Tunturi R50 Performance eugzad

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

A készllék Osszeszerelt és dsszecsukott allapatilathatd a dobozban, csak szét kell
hajtani. Ehhez hasznalja a dobozbar® |&ét nyeld Utmutatéban talalhato képes leirast (A
leirast a 3-8. oldalon talalja).

A készulék adapterrel #kodik. Az adapter tipusa: 6 V-DC / 500 mA. Az adsapt
csatlakozasi helye az angol nyieleiras 9. oldalan (C kép) lathato.

Ne hasznaljon hosszabbitét, a transzformator kéevidta haldzati csatlakozéba dugja!
Gy6z6djon meg réla, hogy a kabel nem a készilék alattynad!

Veszély:a veszélyek,iiz, aramités elkerllése miatt ne hagyja a készlibEtetpcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindigdsagja ki és a transzformétort hizza ki a
hél6zatbdl

Az evedpad hasznalaton kivil 6sszecsukhatd. Az 6sszecsuiaste megegyezik az angol
leiras 3-8. oldalan talalhatd szétnyitassal, ceatkitott sorrendben.

Javaslatok az edzéshez

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

A megfeleb pulzusérték 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 tarpautzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzégér0-80%-on tartdsa , matenziv
igénybe vételnektieszi 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

A kondici6 javitasa és a testsuly valtoztatasakétoen legalabb 3 edzés egységre van
szlkség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbdl all:

Bemelegib, edd és levezéi fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A készulék 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 taposo pedalra és a on@sgyekre.
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Bemeleqités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kilonkdgzomsériléseket vagy mas egyéb séruléseket, @anl]

hogy minden gyakorlat megkezdésétieinelegitsen be. A bemelegitéélalsziti izomzatat
az elkdvetkezeridgyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitédegakabb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata késltjen az efteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemeldggyakorlatok egyike se legyen megjezté, de mozgassa meg
minden izomzatét és izuleteit. A bemelégjyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegibé 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, akkarzomlaz is elinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelemtgyhnem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annakiréiségét 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 érezezgyre hizodast izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne hlizza 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 ghioz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjomak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott labat huztaaz
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt idjaéteg
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.

3/10 oldal



Tunturi R50 Performance eugzad

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a fejetteles
enyhén hluzza azt, hogy tricepsz izmét nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé lépjkinee
Ezutan azt a 1abat, amelyikkel nem Iépettehajlitsa be, de
a masik maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan tdrzagitsa
enyhén a nyuijtott labara, amig nem érzi, hogy hatso
combizma huzdédik. Utana végezze el forditva is aikna
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa

Fekidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyilata
behajlitva huzza fel. Ezt kb\in fogja meg térdét és
hlazza a teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végdzze e
masik labaval is, hogy a nyujtas tokéletes legyen.

gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Beld combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd and®en
egyenletesen mindkét labat nyomja a fold féle, nem érzi,
hogy bel$ combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pealizata
maogeé és probalja 6sszeérinteni azokat. Ha dssjee tud
érinteni, akkor huzza fel illetve lefelé enyhénj&iy amig
karizmai nem feszullnek.
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Az evezés gyakorlatsora:

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

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

i

3. Huzza hatrafelé a fogantyut a karjaival, mikoze
Kinyujtja a labai t és feld teset enyhén hatradl

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 (kijel?)
Ovja komputert a kdzvetlen napféélyttovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekielt
az tonkreteheti a kijetiket.

A komputer is a hal6zati adaptérmiikddik és automatikusan bekapcsol, ha csatlakoztatja
készlléket az adapter segitségével a haldzatra.

A kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvé)baderil és a
szobalbmeérsékletet jelzi.

GOMBOK és KIJELZ O

Kezel 6 gombok:

1. MODE -VALASZTO GOMB

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

Az evedkaron is megtalalhaté ez a gomb.

2. START/STOP

Elinditani, sziineteltetni illetve megallitani lelsat edzést. Edzés kdzben megnyomva
szlneteltetni lehet az edzést. Ismételt megnyons@sealzes folytathato.

Hosszan nyomva tartva befejezi az edzést.

3. RESET

Megnyomva visszalép a menlibe vagy torli az adtdkét. Nyomva tartva lenulldzza az
0sszes értékeket, Ujrainditja a kifélz

4. RECOVERY

Kiszamitja a pulzus megnyugvas indexet.

5.UPA ()

A funkcio értékeket vagy edzés kdzben a nehézzéaugies lehet vele névelni.

6. DOWNY (-)

A funkcio értékeket vagy edzeés kozben a nehézzégees lehet vele cstkkenteni.
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Evezé6 karon taladlhatdo gombok:

Azért, hogy az evezés élvezbigh legyen és kozben barmikor neheziteni, illetverkdteni
lehessen az intenzitast az ev&aron is megtalalhaté a MODE és az UP/DOWN (gdinb.
Ha a gombok nem tikddnek ebszor elleidrizze, hogy a készilek csatlakoztatva van-e a
hal6zatra, majd nyomja meg egyszerre mind a hammbgt 5 mp-ig. Ezutén tesztelje a
gombokat. Megjegyezzik, hogy az eéearba belll egy elem talalhato, melyet otthoni
hasznalat sorén par évente cserélni kell. Ha azdsaron 1€% gombok nem rilkddnek,
kérjuk ellerbrizze az elem allapotat.

FONTOS: Evezés végeztével az eviekart mindig helyezze vissza a helyére! Soha ne
engedije el az evdikart az evezés kdzben, mert ez meghibasodast okatrh

Kijelz 6k

1. Strokes - A percenkénti csapasszamot jelzi

2. Exers. Duration - Az edzés idejét jelzi 00:00-99:59 1 masodperénhialtva
16ra 40perc-96ra 59perc kozott 1percenkénvaalt

3. ¥ Heart Rate - A villogé sziv jelzi, hogy pulzusm&iv méri a sajat pulzus
ertéket. A nyilak pedig jelzi, hogy a beallitottédhez képest
kisebb vagy nagyobb a pillanatnyi pulzusérték

4.Exers. Trip L. - Az edzés soran megtett tavolsag értekét jelz) (km

5. Exers Speed - Az edzés kdzbeni sebességet jelzi ( km/h)

6. Energ. Consumpt— Az edzés soran felhasznalt energia ertekét (jdizal )

7.Clock - Pontos id

8. Thermometer - Szobatimérséklet ( Celsius)

9. Hygrometer - Péaratartalom ( 0-100%)

10.Display of main values — A kivalasztott edzésérték nagy szamokkal megielan

kijelz6 kbzepén, a tobbi érték pedig kicsiben alul.
11.Display of an ex. prof. — A kivalasztott @lre gyartott programprofilt mutatja

A Komputer hasznalata

Barmely gomb megnyoméasaval a komputer az alvo §péapotbol készenléti allapotba
kerdl.

Tartsa lenyomva mindkét nyil gombot (+/-) egysz@&maasodpercig a pontossid
beallitasahoz. Hasznalja szintén a nyilakat (aZz-pra és a perc érték megadasahoz, a
|éptetéshez pedig a MODE gombot.

A komputer taviranyitasa:

Az evedkarba épitett tavszabalyozo radidfrekvencian komkala komputerrel.
Amennyiben a komputer nem érzékelné az évazjelét, akkor nyomja meg és tartsa
lenyomva az evéikar mindharom szabalyzé gombjat egyszerre, legadaidsodpercig. Ez
utdn a komputer érzékelni fogja a jelet.

Figyelem: Amennyiben kiveszi vagy cseréli a szababan |é¥ gombelemet, tgyeljen arra,
hogy csak oldalrél érintse és ne fogja meg egyseenindkét polust (also és félsész), mert
ez esetben tonkremegy az elem (,kisul”) .
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MANUALIS EDZES

Manualis edzés soran a nehézséget a gyakorlat k@eztethasznalo6 allitja a nyilak
UP/DOWN (+/-) segitségével.

Gyors inditas

El tudja inditani az edzést a START/STOP megnyorssnélkil, hogy barmit allitana a
komputeren. Csak éllitsa be a megfelethézségi fokot és a kijélkovetni fogja az On
edzéseét.

Edzés afre bedllitott értékekkel
Elkezdheti az edzéstée bedllitott értékekkel is, ehhez nyomja meg ayitakat, amig a
kijelz6n megjelenik a MANUAL felirat
A MODE gomb megnyomasaval be tudja allitafilE /DISTANCE/KCAL értékeket
elére. Beallitas soran a megfdélddijelz6 értéke villog. A +/- gombok megnyomasaval
novelheti / csbkkentheti az értékeket és a MODElgomegnyomasaval jévahagyhatja azt.
Hasonléképpen be tudja allitani az alsé ésfpldzus értéket is. Feélpulzus érték
beallitasanal a kijetin a sziv szimbélum mellett egy felfelé mutatoé ngliénik meg, a +/-
gombokkal bedllithatja a megfaletriéket €s a MODE gombbal elfogadhatja azt, ezagan
also pulzus értéket tudja bedllitani ( sziv szimbok lefelé mutato nyil ) hasonloképpen.
Amennyiben minden értéket beallitott a START/ST@Rbok segitségével elindithatja az
edzést, a gyakorlat soran sziikség szerint valtoztatja az ellenallast.
A START/STOP gomb megnyomasaval meg tudja szakétaedzést. A kijetm az OVER
felirat jelenik meg. A bedllitott informaciok ily&or még 5 percig eltarolédnak a
mem©aridban.

* Az edzés folytatasahoz ismételten nyomja meg a SITEBROP gombot.

* Az edzés végleges megallitasdahoz pedig a RESETgomb

Ha ebre beallitott értékekkel edz és az edzés sorandyamilbre bedllitott értéket eléri a
komputer hangjelzést ad és az az értek, amely neatihaaz dire beallitottat villogni fog.

A kijelz6 értékeit torolheti ( lenullazhatja ) a START/STORajd a RESET gomb
megnyomasaval.

Pulzus kontrollalt edzés ( TARGET HR)

A pulzus kontrollalt edzés soran adrel beallitott pulzus érték szabéalyozza le a gép
ellenallasat, igy az é&le beallitott pulzus érték mindig a kivant szintamnhato.

Nyomja meg a +/- gombokat , amig a kifglznegjelenik a TARGET HR felirat.

Nyomja meg a MODE gombot (a kijélz a sziv szimbdélum mellett egy felfelé és lefelé
mutatd nyil is megjelenik), majd allitsa be a kivianlzus értéket az UP/DOWN (+/-)
gombok segitségével.

Nyomja meg ismét a MODE gombot az érték elfogad@sah

Ezutdan a MODE gomb megnyomasaval be tudja alladanME /DISTANCE/KCAL
értékeket dire. Beallitas soran a megfdiddijelz6 értéke villog. Az UP/DOWN (+/-) gombok
megnyomasaval ndvelheti / csokkentheti az ertékeket MODE gomb megnyomasaval
jovahagyhatja azt.

Amennyiben minden értéket beallitott a START/ST@Rbok segitségével elindithatja az
edzést, a gyakorlat soran sziikség szerint valtotatja az ellenallast.
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A START/STOP gomb megnyomasaval meg tudja szakétaedzést. A kijetm az OVER
felirat jelenik meg. A bedllitott informaciok ily&or még 5 percig eltarolédnak a
memoaridban.

* Az edzés folytatasahoz ismételten nyomja meg a SITEIROP gombot.

* Az edzés végleges megdllitAsdhoz pedig a RESET @omb

Ha ebre beallitott értekekkel edz és az edzés soranddpmilbre beallitott érteket eléri a
komputer hangjelzést ad és az az érték, amely neatihaaz €lre bedllitottat villogni fog.

A kijelz6 értékeit tordlheti ( lenulldzhatja ) a START/STORgjd a RESET gomb
megnyomasaval.

Ez a program folyamatos pulzusméreést igényel!
A pulzusmérést pulzus niéodvvel tudja végezni. (az 6v nem tartozéka a pdna

PROGRAMOZOTT EDZES

A gép 8 ebre bedllitott programot tartalmaz. A program saarellenéllas a program
fajtajatol figgen automatikusan valtozik az edzeés soran.

A megfeleb program kivalasztdsahoz nyomja meg az UP/DOWN @gombot, amig a
kijelz6n megjelenik a program kod ( PO1-P08 ) és a kivéddisprogram profilja. Minden
program 20 percre van gyarilag bedllitva ( ezeéalfiast a +/- gombokkal tudja valtoztatni )
es 10 egyedlidétartamu részil all ( vagyis alapbeallitasnal egy rész 2 perces )
Mindegyik részhez az adott programtdl figg kilénbo# ellendllas tartozik. Az ellenallas
ertékét a gyakorlat soran is tudja igény szeriftozéatni.

Ha beallitotta a megfekglprogramot és idt, hagyja jéva a valasztast a MODE gomb
megnyomasaval.

Amennyiben beallitotta a megfelgbrogramot és itt a START/STOP gombok segitségével
elindithatja az edzést, a gyakorlat soran szukaségns valtoztatni tudja az ellenallast.
A START/STOP gomb megnyomasaval meg tudja szakétaedzést. A kijetn az OVER
felirat jelenik meg. A bedllitott informaciok ily&or még 5 percig eltarolédnak a
memaoriaban.

* Az edzés folytatasahoz ismételten nyomja meg a SITEIROP gombot.

* Az edzés végleges megallitasahoz pedig a RESETgomb

A kijelz6 értékeit tordlheti ( lenulldzhatja ) a START/STORgjd a RESET gomb
megnyomasaval.

RECOVERY - Pulzus megnyugvas mérése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a kiemmegvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivénekzattsegi allapotat ). Ehhez sziikséges a
pulzusmésd dv folyamatos hasznalata.

A pulzusmegnyugvas eértékét a komputer F1 és F6tk@tekben jelzi ki. F1 a legjobb érték.
Nyomja meg a RECOVERY gombot még egyszer, hogyajasson a mentibe.
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A pulzus megnyugvas meéresének eredmeénye:

ERTEK JELENTESE

F1 KITUNO

F2 JO

F3 MEGFELELO

F4 ATLAG ALATTI

F5 GYENGE

F6 SILANY
Karbantartas

A készulék rendkivil csekély mértékarbantartast igényel.

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

* Ahhoz, hogy az ulés gtsgsiman fussanak ihként, de csak amennyiben sziikséges
érdemes megkenni a sint gépzsirral bélilr

» Edzés utan tordlje le a késziléket 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 Adapter
197 cm 50 cm 66 cm 47 kg 135 kg 6V-DC / 500 mA

Kivanunk a gép hasznéalatahoz sok sikert és j6 egé&sget
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