Bremshey Orbit Pacer elliptikus gép

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati

utmutatoban leirtakat és kovetkezetesen tartsa be azokat!

Gratulalunk a Bremshey Orbit Pacer elliptikus gép kivalasztasahoz.

Megtette az els6 lépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.

Ezt a terméket a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy
megbizhato teljesitményt és élvezetes edzést nyujtson az On szamara sajat otthonaban.

A Maximalis felhasznal6i suly 135 kg. Ezért a késziiléket 135 kg-nal nehezebb
felhasznalé ne hasznalja, mert az a késziillék meghibasodasahoz vezethet!

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik vegye figyelembe a kovetkezd

utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kdrnyezetébdl, miel6tt 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 hasznalni.

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

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfelel edzés veszélyeztetheti az On egészségi 4llapotat.

® A késziilék 6sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidé ruhat és cipét, amennyiben On a késziiléken
edz.

e A cipOtalpanak csuszdsmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiik, konzultaljon orvosaval! Az orvos tdjékoztatja Ont arrol,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez és a
helyes taplalkozashoz.

e Szerelje Ossze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek hianytalanul
rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 6vja késziilékét a nedvességtol. Helyezzen
a gépe ala csiszasmentes 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 kdzvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithato részek beallitasanal a késziilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

A készilék halozati csatlakoztatasa

< Csatlakoztassa készuléket a készilékhez tartozo halézati adapterrel az
elektromos halozatra.
< Ne hasznaljon mas adaptert, csak amit készulékhez gyarilag adtak!
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EDZES UTASITASOK
Az elliptikus gép hasznalata szamos elénnyel jar, javitja fizikai alloképességét, tonusositja
az izmokat, kaldria szegény étrenddel 6tvozve segit a fogyasban.

1. Bemelegités

A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfelel®
mikodését az edzés soran. A bemelegités kovetkeztében csdkken a sérllések, illetve a
késébbi izomlaz valdszinlsége. Néhany nyujté gyakorlat elvégzése is ajanlott az alabbi
képeknek megfeleléen. Minden nyujtast kortlbelll 30 masodpercig végezzen, de ne nyujtsa,
vagy eréltesse tul izmait — ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abba!
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Az edzés kozben fejti ki a legnagyobb erét. A rendszeres hasznalat eredményeként a
labainak izomzata lazabb és erésebb lesz. Mindig sajat erénlétének megfeleléen eddzen, de
fontos, hogy egyenletes tempodban. A munkavégzés intenzitadsanak elegenddnek kell lennie,
ahhoz, hogy a pulzusa az abran jel6lt célzonaba (TARGET ZONE) emelkedjen.
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3. Levezetés

A levezetés a cardio-vascularis rendszer és az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében
hasonl6 a bemelegitéshez, de ebben az esetben kb. 5 percen keresztll folyamatosan
csokkentse az intenzitast, illetve a sebességet. A nyujtdé gyakorlatokat ismételten ajanlott
elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok és iziletek tuleréltetésének elkerilésére. Ahogy
egyre fittebb lesz, ajanlott hosszabban és keményebben edzeni. Ajanlott hetente legalabb
harom alkalommal tréningezni és amennyiben lehetséges egyenletesen ossza el az
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edzésalkalmakat a héten.

AZ 1IZMOK TONUSOSITASA

Izmai ténusositasahoz allitsa a terhelést magasra. igy a labaira nagyobb terhelés jut és
valoszinileg nem tud olyan sokaig tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a
fittségét és novelni kivanja, valtoztassa meg edzésmoddszerét. A bemelegités és a levezetés
soran normal terheléssel dolgozzon, de az edzés 6 fazisaban folyamatosan és fokozatosan
emelje a terhelés szintjet, hogy a labait er6teljesebben megdolgoztassa. Késdbb
csOkkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusat a célzonaban tartsa.

TESTSULY LEADAS

Amennyibe sulyvesztés a célja, akkor a legfontosabb az edzésbe fektetett energia. Minél
hosszabban és keményebben edz, annal tébb kaldriat éget el a szervezete. Lényegileg ez
azonos azzal, mint ha a fittségét kivanna javitani, a kilénbség csak az elérendd célban
van.

KOMPUTER HASZNALATA

Automatikus bekapcsolas: Nyomja meg barmelyik gombot vagy kezdjen el
pedalozni a komputer bekapcsol. Ha barmilyen
hibajelzést 1at a kijelzdn, ellenérizze az adaptert és az
Osszes csatlakozast.

Automatikus kikapcsolas: Ha 4 percnél tovabb nem hasznalja a késziiléket, a
komputer automatikusan kikapcsol.

GOMBOK HASZNALATA:

1. ENTER:
A programok kozben. A funkciok kivalasztasa. Nyomja meg az Enter gombot
annal a programnal, amelyikkel edzeni szeretne.

Beallitasok kozben. Nyomja meg az Entert annal az ertéknél, amelyik
] megfelel6 Onnek.
Ujrainditashoz. Nyomja meg az Entert folyamatosan tobb mint 2

masodpercig a komputer Ujrainditasahoz (Resetalas)

2. START/STOP:
A Kkivalasztott program elinditasara, edzés kdzben
megallitasara szolgal
Quick Start lehetéség : edzés inditasa programbedllitas
nélkil

3. FEL (UP) és LE (DOWN):
Nyomja meg a LE és a FEL gombokat a programok
kivalasztasahoz .
Nyomja meg a LE és a FEL gombokat az 1d8, Tavolsag,
Kaléria, Eletkor, Nem, és a Pulzus értékeinek
csokkentéséhez és noveléséhez.

4. Pulzus helyreadllitas (RECOVERY): Nyomja meg a RECOVERY gombot a
pulzusmegnyugvas méréséhez.

Kijelzett funkcidk:

TIME - edzésidd (0:00~99perc59mperc).
DIST - megtett tavolsag ( 0.0~999Km)
RPM - fordulatszam (0~999)

WATT - teljesitményt mutatja wattban
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SPEED
CALORIE
PULSE
AGE

- sebesség (0.0~99.9 Km/h)
- energia felhasznalas az edzés ideje alatt (0,0~999)
- pulzusszam (30~240 Gtés/perc)

- beallitott életkort mutatja (

alapbeallitas 35 év)

TARGET PULSE
TEMPERATURE
DISTANCE BAR

- célpulzus értékét jelzi
- szobahémérésekletet mutatja

- tavolsag oszlopjelzé 100m/oszlop

Programok kivalasztasa és az értékek beallitasa:
1 Manualis Program és El6re Beallitott Programok (P1-P13):

1.

6.
Megjegyzés:
1.

megall.
2.

Nyomja meg az “ UP” vagy a "DOWN” gombot a megfelelé program
kivalasztasahoz, majd nyomja meg az Enter gombot a programba valé
belépéshez.

Az Id6 (Time) felirat villog a kijelz6n, nyomja meg az “ UP” vagy "DOWN”
feliratokat az edzéssel eltdlteni kivant id6 beallitdsahoz. Nyomja meg az
ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

A Tavolsag (Distance) felirat villog a kijelzén, nyomja meg az “ UP” vagy
"DOWN’” feliratokat a tavolsag beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER
gombot az érték rogzitéséhez.

A Kaloria (Calories) felirat villog a kijelz6n, Nyomja meg az “ UP” vagy
“DOWN’” feliratokat az elégetni kivant kaloria érték beallitdasahoz Nyomja
meg az ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

A Pulzus (Pulse) felirat villog a kijelz6n, Nyomja meg az “ UP” vagy
“DOWN’” feliratokat a megfelelé pulzusérték beallitdsahoz Nyomja meg az
ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és

Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert
Ujra és nyomja meg a START gombot.

A beallitott adatok visszaszamlalasa azonnal elkezdddik, amint elkezd pedalozni. A beallitott
adatok elérésénél a komputer csipog és megallitja a programot.

2. Felhasznalé altal programozhat6 program (USER1-USER4) (P14-P17)

1.

2.
3.

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a felhasznaléi program
(USER) kivalasztasahoz.

Nyomja meg az ENTER gombot a programba valé belépéshez.

Az 1-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a
“DOWN” gombot és allitsa be a nehézségi értéket.

Nyomja meg az ENTER gombot az adatok rdgzitéséhez.

A 2-es oszlop nehézségi szintje villog, nyomja meg az “UP” vagy a
“DOWN” gombot és allitsa be a nehézségi értéket.

Nyomja meg az ENTER gombot a kivalasztott profilba Iépéshez.

Keérjuk, kdvesse a fent leirt utasitasokat 1-t6l 10-ig a program beallitasahoz.
Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az
edzéssel eltdlteni kivant idé beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” a
gombot a tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

A Kaléria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” az
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elégetni kivant kaloria érték bedllitAsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

10. A Pulzus (Pulse) felirat villog a kijelzén, Nyomja meg az “ UP” vagy
“DOWN’” feliratokat a megfelelé pulzusérték beallitdsahoz Nyomja meg az
ENTER gombot az érték rogzitéséhez.

Nyomja meg a START/STOP gombot a gyakorlatok elkezdéséhez.

Megjegyzés:
1. A beallitott edzés profilokat a komputer eltarolja a meméariajaba.
2. A nehézségi szint a beallitott értékek alapjan fog valtozni.
3. Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog

és
megall.
4. Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert
Ujra és nyomja meg a START gombot.

3. Pulzus kontrollalt programok (Heart Rate Control Programs): 55% H.R., 65%

H.R, 75%

Megjegyzés:
1.

megall.

H R., és 85% H.R. (P18-P21)

Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN’ gombot az egyik program
kivalasztasahoz a négy kozil, majd nyomja meg az ENTER gombot a
programba val6 belépéshez.

2. Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot
az életkor beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

3. Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az
edzéssel eltdlteni kivant idé beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

4. A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "'DOWN" a
gombot a tavolsag beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez

5. A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” az
elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

6. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és

2. Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert
Ujra és nyomja meg a START gombot.

3. A pulzus kontrollalt programokban az edzés nehézségi szintie az 6n
pulzusanak a fliggvényében valtozik.

4. Pulzus kontrollalt programok (Heart Rate Control Programs): TARGET
HEART RATE (P22)

1. Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az egyik program
kivalasztdsahoz harom koézul, majd nyomja meg az ENTER gombot a
programba valé belépéshez.

2. A Cél Pulzus (T.H.R. Target Heart rate) felirat villog. Ellendrizze, hogy
megfelel6-e az érték 6nnek (alapbeallitas 1200tés/perc). Ha nem megfeleld,
nyomja meg az “UP” vagy a “DOWN” gombot az elérni kivant pulzus értékének
beallitasahoz (80-180 kozotti érték adhatd meg)..

3. Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN”
gombot az edzéssel eltdlteni kivant id6 bedllitasahoz. Nyomja meg az ENTER
gombot az érték rogzitéséhez.

4, A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a
"DOWN” a gombot a tavolsag beadllitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez

5. A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "®DOWN”
az elégetni kivant kaldria érték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

6. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés elkezdéséhez.

Megjegyzés:
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1. Mikor elérte barmelyik beéllitott értéket, a komputer egyet csipog és megall.

2. Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert
Ujra és nyomja meg a START gombot.

3. A pulzus kontrollalt programokban az edzés nehézségi szintie az 6n
pulzusanak a fliggvényében valtozik.

5. Sebesség fliggetlen program (Watt Control Program) (P23)

1. Nyomja meg az “UP” vagy a "'DOWN” gombot a watt kontroll program
kivalasztdsahoz.
2. Nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.

3. Az Id6 (Time) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot az
edzéssel eltdlteni kivant idé beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

4. A tavolsag (Distance) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” a
gombot a tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

5. A Watt (Watt) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a
Watt érték beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER az érték rogzitéséhez.

6. A Kaldria (Calories) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” az
elégetni kivant kaloria érték bedllitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

7. Nyomija meg a START/STOP gombot a gyakorlat elkezdéséhez.

Utmutaté: WATT = FORGATONYOMATEK (KGM) X FORD. SZAM X1.03. A programban
beallitott WATT értéke allandé marad. Ez azt jelenti, ha 6n gyorsabban
pedalozik, akkor a terhelés csokken, de ha lassabban pedalozik, akkor a
terhelés nd. Ezaltal 6n mindig a beallitott értékkel fog edzeni.
Megjegyzés:

1. Mikor elérte barmelyik beallitott értéket, a komputer egyet csipog és

megall.

2. Ha lejart a program és szeretné folytatni az edzést, allitsa be a komputert
Ujra és nyomja meg a START gombot.

5. Testzsir szazalékmérés (Body fat measurement)
A testzsir és a pulzus megnyugvas méréséhez helyezze a tenyerét a pulzus
érzékelSkre!

1. Nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot a program kivalasztasahoz,
majd nyomja meg az ENTER gombot a programba val6 belépéshez.

2. A Magassag (Height) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "'DOWN”
gombot a magassaganak a bedllitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot
az érték rogzitéséhez.

3. A Suly (Weight) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "'DOWN” gombot
a magassaganak a beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

4. Az Eletkor (Age) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot
az életkor bedllitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot az érték
rogzitéséhez.

5. A Nem (Gender) felirat villog, nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN” gombot
a nemének (M=férfi; F=n6) a kivalasztasahoz. Nyomja meg az ENTER
gombot az érték rogzitéséhez.

6. Nyomja meg a START/STOP gombot a mérés elkezdéséhez.

7. Miutan a mérés befejez6do6tt, nyomja meg az ENTER gombot az
eredmény megtekintéséhez.

8. A programbol valé kilépéshez nyomja meg az “UP” vagy a "DOWN”
gombot.

A mennyiben a testzsir-mérés sordn a tenyere nem érintkezik megfeleléen a pulzus
érzékeldvel a késziilek Error E hibakodot fog jelezni. Nyomja meg a START/STOP
gombot és probalja Gjra.
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TEST TiPUSOK (Body Types):
A testzsir szazalékmeérésnél 5 test tipust kildnboztetink meg a szazalék figgvényében.
1-es tipus 5%-16l 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 Tulsulyos Elhizott

BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
Férfi/<30 éves <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Férfi/>30 éves <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
N6/< 30 éves <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% >40%
N6/ >30 éves <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

Alapanyagcsere-érték: (Basal Metabolic Rate BMR) az az energia (kalériaban mérve)
amely a test szamara nyugalmi allapotban szikséges a normalis
test funkciok fenntartasahoz.

Testtomeg mutato: (Body Mass Index BMI), amelyet a testforma megallapitasanal
hasznalnak.
Zsir suly: (Fat Weight), a teljes zsir tomege a testben, kilogrammban mérve.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhaté érzékel6kre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében Ugyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tal szaraz és tul
izzadt sem. A megfelel6 pulzusérték segiti az edzés soran. A pulzusértékek a kijelzén grafikus
formaban is lathatéak.

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

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

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

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

Pulzus megnyugvas mérése

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a komputer megvizsgélia az On
pulzusmegnyugvasat ( tulajdonképpen a szivének az edzettségi allapotat ). Ehhez helyezze
kezét 60 masodpercig a kézpulzus szenzorokon.

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer F1 és F6 kozotti értékben jelzi ki. F1 a legjobb érték.

1.0 jelentése Legjobb (ember feletti)
1.0<F<2.0 jelentése Kitiind
2.0=F=2.9 jelentése Jo
3.0=F=3.9 jelentése Még rendben
4.0=F=509 jelentése Atlag alatti

6.0 jelentése Nagyon gyenge
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PROGRAM 2
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LCD Program diagram kijelzése:
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BODY FAT TEST PROGRAMS:
BODY F

PROGRAM 24

amit a computer megjelenithet a BODY FAT mérést kovetOen:

Hat programprofil,
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Hibakodok:

E1. (Error1) : AKkijelz6 nem kap jelet a szervo motortol
E2. (Error2) : A kijelz6 adatot olvas be és nem kap jelet vagy a

memoria sérult

E3. (Error3) : A kijelz6 azt érzékeli inditas utan, hogy a szervo

motor nem mikodik.

Esetlegesen felmerilé problémak felhasznalé6 altal torténd kijavitasa:

KERJE KI ORVOSA VELEMENYET MIELOTT HASZNALATBA VESZI A KESZULEKET.

Kellemes edzést és idétoltést kivinunk Onnek!

PROBLEMA

MEGOLDAS

A készulék billeg hasznalat soran.

Hatso labon 1évd stabilizald kupak segitségével
kiklisz6bdlhetd

A computer kijelz6je nem mutat.

Ellenérizze a kabeleket, hogy j6l vannak-e
csatlakoztatva.

2.  Ellenérizze, hogy a haldzati csatlakozo be van-e
dugva
1.  Ellenérizze a pulzuskabelek csatlakozasat.
. " Y 2. A pulzusérzékeléshez mindkét kezét a
Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés,. AR ;
pulzusérzékeldkon kell tartani.
3. Tul er6sen fogja az érzékelbt. Probaljon lazitani

a fogas erésségen.

Hasznalat kozben hangja van a készuléknek.

A csavarok tul lazak, Huzza meg 6ket.
Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgd részeket.
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