakir§iségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkertlveégibbi sértiléseket, atlagban 10-15 perc
nyujtas ajanlott naponta.

A nyUjté gyakorlatokat mindig lassan és kbnnyedégezze, nehogy meddtesse vele

magat. Addig nyujtsa csak izmait amig nem érezezgye hizodast izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne hlzza tovabb. Kb. 20-30 masodpeartgdn egy gyakorlat. Lassan és
ritmikusan lélegezzen. Emlékezzen, a nyujtastia r@endkeét oldalan kell végeznie.

Kérem, kbvesse a kovetldegyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve rghioz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott labat huztaaz
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt idjaéteeg
a masik laban is, kb. 20-30 masodperces kilénbkégek
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és Iépjen be az egyik labavsdék hatso
labai k6zé, a masikkal pedig enyhén Iépjen hatigy t&bai
45 fokos szdget zarjanak be. Igy nyujthatja vadéjaizmait
és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a fejettels
enyhén hldzza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.
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4. Hatso combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé lépjkimee
Ezutan azt a labat, amelyikkel nem Iépeitehajlitsa be, de
a masik maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan tdrtaagitsa
enyhén a nyujtott labara, amig nem érzi, hogy hatso
combizma hazédik. Utdna végezze el forditva is asikna
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa

Fekidjon le a foldre egyenes testtel, majd egylata
behajlitva huzza fel. Ezt kbvin fogja meg térdét és
hizza a teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végdzze e
masik labaval is, hogy a nyujtas tokéletes legyen.

gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Beldi combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd antd®en
egyenletesen mindkét 1abat nyomja a fold folé, nam érzi,
hogy bel$ combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 méasodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat petligata
mogé és probalja dsszeérinteni azokat. Ha 0ssjee tud
erinteni, akkor huzza fel illetve lefelé enyhénj&dy amig
karizmai nem fesztlnek.
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Az evezés gyakorlatsora:

1. Gorduljon ebre az uléssel, amig kényelmesen tud,
egyenes hattal és karokkal.

ag

2. Nyomja hatrafelé magat a labaval, mik6zben a éar
és a hat egyenesek maradnak.

i

3. Huzza hatrafelé a fogantyut a karjaival, mik6zbe
Kinyujtja a labai t és feld teset enyhén hatrad

P

4. Engedje vissza a fogantyut, mikbzben a hat &aga
kiegyenesedik

Ux

V%

5. Gorduljon ebre az Uléssel, amig kényelmesen tud,
egyenes hattal és karokkal a kiindulasi pozicidba

ag
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A Komputer (kijeld)
Ovja komputert a kdzvetlen napféélyttovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekielt
az tonkreteheti a kijetiket.

A komputer 2 db 1,5 voltos AA ceruzaelemmdikidik, helyezze ezeket a komputer
hatoldalan talalhat6 helytkre a megfélpblusokkal (lasd 6sszeszerelési képes leiras).

A komputer automatikusan bekapcsol, ha elkezddag&t vagy megnyomja valamelyik
gombot. A kijeld amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo)badeeril és a
szobalbmeérsékletet jelzi

km m mile totalcounts \ 1ime/500m mph kmh 7~
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GOMBOK és KIJELZ O

Kezel 6 gombok:

1. MODE -VALASZTO GOMB

Megnyomva a beallitott értéket vagy funkciot lebkébvgadni.(ENTER funkcio)

2. START/STOP

Elinditani, sztineteltetni illetve megallitani lelzat edzést. Edzés kdzben megnyomva
sziineteltetni lehet az edzést (max. 5 percig). tslndegnyomasra az edzés folytathato.
Hosszan nyomva tartva befejezi az edzést.

3. RESET

Megnyomva visszalép a menube. Nyomva tartva leradlaz értékeket, Ujrainditja a kijélz
4. RECOVERY

Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

5.UPA

A funkcié értékeket lehet névelni.

6. DOWN V¥

A funkci6 értékeket lehet cstkkenteni.
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Kijelz 6k

1. STROKES - A percenkénti csapasszamot jelzi, ezt az diattadiagramm
kijelzén is nyomon kdvethét

2. TIME - Az edzés idejét jelzi 00:00-99:59 1 masodpdrérnvaltva

3.v PULSE - Pulzusmér v segitségével jelzi az adott pulzus értéket
(az 6v nem tartozeék )

4. DISTANCE - Az edzés soran megtett tavolsag értekét jelz) (km

5. Time/500m - Az adott csapasszamhoz kalkulalt 500m-es sléinjgelzi

6. Calories - Az edzés soran felhasznalt energia ertéekét(j&kzal )

7.Clock - Pontos id

8. Temperature - Szobabimérséklet ( Celsius )

9. Humidity - Paratartalom ( 0-100%)

10.Workout value - Kbdzépen a nagy kijebn a kivalasztott edzésfunkciot jelzi

11.Workout profile — Program diagram kijelzése

12.Cumulative heart rate — Ha mérjuk a pulzust az edzés alatt, akkor a pulzus

valtozasat mutatja diagram dgsr.
Buttery low warning - Az elemek cseréjének sziksegessegeét jelzi

Megjegyzések
* Amennyiben pulzusméréssel hasznalja a készulékep(zus vagy oves
pulzusméreéssel), be tud allitani maximalis pulztskét és ha a pulzusa eléri az
értéket a készilék hangjelzéssel jelzi ezt.

Edzés soran a nagy kijélz az értékek SCAN funkcidban 6 masodpercenkénéléskrek. A
MODE gombot megnyomva a SCAN funkciéo megsk és a kivalasztott edzésadat értéke
latszik folyamatosan a kijedbn. A MODE gomb ismételt megnyomaséra a kovetkez
edzésadat értéke latszik a kij@tz

Ertékek beallitasa:

Amennyiben bedllit valamilyen edzés értéket, agkéaz edzés folyaman visszafelé fog
szamlalodni és ha barmelyik érték eléri a O-tjelZb erre hangjelzéssel figyelmeztet és az
edzés automatikusan befejeik.

Nyomja meg valamelyik gombot és a készllék a SLEERIvVO) mddbdl automatikusan
készenléti allapotba kertdil.

1. MANUAL PROGRAM

A MODE gomb segitségével adja meg az (0IME), tavolsag (DISTANCE), kaléria
(CALORIES) és célpulzus (PULSE) értéket.

Hasznalja az URA /DOWN V¥ az értékek megadasahoz. A megadandé funkci6 éttég a
kijelzon. EIként az id (TIME) értékét tudja beallitani.
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Amennyiben beallitotta a megfeletrtéket, a MODE gomb megnyomasaval el tudja fogadn
azt.

Hasonloan &llitsa be a tébbi funkcio (tavolsagdkalcélpulzus) értékét is

Inditsa el az edzést a START/STOP gomb megnyomksdadeallitotta az értékeket, azok
az edzés soran visszafelé fognak szamlalédni.

Az ellenallas értékét az edzeés soran az ellenal@&fokozatu szabalyz6 gomb forgataséaval
tudja valtoztatni.

2. RECOVERY - Pulzus megnyugvas meérese

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval akiemmegvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivéneklzttségi allapotat ). Ehhez helyezze
kezét 60 masodpercig a kézpulzus szenzorokon.

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6thk@tékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogy&jgsson a menube.

A pulzus megnyugvas merésének eredménye:

ERTEK JELENTESE
F1 KITONO

F2 JO

F3 MEGFELEL O
F4 ATLAG ALATTI
F5 GYENGE

F6 SILANY

Hibaelharitas (felhasznalo altal végezld@t
* Amennyiben a készulék kijéle halvanyodik, az annak a jele, hogy cserélni kell
komputerben talalhaté elemeket.
* Amennyiben a pedalozas megkezdésével a komputemuerel, akkor elleérizze,
hogy a kabelek j6l vannak-e csatlakoztatva.
» Ha a komputer rendellenesetikidik vegye ki, majd helyezze vissza az elemeket és
prébalja Ujra.

Karbantartas
A készulék rendkivil csekély mértékarbantartast igényel.
» Fontos, hogy idrél idére ellerbrizze, hogy minden csavar feszes
* Ahhoz, hogy az ulés gtbgsiman fussanak ihként, de csak amennyiben sziikséges
érdemes megkenni a sint. A kenés mddja az angblinkgras 17. oldalan (G kép)
lathato.
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» Edzés utan torolje le a készliléket puha nedvsziyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziléket a nedvess$ggnert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek

tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznélatét.
* Az ess magneses méxarosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. lbsgtszerint

ne helyezzen ilyen jellégdolgokat a készulék kdzelébe.

Technikai paraméterek:

Hosszusag | Szélesség | Magassag| Suly Max. felhasznaloi suly
201 cm 54 cm 80 cm 32 kg 135 kg

Kivanunk a gép hasznéalatahoz sok sikert és j0 egé&sget
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