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A SevenSport s.r.o. fenntartja maganak a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil barmilyen véltoztatast
és fejlesztést hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkre: www.insportline.eu, ahol
megtalalja a kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

* Olvassa el figyelmesen a kézikényvet, és 6rizze meg ha a késdbbiekben sziiksége lenne.

» A felhasznalé biztonsaga érdekében rendszeresen ellendrizze, hogy sériiltek vagy kopottak-e az
alkatrészek.

* Ha mas személyek is hasznaljak az elliptikus trénert, akkor tajékoztassa Oket a gép helyes
hasznalatardl.

* Egyszerre csak egy ember hasznalhatja az elliptikus trénert.

» Az els6 hasznalat el6tt ellenérizze, hogy az 6sszes csavar, anya és egyéb csatlakozas megfeleléen
meg van-e huzva és szorosan rogzitve van.

* Az edzés megkezdése el6tt tavolitsa el a tréner kortl minden éles targyat.
» Csak akkor hasznalja a gépet, ha hibatlanul miikddik.

* A torétt, kopott vagy hibas alkatrészeket azonnal ki kell cserélni, és / vagy az edz8gépet nem szabad
addig hasznalni, amig meg nem javitjak.

* A felnétt személyek felel6ssége, hogy gyermekek ne hasznaljdk a gépet, valamint ne tartézkodjanak
a kdzelében felnétt felylgyelete nélkil.

* Ha a gyermekek hasznaljak a trénert, mindenképpen vegye figyelembe a gyermek mentalis és fizikai
allapotat, fejlettségét és mindenekelbtt temperamentumat. A gyermekek kizardlag felnétt felligyelete
alatt hasznalhatjak az elliptikus trénert. Tajékoztassa 6ket a gép helyes és megfelelé hasznalatarol. Az
elliptikus tréner nem jaték.

» Sajat biztonsaga érdekében mindig ellenérizze, hogy edzés kdzben legalabb 0,6 méter szabad hely
van a gép korll minden iranybdl.

* Az esetleges balesetek elkerilése érdekében ne engedje, hogy a gyermekek felligyelet nélkiil
megkozelitsék az elliptikus trénert, mivel jatékos természetikbdl fakadéan nem a célnak megfeleléen
hasznalnak.

* Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel§ és tulzasba vitt edzés az egészségre artalmas lehet.

» A tréner Osszeszerelésekor Ugyeljen arra, hogy stabilan alljon. Egyenetlen talaj eseten hasznalja a
gép talajkiegyenlité rendszerét.

+ Mindig viseljen edzés kdzben megfelelé ruhazatot és cipét. Ugyeljen arra hogy edzés kdzben ne
viseljen tul laza sportruhazatot, amik beleakadhatnak a gép egyes részeibe. Lehetbleg
csUszasmentes talpu sportcipét viseljen.

+ Feltétlendl konzultaljon orvosaval, mielétt barmilyen edzésprogramot megkezdene. Megfeleld
tippeket és tanacsokat adhat Onnek a terhelés intenzitasat, valamint az edzés és az ésszer(i étkezési
szokasokat illetéen.

Ne eddzen kozvetlenll étkezés utan.
Kategoéria - HC otthoni hasznalatra.
Terhelhetéség: 150 kg

FIGYELEM! ElSfordulhat, hogy a pulzusmérd rendszer nem pontos. Az edzés kozbeni tulterhelés
sulyos sérilést vagy halalt okozhat. Ha hanyingert érez, azonnal hagyja abba az edzést!
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OSSZESZERELES

Tavolitsa el az anyakat (J1), a rugds alatéteket (J2), az alatéteket (J3) és a csavarokat (J17) a hatso
stabilizatorrdél (C).

Roégzitse a hatso stabilizatort (C) a f6 kerethez (A) az anyaval (J1), a rugds alatéttel (J2), az alatéttel
(J3) és a csavarral (J17).

Tavolitsa el a csavarokat (J4), az alatéteket (J5) és a rugos alatéteket (J15) a f6 keretbdl (A).

Csatlakoztassa az érzékeld kabeleit (L1 és L2). Ezutan csuUsztassa a fogantyuoszlopot (B) a f6
keretbe (A), és rogzitse csavarokkal (J4), alatéttel (J5) és rugds alatéttel (J15).

Ugyeljen arra, hogy ne csipje be a kabeleket.

CsuUsztassa az alatéteket (J8) az oszloptengelyekre. Csusztassa a fogantyut (E2) a tengelyre, majd
rogzitse az alatéttel (J7), a sapkéval (N1) és a csavarral (E1).

Ismételje meg a masik oldalon.
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Csatlakoztassa a pedalokat a fogantylkhoz a kézi beallitocsavar (E4) segitseégevel. Allitsa be
egyenletesen az oldalakat. Ugyeljen arra, hogy meghuzza a kézi beallitécsavart.

Csavarja ki a csavarokat (J9), a rugds alatéteket (J2) és az alatéteket (J3) az elsé stabilizatorokrdl (D).

Rogzitse az ellilsé stabilizatort (D) a f6 kerethez (D), és rogzitse csavarokkal (J9), rugds alatétekkel
(J2) és alatétekkel (J3).



Csavarja ki a csavarokat (J9), rugods alatéteket (J2), alatéteket (J5) a pedalkeretbdl (A49).

Rogzitse a meger6sité lemezt (A54) a pedalkerethez (A49) csavarokkal (J9), rugos alatéttel (J2),
alatéttel (J5).

Roégzitse a pedalokat (H) kézi beallitdcsavarokkal (H1), rugos alatétekkel (J10) és alatétekkel (J11).

Ismételje meg a masik
oldalon.

Tavolitsa el az alatéteket (J13) és az anyakat (J14) a fogantyurdl (B). Csavarja a fogantyukat (F) a
fogantyuhoz (B) alatétekkel (J13) és anyaval (J14).
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Ugyeljen arra, hogy ne csipje be a kabeleket.

Csavarja ki a csavarokat (G1) a konzolrél (G). Csatlakoztassa a kabeleket (L2, L3, L4, L5).

Régzitse a szamitdgépet (G) a szamitdégéptartohoz az eltavolitott csavarokkal (G1). Ugyeljen arra,
hogy ne csipje be a kabeleket.

Az oktatot a szintezd labakkal (C2 és C3) vizszintbe allithatja.




Helyezze a palackot (K) a tartéba (A).

Az ellipszis trénert az elsé stabilizatoron 1évé kerekekre billentve mozgathatja.

Mindig kérjen segitséget egy masik személytol.

"‘---==:=___{: TRANSPORTATION ="

WHEEL



VEZERLOPANEL

N000: = :Illll
i cardio i console JUUG: UU-u.G
000 g0000
0 0-0.0 & 0 0-0.0
O
GOMBOK
Gomb Funkcié
Erték ndvelése pl. terhelés, teljesitmény, idé
UP (+) o
Navigaciés gomb
Erték csdkkentése pl. terhelés, teljesitmény, idé
DOWN (-) L
Navigacioés gomb
MODE Funkcié vagy beallitas kivalasztasa
e Tartsa lenyomva 2 masodpercig a szamitégép uUjrainditdsahoz
Nyomja meg a gombot a fémenube valo visszatéréshez, ha a program szinetel
START/STOP Program elinditdsa vagy leéllitasa
RECOVERY Pulzusszam helyreallitasi teszt
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KIJELZO

Funkcié Leiras
Jelenlegi sebesség
SPEED
Tartomany: 0,0 ~ 99,9
Percenkénti fordulatszam
RPM
Tartomany: 0-999
Edzési id6
TIME
Tartomany: 0:00 ~ 99:59
Tavolsag
DISTANCE
Tartomany: 0.0 ~ 99.9
Elégetett kaldria
CALORIES
Tartomany: 0~9999
Eré
WATT
Tartomany: 0~999
Pulzus
PULSE
Tartomany: 0-30~230
U1 ~ U4 profilok
Nem: férfi/nd
ui~U4 Eletkor (A): 1-99 (eredeti érték 25)
Magassag (H): 100 ~ 200 (eredeti érték 160) (cm)
Suly (W): 20 ~ 150 (eredeti érték 50) (kg)
MANUAL Manualis program
Teljesitményprogram, az ellenallas a célteljesitménytdl / fordulatszamtol fliggéen
WATTS MR
valtozik
H.R.C Cél pulzusszam program, az ellenallas a célpulzustdl fliggbéen valtozik
USER Profilok létrehozasa, legfeljebb 4
PROGRAM 12 el6re beallitott program koziil valaszthat
RESISTANCE Tartomany: 1-16
BLUETOOTH Igen

11



PROGRAMOK

TURN ON

o Csatlakoztassa a tapfesziiltséget (vagy tartsa lenyomva a RESET gombot 2 masodpercig), a
szamitogép elindul, és a kijelz6n 2 masodpercig minden szegmens lathaté (1. abra).

e Az LCD kijelz6 1 masodpercig megjeleniti a kerék atmérdjét, mértékegységét (Km vagy
mérfold) (2. abra), az ellenéllas 1 szintre lesz allitva.

TIMEDISTANCE 3 Bisstont LOAD  WATT

NENEANN] L

P L,

REM

1.abra 2. abra

PROGRAM VALASZTAS

o Ki kell valasztani az U1 ~ U4 felhasznal4i programot (3. abra), majd be kell allitani a nemet,
életkort, magassagot, sulyt (4. abra ~ 7), majd kivalasztani a programot (8. abra).

3.abra 4. abra

12



[ usERsELECT ) ( PRESSMODE | ( SEXSELECT | ( PressmoDE )

ey 1}_}[2::%@\/ :: 1H[ sz?mx\u:;/mH[ =\ W

VAR /MEYEAESMEYER b$/£&$JW
v

( AG SELECT | ( PREssmoDE ] [ HEIGHTSELECT ( pressmoDE ]
|[ \\M/M}_;,[\/ qé{ﬁz%\&//ﬂ}_} B E 1‘
EyEA" M EvEsespryan ey =Sy
v

[ WEIGHTSELECT ] ( PrESsmMODE ]
Fﬁk@/:?éﬁgﬁzyzw
EYEL NMEYEAES

e Az LCD kijelzbn megjelenik a MANUAL (8. abra), a felhasznalé6 a navigaciés gombokkal
kivalaszthatia a WATT (9. abra) — H.R.C (10. abra) — USER (11. abra) — PROGRAM (12.

abra) programokat. — MANUAL. Erésitse meg a programvalasztast a MODE gomb
megnyomasaval.

WATT \ WATT
n . n
I ' I

PULSE 5 PULSE

PULSE 3 PULSE
TH I T, Ll
v J , LA J
10. abra 11. abra

I
LI

PULSE

AN !
IR J

12. abra
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Manual program/Manualis program
o Nyomja meg a START/STOP gombot a program azonnali elinditdsahoz.

e A navigacios gombokkal valassza ki a MANUAL lehetéséget, majd a MODE/ENTER
megnyomasaval erésitse meg a programot.

e Nyomja meg a navigaciés gombokat a terhelés beallitasahoz (13. abra), erdsitse meg a
terhelést a MODE megnyomasaval.

e A navigaciés gombok segitségével beallithatja a célértékeket: id6 (14. abra), tavolsag (15.
abra), kaldria (16. abra), pulzusszam (17. abra).

e Nyomja meg a STAR/STOP gombot a program elinditasahoz (18. abra). A felhasznal6é az
edzés soran beallithatja a terhelést. Az aktualis terhelés megjelenik a kijelzén.

o Az edzés kozben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenibe valé visszatéréshez.

MM T MM T
FIFI L] FIFTLTL

13.abra 14. abra

—
—
l—r-'
—

CALORIES
- - - -

MM I (1 U b i)
FIFILL 1L L

15. abra 16. abra

I i 0o
TN : ! iy

17. abra 18. abra
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Press START to get started, do not set up any target value.

presssramr_)
{f:,':,\\i// : ]}
(e 2\ =]

( MANUALSELECT ) ( PRESSMODE ) [ LoADSELECT ) ( PpressmopE )

I[m e\ /u} { o\ ]J%{[ A /L]J {(1 s\ — TJ
=/ E) &/ \=) (=G (=) WJ]

v :

( TAGTIMESELECT ) ( PREsSmoDE | ( TAG DISTANCE SELECT | ( pressmoDE

[ﬁm e\ w5 //_]J { e ) — T]%{ﬁm o\ //_]} Fﬂ e | — ]]
=/ &=\ (=S (==

* Press ENTER to continue the previous setting |
m— =T - = -
( TAG CALORIES SELECT ( PRESSMODE | ( TAG HEART RATE SELECT | ( PRESSSTART |

[ﬁm =\ /M 1} { = e — 1] {( e\ 1} {

=\ ]]
=S =\ =S =\

e A navigaciés gombokkal valassza ki a WATT programot, és erésitse meg a MODE gomb
megnyomasaval (9. abra).

e A WATT érték villogni kezd, allitsa be az értéket (az eredeti érték 120, 19. abra). Allitsa be az
értéket a navigaciéos gombokkal. Nyomja meg a MODE gombot az érték megerésitéséhez.
Tullép az idébeallitason.

e A navigacios gombokkal allitsa be az idét, nyomja meg a START/STOP gombot a program
elinditdsahoz.

e Inditas utan a terhelés a célteljesitmény beallitott értékéhez igazodik. A felhasznald a
navigaciés gombokkal is médosithatja az értéket.

o Az edzés kdézben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenlibe valé visszatéréshez.

19.abra
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[ WATTSELECT ] [ PRESSMODE ] [ WATT INSTALLED 120 | ( PRESSMODE |

EEY

l|_, BN [EE\EE | |\

=S =S = =N WJ]

v

[ TAGTIMESELECT ) [ PRESSSTART ]

ey

) —

EYEA MEYELES

HRC program

A navigaciés gombokkal valassza ki a HRC programot (10. abra). Er6sitse meg a MODE
gomb megnyomasaval.

A navigacios gombokkal valassza ki az 55%, 75%, 90% és a TARGET értéket (20-23. abra).
Az eredeti érték a profilban megadott életkorbdl keril kiszamitasra, és a PULSE kijelzdn
jelenik meg.

A navigaciés gombokkal allitsa be a célértéket (30-230). Ezutdn nyomja meg a MODE
gombot. Lépjen az idébeallitasokhoz.

Hasznalja a navigacidos gombokat az id6 beallitasahoz. Az id6 beadllitasa utan nyomja meg a
STAR/STOP gombot, a terhelés az aktualis pulzusszamnak megfeleléen valtozik.

Az edzés kdzben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenlbe valé visszatéréshez.

oran TOONCT
N PR

22. abra 23. abra
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[ HR.C.SELECT ] ( PressmoDE ) ( 559 75% 90% TAG SELECT ) (_ PRESS MODE ]

R\ | [FENE ) [EE\ /ﬁ LB
EN/AR | E/AR = g ES/AR g AR\ “ﬂ

v

[ TAG TIME SELECT ] [ PpResssTART ]

E\=/A0  [ER=/=]

EWEs e ws

USER program/Felhasznaléi program

e A navigaciés gombokkal valassza ki a USER menupontot (11. abra), majd erésitse meg a
MODE (24. 4bra) megnyomasaval.

e A navigaciés gombokkal allitsa be a terhelést (25. abra). Minden értéket meg kell erésiteni a
MODE gomb megnyomasaval. 10 szegmenst kell beallitani. Mind a 10 szegmens beallitasa
utan be kell allitani az edzési id6t. Ha nem allitia be az 6sszes szegmens terhelését, a
rendszer az utolso beallitas értékeit hasznalja fel.

o Allitsa be az edzési id6t a navigaciés gombokkal.

¢ Nyomja meg a STAR/STOP gombot a program elinditasahoz. A felhasznalé az edzés soran
beallithatja a terhelést. Az aktualis terhelés megjelenik a kijelz6n.

o Az edzés kdézben a START/STOP gomb megnyomasaval szineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenlbe valé visszatéréshez.

l l
( L
PULSE PULSE
LI Ll Ll
LT J )
24.abra
( USERSELECT | [ PRESSMODE ) ( LOAD SET ] ( PRessMODE

ey W, EzNcary o B
Sy EEEs ey EyEE))

v

[ LOADSELECT | ( PRESSSTART | ( TAGTIMESELE(T] ( PRESSSTART |

oA\, ¢ g T
=/l | |E=\ =/~ | = &=/ i]
@m// 2 \\ =) =\ (= (== =

12 PRESET PROGRAMS/12 el6re beallitott program

e A navigacios gombokkal valassza ki a PROGRAM menupontot (12. dbra), és hagyja jova a
MODE gomb megnyomaséval.

START . 57O =3

REST

e Ezutan valassza ki a P01, P02, P03, P04, ...... , P12 programot (a programok grafikusan
lathatok alabb).
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e A program kivalasztdsa utan a terhelési értékek villognak, az eredeti érték 1 (27. abra). Az
ertéket a navigacios gombokkal allithatja be, és a MODE megnyomdséval ersitheti meg.

o Bedllithatja az id8, a tavolsag, a kaldria és a pulzusszam értékeit.

e Nyomja meg a STAR/STOP gombot a program elinditasahoz. A felhasznalé az edzés soran
beallithatja a terhelést. Az aktualis terhelés megjelenik a kijelzén.

o Az edzés kdézben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenube valé visszatéréshez.

TIME WATT

I

U

PULSE

REST

necmrﬂ

lm/z a0 \m/z 3\ I~ mﬁ-\w
= /.\ == / \\ L.E:z; N2\~
Ffzﬁw\i == W { EA' \ /==
2 ) |2\
RECOVERY program
F6 a legrosszabb.

26.abra 27.abra
(—__PRESS MODE J (PROGRAMSELECTP1TOP12 ) (— _PRESSMODE )
(—PressmoDE ] ( TAGTIME SELECT ]
(—_PrEssmoDE__ ) (TAG CALORIES SELECT )
(__ PRESSMODE ) (___PRESSSTART __ ]
(m “A\ = // : J F;?m\/ — ‘ :.f;,.\'/ : J
o Edzés utan viselje a mellkaspantot, vagy fogja meg a pulzusméréket, és nyomja meg a
RECOVERY gombot. A visszaszamlalas 00:60-t6l 00:00-ig kezdédik (28. abra). A szamitas
e FIGYELEM! Eléfordulhat, hogy a pulzusszam-figyel6 rendszer nem pontos. Az edzés kézbeni
tulterhelés sulyos sérulést vagy halalt okozhat. Ha barmilyen kellemetlenséget érez, azonnal

]
Y
|
befejezése utan az F1 ~ F6 eredmény jelenik meg (29. abra). Az F1 a legjobb eredmény, az
hagyja abba a gyakorlatot!

TIME TIME

PULSE PULSE

28.abra 29.abra
18




Bluetooth

Nincs csatlakoztatva (31.abra)

Csatlakozatva (32.abra)

Preset programs/Elére beallitott programok

HHHFHHMH
hHHhHHHl

LI CICIM I
I )

HHHFHHMHF
VLI T ]
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ﬁl-"lF'F'-l'r-l'TtuTI:ﬁ
NLORTL |

HHHFNHMHF
VLIl

LI CICIM
IV T | | |

iCARDIO APPLIKACIO

HHHFHHMHF
VLI T L

ﬂﬂﬁrﬁﬁwlr
IV

e Toltse le az iICARDIO alkalmazast okoseszkdzére.

e *Az alkalmazas kompatibilis az Android 9 / iOS 13 és Ujabb rendszerekkel

20
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¢ Inditsa el a Bluetooth-t okoseszkozén.

e Inditsa el az alkalmazast, és adja meg az iCardio jelszét, a jelsz6t csak az alkalmazas elsé
inditasakor kell megadni.

e AziCardio alkalmazas és a szamitégép parositasa

¢ Nyomja meg a fogaskerék ikont a bal alsé sarokban.

HOME o

HOME o BN

Quick Start ‘ 3
2020.11.10 ervra—
09:30

Manual e

¢
Watt Constant b

M ! N\ ‘

.c. £ Training Record

20201110
0%:30

Tablet Okostelefon

Vélassza a Bluetooth lehet6séget

n SETTING H?me SEmTING -

Language

e &

English

© Bluetooth’ @
St Maonual Unit Switeh

English
| a ! EE =
English KMo

Language

Manual Unit Switch
UP-RIGHT BIKE
E 2 i ! UP-RIGHT BIKE
English Km ax
. ]
Home
Tablet Okostelefon

Ellendrizze, hogy a gép hatuljan lévé szamok megegyeznek-e az alkalmazasban szerepl6 szamokkal,
ha igen, erGsitse meg a megerdsités gomb megnyomasaval.
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SPORTOPBI00001 é € Bluetooth

SPORIOPIRUOOT o

o]

Ha az eszkdz nem jelenik meg az alkalmazasban, probalkozzon a kdvetkezd Iépésekkel:

1. Nyomja meg a nyil ikont a jobb alsé sarokban.

©Bluetootl’

MY DEVICES

SPOMTOPERO000N  Convecd

OTHER DEVICES

Confimn 2]

2. Huzza ki és csatlakoztassa a gép adapterét.

3. Inditsa Ujra az okoseszkdzt.

*Gy6z6djon meg arrdl, hogy a Bluetooth be van kapcsolva az okoseszkdzén.
*Ha a fenti harom lehet6ség egyike sem miikodik, forduljon a szervizkézponthoz.
A nyelv megvaltoztatasa

Nyomja meg az ikont a bal sarokban.
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o HOME (]
HOME
2020.11.10 :
09:30 w “a
Program
‘.
Waitt Constant .
- AW
EN ¢
Q «\I)/ Training Record
N @
Tablet Smartphone

Nyomja meg a @gombot és valasszon nyelvet.

n SETTING el SErrinG -

Language
J_./
B Biwetoth’ @ q{_-.,._h;
Language \
English Y

Ganlustugt‘g' .A_.\;> @
7/ Manual Unit Switch

English
—
ol m | =
Engiish Kmex

Manual Unit Switch
UP-RIGHT BIKE
E ;) i ! UP-RIGHT BIKE
English Km ex
f
Home
Tablet Okostelefon

Kézikényv az iCardio alkalmazashoz

Nyomja meg az ikont a bal sarokban.
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o HOME (4]
HOME ‘ z

Quick Start 2 mj
2020.11.10 —
09:30

Manual

N
EN o
.n. £ 4 Training Record
o
Tablet Okostelefon
Y 7]
| =
Nyomja meg a ikont.

n SETTING h
fome SETTING o

Language

e )
Language

English

€ Bluetooth @
AT Manual Unit Switeh

English ] N E 7 ,
4 =l e
/ Km e

Enigiish

Manual Unit Switch
UP-RIGHT BIKE
¥ E ﬁ i ! UP-RIGHT BIKE
English Km ex
f
Home
Tablet Okostelefon

*A kézikdnyv nyelve az alkalmazas beallitott nyelvének megfeleléen valtozik.

Az iCardio alkalmazason kivil lehetéség van a gép Bluetooth kapcsolaton keresztul térténd
parositasara a KINOMAP és a Zwift alkalmazasokkal.

Alkalmazasokat a Google vagy az Apple Store-ban talalhat. Az alkalmazasokat harmadik fél
Uzemelteti, és az eladd nem vallal felelésséget ezen alkalmazasok mikodéséért vagy
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funkcionalitasaért.

ANDROID APP ON
Google play
e B H
. A pp Sto re 00:25:00

5 -0 g

ZIWIFT

*Miutan az alkalmazas csatlakozik a szamitdogéphez, két révid hangjelzést fog hallani.

*Miutan az alkalmazas lecsatlakozik a szamitogéprél, egy hosszu sipolast fog hallani.

iCONSOLE APPLIKACIO

i console

EI.’F%EI

i0OS Android
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LFISE T -

- +
i console a

MY TRAINING GET STARTED

Az iConsole + alkalmazasban valassza a MY
TRAINING lehetéséget. It lathatia az edzés
Osszefoglaldjat (teljes tavolsag, teljes idé,
elégetett kaldriak)

et age

f Viarkau Dislencs lan

#Y Catories Burned Dea
BEJELENTKEZES

0

A oM

iconsole

10} madNe B

L

cy'8001dgmail.com

LOG IN

1. A profilbeallitasok megadasahoz valassza ki | 2. Jelentkezzen be Facebook, Gmail vagy
az avatarod a bal oldalon WeChat fidkjaval
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FORGOT PASSWORD?

What's your account?
cy?8001 @gmail.com

Input the new password,

Reset My Passwoid

3. Ha elfelejtette jelszavat, valassza a Reset my
password lehetéséget. Uj jelszavat elkildjik e-
mail cimére.
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TAGSAG
* Valassza ki a profilképét a profilbeallitasok megadasahoz.

» Megvaltoztathatja profilképét vagy frissitheti profiladatait. (Ha nem adja meg az dsszes szikséges
informaciot, eléfordulhat, hogy a szamitott adatok kiszamitdsa nem megfelel6.)

KIJELENTKEZES
* Valassza ki a profilképét a profilbeallitasok megadasahoz.

* A kijelentkezéshez valassza a jobb fels6é sarokban talalhaté ikont. (Bejelentkezés nélkil is edzhet, de
az adatok nem kerililnek mentésre.)

HISTORY
Wl TREE ¥ FFEed By Enm TELOT @ W O .
. Training History % B
N [§ Warkeuts  Calaries 43 Buratien
7 FERYS 30932
L @
: @ "
IRAIEMT @0
HE1 AR T | B e &
o ™
B L
9 ™
B @
o ™
B
D024 o

Megjelennek a mért adatok: edzések szama,
kaldria, edzési id6 és az edzések listaja.

Valassza az m ikont adatok torléséhez.

Valassza ki a profilképet, majd valassza az | A hasznalt eszkdz, program, fordulatszam, id6,
TRAINING HISTORY lehet&séget. tavolsag és kaloria adatok rogzitésre kertinek.

Az informaci6 megjelenitéséhez valasszon
edzésprogramot.

Az Osszes eszkGz és program adatai tarolva
vannak.
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il FEEME T

FEzo7

TEZOT

'( Workout Detall

Jan 24, 2019 at 11:33 AM
Machine:

Training mode:

PBaa™

2 Duration:

= [istance:

i Caleries:

NG, HR.-

ANG. Pace:

AVG. Speed:

Max Altitude;

REST HR TEST

FIGYELMEZTETES! Elsfordulhat, hogy a pulzusszam-érzékeld rendszer nem pontos. Az edzés
kbézbeni tulterhelés sulyos sériilést vagy halalt okozhat. Ha barmilyen kellemetlenséget, roszullétet

Treadmill
Map My Routz
e

0:22:17

1.7 km

121 Cal

81 bpm

13:29 minfkm
&4 km/h
92.0m

érez, azonnal hagyja abba a gyakorlatot!

€3] TRAIMME BSEORT

Valassza ki profilképét a menl megnyitdsdhoz.

Valassza a REST HR TEST lehetdséget.

Workout Detail
Jan 23, 2019 at 11:25 AM
Machine:
Training mode:
Paa™:
DiDuration:
“#[istance:
A Calories:
AVG. HR.:
VG, Pace:
VG, Speed:
AVG. RPM:
MG, Watt:
Target Power:
Target Cadence:;
Max Power:

THub?

Select HR Source

Bike/Elliptical
Constant Power
g

0:27:40

1.1 km

154 Cal

1 bpm

2:02 minfkm
29.4 km/h

79

b1.7

50 watt

B0 rpm

1.0 watt

Valassza ki a forrast: Apple Watch vagy BLE HRM

We are continue detecting your
heart rate at rest time. Please
select which device you want to
monitor your heart rate.

Choose heart rate source

=
"l"-'l e Walcl B
-

@ BLEHRM [| =

ACTIVE
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FEuE Ll Rt FFEEE

Rest HR test Rest HR test

lease sit and rest for one minute

& LEARN MORE

START

A csatlakozas utan valassza a START lehet6séget, és elindul a 60 masodperces visszaszamlalas. A
visszaszamlalas utan a nyugalmi pulzusszam jelenik meg, és a pulzusszam kiszamitasa a
legpontosabb edzésprogramhoz térténik.

SUPPORT

£5) (RAINME SEEHT

9w

-

Valassza ki profilképét a meni megnyitasahoz.
Valassza a SUPPORT lehet6séget.
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SETTING

Valassza ki profilképét a meni megnyitasahoz.
Valassza a SETTING lehet&séget.

FTues
Settings
Dasplay Lhnit
Heart Rale
Cannect

Version

Valasszon mértékegységet: metrikus
angolszasz.

vagy

"i-:-.':rfl'ur'-!] HE strap

Searching HR strap

HHH 'ELF- H{II] cannected

Valassza ki a forrast: Apple Watch vagy BLE HRM
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Fruse

Spttings

Display Unit

Heart Ratle
: Cznnaclt

Vigrshon

Ellendrizze a program verzidjat

QUICK START

Connect

& Connzcted Successiully

i-Consale+0060 W

Marmet e Resstance Syslam

| InnAamad
Unnamed
Unnamed
Unnamed

Unnamed

Chaose heart rate source

(% Fram Equipment L H

e

ACTIVE

ACTIVE
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Bluetooth kapcsolat: Valassza ki a
hasznalt eszkbézt. Ha pulzusmérét
haszndl, az aldbbiakban kivalaszthatja.

Az eszk6zOk parositasa utan kattintson a
> ikonra a jobb fels6 sarokban.

Ha nem talalja az eszkozt, ellendrizze,
hogy a Bluetooth be van-e kapcsolva. A
kovetkezd csatlakozas automatikus.



LEVEL UP

4. A program bekapcsolasa utan beallithatja

a terhelést vagy szineteltetheti /
leallithatja a programot.

N
¥ 4
LEVEL DOWN
* Summary =<

MFE1RIEE FF242
Machine: Bike/Elliptical
Training made: Qunck Start
PaA™: ]
) Duration: 0019
== Distance: 0.4 km
#Calories: G Cal
WG, HR.: 0 bom
AVE. REM; 57
MG, Walt: 303
AVG, Pace 317 minfkm

B, Speed: 16.2 krnjh

Ifeel .. Somewhat
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5. Az adatok rogzitéséhez valassza ki a
kit(iz6 ikont.

6. Amikor befejezi a gyakorlatot,
megjelenik az edzés 0&sszefoglaldja.
Osszehasonlithatja az eredményeket a
korabbi edzésekkel.



INTERVAL

Interval - § cycles
SET YOUR MIME, LEYEL AKIN TARGET RPM
TOTAL TIME:
1. Kivalaszthatja az ismétlések szamat
48 '3 (intervallumciklusok) (a szam zold
a korben), az id6t (edzésid6 és
pihendidd), a szintet, a cél RMP-t, a
program inditdsahoz valassza a go
gombot.
High Interary Arst Tame
Tirng 1:! ‘-'I
Lol 4% (6] 0% (1]
Target P 0 o
Interval - B cypcles
HIGH INTENSITY 1/8
[MRGET
ﬂurpm
1 . 42 2. A program bekapcsoldsa utan
i bedllithatia az intenzitadst vagy
szuneteltetheti / ledllithatia a
< [istance lih Resistance
0.1k b
' Hearl hate ©) Speer
prm 22.4%&
. ). 4
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Intarval - B cycles

HIGH INTENSITY 1/8

[ARGET

B[l rpm

1:42

TOTAL TIME:
wr Mistance lih Rasistanc
0.14n b
7 Heart Rats 0 Spep
prm 22-’4 kem /b
. o

3. Valassza ki a kitz6 ikont az adatok
rogzitéséhez.

I019E1R23E TFea2

Machine: Bike/Elliptical
Training made: Quick Start
oEA™: 0
) Duratian: k019
== Dhstamnce: 04 km
# Caleries: B Cal
AVE. HR.: 0 bgm
S R 7
BG, Watt: 509
S, Facs: 317 minfkm
VG, Speed: 182 ki
I feal .. Somewhat pasy
= {
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4. Amikor befejezi a gyakorlatot,

megjelenik az edzes Osszefoglaldja.
Osszehasonlithatja az eredményeket
a korabbi edzésekkel.



MAP MY ROUTE

[ ]
=
] = =
D

Valasszon ki egy helyet.
Valasszon ki egy kezd6pontot.

Valassza ki az utvonalat, és huzza balra
a sarga GO gombot. Az Utvonalat a zold
gombbal allithatja vissza.

... BigBen London, 14.8 K ]

Florence, Tuscany, Italy, 11 KM

g Granada, AL, Spain, 6.6 KM

i
Loir-at-Cher, Centre, France, 15....

- Weact Mlaanderan Vizame Rewas

Ha nem kivanja sajat maga beallitani az
Utvonalat, kivalaszthatia az elbre
beallitott utvonalak egyikét. Valaszthat a
kinai vagy mas vilagkorili utvonalak
kozdl.

Map My Route
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5. A program bekapcsolasa utan
beallithatja a betdltést vagy
szuneteltetheti / leallithatja a programot.

6. Valassza ki a nyilakat a menu
megjelenitéséhez vagy elrejtéséhez. A
térképnézet megvaltoztatasahoz
valassza a gyémant ikont.

7. Amikor befejezi a gyakorlatot,
megjelenik az edzés 0&sszefoglaloja.
Osszehasonlithatja az eredményeket a
korabbi edzésekkel.



CONSTANT POWER

Constant Power

Set up your training targat

Pleasa b

@ Time 15-00

@ Target Power R1.

& Target Cadence l,-r]

zop podaling at 71 RPM during workaut

1. A Bluetooth-os parositas utan
allitsa be az id6t, a

célteljesitményt, a
célfordulatszamot.
Constant Power
Please keep Cadence in green zone
TR TR T
[ camnee )
.. 2
."'_'-H "._Fﬂ.l';
|'rJ ~ \
| 2. Megjelennek az edzési

5 - - -
3I5 rpen i:.';_?u..m |:|':_-|:.—. Undar Fone

13 41a

W HAT

37

grafikonok, valassza ki a két
grafikon egyikét (Cadence /
Power). A kdvetkez6 informaciok
jelennek meg, vagy a pin
gombbal régzitheték



3. Erintse meg a kijelzét az
edzés szlineteltetéséhez vagy
leallitasahoz.

Canstant Power

Pleaze heep Cadence in green zane.

e Ll
I pm 2.0 watt Oopm Under Zorne
Please pedal faster
2 Tima =2 [Hgtance
0:12 Oim

1 Calories I Resistanca

Ocat 1

Censtant Power

Please kaep Cadence in green zone

= L
33rom i P Dbpm

Undspr Zare

Please decr=ase targel power. Training
force stop.

2 Spead
12.3 vt

2epa™

0
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3. Edzés allandd sebességgel.



Summary

9E1B23E EF11:24

Machine:
Traiming modea:
PBA™:

T Duratian:
“/Distance-
A Calories;
VG, HR.:
AVG. RPM:
ANG, Watt:
AVG. Pace:
AMG, Speed:
| feel ...

PROGRAMOK

Set Time

2 Mins

Y

START

Bike/Elliptical
Programs
0

0:00: 36
0.0 km
0Cal

0 bpm

0

1]

0 min/km
0.0 kmih
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5. Amikor befejezi a
gyakorlatot, megjelenik az
edzés Osszefoglaldja.
Osszehasonlithatja az
eredményeket a korabbi
edzésekkel.

1. A Bluetooth-os parositas utan
valassza ki a programot. 12 elére
beallitott program jelenik meg.



1. A Kkijelz8 az edzés el6rehaladasat

mutatja.
2. Valassza ki a kitiz6 ikont az adatok
rogzitéséhez.
ime Level
[I:!]E.fmmg ‘|
= [istance # Calories
0m 0cal
3 Spead ® Cadence
I} kmjh ﬂ ipm
LEVEL UP
A

o

v
LEVEL DOWN
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3. Erintse meg a képerny6t a program
ledllitasahoz vagy szineteltetéséhez,
illetve a betoltés kivalasztasahoz.



* Summary L=
ANFEIE AR EF24
Machine: Biki/Elliptical
Training maode: Programs
PR, I

T Duratian [:00:34

= Distance: 0.0 km

# Calorigs: i Cal
AN, HR 0 bgm 4. Amikor befejezi az edzest, megjelenik az
AV, P 0 edzés Osszefoglaloja. Osszehasonlithatja

az eredményeket a korabbi edzésekkel.
ANG, Watt: 0.0
AVG. Pace: I minflom
ANG, Spoed; 010 ke
| feel ...
&
Al TRAINING

EQUIPMENT SELECTION

Multipls selactions accapted
Tresdmill
dis 1. A Bluetooth-os parositas utan valassza ki
a gépet (t0bb gépet is kivalaszthat).
bike
Flpaheel
Pl
alepper
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2. Valassza ki a célt/programot

TIME
Manday B:08 = 17:00
Tuesday B:08 - 1200 P L. ;
3. Allitsa be az edzés Utemezést.
Wednesday B:0% - 12:00
Thurstay B:08 - 12:00

i E-00 - 12400 m
DONE
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# Current Target

Marathon

Today's Recipe
4. Edzés attekintése

5. Edzésidé, gép és cél/program valtozas

L. Step Easy 15 min
B Rest little 5 min
¥ Squat Mid 30 mir

¥ Yoga Hard

GYM CENTER

A GYM CENTER-ben a felhasznalé kilonféle edzésprogramokat tolthet le.
1. Toltse le a kivalasztott programot
2. Kapcsolja be az iRoute + programot

3. Az iRoute + (Google Maps) képzéshez a felhasznalénak be kell kapcsolnia a wifit és be kell
jelentkeznie.

AZ ELLIPTIKUS TRENER HASZNALATA

Az elliptikus tréner népszerl fitneszgép, az egyik legujabb és leghatékonyabb otthoni edz&gép.
Amikor ellipszis tréneren edz, a labak az elliptikus gorbe mentén mozognak. Az elliptikus tréner
gyakran helyettesiti a kerékparokat és a futdpadokat, mivel jobban kiméli az izlleteket. A
markolatokkal ekdzben a felsd testet is erdsiti. Edzés kdzben athelyezi a sulyt az egyik labardl a
masikra. Probaljon fenntartani egyenes és termeészetes testhelyzetet. A markolatok segitenek.
Keresse meg az On szamara legidalisabb poziciét markolat tartadsahoz, és probalja meg a lehetd
legtermészetesebben mozogni.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ
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Az ELLIPTIKUS TRENER jétékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az
izmokat, és kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a
gorcsok és izomseérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a poziciéo megtartasa kézben

belsd comb

hatsd comb

vadli és Achilles

hatsé comb

oldalak és csipd

GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erGsiti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belil kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
A

200
180
- . R
140

TARGET ZONE -
120

10%
100
B ool pown

80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  CoF

Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb ember 15-20 percig edz.
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LAZITAS
Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Kérdlbelll 5
percet vesz igénybe. Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

gyakorlatokat, cask lassabb tempéban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kertlni kell a
hirtelen mozgasokat és rug6zasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és novelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen
edzen, legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy id8ben
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokdsos mdodon az edzés
bemelegit6 és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatél fligg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1.Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrézio elkerilése érdekében.

2.Tisztitsa a készuléket puha ronggyal és enyhe tisztitoszerekkel. Ne hasznaljon suroloszert vagy
olddszert mianyag alkatrészeken.

3. Ovja a késziiléket nedvességtdl és szélséséges hémérséklettdl.
4.0vja késziiléket, szamitdgépet a kdzvetlen napfénytél.
5.Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar és anya feszességét.

6.Tarolja szaraz és tiszta helyen, gyermekektdl elzarva.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkbzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatosagoktol, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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