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A SevenSport s.r.o. fenntartja maganak a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és
fejlesztést hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkre: www.insportline.eu, ahol megtalalja a
kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

Rendszeresen ellendrizze, nincs-e sérllés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznéljon sértlt
vagy kopott terméket

Ha atengedi a termék hasznalatat egy masik személynek, akkor ellenérizze, hogy ez a személy
ismeri-e a jelen utmutatéban szerepl6 tartalmat és utasitasokat.

Egy idében csak egy ember hasznélhatja a kerékpart.

Rendszeresen ellenbrizze az 6sszes csavart €s csatlakozast. Mindet j6l meg kell huzni
haszndlat el6tt. Ha szlkségesnek tartja, huzza meg Ujra. Rendszeresen ellendrizze, nincs-e
sérllés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznaljon sérilt vagy kopott terméket.

Az edzés megkezdése el6tt tavolitsa el a kerékpar korll levé minden éles targyat.

Csak akkor hasznalja a szobakerékpart, ha az hibatlanul mikodik.

Toroétt, kopott vagy hibas alkatrészeket azonnal ki kell cserélni, és csak addig szabad hasznalni
a terméket, amig azokat megfeleléen karbantartjak és javitjak.

A sziiléknek feleléségiik tudataban kell lennilik olyan helyzetekben, amelyek felmerilhetnek, ha
a gyermekek kdzelében hagyjak a terméket. A gyerekek természetes jaték dsztdne és a

kisérletez6 kedvilk miatt balesetveszélyes helyzet adédhat.

Ha megengedi, hogy gyermekek hasznaljak ezt a kerékpart, akkor mindenképpen vegye
figyelembe a fizikai allapotukat. A gyermekek kizarolag felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak
az edzégeépet, és utasitast kell kapniuk a helyes és megfelel hasznalatardl. A kerékpar nem
jaték.

Sajat biztonsaga érdekében mindig ellenérizze, hogy legalabb 0,6 méter szabad hely legyen a
termék kordl.

A lehetséges balesetek elkerlilése érdekében ne engedije, hogy a gyermekek felligyelet nélkiil
megkdzelitsék a terméket, mert esetleg olyan célra hasznalhatjak, amelyre nem szanjak.

Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel® és tulzott edzés egészségre artalmas lehet.
A bicikli felallitasakor Ugyeljen arra, hogy a termék stabilan alljon és a talaj esetleges
egyenetlenségei ki legyenek egyenesitve.

Sportolaskor mindig viseljen megfeleld csuszasmentes cipét és ruhat. Kerllje a bé ruhakat mert
azok kénnyen beleakadhatnak a gép mozgé részeibe.
FIGYELMEZTETES: Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultéljon orvosaval. Ez
kilonosen fontos azoknak a személyeknek, akiknek mar egészségligyi problémai vannak. Az
eladé nem vallal felelésséget a termék hasznalata soran elszenvedett személyi vagy anyagi
karokert.

FIGYELEM! A pulzusérzékeld nem orvosi pontossagu, a jelzett értékek csak tajékoztatod
jellegliek. Ha barmilyen rosszullétet érzékel, azonnal hagyja abba az edzést és forduljon
orvoshoz.

Ha nem hasznalja a szobakerékpart, ndvelje a maximalis ellenallast, hogy megakadalyozza a
lendkerék elmozdulasat.

Sose eddzen kdzvetlenil étkezés utan.

» Szamitégép tapegység: 2x AAA vagy UM-4

* Maximalis teherbiras: 110 kg
» Kategéria: HC (EN 957-1/A1, EN 957-5) otthoni hasznalatra alkalmas



CSOMAG TARTALMA

No név db rajz
Fékeret, lancburkolat, 1
26/7/3/111/12/38 | hajtékar, ives alatétek, rugds
o szett
alatétek, csavarok
61/55/56 Habsziyaqs ) fogantyuk 1
pulzusérzékelbkkel szett
Nyeregcsé Uléscsuszkaval, 1
31/35/32/33 M8-as kézi beadllitdcsavarral,
s szett
lapos alatéttel
45/44/43 E|U|S(':5 ’oszlop !(ébelekkel és 1
ellenallasvezérléssel szett
43/50 Szamitogép, M5x12 csavar !
szett
Ulés, lapos alatétek, nylon
anyak
36/33/22 !
szett




El6lap
42 1x
Palacktartd, csavarok M4x20
46/6 1x
L?'i.'::" L:\';_'.-:;‘
Allithaté hatsoé stabilizator #’.7'
A0
1
9/8 szett
Allithat6 elsd stabilizator
1
15/14 szett
Pedalok
1 1
szett
Kézi beallitécsavar
29 1x
SZERSZAMOK
No. név db kép
csavar M8x65 & <
10 4 P P
ives alatét @8,5x@18
1 4
Rugos alatét @8,5x@14 D (>
SlE
12 4 — =
@@
M8 anya N[
13 4
Huvely
59 1
33 Alatét I8,5xJ16 1

60

Kézi beallitdcsavar




58

Burkolat

Imbuszkulcs

Csavarkulcs







Osszeszerelés elétt csomagoljon ki minden alkatrészt a csomagoléanyagbdl, és fektesse le tiszta
feluletre.

1. lépés

Rogzitse a hatsé stabilizatort (9) a f6 kerethez (26) 2x alatét (11 és 12), 2x anya (13) és 2x csavar (10)
segitségével.

Rogzitse az eliilsé stabilizatort (15) a 16 kerethez (26) 2x alatét (11 és 12), 2x anya (13) és 2x csavar 10)
segitségével.

2. lépés
Rogzitse a pedalokat (1R jobb és 1L bal) a hajtékarhoz (3)
Csavarja a jobb oldali pedalt (R) a jobb oldalra az 6ramutaté jarasaval megegyezé iranyban.

Csavarja a bal oldali pedalt (L) balra az éramutaté jarasaval ellentétes iranyba. Rogzitse a
pedalhevedereket.



3.1épés

Csavarjon ki 3x anyat (22) és 3x alatétet (33) az ulésrél (36).

Roégzitse az Ulést (36) a csuszd nyereges6hdz (35) 3x anyaval (22) és 3x alatéttel (33).

Csavarja le az M8 kézi beallitécsavart (32) és az 1x lapos alatétet (33) a csuszd nyeregesérél (35).

Roégzitse a nyeregcsovet (35) a nyeregcséhoz (31) csusztatva, és régzitse az M8 kézi bedllitocsavarral
(32) és 1x alatéttel (33).

Roégzitse a nyeregcsodvet (31) a f6 kerethez (26) a kézi beallitécsavarral (29).
Allitsa be a nyeregcsd megfelelé magassagat, de ne Iépje tul a megjeldlt MAX hatart.

Allitsa be a nyereg vizszintes helyzetét a kézi beallitdcsavar (32) segitségével.




4.lépés

Csavarjon ki 4x csavart (38), 4x alatétet (11 és 12) a f6 keretbdl (26).

Csatlakoztassa az érzékeld kabelét (44) az ellls6 oszlopbdl (45) és a f6 keretbdl (41) kivezetd kabelt.
Csatlakoztassa az ellenallas-beallité kabelt a f6 keretbdl (40) az elilsé oszlopbdl (43) szarmazo kabellel.

Csusztassa az elllsé oszlopot (45) és az ellls6 burkolatot (42) a f6 keretbe (26), és rogzitse 4x csavarral
(38), 4x alatéttel (11) és 4x alatéttel (12). Ovatosan, fokozatosan hiizza meg a csavarokat.

Rogzitse a palacktartét (46) 2 csavarral (6) az eliilsé oszlophoz
(45).
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5.1épés

Huzza ki a csatlakoz6t (64) az elllsé oszlopbdl (45), vezesse at a kabelt (51) a furaton, és
csatlakoztassa a csatlakozohoz (64).

Dugja be a csatlakoztatott kabeleket (64 és 51) az elllsé oszlopba, és huzza ki az ellils6 oszlop (45)
fels6 nyilasan keresztl.

Dugja vissza a csatlakozot (64) az ellilsé oszlopba (45).

Rogzitse a kapaszkoddkat (61) az elllsé oszlop (45) tetejére a sapka (58), a gorgd (59), az alatét (33) és
a kézi beallitécsavar (60) segitségével.




6.1épés

Csavarja ki a 2x csavart (50) a tartébdl (54).
Csatlakoztassa a kébelt (44) a kabelhez (54).
Csatlakoztassa a kébelt (51) a kabelhez (54).
Helyezze be a kdbeleket (51 és 44) a tartdba (54).

Rogzitse a tartot (54) az ellilsé oszlophoz (45) 2 csavarral (50).

SZAMITOGEP

Gombok

MODE Funkcio kivalasztasa

SET Az id6, a tavolsag, a kaldria vagy a pulzusszam visszaszamlalasa

RESET Allitsa vissza az idét, a tavolsagot, a kalériakat és a pulzusszamot

Funkciék
A MODE gombbal vélassza ki a SCAN opciét. A kijelzd sorban, ciklusonként jelenik

SCAN meg: id6, sebesség, tavolsag, teljes tavolsag, kaldéria és pulzus, minden adat 6
masodpercig jelenik meg.

Az edzésidét mutatja.

TIME Visszaszamlalas: Nyomja meg a MODE gombot, amig a TIME felirat meg nem
jelenik, majd nyomja meg a SET gombot az edzésidbé beallitdsahoz. Az id6 a
beallitott értéktél indul visszafelé.

SPEED Megjeleniti az aktualis sebességet

DISTANCE Megjeleniti az aktualis megtett tavolsagot.




Visszaszamlalas: Nyomja meg a MODE gombot, amig a DIST felirat meg nem
jelenik, majd nyomja meg a SET gombot a tavolsag beallitasahoz. A beallitott
értéktdl valé tavolsag visszaszamlalasra kerdl.

ODOMETER Megjeleniti a teljes megtett tavolsagot
Megijeleniti az aktudlis elégetett kaldridkat.

CALORIES Visszaszamlalas: Nyomja meg a MODE gombot, amig a CAL felirat meg nem
jelenik, majd nyomja meg a SET gombot az elégetett kaldriak szadmanak
beallitasdhoz. A kaldriaszamlalas a beallitott értéktdl kezdédik.

Megijeleniti az aktualis pulzusszamot.
Nyomja meg a MODE gombot, amig a PULSE felirat meg nem jelenik. Mérés el6tt
fogja meg az érzékelbket a fogantydkon. 6-7 masodperc elteltével a szamitogép
megjeleniti az aktualis pulzusszamot.
PULSE

A mérés elsé 2-3 masodpercében az értékek magasabbak lehetnek, mint a mért
érték.
FIGYELEM! El&fordulhat, hogy a pulzusméré rendszer nem pontos. Az edzés

kézbeni tulterhelés sulyos sérllést vagy halalt okozhat. Ha hanyingert vagy
barmilyen rosszullétet érez, azonnal hagyja abba az edzést!

Megjegyzés: Ha a kijelz6 nehezen olvashatd, cserélje ki az elemeket.

A szamitégép 4 perc inaktivitds utan automatikusan kikapcsol.

SPECIFIKACIO

Kijelz6 funkcio Automatikus beolvasas 6 masodpercenként
Id6 0:00~99:59
Pillanatnyi sebesség 0.0~999.9 Km/h (mil)
Jelenlegi tavolsag 0.00~99.99 Km (mil)
Kaldria 0.0~999.9 Cal
Teljes tavolsag 0.0 ~999.9 Km (mil)
Pulzusszédm 40~240 BPM

Akkumulator tipus 2x AAA or UM-4

Uzemi hémérséklet 0°C~+40°C

Tarolasi hdmérséklet -10°C~+60°C




SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZ LISTA

34 Sapka

No. név Specifikaciok db
1 Pedal 2
2 Hajtokar végsapka 2
3 Hajtokar (L&R) 2
4 Burkolat 2
5 Csavar M4x20 8
6 Csavar M4x20 15
7 Lancburkolat (L&R) 2
8 Allithaté sapka 2
9 Hatso stabilizator 1
10 Fut6csavar M8x65 4
11 ives alatét (?8.5x(p18 8
12 Rugos alatét ?8.5xp14 8
13 Fej anya M8 4
14 Els6 szallitokerék 2
15 Elsd stabilizator 1
16 C-gytri 2
17 Csapagy 2
18 Szjj 1
19 Anya M10 2
20 Allithaté csavar 2
21 Lendkerék 1
22 Nylon anya M8 5
23 Csavar M8x20 1
24 Kerék lemez 1
25 Kerék 1
26 F& keret 1
27 Erzékel6 tarto 1
28 Csavar M3X15 1
29 Kézi bedllitbcsavar M16 1
30 Sapka 1
31 Nyeregcsd 1
32 Kézi bedllitbcsavar M8 1
33 Lapos alatét ?8.5x016 5
2
1

35 Csuszo6 lemez




36 Nyereg 1
37 Allen fejl csavar M6x15 4
38 Hatszdgletl csavar M8x20 4
39 Elllsé burkolat 2
40 Als6 kabel vezeték 1
41 Alsé érzékeld vezeték 1
42 Oszlopcsé burkolat 1
43 Ellenallas vezérld kabel 1
44 Kbzépsd szakasz érzékel6 vezeték 1
45 Fels6 oszlopcsé 1
46 Palacktarto 1
47 Ellenallas beallitégomb 1
48 | Ives alatét 06.5x012 1
49 Csavar M5x30 1
50 Csavar M5x12 2
51 Kézi pulzusérzékelb vezeték 2
52 Nylon anya M6 4
53 Lapos alatét 06.5x012 4
54 Méter 1
55 Habszivacs markolat 2
56 Kézi pulzusérzékeld 2
57 Végzaro sapka 2
58 Szoritébilincs burkolat 1
59 Persely ?8.5x12 1
60 T Gomb 1
61 Kormany 1
62 Rugo 1
63 Csiga 1
64 Dugo 1
HASZNALAT

Az szobakerékparon végzett testmozgas nagyon egyszerli mozgasokon alapszik, de biztosan beleszeret
hasznalata soran. A szobakerékparon végzett gyakorlatok és annak egyszer(iségének kdszdnhetben
id6s emberek is hasznalhatjak. Az edzés el6tt mindenképp be kell allitani a nyereg magassagat. Fontos,
hogy kényelmesen uljon. A kerékpar-nyereget ugy kell beallitani, hogy uUlésén az ergondmikus alaku
fogantyukat meg tudja tartani. Nem szabad teljesen kinyujtott kézzel liInie, mert az karosithatja az izmait.

A kényelmes testmozgas érdekében tegye a labat a pedalra. Manapsag minden modern pedal fel van
szerelve szijakkal a lab rogzitéséhez és stabilizalasahoz. Fontos, hogy a labai stabilan és biztonsagosan
legyenek elhelyezve edzés kdzben.

A szobakerékparos testmozgas alapja az, hogy a labak egy meghatarozott elliptikus uton mozognak. Ez
a mozgas nagyon hasonlé a normal kerékparozashoz. Amikor ezen a kerékparon kezd mozogni, csak



uljén a megfeleld magassagu nyeregre, tartsa a labat szorosan a pedalokban, tartsa az ergondmikusan
kialakitott fogantyukat és kezdjen tekerni.

Az elején tanacsos alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeres id6kézonként edz a
szobakerékparon, fokozatosan ndvelheti a terhelést. A terhelést fokozatosan ndvelheti egy vagy két hét
alatt. A magas terhelés kivalasztasa az edzés megkezdésekor gyors faradtsaghoz és izomkarosodashoz
vezethet.

Edzés kozben fontos a megfeleldé terhelés és a megfelelé6 tempd kivalasztasa. Probalja ezt stabilan
megtartani az egész edzés alatt. Nem javasoljuk, hogy a kezdetektél magas tempot valasszon. Novelje a
tempdt kb. egy hét rendszeres testmozgas utan. A magas tempd nem egyenlé a gyorsabb kaldria
égetéssel. A helyes kaloriaégetés egy megfeleld és rendszeres testmozgasban tikrozédik. Az edzés
elején kevésnek tlinhet az elégetett kaldria szama, de a legjobb eredmények elérése szempontjabol
kulcsfontossagu a rendszeres és megfeleld testmozgas.

A szobakerékparon végzett testmozgas izmok megjelenéséhez is vezet. Féleg a comb és a vadli
izmainak erdsitésére hasznaljak. A kerékparos edzés kdzben a fenékét is mozgatja.

Ha helyesen szeretne testmozgast végezni, ne felejtse el megfelel6 mdodon térténd Iélegzést. A
testmozgas soran ajanlott a megfelel6 és rendszeres légzés. Fontos, hogy rendszeresen mélyen
belélegezziink és kilélegezziink. A szobakerékparon végzett rendszeres és megfeleld |égzés gyakorlas
soran a hasi izmok intenziv testmozgassal jarnak. Ajanlott 30-35 percet varni étkezés utan. Ennek
elmulasztasa esetén kevesebb kaldriat égethet el, és idésebb korban emésztési problémakhoz is
vezethet.

A legjobb eredmény elérése érdekében figyelembe kell vennie étrendjét. Javasoljuk, hogy kezdje el az
édes ételek, sitemények kertilését és kalériaszegényebben étkezni. Ebédre ajanlott csak kalériadusabb
ételt enni. Ne felejtse el a levest. Estére a konnyl ételek ajanlottak. Ha javitani szeretné vitalitasat, akkor
nem csak a rendszeres testmozgasra kell figyelni, hanem az egész étrendjére is. A fitness kerékparon
torténd testmozgas hatékony minden elfoglalt ember szamara.

A szobakerékparon végzett testmozgas hatékonyan er@siti az izmokat, kildndésen a combokat, vadlikat
és a fenék izmokat. A rendszeres testmozgas karcsubb alakhoz vezet. Az edzés nem csak a
kerékparosok téli edzéseként ajanlott, hanem azok szédmara is, akik tobb kaldriat akarnak elégetni.
Rendszeres testmozgas, ésszerl tempd, megdfeleld 1égzés, rendszeres és kiegyensulyozott étrend
vezethet a kivant eredményhez.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A sikeres edzés a bemelegitd gyakorlatokkal kezd6dik, és a nyujtassal zarul. Ezek a bemelegit6
gyakorlatok felkészitik a testet a késébbi kihivasokra, megerdltetd edzésekhez. Az edzés utani nyujtd /
relaxacids id6szak biztositja, hogy ne lépjen fel izomsériilés vagy izomlaz. A kovetkezdkben nyuijto
edzési gyakorlatokat talal a bemelegitéshez és a nyujtashoz. Kérjik, figyelien a kdvetkez6é pontokra:



Mély eléredélés

Hajoljon el6ére, és érintse meg a labujjait. Hajoljon a lehetd
legmélyebbre és tartson ki 20-30 masodpercig

Fels6 combizom nyujtasa

é;\ Stabilitasa érdekében tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, fogja meg
\7}\\ bokgjat. Sarkat huzza a lehetd legkdzelebb maga felé. Amint érzi a
/ feszllést, maradjon igy 30 mp. Cserélje at a labait, és ismételje a
B\ gyakorlatot legalabb 2x mindkét labaval.

Gyakorlatok a térdre

Uljon le és nyuijtsa ki jobb labat. Bal labat hajlitsa be ugy, hogy a talpa
jobb combja belsd felére nézzen. Hizza magat a lehetd legkdzelebb a
labujjaihoz. Tartson ki 15 masodpercig, majd ismételje meg a masik
labaval is.

Bels6 combizom nyujtasa

Uljén le, enyhén behajlitott labbal illessze ssze talpait. A térdek kifelé
néznek, talpait huzza magahoz a lehetd legkbzelebb az Ulepéhez.
Térdeit nyomja enyhén a padlé felé. Tartson ki 30-40 masodpercig.

Achilles in nyujtasa

™
fﬁ% Kezeivel tamaszkodjon a falhoz, a behajlitott jobb laba eldl van. A bal
(T“ lab kinyujtva, bal talpat a padlén tartva. Csipémozdulattal tolja elére a
/ 7 testsulyat az elsé labara és tartson ki 30-40 masodpercig, majd
g cserélje fel a labakat.
HELYES TESTTARTAS

A pedalozas sordn nem szabad teljesen kinyujtani a labat. A térdét enyhén be kell hajlitania, amikor
teliesen lenyomja a pedalt. Tartsa a fejét egyenesen a gerincével, hogy minimalizalja a nyaki izmok és
a fels6 hatizmok fajdalmat. Mindig folyamatosan és ritmikusan edzen.

KARBANTARTAS

+ Osszeszereléskor huzza meg az 6sszes csavart, és allitsa a kerékpart vizszintes helyzetbe.
* 10 6ra hasznalat utan ellenérizze a csavarokat.

« Edzés utan tordlje le az izzadsagot. Tisztitsa a készlléket ruhaval és enyhe tisztitoszerrel. Ne
hasznaljon oldészereket vagy maré hatasu tisztitdszereket a miianyag részeken.

* Megndvekedett zaj esetén ellendrizni kell az dsszes csatlakozas feszességét.
* Helyezze a terméket tiszta, jol szellb6z6 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készuléket kozvetlen napfénynek.



TAROLAS

A fitness kerékpart tartsa tiszta és szaraz kdrnyezetben. Gy6z6djon meg arrél, hogy a fékapcsold Ki
van kapcsolva, és a spinning kerékpar nincs csatlakoztatva a hal6zati aljzathoz.

FONTOS MEGJEGYZES

A fitness kerékpar szigoru biztonségi eldirasokkal rendelkezik. A nem rendeltetésszer(i hasznalat tilos,
és veszélyes lehet a felhasznaldkra. Nem vagyunk felelések a gép nem megfelel§ és tiltott hasznalata
altal okozott sériilésekert.

Miel6tt elkezdene edzeni a fitness kerékparral, konzultaljon orvosaval. Orvosa megallapithatja hogy
fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és milyen terhelést bir el a fizikai kondicidja. A helytelen
vagy tulzasba vitt testmozgas az egészségre karos lehet.

Gondosan olvassa el az alabbi tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat, hanyingert, Iégszomjat vagy
mas egészségugyi problémakat tapasztal edzés kézben, azonnal hagyja abba a gyakorlatot. Ha a
fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvosahoz.

Ez a fitness kerékpar terapias és egyéb orvosi célokra nem hasznalhaté.

A pulzusmérd nem orvosi pontossagu eszkdz. Csak hozzavetbleges informaciot nyujt az atlagos
pulzusszamrél,nem orvosi pontossagu. A mért adatok nem mindig pontosak az ellenérizhetetlen
emberi és kdrnyezeti tényezdk tekintetében.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitdas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek medfeleléen és kdrnyezetbarat moédon dobja el a legkbzelebbi gydjtéhelyen.

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
hatésagoktol, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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