BOWFLEX BXT226 FUTOPAD

Kijelz6 hasznalati utmutatd

Konzol jellemz6i:

A konzol informacidval szolgal az edzésrél amelyet a kijelz6 képernydjén megtekinthet.

jBluetooth® ."-.pn Connected display
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Bluetooth App Connected display - Bluetooth kapcsolat visszajelzd kijelz6: Ezen a kijelz6n
megtekinthetd, hogy az eszkoz sikeresen kapcsolddott az applikacioval.

Pre-Set Incline buttons - EIGre programozott délésszog gombok: Valasszon elére
programozott délésszog értéket. Miutan megnyomta a kivalasztott gombot, 12 masodpercen
belil nyomja meg a Confirm Incline - Megerdsit6 gombot, ha ez megtortént a futofelilet
délésszoge a beallitott értékre fog pozicionalddni.

Confirm Incline - MegerGsit6 gombot: Aktivalja az el6z6leg beallitott d6lésszog értéket.

Pre-Set Speed buttons - El6re programozott sebesség gombok: Valasszon el6re
programozott sebesség értéket. Miutan megnyomta a kivalasztott gombot, 12 masodpercen
belil nyomja meg a Confirm Speed - Megerdsité gombot, ha ez megtortént a motor a
futofellletet a bedllitott sebességre allitja.



Confirm Speed - Megerdsité gombot: Aktivalja az el6z6leg beallitott sebesség értéket.

Active User display - Aktiv felhasznaldi profil kijelz6: Az aktiv felhasznaloi profil kijelz
megmutatja az aktualisan kivalasztott profilt. Felhasznaldi profil mindig ki van valasztva.
Bekapcsolaskor az utolsé kivalasztott profil lesz az alapértelmezett.

Megjegyzés: A pontos kaldriaégetés megallapitasahoz, be kell allitani a felhasznaloi profilban
az adatokat.

User button - Felhasznalé gomb: Nyomja meg a felhasznalé gombot a kivant profil
bedllitdsahoz. Nyomja és tartsa 3 masodpercig, hogy szerkessze a kivalasztott profilt.

Increase (A )/Decrease( V) buttons - Novel ( A )/Csokkent (V) gombok: A nével/csokkent
gombokkal valtoztathatja az értékeket, vagy mozoghat a beallitasok kozott.

Left( «)/Right(» ) buttons - Bal( «)/Jobb(» ) gombok: Valtoztatni lehet az aktiv
szegmensek kdzott. A gomb hattérvilagitasa kigyullad, hogyha elérhetd beallitasi opcid.

Enter button - Enter gomb: MegerGsiti az informacidt vagy a kivalasztott értéket.

Program buttons - Program gomb: Nyomja meg a kivant program gombot a program
aktivalasahoz. A kivalasztott program koril megjelenik hattérvilagitas ami mutatja a jelenleg
kivalasztott programot. Egy program mindig ki van valasztva.

START button - START gomb: Nyomja meg és elindul a kivalasztott edzésprogram, vagy
folytatja a szlineteltetett programot.

STOP/PAUSE button - STOP/SZUNET gomb: Nyomja meg, hogy sziineteltesse az
edzésprogramot, kilépjen a felhasznaloi bedllitasokbdl vagy a futdpad beallitasokbdl, vagy
befejezze a szlineteltetett edzésprogramot.

Volume button and indicator lights — Hangerd gomb és visszajelz6 fény: A hangerd gomb
megnyomasaval beallithatja a konzol hangerejét. A visszajelz6 fény pedig megmutatja a
jelenlegi beadllitast; alacsony (1 LED), kbzepes (2 LED), magas (3 LED), vagy ha kikapcsolt
(nincs LED).

Fan button - Ventilator gomb: A ventildtor sebessége 4 fokozatban allithatd. (kikapcsolt,
alacsony, kozepes, magas)

Kijelz6 jellemz®i:

Time display - 1d6 kijelz6: Mutatja a teljes edzésid6t masodpercben, illetve percben.
Maximum edzésid6 59:99.

Burn Rate display - Kaloriaégetés: A kaldriaégetés ratajat mutatja percre lebontva a jelenlegi
edzésszinten.

Distance display - Megtett tavolsag: Mutatja edzés soran megtett tavolsagot méterben vagy
mérfoldben, a mértékegység beallithatd a felhasznaldi beallitasok kozott. Mérfold az
alapértelmezett mértékegység.



Burn Rate display
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Workout Seament Display

Heart Rate display — Pulzusérték zona kijelz6: Edzés kbzben mutatja a teljesitménynek
megfelel6 pulzuskategdriat a bedllitott életkort figyelembe véve.

Heart Rate display - Pulzusérték kijelz6: Mutatja a felhasznal6 pulzusértékét. A sziv ikon
villanni fog amikor felhasznalé eléri az értéket.
Megjegyzés: A pulzusérték hozzavetbleges érték és csak referenciaként szolgal.

Total Calories display - Teljes kaloriaégetés: Megmutatja az teljes elégetett kaloriaértéket.
Maximalis érték: 9999.

Sprint display - Sprint: Interval edzés kozben, a Sprint kijelz6 megmutatja a hatralévé id6t
ebben a szegmensben. Minden interval edzésnek van sprint és pihend szakasza is. A sprint
egy nagy intenzitasu szegmense az interval edzésnek.

Intervals display - Interval kijelz8: Interval edzés kozben az Intervall kijelz6n megjelenik az
aktiv szakasz és az edzéshez sziikséges 6sszes intervallum. Minden interval edzésben
megtalalhatd sprint és pihené edzés szegmens.

Recover display - Pihend: Csokkentett intenzitasl szegmens az interval edzés kdzben,
visszaszamol amig a kovetkezd Sprint szakasz el nem indul.

Fitness Score Zone display — Fitnesz pont zéna: Ez a kijelz6 megmutatja a jelenlegi
teljesitmény zonat a kivalasztott felhaszndld szamara. Ha a pontszam megné akkor egy
felfelé mutatd nyil fog megjelenni az edzés végén.

Megijegyzés: Ez a kijelz6 nem mutat adatot edzés kdzben.

Fitness Score display - Fitnesz pont: A kivalasztott felhasznald szamdara mutatja a jelenlegi
fitnesz pontot.



Workout Segment display - Edzésszegmens kijelz6: Az edzés szegmens kijelz6n megjelenik
az edzésprogram folyamatprofilja. A kijelzd 30 oszlopbdl all, 15 szegmensbdél all. A
szegmensek valtoznak a sebesség és a d6lésszog valtoztatasanak megfeleléen. A kijelz6 alatt
a dblésszog vagy a sebesség program kijelz6 hatdrozza meg az edzés szegmenseit.

Minél magasabb a d6lésszog vagy a sebesség bedllitasa, annal nagyobb a szegmensek szama.
A villogd oszlop mutatja az aktualis értéket az edzés folyaman.

Incline display - D6lésszog kijelz6: Megmutatja az aktualis d6lésszogértéket szazalékosan.

Speed display - Sebesség kijelz6: Megmutatja az aktudlis sebességértéket kildméterben
(KM) vagy mérfoldben (Ml). Az alapértelmezett beallitas a mérfold.

Incline Program display - D6lésszog program kijelz6: Mutatja az edzés szegmens d8lésszog
aktualis beallitasat.

Speed Program display - Sebesség program kijelz6: Mutatja az edzés szegmens sebesség
aktualis bedllitasat.

DGlésszog és sebesség iranyitas

A d6lésszog és a sebesség vezérelhetd a konzol kapaszkodd feltletérdl. Bal oldalon talalhato
a dblésszog emeld és csokkentd gombja. Jobb oldalon talalhatd a sebesség emeld és
csokkentd gombja. Nyomja és tartsa a gombot a gyorsabb mértékd délésszog vagy sebesség
beallitdsdhoz.

Csatlakoztathatosagi lehet6ség a Bowflex Results Serie fithess applikacioval

Az applikdacid szinkronizal a Bowflex BXT226 futépaddal, nyomon kovetheti az 6sszes
elégetett kaldriaértéket, edzésid6t, tavolsagot, és még sok mast. Rogzit és tarol minden
edzést. Rdadasul automatikusan szinkronizalja az edzés adatait a MyFitnessPal, Under
Armour fitness applikacioval, annak érdekében, hogy mindig elérhesse napi edzéscéljait.
Nyomon kdévetheti eredményeit és megoszthatja barataival, csaladjaval.

1. Toltse le az ingyenes applikaciot, a Bowflex Results Series fitness applikaciot. Az
applikacié elérhet6 a Google Play-ben, illetve az App Store-ban.
Megijegyzés: A tamogatott eszkozok listajat a www.nautilus.com/partners
weboldalon megtalalja.

2. Kovesse az instrukcidkat az applikacidban, hogy szinkronizalni tudja okoseszkdzét a
Bowflex BXT226 futépaddal.

Mellkasi pulzusméroé ov

Hasznadlja a pulzusmérd dvet edzés kdzben, hogy nyomon kdvethesse pulzusértékeét.
Megjegyzés: Az edzésprogram elinditasa el6tt konzultaljon orvosaval. Hagyja abba a
hasznadlatot ha fajdalmat vagy fesziiltséget érez a mellkasaban, miel6tt légszomj Iépne fel
vagy eldjulna. Vegye fel a kapcsolatot orvosaval, miel6tt Ujra hasznalja a gépet. A konzolon
megjelenitett pulzusérték csak hozzavetdleges, és csak referenciaként hasznalhato.

A mellkasi pulzusméré 6v pontos felhelyezése a kdvetkez6:


http://www.nautilus.com/partners

1. Allitsa be a heveder hosszat ugy, hogy kényelmesen illeszkedjen testéhez. Régzitse a
hevedert a mellkasa koril, kozvetlenll a mellizmok alatt, és csatolja 0ssze az 6vet.

2. Emelje el a jeladdt a mellkasardl, és nedvesitse meg a hatuljan 1évé két elektréda
feltletét.

3. Ellendrizze, hogy a megnedvesitett elektréda szorosan a bérhoz illeszkedik-e.

A jeladd elkiildi a pulzusat a késziilék vevGjének, és megjeleniti a kijelz6n a becsiilt
percenkénti pulzusértéket.

Mindig tavolitsa el a jeladdt, miel6tt megtisztitja a mellkasi hevedert. Rendszeresen tisztitsa
meg a mellkas szijat enyhe szappannal és vizzel, és alaposan szaritsa meg. A maradék
verejték és nedvesség aktiv dllapotban tartja jeladdt, és lemerithet6 az akkumulatort.
Minden haszndlat utan tisztitsa és szaritsa meg az adét.

Megjegyzés: A mellkasi pulzusméré oOv tisztitasakor ne hasznaljon suroldszert vagy
vegyszereket, példaul fémtisztitd vagy alkohol tartalmu szert, mivel ezek véglegesen
karosithatjak az elektrodakat.

Telemetrikus pulzusmérés

A pulzusmérés az egyik legjobb mddja az edzés intenzitasanak az ellenérzésére. A kézpulzus
mérd szenzor kildi a sziv jeleket a konzolnak. Ugyanakkor a kijelz6 képes fogadni a
telemetrikus pulzusjeleket 4.5 Khz - 5.5 Khz tartomanyban, melyek mellkasi pulzusméré ov
segitségével jutnak el a konzolba.

Megjegyzés: A pulzusméré ovnek kédoltalannak kell lennie Polar Elector vagy mas POLAR
kompatibilis dvvel. (A kddolt POLAR 6vek nem fognak mikodni ezzel az eszkozzel.)

A konzolon megjelenitett pulzusérték csak hozzavetéleges, és csak hivatkozasként
hasznalhatd.

Kézpulzus méro szenzor

A kézpulzus mérd szenzor kildi a szivverés gyorsasaganak a jelét a konzolba. A kézpulzus
mérd szenzor egy rozsdamentes acél alkotorész, amely a kapaszkoddn talalhaté. A
hasznalatahoz komfortosan ra kell markolni gy, hogy a tenyér és az ujjak korbeérjék a
kapaszkodét igy pontos érintkezés jon létre. Nem szabad tul erésen vagy tul lazan fogni.
Egyszerre mind a két kéznek rajta kell lenni a szenzorokon, kiildonben nem tudja érzékelni a
jelet a konzol. Miutan a konzol érzékelte a négy stabil pulzus jelet, meg fogja jeleniteni a
kijelz6n a kezdeti értéket. Miutan a konzol megkapta a kezdeti pulzusértéket, nem szabad
fogast valtani vagy elmozditani a kezet 10 — 15 mdsodpercig. A konzol ebben az
id8intervallumban ellendrzi a pulzusértéket.

Sok tényezd befolydsolja az érzékel6k azon képességét, hogy észleljék a pulzusjelét.

e A felsGtest izmainak mozgdasa olyan elektromos jelet general, amely zavarhatja az
érzékelbket. Az érzékelbkkel vald érintkezés kdzben a kéz enyhe mozgasa
interferenciat is okozhat.

e A bé6rkeményedés és a kézkrém szigetel6 réteget képezhet ezért a jel erGssége
csokkenhet.

e El6fordulhat, hogy néhany felhasznalé altal generalt elektrokardiogram jel nem elég
erGs ahhoz, hogy az érzékel6k észleljék.

e Mas elektronikus gépek kozelsége interferenciat valthat ki.



