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 םינותנה גצב הלעפה ינצחל

 .ןומיאב ליחתהל ידכ (START) "הלחתה" ןצחל לע ץחל :הלחתה

 .עונל ליחתת הכילהה תעוצר ,3,2,1 םירפסמה תעפוה רחאל             

 .ש"מק 0.8 הניה תיתלחתהה תוריהמה             

 .ןומיאה תא רוצעל ידכ ) STOP( "הריצע" ןצחל לע ץחל :הריצע

 .תטלחומ הריצעל דע הגרדהב דרת תוריהמה           

 .תוינכותה ךותב םינותנ רוחבל ידכ )MODE( "דומ" ןצחל לע ץחל :דומ

 םינושה םינותנה תא תונשל ידכ )הטמל/הלעמל( תוריהמה יציח לע ץחל :הריחב
 .תינכותב

 סופיט ,לקשמ תתחפה ,ינדי ,הריהמ :ךתריחבל תינכתה גוס לע ץחל :תוינכות
 P6-P12 ) MODE, MANUAL תועובק 6 ,ןמוש יזוחא ,הכילה ,םילוורטניא ,םירה

,WEIGHT LOSS, INTERVAL,WALK, BODY FAT, HILL CLIMB(. 

 .תוריהמה תא תונשל ידכ ) SPEED( "תוריהמ" ןצחל לע ץחל :תוריהמ

 .עופישה תא תונשל ידכ )INCLINE( "עופיש" ןצחל לע ץחל :עופיש

 עיגהל ידכ )(6,8,10  "תוריהמל ךרד רוציק" ןצחל לע ץחל :תוריהמל ךרד רוציק
  .םינצחלהמ דחאב תחא הציחלב ההובג תוריהמל

 עיגהל ידכ )6,8,10(  "עופישל ךרד רוציק" ןצחל לע ץחל :עופישל ךרד רוציק
 .םינצחלהמ דחאב תחא הציחלב ההובג עופישל

 

 קפוד תדידמ

 לע םינפלמ םימקוממה תכתמה ינשייח לע ךידי תופכ תא חנה ןומיא ידכ ךות
 .םינותנה גצ לע )הקדל בל תומיעפ( קפודה ינותנ תא לבקל ידכ תידיה
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 ** יאופר שומישל םיפקת םניאו דבלב םירעושמ םה קפודה ינותנ **
 
 

 ןומיא תוינכות
 
 הלחתה רותפכ לע ץוחלל שי תינכות תריחב אלל רישכמה תלעפהב
)START(. 
 

 MODE ןצחל לע הציחל י"ע תלעפומ וז תינכות - )MODE( הריהמ תינכות
 .רוחאל הריפסב ןומיא ןמז תריחב תרשפאמ רשא
 

 ןצחל לע הציחל י"ע תלעפומ וז תינכות – )MANUAL( תינדי תינכות
MANUAL . ןמז תא רוחבל ןתינ עופישה וא תוריהמה יציח לע הציחל י"ע 

 .ןומיאה
 

 תוריהמה יציח לע הציחל י"ע  - )(WEIGHT LOSS לקשמ תתחפה תינכות
 .ןומיאה ןמז תא רוחבל ןתינ עופישה וא
 

 וא תוריהמה יציח לע הציחל י"ע  - )HILL CLIMB( םירה סופיט תינכות
 .ןומיאה ןמז תא רוחבל ןתינ עופישה
 

 וא תוריהמה יציח לע הציחל י"ע  - ) INTERVAL( םילוורטניא תינכות
 .ןומיאה ןמז תא רוחבל ןתינ עופישה
 

 ןתינ עופישה וא תוריהמה יציח לע הציחל י"ע  - )WALK( הכילה תינכות
 .ןומיאה ןמז תא רוחבל
 

 לע תוינש 3 ךשמב הפוצר הציחל י"ע  - )BODY FAT( ןמוש יזוחא תינכות
 לע בוש ץחל .תוריהמה ןולחב FAT הלימה עיפות ,)MODE( דומ ןצחל
 ןמאתמה ןימ תא רוחבל תנמ לע F1 עיפוי ןולחבו )MODE( דומ ןצחל
 דומ ןצחל לע בוש ץחל .תוריהמה יציח לע הציחל י"ע תאזו )הבקנ/רכז(
)MODE( עיפוי ןולחבו F2 הציחל י"ע תאזו ליגה ינותנ תא תונשל תנמ לע 
 לע F3 עיפוי ןולחבו )MODE( דומ ןצחל לע בוש ץחל .תוריהמה יציח לע
 ץחל .תוריהמה יציח לע הציחל י"ע תאזו הבוגה ינותנ תא תונשל תנמ
 ינותנ תא תונשל תנמ לע F4 עיפוי ןולחבו )MODE( דומ ןצחל לע בוש
 דומ ןצחל לע בוש ץחל .תוריהמה יציח לע הציחל י"ע תאזו לקשמה
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)MODE( עיפוי ןולחבו F5 רחאל ,קפודה ינשייחב דימ קזחה . --- השולשו 
 .ךלש ןמושה זוחא עיפוי תוינש 5-6

 :ןמוש יזוחא תלבט
 .הזר - 19 דע
 .ילמרנ – 20-25 ןיב
 .ןמנמש – 26-29 ןיב
 .ןמש – 30 לעמ
 
 

 רשפא )MODE( דומ ןצחל לע הציחל י"ע – P6-P12  תועובק תוינכות
 .תועובקה תוינכותה ןיב רוחבל
 
 
 ןומיש תרוכזת תייצקנופ*
 רישכמה .ןמושמ תויהל בייח רישכמה רטמוליק 300 לש שומיש רחאל
 עיפות )OIL( "ןמש" הלימהו ,תוינש 10 לכ הארתה יפוצפצ 3 עימשי

 .)TIME( ןמזה לש ןולחב
 לע תוינש 3 ךשמב STOP)( "הריצע" רותפכ לע ץוחלל שי ןומישה רחאל
 .הארתהה תא קוחמל תנמ
 

 

 רישכמה לופיק
 

 לש העימשל דע רוגסו ,רישכמה לש ירוחאה קלחב הליסמה תא םרה
 .תודיינל ןכומו ,רוגס עגרכ רישכמה ."קילק"
 

 רישכמה תחיתפ
 
 הנכובה עצמאב םקוממה םותכה קיטסלפה לע ךילגר םע ץחל
 דע תדרל רישכמל חנהו ךיפלכ הליסמה תא ךושמ ,ידכ ךות .הרוחשה
                                                    .יאמצע ןפואב הפצרל

 

                     

 תוחיטב תויחנה
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 .דבלב יתיב שומישל דעוימ הז רישכמ :בושח

  :תואבה תוחיטבה תויחנהל בל ומיש .הלעפההו הבכרהה ינפל ךירדמה תא וארק אנא

 עקשהמ הכילהה רישכמ תא קתנל שי ,תולמשחתהה ןוכיס תא םצמצל תנמ לע :הנכס

  .יוקינה ינפל ילמשחה

 שומישה ינפל םהיפל ולעפו םיפרוצמה םירבסהה לכ תאו הלעפהה ךירדמ תא  וארק .1

  .הכילהה רישכמב

 שומישה תעשב רחא גירח םוטפמיס לכ וא הזחב באכ ,תרוחרחס םיווח םתא םא .2

 .ירשפאה םדקהב אפורל ונפ .דימ ןומיאה תא ורצע ,הכילהה רישכמב

 וניא הכילהה רישכמ םא ,םוגפ לבכ וא גאלפ םייק םא הכילהה רישכמב שמתשהל ןיא .3

 .םימל ףשחנ וא עגפנ ,לפנ רישכמה םא ,הרושכ לעופ

 וב שמתשהל ןיא .חוטש חטשמ יבג-לע וב שמתשהלו רשוכה דויצ תא ביכרהל שי .4

  .םימ תברקב וא ץוחב

  .הכילהה רישכמ יחתפל םיצפח סינכהל ןיא .5

  .ןומיאה תעשב דויצהמ םייח -ילעבו םידלי קיחרהל שי .6

 תויהלו הכילהה רישכמב שומישה ינפל יאופר רושיא לבקל םיכירצ םיכנ םישמתשמ.7

  .וב שומישה תעשב דומצ חוקיפב

 םיילגרו םיידי קיחרהל שי .הכילהה רישכמל תחתמ םיילגר וא םיידי סינכהל ןיא .8

  .וב םישמתשמ םירחא םישמתשמש העשב רישכמהמ

 רישכמה תא ריבעהל שי .העוצרה יבג לע הדימע ךות הכילהה רישכמ תא קילדהל ןיא .9

 בצקב תשדוחמ הלעפהו רישכמה ןמ החוטב הדירי אדוול תנמ לע תיטיא תוריהמ בצמל

  .יטיא

 רחאלו OFF בצמל הרקבה ירותפכ לכ תא ריבעהל שי הכילהה רישכמ תא קתנל ידכב )א

  .עקשה ןמ עקתה תא איצוהל ןכמ

  - תועגריהו, ןומיא לכ ינפל תוקד 5-10 ךשמב )WARM UP( םומיח עצבל שי )ב

 )COOL DOWN( בצק תא תיחפהלו ריבגהל ולכות ךכ .ןומיא לכ רחאל תוקד 5-10 ךשמב 

  .םירירש תחיתמ וענמיתו הגרדהב בלה תומיעפ
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 תמרל ילאמרונה בצקב ראשיהל המישנה לע .ןומיאה ךלהמב המישנה תא רוצעל ןיא )ג

  .עצובמה ליגרתה

 .קחרמה תאו תוריהמה תא תולעהל הגרדהבו יטיא בצקב ןומיאה תינכתב ליחתהל שי )ד

 םידגב שובלל ןיא .תומיאתמ םיילענ לוענלו םימיאתמ םידגב שובלל שי ןומיאה תעשב )ה

  .הכילהה רישכמ לש םיענה םיקלחב ספתיהל םילולעה םייופר

  .תיב ילענב וא תויופר םיילענב ,םייברגב ,תופחי םיילגרב ץורל וא דועצל ןיא )ו

 שי .בגב עוגפל אל תנמ לע ותזזה וא דויצה תמרה תעשב תוריהז הנשמ טוקנל שי )ז

  .תומיאתמ המרה תוקינכטב שמתשהל

 תנמ לע רחא ךמסומ םדאל וא תורישה ןכוסל ,ןרציל תונפל שי םוגפ למשחה לבכ םא .10

 .םינוכיס עונמלו ופילחהל

 

 הרהזא

 רשאכ דחוימב הבושח וז הארוה .אפורה םע ץעייתהל שי םינומיאה תינכת תליחת ינפל

 שי .תועודי תואירב תויעבמ םילבוסה םישנא וא 35-מ הובג םליגש םינמאתמב רבודמ

 ונא ןיא .אוהש גוס לכמ רשוכ דויצב שומישה תליחת ינפל תוארוהה לכ תא אורקל

  .רצומב שומישהמ האצותכ תומרגנה דויצב תועיגפל וא תוישיא תועיגפל םייארחא

 

 

 הכילהה תעוצרב לופיטו החיתמ ןוויכ תוארוה   

 העוצרה ןוויכ-א

 

 ש"מק 5-ל רישכמה תא לעפה – םינותנה גצ ןוויכל תונופ ךינפשכ

 אצמנ  הז גרוב( ירוחא ילאמשה גרובל ךתושרבש ןלאה חתפמ תא סנכה .1
 .)קיטסלפה הסכמ לש רוחב

 חתפמ תא בבוסל ךילע רישכמה לש ילאמשה דצל הזז העוצרה וב בצמב .2
 העוצרה םא תוארל ןתמה . םלש בוביס )ןימיל( ןועשה ןוויכ םע ןלאה
 ןוויכ םע ןלא חתפמה תא בבוסל ךילע – אל ןיידע םא .זכרמל הרזח
 .היוצרה האצותל העגה דע ףסונ בוביס עבר )ןימיל( ןועשה
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 חתפמ תא בבוסל ךילע רישכמה לש ינמיה דצל הזז העוצרה וב בצמב .3
 העוצרה םא תוארל ןתמה .םלש בוביס )לאמשל( ןועשה ןוויכ דגנ ןלאה
 ןוויכ דגנ ןלא חתפמה תא בבוסל ךילע – אל ןיידע םא .זכרמל הרזח
 .היוצרה האצותל העגה דע ףסונ בוביס עבר )לאמשל( ןועשה

 .ינמיה גרובב תעגל ןיא בצמ ףאב .4
 

 העוצרה תחיתמ-ב

 

 ןומיאה ןמזב תימואתפ הריצע וא הקלחה לש בצמב תעצבתמ וז הלועפ

 – םינותנה גצ ןוויכל תונופ ךינפשכ

 אצמנ הז גרוב( ירוחא ילאמשה גרובל ךתושרבש ןלאה חתפמ תא סנכה .1
 )ןימיל( ןועשה ןוויכ םע חתפמה תא בבוסו ,)קיטסלפה הסכמ לש רוחב
 .םימלש םיבוביס ינש

 אצמנ הז גרוב( ירוחא ינמיה גרובל ךתושרבש ןלאה חתפמ תא סנכה .2
 )ןימיל( ןועשה ןוויכ  םע חתפמה תא בבוסו ,)קיטסלפה הסכמ לש רוחב
 .םימלש םיבוביס ינש

 .דועצל לחתהו ש"מק 5-ל רישכמה תא לעפה .3
 1 רפסמ תולועפ לע רוזחל ךילע הריצע וא הקלחה שיגרמ ךניה ןיידע םא .4

 .)דבלב דחא בוביס( םלש בוביס עוציבב קר ךא  2-ו
 

 לע רבגתהל תחלצה אל ןיידע ל"נה תולועפה עוציב רחאל םא **
 .יאנכט רוקיב ןימזהלו תוריש תקלחמ לטרופסל תונפל ךילע ,היעבה

 !  .םולשתב ךורכ היהי הז רוקיב

 העוצרה ןומיש-ג

 רישכמה .ןמושמ תויהל בייח רישכמה רטמוליק 300 לש שומיש רחאל
 עיפות )OIL( "ןמש" הלימהו ,תוינש 10 לכ הארתה יפוצפצ 3 עימשי

 .)TIME( ןמזה לש ןולחב
 לע תוינש 3 ךשמב STOP)( "הריצע" רותפכ לע ץוחלל שי ןומישה רחאל
 .הארתהה תא קוחמל תנמ

 

 .לטרופס תרצותמ הקלחהו הדרפהל ןוקיליס ןמש תרזעב עצבתמ ןומישה

 . לעופ וניא ןוכילההשכ עצבתמ ןומישה
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 .ןוקיליס ןמש תופיט -3-4-כ זיתהלו הזכרמב העוצרה תא םירהל ךילע

 .ןומיאב ליחתהלו רישכמה תא ליעפהל ךילע הזתהה רחאל

 

 ! שומיש לכ ירחא OFF )-( ON הלעפהה גתמ תא רוגסל שי -ד

 

 רישכמה תלעפה ןמזב  הליסמה ידצ לע םיילגר קוסיפב דומעל שי -ה

 .טרופס ילענב קרו ךא שמתשהל שי !  הדעצה תלחתה ינפלו

 

 ץלמומה ןוקיליסה ןמש יבגל תוריש תקלחמ לטרופס םע ץעייתהל ץלמומ **
 .ךתושרבש רישכמל ונידי לע

 

 תעינמל ןוכילהל תחתמ SPIRIT תרצותמ ימוג חיטשב שמתשהל ץלמומ**
 !ןומיאה ןמזב יטטס למשח

 

 

 הנהמ ןומיאו החלצהב                                              

                                              

 ךתורישל לטרופס תווצ                                               

 

                           


