Tunturi F40 Competence szobakerékpar

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, (zarddrnyezetben (80%
paratartalom felett).
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Ez a készllék haldzati adapterrdlkdik. Az adapter tipusa: 9V-DC /1.0 A

A biztonsagos hasznélat érdekében kérjuk, vegyedigmbe a kovetkéz
utasitasokat:
* A halozati csatlakoztatasétt mindig gyz6djon meg rola, hogy a haldzati fesziltség
megegyezik a késziléken feltiintetett fesziltsé@ge0-220 V)
* Amennyiben a késztliléket nem hasznalja hizza kilagtart a halozatbdl.
» Lehetség szerint ne hasznaljon hosszabbitét (ha ez miegeen szikseges, akkor
csak foldelt hosszabbitot).
» Tartsa tavol az adapter kdbelét éles targyakititdsttl és olajtol.
* Ne vezesse at az adapter kabelét a készulék alatt.
» Csak a gyarival megegygzsérilésmentes adaptert hasznaljon.

Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbdl a gépet, valamint a tartozékékahelyezze el a féldon magétel

Az Osszeszereléshez hasznalja a dobozbah Hét nyelvi Utmutatoban talalhatdé képes
leirdst (A leirast a 3-13 oldalon talalja).

Kérjuk fokozottan lgyeljen az dsszeszerelés soranrra, hogy a bal és jobb oldali
pedalok ellentétes mendiek és ezért L (bal) illetve R (jobb) jelzéssel vamk
megkulonboztetve

Fontos, hogy a megfelelpedalt a megfelél pedalkarra rogzitse! A pedalokat mindig a
hajtasiranynak megfel&n kell a pedalkarokba becsavarni.

Javaslat: Csak azt kovein hasznaljon csavarkulcsot, miutan kézzel mar dvecte a
pedalokat a pedalkarokba!

Megjegyzés: A doszlop csavarjainakdgzitése specialis, a rogzitékHelé kell csavarni a
csavart és az ugy fesziti meg magat!!

FONTOS: Vigyazzon az dsszeszerelésnél, hogy az opblan Iéw kabel ne sértljon!!!

Javaslatok az edzéshez

Ha a készllék nem stabil, akkor a talajkiegyéklgegitségével stabilizalhatja.
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdite el

Fokozatosan novelje a terhelést és az edséartdmat.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix korovatslalhatd érzékékre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében Ugyeljenhargy, tenyere ne legyen tul szaraz és tul
izzadt sem. A megfelélpulzusérték segiti 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 tarpaurtzusukat.

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

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A Komputer (kijeld)
Ovja komputert a kbzvetlen napféélyttovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkeit
az tonkreteheti a kijetiket.
A komputer automatikusan bekapcsol, ha csatlajaziatadaptert a halézatra A kijélz
amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvd) radaiiil €és a szob&meérsékletet
mutatja. Ezt kdvélen barmelyik gomb megnyomasaval visszatér a késtzétiapotaba.
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A komputer fébb részei:
1. 5.5 Inches LCD kijel&

2. TAB / konyv tartd

3. Kezeb gombok

Nehézség szabalyzas

A készliléken edzés kdzben a nehézség a &ijelz
talalhat6 valaszté gomb elforgatasaval allithato.
Osszesen 32 kilonb&nehézségi szint allithato be.

GOMBOK és KIJELZ O

Kezel 6 gombok:

1. SELECTION DIAL (UP/DOWN) -
VALASZTO GOMB  (k6zépen)
Ez a gomb kétféleképpen hasznalhaté:

A) Jobbra tekerve a mentuben lehet jobbra lapozni,
vagy az ertékeket, edzés kdzben az ellenallast lehe
novelni (UP). Balra tekerve a mentben lehet balra
lapozni vagy az értékeket, edzés kdzben az
ellendllast lehet cstkkenteni (DOWN).

B) Megnyomva a bedllitott értéket vagy funkciét
lehet elfogadniENTER vagyMODE funkcio)

2. RESET
Egyszer megnyomva az aktualis funkcio értékét.tdrblyamatosan nyomva tartva torli az
0sszes funkcid értékét (Ujrainditas).

3. START / STOP
A kivélasztott edzésprogram elinditdséara és megsdlfa szolgal.

4. RECOVERY
Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

5. Body Fat
Kiszamitja a testzsir szazalékot, valamint a tiasieg indexet (BMI).

Kijelz 6
Az edzés soran a kijélma nyomon tudja kisérni a kdvetkeadatokat:
« TIME :az edzés idejét
Tartomany: 00:00 — 99:59 (perc : mperc), Beallihaték: 00:00 — 99:00
1:00 lépéskozzel
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» SPEED: a sebességet (km/h)
Tartomany: 0.0 — 99.9 km/h
 RPM: a percenkénti fordulatszdmot
Tartomany: 0 — 999
* DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)
Tartomany: 0:00 — 99:99 km, Beallithato érték: 0:089:50 0:50 lépéskozzel
 CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast
Tartomany: 0 — 99999, Beallithatd érték: 0 — 99990 lépéskozzel
Megjegyzés: Ez az adat csak tajékoztatd jéllegm 6sszehasonlithatd mas eszk6zok
adataival és nem hasznélhato fel orvosi célokra!
» PULSE: az aktualis pulzus értéket. BMP (utés/perc) Az alidupulzus értéke a
meérést kdvet 6 masodperc elteltét koven jelenik meg a kijetn.
Amennyiben nincs pulzusméreés a kifeiza ,P” jelzés lathato
Amennyiben a pulzus atlépi a beallitott célpulzuéket a komputer hangjelzéssel
figyelmeztet erre. Tartomany és bedllithaté erté30-230 1-es lépéskozzel

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.

Ertékek beallitasa:

Amennyiben beallit valamilyen edzés értéket, agkéatz edzés folyaman visszafelé fog
szamlalodni és ha barmelyik érték eléri a 0-tjelzd erre hangjelzéssel figyelmeztet és az
edzés véget ér.

Program kivalasztas:
A komputer a kovetkézprogramtipusokat tartalmazza, melyeket a Valagatdb
(UP/DOWN) elforgataséaval tud kivalasztani, majd mggmasaval elfogadni:

«  MANUAL - manualis

» BEGINNER - kezd

« ADVANCE - haladé

+ SPORTY - sportos

» CARDIO - pulzus kontrollalt

Az egyes programok kijefm megjeled diagramjai a dobozban talalhaté 7 nyelwiras 14-
16 oldalan talalhatoak.

PROGRAMOK

QUICK START (gyors inditas)
Ha megnyomja a START/STOP gombot, akkd@zetes beallitasok nélkil indithatja az
edzést. Hasznalja az UP / DOWN valaszté gombohazs®g allitAsahoz az edzés soran.

Edzés szlneteltetése és megallitasa
Ha megnyomja a START/STOP gombot az edzés kozlk&or aziineteltetheti az edzést.
A START/STOP gomb ismételt megnyoméasaval az ede§spm folytatodik
* A RESET gomb folyamatos nyomva tartdsaval a kék#ilép az edzésprogrambal
és (jrainditja a komputer. ( Az aktiv edzésadatankor torbdnek.)
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MANUAL PROGRAM - Edzés beallitott edzeésértéekekkel

1. Hasznélja a VALASZTO (UP / DOWN) gombot a Manudésprogram
kivalasztasahoz, majd nyomja meg a VALASZTO gonamelfogadashoz.

2. Hasznalja a VALASZTO (UP / DOWN) gombot az edzéapsterek megadasahoz
(Time, Distance, Calories, Pulse), majd nyomja megmbot az elfogadashoz. A
megadhat6 edzésparameéter értéke villog a Kijelklegjegyzés: Nem szikséges
minden edzésparaméterhez értéket adni.

3. Miutan minden értéket beallitott, nyomja meg a STARTOP gombot az edzés
inditasahoz. Nyomja meg a START/STOP gombot azsesizéneteltetéséhez.
Hasznélja a RESET gombot a menibe valo visszajptash

Az ellenallas értékét a VALASZTO GOMB elforgatastivalja valtoztatni az edzés soran.
Amennyiben beallit valamilyen edzés értéket, agkéek) az edzés folyaman visszafelé
fog(nak) szamlalodni és ha barmelyik értek elditaa kijeld erre hangjelzéssel
figyelmeztet és az edzés véget ér.

ELORE GYARTOTT (BEEPITETT) PROGRAMOK

A beépitett programok az edzés soran az ellen@idstnatikusan valtoztatjak. A program
profilok a programvalasztas soran megjelennekedzkij. Hasznalja a kivant program
kivalasztasahoz a VALASZTO GOMBOT.

Harom kilénb6& nehézséedzésmaod kozil lehet valasztani:

 BEGINNER - kezdknek ajanlott edzésprogramok

« ADVANCE - haladd, azoknak ajanlott, akik mar rereles edzésben vannak

 SPORTY - sportos, azoknak ajanlott, akik folyamatomtenziv edzésmunkat
végeznek

Minden edzésmdd 4 kuldnb®xipusi edzésprogramot tartalmaz.
A megfeleb program kivalasztasa és hasznalata:

« Hasznélja a VALASZTO (UP / DOWN) gombot a megféletizésmaéd (Beginner,
Advanced, Sporty) kivalasztasahoz, majd nyomja em¥dLASZTO gombot az
elfogadashoz.

« Ezt koveten a VALASZTO gomb segitségével valassza ki a nmel§fedzésprogram
(a kivalasztott edzésmodon beliil), majd nyomja m&ALASZTO gombot az
elfogadashoz.

« Hasznélja a VALASZTO gombot az edzésiegadasahoz (Time), majd nyomja meg
a gombot az elfogadashoz.

* Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés inditas&tures kbzben a
VALASZTO gomb elforgatasaval lehet valtoztatni agmam nehézségi szintjét.

* Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziinéte#lee¢z. Hasznalja a RESET
gombot a menibe valo visszajutashoz.

CARDIO program (H.R.C.) —Pulzus kontrollalt edzés
Hasznaélja a kivant CARDIO program kivalasztasah¥ABASZTO GOMBOT, majd
megnyomasaval Iépjen be a programba .
« Hasznalja a VALASZTO (UP / DOWN) gombot a megféléletkor (AGE)
megadasahoz, majd nyomja meg a VALASZTO gombotfagadéashoz.
« Ezt kdveten a VALASZTO gomb segitségével valassza ki a nielgfprogramot a
négy leheiség kozil (55%, 75%, 90% vagy TAG (Target H.R. lpakzus, melynek
alapbeallitasa 100), majd nyomja meg a VALASZTO potaz elfogadashoz.
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 Amennyiben a TARGET- célpulzust valasztja, akkgaadeg a kivant célpulzus
értéket a VALASZTO gomb segitségével

« Hasznélja a VALASZTO gombot az edzésiegadasahoz (Time), majd nyomja meg
a gombot az elfogadashoz.

* Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés inditas&tures kbzben a
VALASZTO gomb elforgatasaval lehet valtoztatni agmam nehézségi szintjét.

* Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés sziinéte#lee¢z. Hasznalja a RESET
gombot a menibe valo visszajutashoz.

Célpulzus szdmitasi mod az egyes programokban:
55% H.R., Célpulzus szamitasi mod (220- életkhB5 (max. pulzus 55%-a)
75% H.R., Célpulzus szamitasi méd (220- életkq30 (max. pulzus 75%-a)
90% H.R. Célpulzus szamitasi méd (220- életkqfB0 (max. pulzus 90%-a)
TAG Felhasznal6 altal megadott célpulzus

FONTOS: A pulzus kontrollalt programokhoz folyamapulzusmeérés szikséges. A készulék
a program soran meri a felhasznal6 pulzusat, s ayiteen késziulék nem érzékel jelet,
hibalizenet (pulzusjel szikséges) jelenik meg addidgg ismételten nem kap jelet!

A pulzus kontrollalt programokban az edzés nehézszintie az on pulzusdnak a
fliggvényében valtozik, ugy, hogy a pulzusa |ébég szerint mindig a beallitott célpulzus
szinten maradjon.

RECOVERY - Pulzus megnyugvas mérése

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

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6tk@tékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogy&jssson a menube.

A pulzus megnyugvas meéresének eredmeénye:

ERTEK JELENTESE
F1 KITUNG

F2 JO

F3 MEGFELELO
F4 ATLAG ALATTI
F5 GYENGE

F6 SILANY
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Testzsir szazalékmérés (BODY FAT program)

A testzsir méréséhez mindig helyezze a tenyerét a p
Miutan megnyomta a BODY FAT gombot helyezze mindéexét a pulzus érzékédre a

teszt elinditdsahoz.

A készulék 8 masodpercig méri az adatokat, mikozbkifelzon a

ulzus érzékel 6kre!

" kijelzés lathato.

Ezt kbveben a kijeldn megjelenik a felhasznalé meért FAT% (testzsir %oB#II (testtbmeg

index) adata.

Testtbmeg mutaté:

A mennyiben a testzsir-mérés soran a tenyere niatkexik megfeleden a pulzus

(Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megatkganal

hasznalnak.

érzékebvel a készllék E1 hibakodot fog jelezni. Nyomja nadgODY FAT gombot és

prébalja ujra.

Amennyiben a kijelén E4 hibakdd jelenik meg, akkor ez azt jelenti,\hagnért adat tul van
a készilék altal mérheszinten.

TEST TIPUSOK (Body Types):

A testzsir szazalékmérésnél 5 test tipust kulomiidak meg a szazalék figgvényeben.
1-es tipus 5%-t6l 14%-ig.

2-es tipus 15%-t6l 24%-ig.
3-as tipus 25%-t6l 29%-ig.
4-es tipus 30%-t6l 39%-ig.
5-0s tipus 40%-t6l 50%-ig.

Vékony Egészséges Molett Tilsuilvos Elhizott

BODY1 BODY?2 BODY3 BODY4 BODY5
Ferfi/<30 éves < 14% 14%~20% 20.1%~25% 251%~35% >35%
Férfi/> 30 éves < 17% 17%~23% 23 1% ~28% 28.1%%~38% =>38%
No/=30 éves < 17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% >40%
No&/>= 30 éves < 20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

APP-Applikacio

A komputer képes kapcsolatot teremteni Bluetoothenesztil a Tunturi applikaciéjaval,
amihez szikséges egy TAB vagy Ipad.

Elss 1épésként toltse le a Tunturi applikaciot a Play#zbol, majd csatlakoztassa

Bluetooth-on keresztil az eszkozt a komputerrddégziilék komputere ezt koven
kikapcsol és a késziléket az eszkbighet vezérelni.
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Esetlegesen felmertl 6 problémak felhasznal6 altal tortén 6 kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

1. Ellenérizze a kabeleket, hogy jol vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellenérizze, hogy az adapter
csatlakoztatva van-e a hal6zatra

A computer kijelz6je nem mutat.

1. Ellendrizze a pulzuskabelek
csatlakozéasat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,. 2. A pulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzusérzékel6kon kell tartani.

3. Tul er6sen fogja az érzékeldt. Probaljon
lazitani a fogas erésségeén.

Hasznalat kozben hangja van a A csavarok tul lazak, Hizza meg 6ket.

készuléknek. Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo
részeket.

Karbantartas

A készulék rendkivil csekély mértékarbantartast igényel.

* Fontos, hogy idrél idére ellerdrizze, hogy minden csavar feszes

» Edzés utan torolje le a készlléket puha nedvsziyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziléket a nedvessgggnert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitdsanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

* Az efs magneses méxkarosithatja az 6rat, magneskartyakat, stb. lbskgtszerint
ne helyezzen ilyen jellégdolgokat a készulék kdzelébe.

* Amennyiben a késztiléket hosszu ideig nem haszaakkszij kissé deformalddhat,
ami a megvaltoztathatja a szokasos pedalozas tgigionényt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti fotmaja

Technikai paraméterek:

HosszUsag | Szélesség | Magassag| Suly Max. felhaszndldi suly Adapter
99 cm 60 cm 157 cm | 37 kg 135 kg 9vV-DC/1.0A

Kivanunk a gép hasznéalatahoz sok sikert és j0 egésget!
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