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בטיחותהנחיות

בלבד.ביתילשימושמיועדזהמכשירחשוב:
הבאות:הבטיחותלהנחיותלבשימווההפעלה.ההרכבהלפניהמדריךאתקראואנא

הניקוי.לפניהחשמלימהשקעההליכהמכשיראתלנתקישההתחשמלות,סיכוןאתלצמצםמנתעלסכנה:

במכשיר.השימושלפנילפיהםופעלוהמצורפיםההסבריםכלואתההפעלהמדריךאתקראו.1
האימוןאתעצרובמכשיר,השימושבשעתאחרחריגסימפטוםכלאובחזהכאבסחרחורת,חוויםאתםאם.2

האפשרי.בהקדםלרופאפנומיד.
נפל,המכשיראםאוכשורה,פועלאינוהמכשיראםפגום,כבלאופלאגקייםאםבמכשירלהשתמשאין.3

למים.נחשףאונפגע
.מיםבקרבתאובחוץבולהשתמשאיןשטוח.משטחעל-גביבוולהשתמשהכושרציודאתלהרכיביש.4
המכשיר.לפתחיחפציםלהכניסאין.5
האימון.בשעתמהציודחייםובעלי-ילדיםלהרחיקיש.6
בו.השימושבשעתצמודבפיקוחולהיותבמכשירהשימושלפנירפואיאישורלקבלצריכיםנכיםמשתמשים.7

אזהרה

A.למצבהבקרהכפתוריכלאתלהעבירישמכשיראתלנתקבכדיOFFמןהתקעאתלהוציאמכןולאחר
השקע.

B.חימוםלבצעיש(WARM UP)כללאחרדקות5-10במשך,והירגעותאימוןכללפנידקות5-10במשך
אתלעצוראיןג.שרירים.מתיחתותימנעובהדרגההלבפעימותקצבאתולהפחיתלהגבירתוכלוכךאימון.

המבוצע.התרגיללרמתהנורמאליבקצבלהישארהנשימהעלהאימון.במהלךהנשימה
C.המרחק.ואתהמהירותאתלהעלותובהדרגהאיטיבקצבהאימוןבתכניתלהתחיליש
D.רפויים.בגדיםללבושאיןמתאימות.נעלייםולנעולמתאימיםבגדיםללבושישהאימוןבשעת
E.בית.בנעליאורפויותבנעלייםבגרביים,יחפות,ברגלייםבמכשירלהשתמשאין
F.בטכניקותלהשתמשישבגב.לפגועלאמנתעלהזזתואוהציודהרמתבשעתזהירותמשנהלנקוטיש

מתאימות.הרמה
G.ולמנועלהחליפומנתעלאחרמוסמךלאדםאוהשירותלסוכןליצרן,לפנותישפגוםהחשמלכבלאם

סיכונים.
H.ירטב.ולאלחותיקבללאהצגכידאג

במתאמניםמדוברכאשרבמיוחדחשובהזוהוראההרופא.עםלהתייעץישהאימוניםתכניתתחילתלפני*
תחילתלפניההוראותכלאתלקרואישידועות.בריאותמבעיותהסובליםאנשיםאו35מ-גבוהשגילם

כתוצאההנגרמותבציודלפגיעותאואישיותלפגיעותאחראייםאנואיןשהוא.סוגמכלכושרבציודהשימוש
במוצר.מהשימוש



הצגהפעלת

קושי/מהירות.דרגתתצוגת.1
עצור/זמן/וואט.תצוגת.2
קלוריות.תצוגת.3
דופק.תצוגת.4
זמן.תצוגת.5
מהירות.תצוגת.6
מחדש.להפעילכדיוהחזקהערכים,כלאתלאפסכדילחץ-איפוס.7
לאתחל.כדישובלחץהבדיקההשלמתלאחרדופק.התאוששותבדיקת-התאוששות.8
מטה.כלפיהפונקציהערךאתכוונן,)-(למטה.9
10.ENTER,פונקציה.כלשלהערךאתאשר
מרחק.תצוגת.11
משתמש.פרופילתצוגת.12
לדקהסיבובים-סל"דתצוגת.13
המכשיר.אתלעצוראולהשהותכדיזהלחצןעללחץ-הפסקה/עצירה.14
בתוכנית.יתחיל-התחל.15
למעלה.הפונקציהערךאתכוונן,)+(למעלה.16
17.MODE-כאישור.משמשגםהכפתורמהפונקציות.אחדכלשלערכיםהחלףאובחר



U1-U4משתמשתוכנית

(U1–U4)משתמשפרופילי.1
.U1משתמשאתיציגהצגמכןולאחריוצג,הגלגלקוטרארוך,צפצוףעםידלקהצג.2
,U1משתמשפרופילביןלעבורכדיב-)+(/)-(השתמש.3 U2, U3-וU4,הקשMODEבחירתך.אתלאשרכדי
לאשר.כדיMODEהקשמכןולאחר)+(/)-(,באמצעותהמחדל(ברירתהוא)זכרשלךהמיןאתהגדר.4
לאשר.כדיMODEהקשמכןולאחר)+(/)-(,באמצעותהמחדל(ברירתהואשנים25)שלךהגילאתהגדר.5
לאשר.כדיMODEהקשמכןולאחר)+(/)-(,באמצעותהמחדל(ברירתהואס"מ160)שלךהגובהאתהגדר.6
לאשר.כדיMODEהקשמכןולאחר)+(/)-(,באמצעותהמחדל(ברירתהואק"ג50)שלךהמשקלאתהגדר.7
STARTעלולחץאימון,במצבלבחורכדי)+(/)-(עללחץהראשילתפריטMODEעלשובלחץלבסוף,.8

משתמש.ממשקאלוחזורמחדש,להפעילכדי()RESETעללחץלהתאמן;

מהירההתחלהפונקציית
ישירותלהיכנסכדיהתחלכפתורעללחץמכןלאחריוצג.U1הצג,אתמחדשלהפעילכדי()RESETכפתורעללחץ

.POידנילמצב
לצרכיםבהתאם)+(/)-(עללחיצהידיעלהאימוןבמהלךעתבכללהתאמהניתנתרמות(24)ההתנגדותרמת

האישיים.

תוכניותהפעלת
(PO)ידניתתוכנית.1

a.ידניבמצבלבחורכדי)+(/)-(עללחץהראשי,בתפריטPO.
b.עללחץSTARTשלהערכיםכלאתלהביןכדיTIME/SPEED/מאפס.יספרואשרמרחק/קלוריות

זמן/מרחק/קלוריות/דופק.שלהערכיםאתלהתאיםיכולהמשתמש
c.הראשי.לתפריטחזור
d.לבחורכדי)+(/)-(עללחץPO.
e.עללחץמכןלאחרMODEלאשר.כדי
f.עלשובלחץMODE.

האחרים.מהערכיםלאחדלהחליףכדיMODEעלולחץ)+(/)-(עללחץהזמןאתלכווןכדי
לאחור.יספרוההגדרותערכיכללהתאמן,כדיSTARTעללחץהושלמו,ההגדרותשכללאחר



(P1–P12)מראשמוגדרתתוכנית.2
a.מהתוכניותבאחתלבחורכדי)+(/)-(עללחץהראשי,בתפריטPROGRAM PRESET MODE

P1-P12.
b.עללחץSTARTלהתאמן.כדי

האישיים.לצרכיםבהתאםגופניתלפעילותשונות(P1–P12)תוכניות12ב-לבחוריכולהמשתמש
האימון.במהלךעתבכלהתוכניתשלההתנגדותרמתאתלשנותכדי)+(/)-(עלגםלחץ

(P13)דופקבקרתתוכנית.3
a.לבקצבבקרתלבחורכדי)+(/)-(עללחץהראשי,בתפריטP13,עללחץMODEלאשרכדי

PULSE.
b.או90%,75%,55%לבחורכדי)+(/)-(הקשTAG.תבחראםTAG,עללחץMODEלאשר,כדי

הערךאתלכוונןכדיב-)+(/)-(השתמשמכןולאחר
c.הלחצןעללחץSTARTהאימון.להתחלת

THRקצבהתרגיל.תחילתלפניזאתלשנותניתןלהתאמן,המשתמשיםעלהמועדףהיעדהוא
תוכלמכןלאחרלהיות.שצריך(MHR)המרביהדופקזה.MHR=220גילפיעלנקבעהמרביהלב

לבחוריכולאתה,195MHR=משתמש()גיל220-25לדוגמהמזה.90%או75%,55%ב-לעבוד
בצורהמשתנהההתנגדותרמתשלך.הלבקצבאתיתעדהצגהאימון.לפני175או107,146

הלב.לקצבבהתאמהאוטומטית



P14תוכנית.4 WATT
a.לבחורכדי)+(/)-(עללחץהראשי,בתפריטWATT MODE P14
b.כפתורעללחץMODEאתולהדגישלאשרכדיWATT.
c.ערךלכווןכדי)+(/)-(עללחץWATT.
d.עללחץSTARTלהתאמן.כדי

WATTלצרכיםבהתאם)+(/)-(עללחיצהידיעלהאימוןבמהלךעתבכלמותאםלהיותיכול
למהירות.בהתאםתותאםההתנגדותרמתאזישתנה,לאWATTאםהאישיים.

התאוששותתוכנית.5
התאוששות.רמת-RECOVERYעלללחוץניתןהאימון,במהלךעתבכל

a.עללחץRECOVERY,לאחוריספורהצגבידיות(,)ממוקמיםהדופקחיישניעלהידייםשתיאתהנח
הדופק.אתויציגשניות60מ-

b.ביןהתאוששותרמתתינתןשניות,60במשךלאחורספרשהצגלאחרF1–F6.
F1-מצויין
F2–טוב
F3–ממוצע
F4–בסדר
F5–גרוע
F6–גרועמאוד

הבדיקה.במהלךתינתןלאהדופקקריאתאחרתהדופקמחיישניהידייםאתתסיראל*חשוב:
ניטור.אורפואישימושעבורולאבלבדלעיוןמדריךהואהדופקצג



BLUETOOTHוב-באודיוהשימוש
באמצעותהניידהטלפוןשלהתאמהידיעלבמכשירהמשולביםהרמקוליםדרךמוזיקהלנגןיכולהמשתמש

Bluetoothהצג.עם
תתחיל.והמוזיקהאותוחבר",adidas"מכשירחיבורחפש,Bluetoothניידטלפוןהפעל

KPHל-MPHשלהמרה
כדי)+(/)-(עללחץמכןולאחרהנתונים,אתלהמירכדיRECOVERYאתהחזק(,U1–U4)משתמשהגדרתבמצב
ולצאת.לאשרכדיMODEעללחץ.MLאוKMביןלבחור

בחשמלחיסכון
חיסכוןלמצבלבדיכנסהמכשירדקות4במשךיופעללאהמכשיראםבחשמל.חיסכוןבמצבמצוידזהמוצר

בצג.מקשכלעללחץפשוטהמכשיר,אתמחדשלהפעילכדיבחשמל.

נעים!אימוןלכםמאחליםספורטל

*5451|רעננה,9התעשייה


