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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi €s a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

A termékre a gyartdé 24 hoénap garanciat biztosit professzionalis — fitnesztermi hasznalat
esetén is.

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arro6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e FEllendrizze az elsé hasznalat eldtt, majd késobb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e (Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

e A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad haszndlni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlédése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatira. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilek Osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipdt, amennyiben On a
késziiléken edz. A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tijékoztatja Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitis felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez ¢s a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje Ossze késziilekét az Gsszeszerelési rajz szerint, haszndlja a csatolt alkatrész
listdt. A szerelés el6tt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ald cstiszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek beallitisanal a késziilék helyes pozicioba
legyen beallitva.

o A késziilék csak 10 és 35 Celsius fok kozotti szoba hdmérsékleten hasznalhatd. Ne
hasznalja a késziilléket nagy nedvességtartamu, péaradas kornyezetben (80%
paratartalom felett).
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Osszeszerelési utasitds:

Vegye ki a dobozbdl a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.

A késziilek Osszeszereléséhez hasznalja a dobozban 1évd hét nyelvii titmutatoban talalhato
képes leirast (A leirast a 3-15. oldalon taldlja).

Javaslatok az edzéshez

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése elott.
Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.
A pulzusmérést legpontosabban pulzus méré ovvel (5.0-5,4 kHz tudja végezni, az 6v nem
tartozéka a késziiléknek.

Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

Intenzitas
Minél jobb az edzést végzo személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni.
Ez az edzés idOtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

A kondici6 javitasa €s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van
szlikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edz0 és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra,
gorgokre és stabilizatorokra, a taposo pedalra és a mozg6 részekre.

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legaldbb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemelegitd gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg
minden izomzatat ¢és iziileteit. A bemelegité gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegit6 gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata erdsebbé ¢€s fittebbé valik.
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Valo6szinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis €s ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak slirliségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés ¢és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késébbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyUjtas ajanlott naponta.

A nyujtéd gyakorlatokat mindig lassan ¢és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe htizodést izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢és
ritmikusan l1¢legezzen. Emlékezzen, a nytjtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

A Komputer

Ovja komputert a kdzvetlen napfénytél, tovabbé ne
tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert az tonkreteheti a
kijelzot.

A komputer automatikusan bekapcsol, ha elkezdi az
edzést vagy megnyomja valamelyik gombot.

A kijelzé amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo)
modba keriil.

GOMBOK és KIJELZO

Kezelé6 gombok:

1. Aés V¥V (+és-)

Az edzésfunkciok értékeit lehet ndvelni és csokkenteni a

beallitdsoknal. %
Programok kozott lehet valtani szerkeszté modban. \ 4 A |
Edzés kdzben nincs funkciojuk.

PROGRAMS
2. ENTER/ MODE Ty ‘ A% | & e
A bedllitott értékeket lehet elfogadni v | o | o | e | oo
Szerkesztd modban az edzésfunkciok kozott valtani
Folyamatosan nyomva tartva tobb mint 10 masodperig

torli az adatokat és ujrainditja a kijelzét.

rrf:'\ I:.‘:\
" 1-3

~
e

3. START
Az edzés inditasara.
Sziinet modban az edzés folytatasara

4. STOP

Az edzés kdzben az edzés sziineteltetésére (PAUSE).

Sziinet modban az edzés megallitasara (STOP).

Folyamatosan nyomva tartva tobb mint masodperig torli az 6sszes adatot.
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5. PROGRAMS - Program gyorsgombok
Haszndlja ezeket a gombokat az adott program gyors eléréhez.

Kijelz6 hasznalata:
Az edzés soran a kijelzon nyomon tudja kisérni az edzés fontosabb paramétereit:

1. RPM Kijelz6 - Fordulatszam
- Megmutatja a fordulatszamot fordulat / perc értékben.
- Grafikusan kijelzon is szemlélteti a percenkénti fordulatszamban.

2. Program Kijelzé

SPEED - Sebesség

- Az edzés kozbeni tényleges sebességet mutatja Km/h vagy MP/h-ban

- Tartomany: 0,0 ~ 99,9

- Az ,,AVG” atlagos sebesség értékét mutatja ,,Szlinet” (PAUSE) modban.

START: Edzés modban lathato.
SZUNET: Sziinet modban lathatd.
STOP: Stop modban jelenik meg.

WORKOUT -Edzés Kijelzése

- Megmutatja a sebességet Km/h vagy MP/h-ban, ha nincs eldre beallitva sem célérték,
sem program.

- Az edzésinformaciokat mutatja, amikor célérték (Target) van bedllitva, valamint program
modban.

TIME - 1d6

- A célérték beallitasa nélkiil az id6 elére felé szamol.

- A célértek beallitasakor az 1d6 visszafelé szamol a célértéktdl 0-ig és riasztas szolal meg
vagy villog az érték ha eléri a 0-t. (A visszaszamlalas alatt a ,,Fennmarado™ érték lathato)
- Tartomany: 0:00 ~ 99:59 / £ 1:00 (perc : masodperc)

WATT - teljesitmény
- Az edzés teljesitményét mutatja wattban edzés kdzben.
- Az AVG (atlag) a teljes edzés atlagos értékét mutatja.

DISTANCE - Tavolsag

- A célérték beallitasa nélkil a tavolsag eldre felé szamol. (KM vagy ML)

- A céleérték beallitasakor a tavolsag visszafelé szamol a célértéktdl 0-ig €s riasztas szolal meg
vagy villog az érték ha eléri a 0-t. (A visszaszamlalas alatt a ,,Fennmarado™ érték lathato)

- Amennyiben a kijelz6 4 masodpercig nem kap jelet edzés kozben, a tavolsag szamlalas meg
fog allni. (STOP)

- Tartomany : 0 ~ 9999 (KM vagy ML)

CALORIES - Kaloria fogyasztas

- A célérték beallitasa nélkil a kaloria fogyasztas eldre felé szamol.

- A célértek beallitasakor a kaldria fogyasztas visszafelé szamol a célértéktdl 0-ig €s riasztés
szolal meg vagy villog az érték ha eléri a 0-t. (A visszaszamlalés alatt a ,,Fennmarad6” érték
lathato)
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- Amennyiben a kijelz6 4 masodpercig nem kap jelet edzés kdzben, a kaloria szamlalas meg
fog allni. (STOP)
- Tartomany : 0 ~ 9999

Megjegyzés: A kijelzett kaloria csak becsiilt érték, ami utmutatast ad a kiilonb6z6 edzések
0sszehasonlitasahoz, de nem hasznalhat6 fel orvosi célokra!

HEART RATE - Pulzusszam

- Az aktualis pulzus értéke 6 masodperc mulva jelenik meg, azt kdvetden, hogy a kijelz6 a
pulzus jelet észlelte.

- Cél pulzus érték szazalékban (automatikusan kiszamitva a kijelz6 inditasakor beallitott
¢letkor alapjan)

- A sebesség novelésére figyelmeztetd jelzés villog, ha az aktualis pulzus a célérték 65%-a
alatt van és kijelz6 célpulzus (Target HR) mddban van.

- A sebesség csokkentésére figyelmeztetd jelzés villog, ha az aktudlis pulzus a célértek 85%-a
felett van és kijelzd célpulzus (Target HR) mddban van.

Bekapcsolas

- Nyomja meg barmelyik gombot vagy inditsa el a peddlozast amikor a kijelz6 alvo
iizemmodban van

- Az ¢életkor bedllitasi értéke villog. Hasznalja a A és ¥ (+ és -) gombokat a helyes életkor
beallitasdhoz, majd hagyja jova az érté¢ket az ENTER/MODE gomb megnyomasaval.

Megjegyzés: Az életkor megfeleld beallitasa a fontos beépitett funkcidk €s programok
megfeleld hasznélatahoz.

PROGRAMOK

MANUAL PROGRAM

QUICK STAR- Gyors inditas : Nyomja meg a START gombot az edzés gyors
megkezdéséhez, eldre meghatarozott célértékek nélkiil. Minden érték eldre felé fog
szdmlalodni.

Edzés célértékkel : Az ENTER/MODE GOMB és a A és ¥ gomboksegitségével adja meg
az 1do, tavolsag vagy kaloria célértéket. Inditsa el az edzést a pedalozés megkezdésével. Ha
beallitotta az értékeket, azok az edzés soran visszafelé fognak szamlalodni.

Megjegyzés:
o Egyszerre csak egy célérték allithatd be, a nem meghatarozott célt ,,0” értékkel kell
megerdsiteni.

e Ha célt tiiz ki, akkor az edzés akkor fejezddik be, amikor elérte a célértéket.
e Ha nincs megadva cél, akkor az edzés addig folytatodik. amig a felhasznald be nem
fejezi az edzést.
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INTERVAL - Intervallum edzés

Egy intervallum edzés soran a ,,Testmozgas” (Exercise) mod és a ,,Pihenés” (Rest) mod
valtogatja egymast és ez tobb cikluson keresztiil megismétlodik.

- A megerdsitéshez nyomja meg az ENTER/MODE gombot.

- A A és V¥ gombbal allitsa be a ,,Testmozgés”

iddtartamat, majd erdsitse meg az ENTER/MODE gombbal. (Alapértelmezés szerint 30 mp.)
- A A és V¥ gombbal allitsa be a ,,Pihenés” iddtartamat majd hagyja jo6va az ENTER/MODE
gombbal. (Alapértelmezés szerint 30 mp.)

- A A és V¥ gombbal allithatja be az ,,Intervallum” (ciklusok) szamat, majd erdsitse meg az
ENTER/MODE gombbal. (Alapértelmezés szerint 12 ciklus.)

- Nyomja meg a ,,START” gombot az edzés megkezdéséhez.

- 10 mésodperc visszaszamlalast kovetden az edzés elindul.

- Az edzés befejezése utan a 3 perces levezetd szakasz kovetkezik (Cool-Down).

- Az edzés automatikusan leall, amikor program véget ér.

Megjegyzés: Az edzés teljes ideje az eldre beallitott intervallumok idejétdl fiigg.

TARGET TIME — Edzés id6 célértékkel

- A megerdésitéshez nyomja meg az ENTER/MODE gombot.

- Hasznaljaa A és ¥ gombokat a edzés idejének célérték beallitdsahoz, majd hagyja jova az
ENTER/MODE gombbal.

(Alapértelmezett beallitas: 30:00 perc)

- Nyomja meg a START gombot az edzés elinditasdhoz.

- Az edzés automatikusan leall, ha a program a megadott célértéket elérte.

TARGET DISTANCE — Edzés tavolsag célértékkel

- A megerdsitéshez nyomja meg az ENTER/MODE gombot.

- Hasznéaljaa A és ¥ gombokat a edzés tdvolsag célértékének bedllitdsdhoz, majd hagyja
jova az ENTER/MODE gombbal.

(Alapértelmezett beallitas: 16 KM / 10 ML)

- Nyomja meg a START gombot az edzés elinditasdhoz.

- Az edzés automatikusan leall, ha a program a megadott célértéket elérte.

TARGET CALORIES - Edzés kaloria célértékkel

- A megerdsitéshez nyomja meg az ENTER/MODE gombot.

- Haszndljaa A és ¥ gombokat a edzés kaloria célértékének beallitdsdhoz, majd hagyja jova
az ENTER/MODE gombbal.

- Nyomja meg a START gombot az edzés elinditasahoz.

- Az edzés automatikusan ledll, ha a program a megadott célértéket elérte.

TARGET HR - Edzés pulzus célértékkel

A célzott HR edzés soran a felhasznald pulzusa a maximalis pulzusszdm 65 % — 85 % kozott
mozog.

A maximalis pulzusszam szamitasa a kovetkez6: 220 - Eletkor.

(A CELPULZUS NEM BEALLITHATO)

- Az ENTER/MODE GOMB ¢és a A és ¥ gomboksegitségével adja meg az idd, tavolsag
vagy kaloria célértéket.

- Nyomja meg a START gombot az edzés elinditasahoz.

- Az edzés automatikusan ledll, ha a program a megadott id6, tdvolsag vagy kaloria célértéket
elérte.
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Megjegyzés:
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A sebesség novelésére figyelmeztetd jelzés villog, ha az aktudlis pulzus a célérték
65%-a alatt van és kijelzd célpulzus (Target HR) modban van.

- A sebesség csokkentésére figyelmeztetd jelzés villog, ha az aktudalis pulzus a célérték
85%-a felett van és kijelz6 célpulzus (Target HR) modban van.

o Egyszerre csak egy célérték allithatd be, a nem meghatarozott célt ,,0” értékkel kell

megerdsiteni.

e Ha célt tiiz ki, akkor az edzés akkor fejezddik be, amikor elérte a célértéket.
e Ha nincs megadva cé¢l, akkor az edzés addig folytatddik. amig a felhasznald be nem

fejezi az edzést.

20~10

Ez egy intervallumprogram, l1asd: ,,Intervallum edzés” beallitas részletei.

- Alapértelmezett ,, Testmozgas” 1d0: 20 masodperc
- Alapértelmezett ,,Pihenés” 1d6: 10 masodperc
- Alapértelmezett ciklusszam: 8

10 ~20

Ez egy intervallumprogram, l1asd: ,,Intervallum edz¢s” beallitas részletei.

- Alapértelmezett ,, Testmozgas” 1d0: 10 masodperc
- Alapértelmezett ,,Pihenés” 1d6: 20 masodperc
- Alapértelmezett ciklusszam: 8

10 ~50

Ez egy intervallumprogram, l1asd: ,,Intervallum edzés” beallitas részletei.

- Alapértelmezett ,, Testmozgas” 1d6: 10 masodperc
- Alapértelmezett ,,Pihenés” 1d6: 50 masodperc
- Alapértelmezett ciklusszam: 8

60 ~90

Ez egy intervallumprogram, l1asd: ,,Intervallum edzés” beallitas részletei.

- Alapértelmezett ,, Testmozgas” 1d6: 60 masodperc
- Alapértelmezett ,,Pihenés” 1d6: 90 masodperc
- Alapértelmezett ciklusszam: 12

8KM /5 MILE

Ez egy TARGET DISTANCE - céltavolsag program, lasd: ,,Edzés tavolsag célértékkel” a

részletek beallitdsdhoz.
- Alapértelmezett edzés tavolsag : 8KM / 5SM

Megjegyzés:

* Ha 4 percre abbahagyja az edzést, a kijelzo kikapcsol.

* Ha a kijelz0 rendellenesen mutat, vegye ki az elemeket és tegye vissza Gjra.
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ELEMCSERE Amennyiben a kijelz0 halvany vagy
egyaltalan nem miikodik, akkor nagy valdsziniiséggel az
elemeket kell kicserélni. A computer 2 db "AA’ normal
ceruza elemmel miikodik. Vegy le a milanyag elemtakard
fedelet. Mindkét elemet cserélje ki iigyelve a polusok
megfeleld helyzetére, majd helyezze vissza a fedelet.
Figyeljen arra, hogy a haszndlt elemek veszélyes
hulladéknak mindsiilnek!

Tunturi Platinum Pro airbike

—= ’

Megjegyzés: Amennyiben a késziiléket hosszii ideig nem hasznaljdk célszeri kivenni az

elemeke a kijelzébol!

Fontos:

Mielétt a gyakorlatokat elkezdené, gy6z6djon meg rola, hogy minden csavart
biztonsagosan rogzitett. Tovabba idénként érdemes meggy6zddni a csavarok allapotarol,

¢s sziikség esetén utana hizni.

Az edzés végén mindig tordlje szarazra a késziiléket, mert az izzadsag kérosithatja a

feliletet.

Tisztitani el6szor enyhén nedves ruhaval, azutan pedig szarazra tordlni.

Ne hasznaljon a tisztitashoz vegyszereket!!

Kérem, kiovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kézel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott 1abat htizza azt a
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg
a masik laban is, kb. 20-30 mésodperces kiilonbségekkel.
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatso
labai k6z¢, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai

45 fokos szoget zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait
¢s achillesét.
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3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és
enyhén huzza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hatso combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére.
Ezutan azt a labat, amelyikkel nem Iépett elére hajlitsa be, de
a masik maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa
enyhén a nyujtott ldbara, amig nem érzi, hogy hétsod
combizma huzodik. Utana végezze el forditva is a masik
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva huzza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét €s
huzza a teste fel¢ vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a
masik labaval is, hogy a nyujtas tokéletes legyen. A
gyakorlatot kb. 20-30 mésodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljén le a foldre és hajlitsa be 1abait, majd azt kdvetden
egyenletesen mindkét 1dbat nyomja a fold f61¢, mig nem érzi,
hogy bels6 combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 mésodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata
moge s probalja Osszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja
érinteni, akkor huzza fel illetve lefelé¢ enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.
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Tunturi Platinum Pro airbike

Karbantartas
A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.
e Fontos, hogy id6rdl idére ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Ahhoz, hogy az iilés gorgdi siman fussanak idénként, de csak amennyiben sziikséges
érdemes megkenni a sint gépzsirral beliilrol.
e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivd anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

Technikai paraméterek:

Hosszusag | Szélesség | Magassag| Suly Max. felhasznaldi suly
125 cm 51cm 147 cm | 71kg 165 kg

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
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