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BIZTONSAGI ELOIRASOK

e Olvassa el az utmutatot figyelmesen még az elsd hasznalat elétt, és 6rizze meg tovabbi
hasznalat céljabol. A termék kinézete kissé eltérhet a felhasznalt abrakon lathatotol. A gyartd
fenntartja maganak a jogot el6zetes értesités nélkil modositani a terméket.

e Tartson be minden biztonsagi elSirast és minden figyelmeztetést. A terméket csak a
meghatarozott célra hasznalja.

o Az edzés elbtt végezzen bemelegitd gyakorlatokat, hogy csdkkentse az izomsérllés veszélyét.

o Ne végezzen jogosulatlan médositasokat a terméken. Ha javitast igényel, Iépjen kapcsolatba a
szakszervizzel.

o Rendszeresen ellenérizze, hogy az 0sszes csavar megfelelden meg legyen hidzva. Ugyanigy
rendszeresen ellenérizze az 6sszes alkatrész esetleges karosodasat vagy kopasat. A sérult
vagy kopott terméket nem szabad hasznalni.

e A terméket tartsa tavol a gyerekektél és hazi kedvenceitél. Nem jatékrol van szé6. Csak felnétt
hasznaloknak készult.

o Az dsszeszerelést csak felnétt személy végezheti.

o Az edzéshez megfelel6 sportruhazatot és cipét hiuzzon. Ne vegyen fel tulsagosan nyitott
ruhazatot, ami kdnnyen beakadhat.

o A terméket egy egyenes, tiszta és szilard fellilletre helyezze. A késziilék koré ne helyezzen
min. 0,6 m tavolsagban tovabbi targyat!

o A terméket ne hasznalja kint a szabadban.

e [Egyid6ben csak egy személy hasznalhatja a készuléket. Egyik allithato rész sem allhat ki, és
korlatozhatja a hasznalé mozgasat.

o Amig a késziilék hasznalatban van, a tovabbi személyeknek be kellene tartani a biztonsagos
tavolsagot.

e A gyakorlatok megkezdése elétt elébb konzultaljon orvosaval. Ez kildnésen akkor hasznos,
ha On 35 évesnél idésebb vagy ha egészségiigyi problémai vannak. Figyelje a testjeleket.
Amennyiben nem érzi j6l magat, vagy mas komplikacidk lIépnek fel, ne eddzen. Ne eréltesse tul
magat, mindig ésszerlien gyakoroljon.

o Rendkerék sulya: 5 kg
e Max. terhelés: 120 kg
o Kategéria: HC (a EN957 szabvany szerint) otthoni hasznalatra alkalmas.

e FIGYELMEZTETES: A pulzusszam-figyel6 rendszer (ha a gép el van vele latva) nem minden
esetben pontos. A tulterhelés a tréning soran sulyos séruléseket vagy halalt okozhat. Ha
rosszullétet érez, azonnal fejezze be az edzést!



A KEREKPAR RESZEI




AZ ALKATRESZEK LISTAJA

Sz. Leiras Mennyiség
1 Févaz 1
2 Els6 stabilizalé talp 1
3 Hatso stabilizalo talp 1
4 Takaro 2
5 Csavar M8xL74 4
6 Alatét 88.5x1.5x825xR33 10
7 Anya M8 4
8 Hajtokar 1
9L/R Pedal 1 par
10 Elsé takar6 2
11 Pulzusérzékel6 kabel 1
12 Terhelésszabalyozé bowden 1
13 Bowden 1
14 Csavar M8x16 6
15 Nyeregcsébetét 1
16 Csavar 1
17 Elsé oszlop 1
18 Terhelésszabalyoz6 csavar alatét 1
19 Terhelés szabalyoz6 1
20 Pulzusérzékel6 kabel 2
21 Kormany 2
22 Kormany végzaro 2
23 Csavar 4
24 Rugalmas alatét D8x1.5 2
25 Kormanyrdgzitd 1
26 Computer 1
27 Horizontalis nyeregrud 2
28 Nyeregcsé 1
29 Csavar 1
30 Nyeregcs6 rogzitd (U alaki) 1
31 Lapos alatét D10 1
32 Beadllitocsavar 1
33 Nyereg 1
34 Nyeregrogzité 1
35 Lapos alatét D8 3




36 Onzar6 anya M8 3
37 Palacktarto 1
38 Keresztcsavar 2
39 Lapos alatét 2
40 Lapos alatét 4

MEGJEGYZES: A kerékpart szétszerelt allapotban szallitjak. Némely rész azonban mar 6sszeszerelt
allapotban van a dobozban. Vegye figyelembe ezt a tényt a kicsomagolas es az osszeszerelés soran.

Orizze

meg az Osszeszerelési utmutatét a tovabbi kérdések esetére beleértve az esetleges

észrevételeket is.

AZ OSSZESZERELES LEPESEI
MEGJEGYZES:

Az dsszeszereléshez jel6ljon ki elegendd szabad teriletet, és a megfelel6 eszkdzoket
hasznalja! El6szér is gy6z6djon meg réla, hogy semmi sem hianyzik!

A nagyobb biztonsag érdekében kérje min. egy tovabbi felnétt személyt segitségét!

Az dsszeszerelést kizarolag felnétt személy végezheti.

1. LEPES

Rogzitse az elsé (2) és hatso stabilizalé talpat (3) a févazhoz (1) a csavarok (5), alatétek (6) és
anyak (7) segitségével az alabbi abra szerint.

2. LEPES

Ro6gzitse a bal és a jobb pedalt (9L/R) a hajtékarhoz (8).
Mindkét pedal meg van jeldlve: L-bal R-jobb

A megfelel6 rogzitésért a bal pedalt az 6ramutato jarasaval ellentétes iranyba forgassa el, mig
a jobbat az 6ramutato jarasaval megegyezd iranyba.

FIGYELMEZTETES: Minden edzés elétt gy6z6djon meg réla, hogy mindkét pedal helyesen
van-e rogzitve, hogy ne sériljébn meg vagy ne okozzon sérilést.




3. LEPES

Rogzitse a nyerget (33) a nyeregrogzitéhdz (34), majd rogzitse a horizontalis nyeregrudat (27)
a nyeregcs6hdz (28) a lapos alatét (31) és beallitécsavar (32) segitségével az alabbi abra
szerint.

Helyezze be a nyergcsét (28) a févazba (1), és roégzitse a csavarral (29) a megfelel§
magassagban.

FIGYELMEZTETES: A nyerget szilardan régziteni kell a horizontalis nyeregridhoz. Ezt minden
edzés elbtt ellendrizze.

4. LEPES

Csatlakoztassa a bowdent (13) a pulzusérzékel® kabelhez (11).

Helyezze be a terhelés szabalyozét (19) a terhelésszabalyozd bowdenbe (12) az A abra
szerint. Ezutan hdzza fel a terhelészabalyozét (19), majd nyomja bele a terhelésszabalyozo
bowden fém tartéjanak nyilasaba (12).

Ellendrizze, hogy minden ké&bel helyesen van-e csatlakoztatva. Ezutéan rogzitse az elsd
oszlopot (17) a févazhoz (1) a csavarokkal (14) illetve az alatétekkel (6).




5. LEPES

Vezesse at a pulzusérzékeld kdbeleket (20) az els6 oszlop nyilasan (17), majd huzza ki a computer
tartojan.

Ro6gzitse a kormanyrogzitét (25) az elsé oszlophoz (17) a csavarokkal (14), rugalmas

alatétekkel (24) és alatétekkel (6).

6. LEPES

Csatlakoztassa a pulzusérzékeld kabeleket (20) és a bowdent (13) a kabelekhez, amelyek a
computerbdl (26) jonnek ki. Ezutan helyezze a computert (26) az oszlopon (17) lévé tartéba.
Erésen rogzitse a keresztcsavarokkal (23) és lapos alatétekkel (40) az akabbi abra szerint.

Rogzitse a palacktartét (37) az oszlophoz (17) a keresztcsavarokkal (38) és lapos alatétekkel
(39).




FELHASZNALOI INSTRUKCIOK

Az ezen a gépen végzett edzés szamos el6nnyel jarhat beleértve a j6 fizikai kondiciét, az izomndvelést
és a fogyast is (az ellendrzétt diétaval kombinalva).

A BEMELEGITO FAZIS

Ennek a fazisnak a célja, hogy felkészitse a szervezetét a kdvetkezd terhelésre, hogy kiklisz6bdlddjén
az izomgodrcs kockazata. Javasolt a harom-6t percig tarté bemelegités mielétt elkezdené a nyujtast.
Ezek a tevékenységek a szivverés felgyorsitasat és az izmok bemelegitését szolgaljak. Ezek lehetnek
példaul gyors séta, szabadidds futas, ugrasok vagy helybenfutas.

NYUJTAS

A nyujtégyakorlatok nem kevésbé fontosak, ha az izmok mar bemelegedtek. Megismételheti ket az
edzés végén is. A magasabb izomhdmérséklet ndveli rugalmassagukat, és csokkenti a gorcsok
keletkezésének kockazatat. Nyujtson 15-30 masodpercet, és tllsagosan ne forditsa torzsét oldalra. Az
edzés el6tt konzultaljon orvosaval.

Tdrzshajlitas

Elérehajlas

Kllsé combizom nyujtas

Bels6 combizom nyujtas

Vadli és Achilles in nyujtasa




AZ EDZES FAZISA

Ebben a fazisban térténik az energialeadas és a terhelés. A rendszeres edzés utan a labizmok
rugalmasabba valnak. Az edzés helyes végzése érdekében tartsa be az egyenletes tempoét. Az edzés
soran a pulzusszamnak el kell érnie a célzénat az alabbi grafikon szerint.
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A LEVEZETES FAZISA

Ennek a fazisnak a célja Ujra lenyugtatni a testét. Ez valéjaban a pihenés az edzés fazisa végén. A
megfeleld levezetés csokkenti a szivverést, és kiegyenliti a vérkeringést.

COMPUTER

SPECIFIKACIOK

TIME (IDO)

00:00 - 99:59 min:sec.

SPEED (SEBESSEG)

0.0 - 999.9 km/h (vagy mi/h.)

DISTANCE (TAVOLSAG)

0.00 - 99.99 km (vagy ml)

CALORIES (ELEGETETT KALORIA)

0.0 - 999.9 kcal

ODOMETER (KILOMETERORA - ha rendelkezésre allj 0.00 - 99.99 km (vagy ml)

PULSE (SZIVVERES - ha rendelkezésre 4ll)

40 — 200 tep/min.

A GOMBOK FUNCIOI

MODE/SELECT

A kivant funkcié valasztasa.

Ha a gombot 4 masodpercig nyomva tartja, az 6sszes
Uzemi érték (a kilométerora kivételével) nulla értékre all
vissza.

SET (ha rendelkezésre all)

A gomb hasznalataval megadhatja a célértéket (nem
érvényes a kilométerodrara).

RESET/CLEAR (ha rendelkezésre all)

Az értékeket alaphelyzetbe allitja vissza a kilométerdra kivételével

AUTOMATIKUS KI- ES BEKAPCSOLAS: A monitor automatikusan kikapcsol, ha 4 percig nem
kap semilyen jelet. Az ujbéli bekapcsolasahoz nyomjon meg barmilyen gombot, vagy kedjen el tekerni.
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FUNKCIOK

TIME (TMR)

Az edzés idejének mutatésa.

SPEED (SPD)

Az aktualis sebesség mutatasa.

DISTANCE (DST)

A letekert tavolsag szamolasa.

CALORIES (CAL)

Az elégetett kaldria szamolasa.

ODOMETER (TOTAL)

Ha a gép fel van szerelve vele, mutatja a letekert
tavolsagot. Amikor észleli a jelet, elkezd szamolni
az eredeti adatoktdl. Ez a funkcid egyetlen
gombnyomassal sem allithaté vissza nulla
allapotba, csak elemcserénél allitoédik vissza.

PULSE (PUL)

Ha a gép fel van szerelve vele, mutatja a
hasznald percenkénti szivverését. Az érzékelbket
mindkét kezével er6sen sziikséges megragadni.

SCAN Automatikus atvaltas a funkcidk kozott : id6,
sebesség (ha rendelkezésre all), tavolsag,
kaléria, szivverés (ha rendelkezésre All),
kilométerdra (ha rendelkezésre all).

ELEMEK

Ha a monitor nem mikddik helyesen, probalja meg kicserélni az elemeket, hogy Ujra hasznalhaté

legyen. Hasznaljon vagy két AA elemet vagy egy AAA elemet vagy egy 1,5V-0s gombelemet.

Egyidejlileg kicserélheték.
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