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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést
végrehajtson termékein. Latogasson el a www.insportline.cz weboldalunkra, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb
verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

e Els6 hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet, és 8rizze meg azt a jovébeni hasznélatra.

e A maximalis biztonsag érdekében rendszeredmdérizze, hogy nincsenek-e sérulések vagy
kopasnyomok az alkatrészeken.

e Ha a késziléket mas személy is hasznalja, fontos, hogy az is megismerje a kézikonysbherepld
Osszes utasitast.

e Akésziléken csak 1 személy edzhet.

e A készilék hasznalatael6tt ellendrizze, hogy minden csavar és anyamegfeleléen van-e meghuzva, és
hogy minden kapcsolddas j6 allapotban van-e.

e A gyakorlatok megkezdésesl6tt tavolitson el a készuldkkdrnyékérél minden veszélyes, éles
szél(targyat.

e A készlléket csak akkor hasznalja, ha teljesen rendben van és teljes mértékben miikodéképes.

e A sérilt, kopott vagy hibas alkatrészt leheté leghamarabb ki kell cserélni egy Ujra. Ne hasznalja a
készlléket, amig az uj alkatrész be nem lesz szerelve.

e A gyermekek kivancsisaga és jatékvagya veszélyes helyzeteket eredményezhet, amikor a készuléket
helytelendl hasznaljak — a gyermekek biztonsagaért a szulék vagy mas felugyel6 személyek felelések.

e Mieldtt engedélyezné gyermekének a készulék hasznélatat, vegye figyelembe annak szellemi és fizikai
allapotat. A gyermekek csak felnétt felligyelete mellett gyakorolhatnak, aki gondoskodik a késziilék
megfelel§ hasznalatardl. A készilék nem jaték a gyermekek szamara.

e A készilék koril legalabb 0,6 m szabad helyet kell biztositani.

e (Csokkentse a sértilés kockazatat a minimumra, és ne engedje, hogy a gyermekek felnétt feligyelete
nélkul hasznaljak a késziléket.

¢ Ne feledje, hogy a helytelenil végzett vagy tulzott edzés egészségkarosodashoz vezethet.

e Atermék hasznalata el6tt rogziteni kell a nem kivant elmozdulas ellen a rogzité labak segitségével.
e Egyetlen allithat6 alkatrész sem nyulhat ki és korlatozhatja a felhasznalé mozgasat.

e Helyezze a készlléket sik felliletre, és biztositsa annak stabilitasat.

e Az edzéshez megfelel6 ruhazatot és cipét viseljen. Nedzen olyan ruhazatban, amebeakadhat a
készulékbe (pl. tul hosszu és laza ruhazat). JOl rdgzithetd sportcipbt javaslunk csuszasgatidalppal.

* Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Az orvos javasolhat Onnek megfeleld
edzésprogramot és étrendet.

e Maximalis teherbiras: 150 kg
e Kategoria: SC — kereskedelmi hasznalatra

e AvezérlGpanel tapellatasa: 2x AAA elem (nem tartozék)

FONTOS INFORMACIO

e A terméket a kézikdnyvben szerepld utasitasok szerint szerelje 0ssze, és csak az eredeti, mellékelt
alkatrészeket hasznalja. A szerelés megkezdése el6tt ellendrizze, hogy az alkatrészlista Osszes
alkatrésze megérkezett-e.


http://www.insportline.cz/

Helyezze a készlléket szaraz, sik fellletre, és 6vja a nedvességtél. Sziikség esetén helyezzen
csuszasgatlo alatétet a készlilék ala. Ezzel megeldzheti a készllék alatti fellilet karosodasat.

Fontos tudni, hogy az erdsitdk és kiegészitéik nem jatékra szolgalnak. Ezért a készuléket csak azok
hasznalhatjak, akik ismerik a helyes mikddését.

Ha szédulést, rosszullétet, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas panaszt érez, azonnal hagyja abba a
gyakorlast. A tovabbi edzésrél konzultaljon orvosaval.

Gyerekek és fogyatékkal él6k csak olyan személy felligyelete mellett edzhetnek a gépen, aki
gondoskodik a gyakorlatok helyes végrehajtasardl.

A gyakorlatok soran kertlje az izlleti csatlakozasok érintését.
Minden allithat6 alkatrészt a végsé pozicidjukra kell beallitani.

Ne edzzen kozvetlenll étkezés utan.

OSSZESZERELES

A szerelés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy elegendd szabad hely all

rendelkezésre. Teritse ki az 6sszes alkatrészt, és ellenérizze, hogy

minden megvan-e.

1. lépés

Roégzitse az els6 tartégerendat (15) a fékeretre.
(16) 2 db csavarral (7).

Rogzitse a hatso tartét (4) a fékerethez
(16) 2 db ivelt alatéttel (5), 2 db anyaval (6) és 2
db csavarral (3).

Helyezze be a nyeregcsovet (10) a févazba (16).
Ezutan helyezze a nyeregcsuszkat (12) a nyeregcsére
(10) és rogzitse alatéttel (20) és kézi csavarral (19).
Allitsa be és rogzitse a nyeregcs6 magassagat kézi
csavarral (26).

Rogzitse a nyerget (13) a nyeregcsuszkara (12).




3.1épés

Csusztassa a fogantyutartét (17) a févazra (16), és
rogzitse a kézi csavarral (26). Rogzitse a fogantyukat
(18) az alatéttel (20) és a kézi csavarral (19).

Rogzitse a vezérlépanelt (76) a fogantyukra (18) a
csavarral (77), és kOsse Ossze az A1 és A2 kabeleket.

Rogzitse az L (bal) és R (jobb) jeldléssel ellatott
pedalokat. A jobb pedalt o6éramutaté jarasaval
megegyez6 iranyban csavarozza a hajtékarra. A bal
pedalt o6ramutatdé jarasaval ellentétes iranyban
csavarozza a hajtokarra.




A pedalozas terhelésének beallitasa

A gomb (30) jobbra forgatasaval néveli a terhelést,
balra forgatasaval cstkkenti azt.

Vészfék

Nyomja meg a8 gombot(30) a
vészféket, amely ledllitia a lendkereket.

A nyeregcsd és a fogantyuk magassagat ugy allithatja be, hogy kicsavarja a kézi csavart, és a kivant magassag
beallitasa utan Ujra becsavarija.



VEZERLOPANEL

A vezérl6panel 2 db AAA elemmel miikodik.

Funkcidk
A SCAN mad elinditdsahoz nyomja meg a MODE/ENTER gombot.
SCAN A vezérl6panel a mért értékeket a kdvetkezd sorrendben jeleniti meg: id6 — tavolsag — kaldria —
pulzus — fordulatszam percenként.
A megjelenitett értékek 6 masodpercenként valtoznak.
A sebességet 0,0 és 99,9 kdzott jeleniti meg.
SPEED Ha a tréner 4 masodpercig nem érzékel semmilyen jelet, akkor a kijelzén 0 érték jelenik meg.
A percenkeénti fordulatszamot 0 és 999 kdz6tt jeleniti meg
RPM Ha a tréner 4 masodpercig nem érzékel jelatvitelt, akkor a kijelzén 0 érték jelenik meg.
A 0,00 és 99,59 kozotti id6t jeleniti meg.
Ha nincs beallitva célérték, az id6 hozzaadddik
TIME Ha célérték van beallitva, az id6 a beallitott értéktél 0-ig fog csdkkenni, és 0 elérése utan
hangjelzés hallhato
Ha a tréner 4 masodpercig nem érzékel semmilyen jelet, akkor a STOP felirat jelenik meg.
Megjeleniti a tavolsagot 0,00 ~ 99,99 tartomanyban
DISTANCE Ha nincs beallitva célérték, a tavolsag hozzaadodik.
Ha célérték van beallitva, a tavolsag a beallitott értéktél 0-ig csokken, és 0 elérése utan
hangjelzés hallhato.
Megjeleniti az elégetett kaloriak szamat 0 és 9999 kozott
Ha nincs beallitva célérték, a kaldériak hozzaadddnak
CALORIES Ha célérték van beallitva, a kaldriak levonasra kertilnek a beallitott értéekbdl 0-ig, 0 elérése utan
hangjelzés hallhato.
*Az érték csak tajékoztato jellegli, egészséguigyi célokra nem hasznalhaté
Megjeleniti a pulzust 0 — 30 ~ 230 Utés/perc tartomanyban Az érték
6 masodperc pulzusérzékelés utan jelenik meg Ha 6 masodpercig
PULSE nem érzékel pulzust, akkor P jelenik meg
A hangjelzés akkor indul el, ha az érték meghaladja a célpulzust
*Az érték csak tajékoztato jellegll, egészseéguigyi célokra nem hasznalhaté
Gombok
A SET gomb megnyomasaval ndvelheti az értéket, hosszan lenyomva tartva az értékek
gyorsabban ndvekednek Id6, tartomany 0,00 ~ 99,59 (minden megnyomas 1:00-val
SET néveli az értéket)

Kaléria, tartomany 0 ~ 9999 (minden megnyomas 10-zel ndveli az értéket)

Tavolsag, tartomany 0,00 ~ 99,99 (minden megnyomas 0,5-zel ndveli az értéket)

Pulzus, tartomany 0 — 30 ~ 230 utés/perc (minden gombnyomas 1-gyel néveli az értéket)
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A gomb megnyomasaval valassza ki a funkciét
MODE/ENTER
A gomb 2 masodpercig térténd lenyomva tartasaval az 6sszes értéket nullazhatja
RESET A funkcio beallitasa kdzben a gomb megnyomasaval nullazhatja az értéket
A gomb 2 masodpercig torténd lenyomva tartasaval az 6sszes értéket nullazhatja
RECOVERY Ha a szamitégép pulzust észlel, a gomb megnyomasaval elindithatja a pulzus helyreallitasi funkciot
fi ) G D % & (R O (TR

aﬂgglmr n A vezérl6panel elinditasa utan a kijelz6n megjelennek az 6sszes funkcidk
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A vezérl6panel 4 perc inaktivitas utan alvé moédba valt.
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Vezérlés
A MODE/ENTER gomb megnyomasaval valassza ki az egyik funkciot: idé — tavolsag — kaléria — pulzus. A SET
gombbal allitsa be a kivant funkcié értéket, majd a MODE/ENTER gomb megnyomasaval erfsitse meg.

Példa: Ha az id6ét szeretné beallitani, valassza ki az idét, az érték villogni kezd. A SET gombbal allitsa be a kivant
id6t, majd er8sitse meg a MODE/ENTER gomb megnyomasaval. A tobbi funkcid értékei ugyanugy allithaték be.

Az edzés és a jelatvitel megkezdése utan a sebesség/fordulatszdm percenként, az id6, a tavolsag és a
kaldriaértékek jelennek meg. Ezek az értékek 6sszeadddnak, ha nem allitottuk be a visszaszamlalast.

Helyreallitasi program

A helyreallitasi program az edzés utan a pulzus normalis szintre val6 visszaallitasat méri. A program csak
akkor indithato el, ha pulzus érzékelhetd.

A program elinditasa utan 0:60 visszaszamlalas jelenik

meg. A 0 elérését kovetéen az F1 — F6 eredmények

jelennek meg.

A recovery gomb megnyomasaval visszatérhet a fémenibe.

F1 Kivalo

F2 Nagyon j6

F3 Jo

F4 Atlagos

F5 Alacsony atlagos
F6 Rossz

*Az érték csak tajékoztato jellegl, egészségligyi célokra nem hasznalhaté
Ha a kijelz6n megjelend értékek rosszul olvashatok, cserélje ki az elemeket. Ha az

értékek rosszul jelennek meg, vegye ki és helyezze vissza az elemeket.
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HASZNALAT

A szobabiciklin valé edzés nagyon egyszerli mozdulatokon alapul, amelyeket azonban biztosan meg fogsz
szeretni. Az edzés egyszerlisége miatt az idésebb emberek is képesek elvégezni a szobabiciklin val6é edzést. Az
edzés megkezdése el6tt be kell allitani a nyereg magassagat. Fontos, hogy kényelmesen Uljén. A szobabicikli
nyergét ugy kell bedllitani, hogy Ulve ergonomikusan kialakitott markolatokat tudjon fogni. Nem szabad, hogy
kinyujtott karja legyen. Meghuzhatja az izmait.

A kényelmes és kellemes edzés érdekében helyezze a labait a pedalokra. Manapsag minden modern pedalon
vannak pantok a la4b rogzitéséhez és stabilizalasahoz. Fontos, hogy az edzés soran a lab szildrdan és
biztonsagosan legyen rogzitve.

A kerékpar edzdgépen végzett edzés alapja a labak mozgasa egy specidlis elliptikus palyan. Ez a mozgas
nagyon hasonlit a kerékparozashoz. A kerékpar edz6gépen végzett edzés soran tehat csak Gl a megfeleld
magassagra beallitott nyeregen, a labait szildrdan a pedalokban tartja, szilardan fogja az ergondmikusan
kialakitott markolatokat, és pedalozik.

Kezdetben célszerii alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeresen edz a kerékpar edz6gépen, fokozatosan
ndvelheti a terhelést. A terhelést hetente vagy kéthetente fokozatosan névelheti. A magas terhelés valasztasa az
edzés kezdetén gyors faradtsaghoz és izomfesziléshez vezethet.

Az edzés soran fontos a megfelel6 terhelés és a megfelelé tempo kivalasztasa. Probalja meg ezt az edzés egész
ideje alatt fenntartani. Nem ajanlott a kezdetektdl fogva magas tempét valasztani. A tempoét kérulbelll egy hét
rendszeres edzés utan ndvelje. A nagy tempd nem egyenlé6 a gyorsabb kaldériaégetéssel. A megfelel
kalériaégetés a megfeleld és rendszeres edzésen mulik. Az edzés kezdetén az elégetett kaloriak szama
alacsonynak tlinhet, de a rendszeres és megfeleld edzés a legjobb eredmények elérésének kulcsa.

A szobabiciklin valé edzés az izmok formalasat is el6segiti. Féleg a comb- és vadlizmok eréstdnek. A
szobabiciklin valé edzés soran a fenék izmai is mozognak.

Ha megfelel6 edzést szeretne elérni, ne feledkezzen meg a helyes légzésrél. A helyes és rendszeres légzés
minden edzésnél ajanlott. Fontos, hogy rendszeresen végezzen mély belégzéseket és kilégzéseket. A
rendszeres és helyes |égzés a szobabiciklin valé edzés soran intenziv hasizom-edzést eredményez. Célszer(i 30-
35 perccel étkezés utan edzeni. Ennek elmulasztasa kevesebb kaldriaégetést és id6sebb korban emésztési
problémakat is okozhat.

A legjobb eredmények elérése érdekében érdemes figyelni az étrend Osszetételére is. Ajanlatos a napot édes
ételek és péksltemények, vagy muzli tejjel fogyasztasaval kezdeni. Ebédre kalériaban gazdagabb ételek
fogyasztasa ajanlott. Ne felejtsd el a levest. Estére konnyl ételek ajanlottak. Ha javitani akarsz az egészségi
allapotodon, nem csak a rendszeres testmozgas fontos, hanem az egész életmdd.

A szobabicikli hatékony edzésmodszer minden elfoglalt ember szamara. A szobabicikli hasznalata hatékonyan
er@siti az izmokat, féleg a comb-, vadli- és farizmokat. A rendszeres edzés karcsubb alakot eredményezhet. A
gyakorlatok nemcsak a kerékparosok téli felkészuléséhez ajanlottak, hanem azoknak is, akik felesleges kaloriakat
akarnak elégetni. A rendszeres 1égzés, a rendszeres edzés, a megfelel§ tempd és a kiegyensulyozott étrend
elvezethet a kivant eredményekhez.

HELYES TESTTARTAS

Edzés kdzben tartsa egyenes testhelyzetet, vagy tamaszkodjon az alkarjaval a fogantyukra. Pedalozas kdzben ne
nyujtsa ki teljesen a labait. A pedal teljes lenyomasakor a térdek legyenek enyhén behajlitva. Tartsa a fejét
egyenesben a gerinccel, igy minimalizélija a nyaki és a felsé hati izmok fajdalmat. Mindig egyenletesen és
ritmikusan pedalozzon.

KARBANTARTAS

e Szereléskor megfeleléen huzza meg az dsszes csavart, és allitsa a kerékpar edzégépet vizszintes
helyzetbe.

¢ A megfelel§ meghuzast 10 6ra hasznalat utan ellendrizze.

* Az edzés befejezése utan tordlje le az izzadsagot. A késziiléket tisztitsa meg egy ruhaval és enyhe
tisztitoszerekkel. A miianyag részeken ne hasznaljon oldészereket vagy maré hatasu
tisztitdszereket.



Fokozott zaj esetén ellendrizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen van-e meghuzva.
Helyezze a terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségbe.

Ne tegye ki a készuléket kdzvetlen napfénynek.

TAROLAS

Tartsa a kerékpar edz6gépet tiszta és szaraz helyen. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a fékapcsold ki van kapcsolva, és
hogy a gép nincs csatlakoztatva az aramellatashoz.

FONTOS FIGYELMEZTETES

Ez a készilék megdfelel a szabvanyos biztonsagibirasoknak és alkalmas kereskedelmi hasznalatra.
Nem vallalunk felel6sséget a késziilék helytelen és tiltott hasznalatabol eredd karokért.

Miel6tt elkezdené az edzést a szobakerékparon, konzultaljon orvosaval. Az orvosnak meg kell itélnie,
hogy fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és milyen terhelést képes elviselni. A helytelen edzés vagy
a szervezet tulterhelése karos hatéssal lehet az egészségére.

Kérjik, figyelmesen olvassa el az alabbi tanacsokat és utasitdsokat az edzéshez. Ha edzés kdzben
fajdalmat, rosszullétet, 1égzési nehézséget vagy egyéb egészségugyi problémat érez, azonnal hagyja
abba az edzést. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal keresse fel orvosat.

Ez a kerékpar nem alkalmas orvosi segédeszkdzként. Gyogyaszati célokra sem hasznalhato.

A pulzusérzékeld nem orvosi eszkdz. Csak tajékoztato jellegl informacidkat ad az atlagos pulzusardl, és
a javasolt pulzusszamok nem orvosilag kotelezé érvényliek. A régzitett adatok nem mindig pontosak,
mivel ellenérizhetetlen emberi és kérnyezeti tényezék befolyasolhatjak éket.

ALKATRESZEK
Jelolés | Név Specifikacio db
1 Pedalok L/P JD-304V (9/16”) 1
2 Fedél 1 76 4
3 Tartécsavar GB/T 12-1988, M10x90 2
4 Hatso tartd 1
5 Haijlitott alatét @10 2
6 Anyak GB/T 802-1988, M10 3
7 Hordozdécsavar GB/T 70,2-2000, M10x90 2
8 Csavar GB/T 5780-2000, M8x40 2
9 Csapagy 6082z7 4
10 Nyeregcs6 1
11 Fedél 2 38x38x2,0 2
12 Nyereg tarté 1
13 Nyereg DD-6619 1
14 Utkdz6 @52x39 (M8) 4
15 Elsé tarté oszlop 1
16 F&keret 1
17 Fogantyu tarté 1
18 Fogantyuk 1
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19 Kézi csavar M10x25 2
20 Lapos alatét 1 J45x B310,5x4 2
21 PU kerekek J69x23 2
22 | Anyak3 M20x1,0 1
23 | Alatét2 M10 1
24 Anyacsavar GB/T 889,1-2000, M8 6
25 Csavar 1 GB/T77-2007, M6x6 1
26 Kézi csavar (M16x1,5)x20 mm 2
27 Csavar 1 GB/T 70,2-2000, M8x16 4
28 Anyacsavar 1 M12x1,25, V=8 mm 2
29 Fedél &28x6,5 1
30 Kézi csavar J60x113 1
31 Anyacsavar GB/T 41-2000, M10 2
32 Henger J20x34 1
33 Bal oldali kilincs 170x15, 9/16“ 1
34 Rugé 1 18x62 1
35 Csapagy 60042z 4
36 | Jobb oldali kilincs 170x15, 9/16“ 1
37 Menet @13,5x197 1
38 | Alatét2 @20x B14x2,0 3
39 Mianyag tok 1 38x38x2,0 / 50x50x2,5 2
40 Csavar 2 GB/T 15856,1-2002 ST4,2x19 2
41 Csavar 3 GB/T 15856,1-2002, ST4,2x19 5
42 Csavar 4 GB/T 15856,1-2002, ST2,9x9,5 4
43 Csavar 1 GB/T 5780-2000, M6x10 2
44 Bels6 szijfedél 708x93x756 (1100 g) 1
45 Gumi gydri 55x38x9,2 1
46 | Tengely J20x162 1
47 Hosszu rud J25x @20,2x41,2 1
48 Révid rud @25x @20,5x12 1
49 Bels6 szijfedél 708x97x756 1
50 Szalag 5PK1180 1
51 Szalagkerék @200x24 1
52 Anyacsavar M12x1,25, V=6 2
53 Lapos alatét 3 GB/T 95-002, 12 (V=2) 2
54 Régzitécsavar M6x54 2
55 Henger 63 2
56 Anyacsavar GB/T 889,1-2000, M6 2




57 Megerésité henger @25x B20,2x48,2 1
58 Szijkerék J80x72 1
59 Csavar 10 GB/845-85, ST4,8x13 1
60 Rugalmas alatét 2 GB/T 859-1987, 6 6
61 Lendkerék @453x16 (20 kg) 1
62 Lendkerék tengelye @25x160 1
63 Csavar 9 GB/T 5780-2000, M5x10 1
64 Rugalmas alatét 1 GB/T 859-1987, 5 2
65 Lapos alatét 1 GB/T 95-2002, 6 1
66 | Anyak M20x1,0 2
67 Alatét 153x16x4 1
68 Csavar7 GB/T 70,1-2000, M6x15 4
69 Csavar 8 GB/T 70,1-2000, M6x12 2
70 Hatarrész 117x14,5x01,5 1
71 Utkozd 161x21x19 1
72 EVA alatét 95x16x9 1
73 EVA alatét 50x20x4 1
74 Csavar 2 GB/845-85, M6x16 2
75 Nagy alatét GB/T 95-2002, @16x @6 (D=3) 2
76 Vezérl6panel ST-6519 1
77 Csavar 3 GB/T 5780-2000, M5x10 4
78 | Osszekoté kabel D=100 1
79 Mianyag fedél J14x14 2
80 Hatszdglet(i lapos csavar GB/T77-2007, M6x6 1
81 Rugalmas alatét3 GB/T 859-1987, 5 3
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SZERKEZETI RAJZ
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KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
térvényeknek megfelel6en és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyiijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkertlje a térvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kézé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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