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BIZTONSAGI UTASITASOK

* Az els6 hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el az Utmutatét, és 6rizze meg a jovébeli
felhasznalas céljabol!

o A maximalis biztonsag bebiztositasa érdekében végezzen rendszeres ellenbrzéseket, vajon
nem Kkerllt-e sor az alkatrészek sérliléséhez vagy kopasahoz!

¢ Ha egy masik személy is hasznalni fogja a gépet, fontos, hogy megismerje az ebben az
utmutatéban szerepl6 0sszes utasitast.

e A gépen csak 1 személye edzhet.

o A gép hasznélata elétt ellenérizze, hogy minden csavar és anya jol meg van-e hizva, és
minden csuklds 6sszekottetés jo allapotban van-e!

o Az edzés elkezdése elbtt tavolitsa el a gép kdrnyezetébdl minden, éles szélekkel
rendelkezd,veszélyes targyat!

e A gépet csak akkor hasznalja, ha tokéletesen rendben van, és teljesen mikddéképes!

o A sérult, kopott vagy hibas alkatrészeket a lehetd leghamarabb egy ujra kell cserélni! Addig
hagyja abba az eszkdz hasznalatat, amig az nem lesz ismét teljesen mikoédéképes!

e A gyermekek kivancsisaga okan és a jaték 6romében eléfordulhatnak veszélyes helyzetek,
amikor a gép helytelenul van hasznalva - a gyermekek biztonsagaért a szlul6k vagy mas
felugyelGk felelGsek.

o Miel6tt a gyermekeket engedné a gépen edzeni, mérlegelje szellemi és fizikai allapotukat. A
gyerekek csak felnétt személy feluigyelete mellett edzhetnek, aki feliigyeli a gép helyes
hasznalatat. A szobakerékpar nem jaték gyermekeknek.

o A gép korll legalabb 0,6 méter szabad terlletet sziikséges biztositani.

e Minimalizalja a sériilések kockazatat, és ne engedje, hogy gyermekek felnétt felligyelete nélkiil
hasznaljak a gépet! Természetes kivancsisaguk és a jaték iranti szenvedélylik miatt fennall a
gép nem megfelel§ hasznalatanak veszélye.

o Tudatositsa, hogy a helytelentl végzett vagy tulzott edzés egészségkarosodast okozhat!

o A termék hasznalata elétt a beallitd labak segitségével biztositani kell a nem kivant mozgas ellen.
¢ Semmelyik allithaté rész nem &llhat ki, és nem korlatozhatja a felhasznalé mozgasat.

e A gépet egyenes fellletre helyezze, és biztositsa stabilitasat!

e Az edzéshez hasznaljon alkalmas ruhazatot és cip6t! Ne eddzen olyan ruhaban, amely
beakadhat a gépbe (pl. tul hosszu vagy laza ruhazat)! Javasoljuk csuszasmentes talppal ellatott
er8s sportcipf viselését.

e Barmilyen edzésprogram megkezdése elé6tt konzultaljon orvoséaval! Orvosa javasolhat Onnek
megfelel6 edzésprogramot és megfeleld étrendet.

e Maximalis teherbiras: 100 kg

o Kategodria: HC otthoni hasznalatra

FONTOS INFORMACIOK

o A terméket az uUtmutatd utasitasai szerint szerelje 6ssze, és csak a kiszallitott eredeti
alkatrészeket hasznalja. Az Osszeszerelés megkezdése el6tt ellenérizze, hogy az
alkatrészlistan szereplé minden alkatrész kiszallitasra kerult-e!

o A gépet szaraz és egyenes feliiletre helyezze, és védje a nedvességtdl! Ha sziikséges, tegyen
csuszasmentes szényeget a gép ala. Ezzel elejét veheti a gép alatti fellilet sérilésének.

o Szlkséges tudatositani, hogy a kardio gépek és tartozékaik nem jatékok. Ezért a gépet csak
olyan személyek hasznalhatjak, akik megismerték annak megfelel6 hasznalatat.
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e Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmely mas
panasza van. A kdvetkezé edzésrdl konzultaljon orvosaval!

o A gyermekek és a fogyatékossaggal él6k csak olyan személy felugyelete mellett edzhetnek a
gépen, aki felligyeli az edzés megfelel6 menetét.

e Az edzés kozben kerllje el a csuklés csatlakozokkal vald érintkezést!

e Ne eddzen kozvetlenil étkezés utan!

TERMEK LEIRASA

ﬂ
S—3@0

£ L
1 | Févaz 1 10 | Kézi csavar 1
2 | Tartok 2 11 | Csavar 2
3 | Anyak 4 12 | Fogantyuk 1
4 | Ivelt alatét 6 | 13 | Konzoltartd 1
5 | Csavar 50 mm 4 14 | Csavar 1
6 | Hajtokar 2 15 | Konzol 1
7 | Anyak 3 16 | Bal pedal 1
8 | Nyereg 1 17 | Jobb pedal 1
9 | Nyeregcsd 1 18 | Terhelésszabalyoz6 1




OSSZESZERELES

1. LEPES

Roégzitse a hatso tartét (2) a f6 vazhoz (1) két anya (3), alatétek (4) és csavarok (5) segitségével!

2. LEPES

Roégzitse az elsé tartédt (2) a f6 vazhoz (1) két anya (3), alatétek (4) és csavarok (5) segitségével!

3. LEPES

Rogzitse a nyerget (8) a nyeregcséhoz (9) 3 anya (7) segitségével!




4. LEPES
Rogzitse a nyeregcsét (9) a f6 vazhoz (1) a kézi csavar (10) segitségével! A kézi csavarnak mindig a
nyeregcsd egyik nyilasaban kell lennie.

5. LEPES

Roégzitse a kormanyt (12) a f6 vazhoz (1) két csavar (11) és alatét (4) segitségével!

ﬂ

6. LEPES
Rogzitse a konzoltartét (13) a fogantyuhoz (12) két csavar (14) segitségévell Rogzitse a konzolt
(15) a konzoltartdhoz, és csatlakoztassa a kabeleket!




7. LEPES
Roégzitse a pedalokat (16, 17) a hajtékarokhoz (6)!

S—0@0

KONZOL

1 Scan: 4 masodpercenként megvaltoztatja a megjelenitett adatokat. Sorrend: id6 — sebesség — tavolsag — kaldria
2 TIME (id6): A MODE gomb segitségével valassza ki az id6 megjelenitését! Megjelenik a teljes edzésidé.
3 SPEED (sebesség): A MODE gomb segitségével valassza ki a sebesség megjelenitését! Megjelenik a sebesség.
4 CALORIES (kaldria): A MODE gomb segitségével valassza ki a kaldriak megjelenitését!

Megjelenik az elégetett kalériak mennyisége.

5 DISTANCE (tavolsag): A MODE gomb segitségével valassza ki a tavolsag megjelenitését!
Megjelenik a megtett tavolsag.




MEGJEGYZESEK:
e Ha a konzol barmilyen jelet észlel, elindul.
e Ha a konzol 4 masodpercig nem kap semmilyen jelet, a konzol automatikusan kikapcsol.
e Nyomja meg a RESET gombot 3-4 masodpercig az 6sszes érték lenullazasahoz!
e Ha a kijelz6 olvashatatlan, cserélje ki az elemeket!

e A konzolhoz 1x AA elem sziikséges.

PROBLEMAMEGOLDAS

Probléma Megoldas

=

Nem m(ikddik a konzol Nem mkddik az elem: cserélje ki

2. Rossz érintkezés: A: Elem
B: Kabel

w

Sérilt konzol: Cserélje ki a konzolt

_ Szétcsuszott a kabel: tavolitsa el a burkolatot,
és csatlakoztassa ismét az ellenallas-beallitd
kabelt.

2. Sériilt ellenallas-beallité kézi csavar

=

Nincs ellenallas

Zaj 1. Gyb6z6djon meg rola, hogy minden csavar
jél megvan-e huzva

2. Olajozza meg az alkatrészeket

3. Ellenérizze, hogy a gép valamely része
nem sérult-e

A pedalok nem roégzithetdk Ellendrizze, hogy a bal pedalt rogziti-e a bal
hajtékarhoz, és a jobbat a jobb hajtokarhoz

A jobb pedalt az éramutato jarasaval
megegyezd, mig a balt az 6ramutaté jarasaval
ellentétes iranyba szerelje fel

HASZNALATA

A szobakerékparon torténé edzés nagyon egyszerl mozgasokon alapszik, amelyeket egész biztosan
imadni fog. A gyakorlatok egyszeriiségének kdszénhetéen az idésebb emberek is képesek edzeni a
szobakerékparon. Az edzés el6tt szikséges beallitani a nyereg magassagat. Fontos, hogy
kényelmesen (ljon. A szobakerékpar nyergét ugy kell beallitani, hogy Ulve tudja fogni az
ergonomikusan formazott fogantydkat. Nem szabad, hogy azt érezze, hogy feszll a Karja.
Meghuzhatja izmait.

A kényelmes és kellemes edzés biztositasahoz helyezze a labat a pedalba! Manapsag minden modern
pedal hevederekkel rendelkezik a labfej rogzitéséhez és stabilizalasdhoz. Fontos, hogy a labfej
szilardan és biztonsagosan legyen elhelyezve edzés kézben.

A szobakerékpéaron torténd edzés alapja a labak mozgéasa egy meghatarozott elliptikus uton. Ez a
mozgas nagyon hasonld a kerékparozashoz. Tehat a szobakerékparon valdé edzés soran csak a
megfeleléen beallitott magassagu nyeregben Ul, a labai szorosan a pedalokba vannak helyezve,
erésen fogja az ergonomikusan formazott fogantyukat, és pedaloz.

Ajanlatos kezdetben alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeres id6kézonként edzeni fog a
szobakerékparon, fokozatosan novelheti a terhelést. Ha id6 el6tt noveli a terhelést, az gyors
faradtsaghoz és izomhuzédashoz vezethet.

Edzés kbézben fontos a megfeleld terhelés és a megfelel§ sebesség kivalasztasa. Igyekezzen ezt tartani
az edzés egész ideje alatt. Nem javasoljuk mindjart az elején nagy sebesség valasztasat. Kb. egy hét

8



rendszeres testmozgas utan ndvelje a sebességet. A nagy tempd nem egyenld a gyorsabb
kaldriaégetéssel. A megfeleld kaloriaégetést a megfeleld és rendszeres testmozgas eredménye. Az
edzés kezdetén kevésnek tlinhet az elégetett kaléria mennyisége, a rendszeres és megfelelé edzés
azonban a legjobb eredmény elérésének kulcsa. ,

A szobakerékparon torténd edzés izomformalashoz is vezet. Féként a combizmok és a vadli
er@sitésérdl van sz6. A szobakerékparon torténé edzés soran a fenékizmokat is megmozgatja.

Ha helyesen szeretne edzeni, ne felejtsen el helyesen lélegezni! A helyes és rendszeres légzés
ajanlott barmilyen edzés soran. Fontos, hogy rendszeresen végezzen mély belégzést és kilégzést. A
rendszeres és megfelel6 légzés a szobakerékparon torténé edzés soran a hasizmok intenziv
megdolgoztatdsahoz vezet. Javasoljuk, hogy 30-35 perccel étkezés utan eddzen. Ennek nem
betartasa kevesebb elégetett kaldriat eredményezhet, és idésebb korban emésztési problémakat
okozhat.

A lehetd legjobb eredmény elérése érdekében meg kellene fontolnia étrendje dsszetételét is. Ajanlott a
napot édes ételek és péksutemények fogyasztasaval vagy egy tal mizli tejjel kezdeni. Ebédre ajanlott
kalériaban gazdagabb ételeket fogyasztani. Ne feledkezzen el a levesrdl sem! Vacsorara kénny( étel
ajanlott. Ha szeretne javitani egészséguigyi allapotan, nem csak a rendszeres edzés fontos, hanem az
egész életmadjara ugyelnie kell.

A szobakerékparon valé edzés hatékony edzésforma minden elfoglalt ember szamara. Készdnhetben
a szobakerékparon torténé edzésnek hatékonyan erésdédnek az izmok, kiléndsen a combizom, vadli
és fenékizom. A rendszeres edzés karcsubb alakhoz vezethet. Az edzés nemcsak téli felkészllésként
ajanlott kerékparosok szamara, hanem azok szamara is, akik a felesleges kaldriakat szeretnék
elégetni. A rendszeres |égzés, rendszeres edzés, a megfeleld tempo és a kiegyensulyozott étrend a
kivant eredményhez vezethet.

BEMELEGITES

A megfelel6 edzés a bemelegedési fazissal kezdddik, és levezeté gyakorlatokkal fejez6dik be. A
bemelegité fazis fel kell készitse a testet a késdbbi terhelésre. A levezetd gyakorlatok célja, hogy
meggatoljak az izomsériléseket és goércsdket. Végezze a bemelegité és levezetd gyakorlatokat a
alabbi tablazat szerint!

Labujjérintés
Tartsa nyugodtan a hatat és a karjait, és hajoljon el6re megérintve

labujjait! Tartsa meg ezt a poziciét 15 masodpercig! Enyhén hajlitsa be
a térdét!

Combnyujtas

Egyik kezével tamaszkodjon a falnak! Masik kezével nyuljon hatra, és
és labat behajlitva fogja meg kezével labfejét! Huzza a fenekéhez
amennyire tudja! Tartsa meg 30 masodpercig, majd ismételje meg a
masik labaval is!

Labra hajlas

Uljén le, és nyuijtsa ki a jobb labat! A bal Iabfejét hiizza a jobb combja
belsé részéhez! A jobb karjaval fogja meg a kinyujtott Iab spiccét!

Tartsa meg 15 masodpercig, majd engedje ell Ismételje meg a bal
labaval is!

A comb belso6 része

Uljon le a padidra ugy, hogy a talpak 6sszezarnak! A térdek kifelé
néznek. Huzza a labfejeket az a4gyékahoz! Kdonyokével nyomja le a
térdeit, amennyire csak lehetséges! Tartsa meg 30-40 masodpercig!

Vadli és Achilles in

W)

[ Tamaszkodjon a falnak egyik labat hatra téve! A hatul 1évd labat nyomja
\';ﬁ’ g’ a padléhoz, és a testsulyat helyezze az elsé labra. Tartsa meg 30- 40
J‘f masodpercig! Tartsa feszesen a labait, majd ismételje meg a masik
I labaval is!



HELYES TESTTARTAS

Edzés kozben fliggbleges testhelyzetben legyen, vagy az alkarjat a fogantyukon pihentetheti.
Pedalozas kézben a labait nem szabad teljesen kinyujtani. A térdeket kissé be kell hajlitani, ha a pedal
teljesen le van nyomva. Tartsa a fejét egy vonalban a gerincével, ez minimalisra csokkenti a nyaki és a
hat fels6 izmainak fajdalmat. Mindig folyamatosan és ritmikusan pédalozzon!

KARBANTARTAS

o Osszeszereléskor minden csavart hizzon meg jol, és allitsa a szobakerékpart vizszintes helyzetbe!
e 10 6ras hasznalat utan ellendrizze a csavarok megfeleld meghuzasat!

o Az edzés befejezése utan térdlje le az izzadsagot! A gépet rongy és enyhe tisztitoszer segitségével
tisztitsa! A mlanyag alkatrészekre ne hasznaljon old6szert vagy agressziv tisztitdszert!

o Megndvekedett zaj esetén ellenérizni kell, hogy az 6sszes csatlakozas j6l meg van-e huzva.
o Aterméket tiszta, szell6ztetett és szaraz helyiségbe helyezze!

¢ Ne tegye ki a gépet kdzvetlen napfénynek!

FONTOS FIGYELMEZTETESEK

e Ez a gép megfelel a szabvanyos biztonsagi el6éirasoknak, és csak otthoni hasznalatra
alkalmas. Barmilyen mas hasznalat tilos, és veszélyes lehet a felhasznalé6 szamara. Nem
vallalunk felel6sséget a gép helytelen és tiltott hasznalata altal okozott barmilyen sérilésekért.

Miel6tt elkezdené az edzéseket a szobakerékparon, konzultaljon orvosavall Az orvosnak
kellene megitélnie, hogy fizikailag alkalmas-e a gép haszndlatara, és mekkora terhelésnek
képes alavetni magat. A helytelen edzés vagy a szervezet tulterhelése karosithatja egészségét.

Gondosan olvassa el a kovetkezd tanacsokat és utasitasokat az edzéshez! Ha az edzés soran
fajdalmat, rosszullétet érez, nehezen lélegzik, vagy mas egészségligyi problémakkal kiizd,
azonnal fejezze be az edzést! Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvosahoz!

e Ez a szobakerékpar nem alkalmas mint professzionalis vagy gydgyaszati segédeszkoz. igy
nem hasznalhat6 gydgyaszati célokra.

e A pulzusérzékelé nem orvosi eszkdz. Csak tajékoztato jellegli informaciét nydjt az On atlagos
pulzusszamarol, és barmely javasolt pulzusszam nem koételezd érvényl orvosi szempontbdl.
Az érzékelt adatok nem mindig pontosak a kontrollalhatatlan emberi és kdrnyezeti tényez6k
tekintetében.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy abban az esetben, hogy ha a kdvetkezd javitas
gazdasagilag hatranyos lenne, a terméket a helyi el6irasoknak megfeleléen és kdrnyezetbarat moédon
kell artalmatlanitani. A terméket a legkdzelebbi arra kijeldlt gyUjtéhelyre kell vinni.

Szabvanyos artalmatlanitassal segit az értékes természeti erdforrasok megbrzésében és a
kérnyezetre vagy az emberi egészségre gyakorolt negativ hatasok megel6zésében. Ha nem biztos a
dolgaban, forduljon a helyi illetékes hatésaghoz annak érdekében, hogy ne kdvessen el jogsértést, és
elkertlje a kés6bbi szankcidkat!

Az elemeket ne dobja az altalanos hulladékba, hanem adja le az Ujrahasznositas helyén!
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