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

BIZTONSAGI UTMUTATO

* Olvassa el figyelmesen a kézikényvet, és 8rizze meg ha a kés6bbiekben sziiksége lenne.

» A felhaszndald biztonsaga érdekében rendszeresen ellendrizze, hogy sérlltek vagy kopottak-e az
alkatrészek.

* Ha mas személyek is haszndljak az elliptikus trénert, akkor tajékoztassa &ket a gép helyes
hasznalataral.

» Egyszerre csak egy ember hasznalhatja az elliptikus trénert.

* Az els6 hasznalat elétt ellenérizze, hogy az 6sszes csavar, anya és egyéb csatlakozas megfeleléen
meg van-e huzva és szorosan régzitve van.

* Az edzés megkezdése elbtt tavolitsa el a tréner kortl minden éles targyat.
» Csak akkor hasznalja a gépet, ha hibatlanul mikadik.

* A t6roétt, kopott vagy hibas alkatrészeket azonnal ki kell cserélni, és / vagy az edz8gépet nem szabad
addig hasznalni, amig meg nem javitjak.

* A felnétt személyek feleléssége, hogy gyermekek ne hasznaljak a gépet, valamint ne tartézkodjanak
a kdzelében felnétt felylgyelete nélkil.

* Ha a gyermekek hasznaljak a trénert, mindenképpen vegye figyelembe a gyermek mentalis és fizikai
allapotat, fejlettségét és mindenekelbtt temperamentumat. A gyermekek kizardlag felnétt felligyelete
alatt hasznalhatjak az elliptikus trénert. Tajékoztassa 6ket a gép helyes és megfelel6 hasznalatarol. Az
elliptikus tréner nem jaték.

» Sajat biztonsaga érdekében mindig ellendrizze, hogy edzés kdzben legalabb 0,6 méter szabad hely
van a gép korul minden iranybal.

* Az esetleges balesetek elkeriilése érdekében ne engedje, hogy a gyermekek fellgyelet nélkul
megkozelitsék az elliptikus trénert, mivel jatékos természetiikbél fakadéan nem a célnak megfeleléen
hasznalnak.

* Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfeleld és tulzasba vitt edzés az egészségre artalmas lehet.

» A tréner O0sszeszerelésekor ligyeljen arra, hogy stabilan alljon. Egyenetlen talaj eseten hasznalja a
gép talajkiegyenlitd rendszerét.

+ Mindig viseljen edzés kézben megfelelé ruhazatot és cipét. Ugyelien arra hogy edzés kdézben ne
viselien tul laza sportruhazatot, amik beleakadhatnak a gép egyes részeibe. Lehetdleg
csuszasmentes talpu sportcipét viseljen.

+ Feltétlendl konzultaljon orvosaval, mielétt barmilyen edzésprogramot megkezdene. Megfeleld
tippeket és tanacsokat adhat Onnek a terhelés intenzitasat, valamint az edzés és az ésszeri étkezési
szokasokat illetéen.

Ne eddzen kdzvetlenul étkezés utan.

* Szamitogép: 2x AA 1,5 V-os elemmel miikodik
+ Kategoria - HC otthoni hasznalatra.

* Terhelhet6ség: 150 kg

. FIGYELEM! El&fordulhat, hogy a pulzusméré rendszer nem pontos. Az edzés kozbeni
tulterhelés sulyos sérllést vagy halalt okozhat. Ha hanyingert érez, azonnal hagyja abba az edzést!
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OSSZESZERLES
Tavolitsa el az anyakat (J1), a rugds alatéteket (J2), az alatéteket (J3) és a csavarokat (J17) a hatso
stabilizatorrdl (C).

Rogzitse a hatsoé stabilizatort (C) a f6 kerethez (A) az anyaval (J1), a rugos alatéttel (J2), az alatéttel
(J3) és a csavarral (J17).

Tavolitsa el a csavarokat (J4), az alatéteket (J5) és a rugos alatéteket (J15) a f6 keretbdl (A).

Csatlakoztassa az érzékel6 kabeleit (L1 és L2). Ezutan csusztassa a fogantyuoszlopot (B) a f6
keretbe (A), és rogzitse csavarokkal (J4), alatéttel (J5) és rugos alatéttel (J15).

Ugyeljen arra, hogy ne csipje be a kabeleket.




Csusztassa az alatéteket (J8) az oszloptengelyekre. Csusztassa a fogantyut (E2) a tengelyre, majd
rogzitse az alatéttel (J7), a sapkaval (N1) és a csavarral (E1).

Ismételje meg a masik oldalon.

/ B /H \ /f
2 -

Csatlakoztassa a pedalokat a fogantyukhoz a kézi beallitocsavar (E4) segitségével. Allitsa be
egyenletesen az oldalakat. Ugyeljen arra, hogy meghuzza a kézi
beallitécsavart.

E2-| | |
|

)

Csavarja ki a csavarokat (J9), a rugos alatéteket (J2) és az alatéteket (J3) az elsd stabilizatorokrol (D).

Roégzitse az elllsé stabilizatort (D) a f6 kerethez (D), és rogzitse csavarokkal (J9), rugos alatétekkel
(J2) és alatétekkel (J3).



Csavarja ki a csavarokat (J9), rugés alatéteket (J2), alatéteket (J5) a pedalkeretbdl (A49).

Roégzitse a meger6sitd lemezt (A54) a pedalkerethez (A49) csavarokkal (J9), rugos alatéttel (J2),
alatéttel (J5).

Roégzitse a pedalokat (H) kézi csavarokkal (H1), rugos alatétekkel (J10) és alatétekkel (J11).

Ismételje meg a masik
oldalon.

Tavolitsa el az alatéteket (J13) és az anyakat (J14) a fogantyurdl (B). Csavarja a fogantyukat (F) a
fogantyuhoz (B) alatétekkel (J13) és anyaval (J14).
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Ugyeljen arra, hogy ne csipje be a kabeleket

Csavarja ki a csavarokat (G1) a konzolrél (G). Csatlakoztassa a kabeleket (L2, L3, L4, L5).

Régzitse a vezérlépanelt (G) a konzoltartéhoz az eltavolitott csavarokkal (G1). Ugyeljen arra, hogy ne
csipje be a kabeleket.

Az ellipszis trénert a szintez6 labakkal (C2 és C3) vizszintbe allithatja.



Helyezze a palackot (K) a tartéba (A).

Az ellipszis trénert az elsé stabilizatoron 1évé kerekekre billentve mozgathatja.



Mindig kérjen segitséget egy masik
személytol.
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CONSOLE

b O
/ \
/ . \ DIS OAD
. A000= 0000
Android i0S 0000 0 0-0.0
0000 RRE ,',ll‘ll
D000 8 W0 000
388 >0
Tr{ & OP oD
BUTTONS
Button Function
UP (+) Increasing the value of e.g. load, performance, time
+
Navigation button
Reduction of the value of e.g. load, power, time
DOWN (-) -
Navigation button
MODE Selecting a function or setting
Hold for 2 seconds to restart the console
RESET ) ) ;
Press the button to return to the main menu if the program is paused
START/STOP Start or stop a program
RECOVERY Heart rate recovery test
DISPLAY
Function Description
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Current speed

SPEED
Range: 0.0 ~ 99.9
Revolutions per minute
RPM
Range: 0~999
Exercise time
TIME
Range: 0:00 ~ 99:59
Distance
DISTANCE
Range: 0.0 ~ 99.9
Burned calories
CALORIES
Range: 0~9999
Power
WATT
Range: 0~999
Pulse
PULSE
Range: 0-30~230
Ul ~ U4 profiles
Gender: male / female
ul~-u4 Age (A): 1 ~ 99 (original value 25)
Height (H): 100 ~ 200 (original value 160) (cm)
Weight (W): 20 ~ 150 (original value 50) (kg)
MANUAL Manual program
WATTS Power program, resistance changes depending on target power / rpm
HR.C Target heart rate program, the resistance changes depending on the target heart
T rate
USER Create profiles, max 4
PROGRAM Selection of 12 preset programs
RESISTANCE Range: 1~16
BLUETOOTH Yes
PROGRAMS
TURN ON

e Plug in the power (or hold RESET for 2 seconds), the console will start, and the display will
show all segments for 2 seconds (Fig. 1).

e The LCD display will display the wheel diameter, the unit (Km or mile) for 1 second (Fig. 2),
the resistance will be set to 1 level.

LOAD WATT

N

CALORIES PULSE
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PROGRAM SELECTION

e |t is necessary to select the user program Ul ~ U4 (Fig. 3), then it is necessary to set the
gender, age, height, weight (Fig. 4 ~ 7), then select the program (Fig. 8).

Fig. 3 Fig. 4

(_vsersaecr ) (—pRessmooe ) (_sexseEa ) (_pressmooe )
‘m\\@/ :1}+[ms\u// *1J {M\ /u} {(Wm - ;W
/e | g Eo/as wcw g iow/aR) ) I ECN/AR ) :ﬂ

v

( AG SELECT | ( PRessmoDE ] [ HEIGHTSELECT ] ( PpressmoDE

[Lw e\ /u} [m-;?m\Q// IJ {(, o\ e J A/ H‘
EYAA MEYELETAREYER MREY .:wﬂ

v

([ WEIGHTSELECT ] ( PpmressmoDE |

Iﬁw =\ =/ [ e O — W
EVEL MEYELES

e The LCD display will show MANUAL (Fig. 8), the user can use the navigation buttons to select
programs WATT (Fig. 9) — H.R.C (Fig. 10) — USER (Fig. 11) — PROGRAM (Fig. 12) —
MANUAL. Confirm program selection by pressing MODE.
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Press START/STOP to start the program immediately.

Use the navigation buttons to select MANUAL, confirm the program by pressing
MODE/ENTER.

Press the navigation buttons to set the load (fig. 13), confirm the load by pressing MODE.

Using the navigation buttons, you can set target values for: time (Fig. 14), distance (Fig. 15),
calories (Fig. 16), heart rate (Fig. 17).

Press STAR/STOP to start the program (Fig. 18). The user can set the load during the
exercise. The current load is shown on the display.

You can pause the program during the exercise by pressing START/STOP, all values will be
displayed. The pulse will continue to be detected. Press RESET to return to the main menu.

11 |
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Fig. 13 Fig. 14

14



AT
LIFTLIIL

Fig. 15

CALORIES
- -

LY.
NINIKININ]S

Fig. 17 Fig. 18
Press START to get started, do not set up any target value.
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WATT program
[ ]

Use the navigation buttons to select the WATT program, confirm by pressing MODE (fig. 9).
The WATT value will flash, set the value (the original value is 120, Fig. 19). Adjust the value

using the navigation buttons. Press MODE to confirm the value. You will pass the time setting.

Use the navigation buttons to set the time, press START/STOP to start the program.

After starting, the load will be adjusted according to the set value of the target power. The user

can also change the value using the navigation buttons.

You can pause the program during the exercise

displayed. The pulse will continue to be detected.
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by pressing START/STOP, all values will be
Press RESET to return to the main menu.
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HRC program

¢ Use the navigation buttons to select the HRC program (Fig. 10). Confirm by pressing MODE.

e Use the navigation buttons to select the values 55%, 75%, 90% and TARGET (Fig. 20 ~ 23).
The original value is calculated from the entered age in the profile and will be displayed on the
PULSE display.

e Use the navigation buttons to set the target value (30~230). Then press MODE. Go to time
settings.

e Use the navigation buttons to set the time. After setting the time, press STAR/STOP, the load
will change according to your current heart rate.

e You can pause the program during the exercise by pressing START/STOP, all values will be
displayed. The pulse will continue to be detected. Press RESET to return to the main menu.
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[ HR.C.SELECT ] ( pressmoDE (5% 75% 90% TAG SELECT ) (__ PRESS MODE ]
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USER program

e Use the navigation buttons to select USER (fig. 11), confirm by pressing MODE (fig. 24).

e Use the navigation buttons to set the load (Fig. 25). Each value must be confirmed by pressing
MODE. 10 segments need to be set. After setting all 10 segments, it is necessary to set the
training time. If you do not set the load of all segments, the values from the last setting will be
used.

e Set the training time using the navigation buttons.

e Press STAR/STOP to start the program. The user can set the load during the exercise. The
current load is shown on the display.

e You can pause the program during the exercise by pressing START/STOP, all values will be
displayed. The pulse will continue to be detected. Press RESET to return to the main menu.

l
]
PULSE
[IELD Ll
LT )
Fig. 24
( USERSELECT ] [ PRESSMODE | ( LOAD SET ] ( PRESS MODE ]

= m/ N RN = =
=2 == /:\\ B ==\ mﬂ

v

[ LOAD SELECT | ([ PRESSSTART ) [ TAGTIMESELECT ([ PRESSSTART )
2 [BEL) [ ([
um// 2 \\ 5= = \\ —EVEATS

12 PRESET PROGRAMS

START - 5TOF =3

¢ Use the navigation buttons to select PROGRAM (fig. 12) and confirm by pressing MODE.

e Then select program P01, P02, P03, P04, ...... , P12 (the programs are graphically indicated
below).

e After selecting the program, the load values will flash, the original value is 1 (Fig. 27). You can
adjust the value using the navigation buttons and confirm by pressing MODE.

e You can set values for time, distance, calories and heart rate.
17



e Press STAR/STOP to start the program. The user can set the load during the exercise. The
current load is shown on the display.

e You can pause the program during the exercise by pressing START/STOP, all values will be
displayed. The pulse will continue to be detected. Press RESET to return to the main menu.

Fig. 26 Fig. 27

[ PROGRAMSELECT ] ([ PRESSMODE | ( PROGRAM SELECT P1TO P12 ( PRessmoDE )
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[an:, DISTANCE SELECT | ([ PRESSMODE | (TAG CALORIES SELECT ] [ PressmoDE )

v
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EAAT | EAA T M E/A T M E A J]

v

( TAG HEART RATE SELECT ) ( PRESSMODE | [ PRESSSTART |

[ﬁm CoN N W] {w?m\\;// : W] |[ \\ﬂ/u}
=2 &\ &2\

RECOVERY program

e After your workout, wear the chest strap or grab the heart rate sensors and press
RECOVERY. A countdown starts from 00:60 to 00:00 (Fig. 28). After the calculation is
completed, the result F1 ~ F6 will be displayed (Fig. 29). F1 is the best result, F6 the worst.

e WARNING! A system for monitoring heart rate may not be accurate. Overloading during
training may cause serious injury or death. If you feel any discomfort, immediately stop the
exercise!
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Fig. 28 Fig. 29
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Bluetooth

Not connected (Fig. 31)

Connected (Fig. 32)

Preset programs
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ICARDIO APPLICATION

e Download the iCARDIO app to your smart device.

l'| T I (T
IV (L

I'l LTI LM 10
VLT | ||

e *The application is compatible with Android 9 / iOS 13 and above systems

.' App Store

i0S
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Start Bluetooth on your smart device.

Start the application and enter the iCardio password, the
password must be entered only the first time the application is
launched.

Pairing the iCardio app and the console

Press the gear icon in the lower left corner.

o HOME (#]
HOM E o s 2201110
Quick Start
2020.11.10
09:30
Target H.Rate
) —

/]

Tablet Smartphone
Select Bluetooth
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SETTING f
a e SETTING o
Languoge
&
Language
English
© Bluetooth® @
T Monual Unit Switch
English
i S i =
English Kmex
Manual Unit Switch
UP-RIGHT BIKE
E &— ;x UP-RIGHT BIKE
English Km ex
*
Home
Tablet Smartphone

Check if the numbers on the back of the machine are identical to the number in the application, if so,

confirm by pressing confirm.

SPORTOPBI00001 e ©Bluetoott’
i

If the device does not appear in the application, try the following steps:
@ Bluetogth
1. Press the arrow icon in the lower right e
Corner' OTHER DEVICES
Confim =

23



2. Unplug and plug in the machine adapter.

3. Restart your smart device.

*Make sure Bluetooth is turned on on your smart device.

*If none of the three options above work, contact the service center.

Changing the language

Press the icon in the left-hand corner.

HOME 3
Quick Start
2020.11.10
09:30
Watt Constant
e

Tablet

Press @and select language.

24
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n SETTING

G)Bluatom'

Manual

Ell

English

N\

———
7

Home

Language

@

English i !

Unit Switch

UP-RIGHT BIKE

=
Km ex

Tablet

Manual for the iCardio application

Press the icon in the left-hand corner.

(#)
HOME

2020.11.10
09:30

o)
/\
|

i)
=

Press

~

Program

4
Watt Constant
M

[

Training Record i

Tablet
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SETTING h
ome SETTING o

Language

©Bluetoot @
Language

English

€ Bluetooth’ @
il
Maonual Unit Switch

English 3
ﬂ d
English

Km e

Manual Unit Switch
UP-RIGHT BIKE
E (:> i E UP-RIGHT BIKE
English Km ex
]
Home
Tablet Smartphone

*The language of the manual changes according to the set language of the application.

Apart from the iCardio application, it is possible to pair the machine via Bluetooth with the KINOMAP
and Zwift applications.

You can find apps in Google or Apple store. The applications are operated by a third party and the
seller is not responsible for the operation or functionality of these
applications.

ANDROID APP ON
Google play
# Download on the IIIII_I.I..IIII
& Appstore . s[5

‘ﬂ =9

ZWII-'T START

*Once the app connects to the console, you will hear two short beeps.

*Once the app disconnects from the console, you will hear one long beep.

AZ ELLIPTIKUS TRENER HASZNALATA

Az elliptikus tréner népszerl fitneszgép, az egyik legujabb és leghatékonyabb otthoni edz6gép.
Amikor ellipszis tréneren edz, a labak az elliptikus gérbe mentén mozognak. Az elliptikus tréner
gyakran helyettesiti a kerékparokat és a futépadokat, mivel jobban kiméli az izileteket. A
markolatokkal ekdézben a fels6 testet is erdsiti. Edzés kdzben athelyezi a sulyt az egyik labardl a
masikra. Probaljon fenntartani egyenes és termeészetes testhelyzetet. A markolatok segitenek.
Keresse meg az On szamara legidalisabb poziciot markolat tartasahoz, és prébalja meg a leheté
legtermészetesebben mozogni.

26



UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

Az ELLIPTIKUS TRENER jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az
izmokat, és kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a
gbrcsok és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kézben maradjon kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rugézzon a pozicié megtartasa kézben

belsé comb

hatso comb

vadli és Achilles

s hatsé comb
oldalak és csipd

GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erGsiti az izmokat. A
tempoét On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belll kell lennie (lasd az alabbi abrat).
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HEART RATE

A
200
180
160 T mAXIMUM
140 TARGET ZONE 85%
120

710%
100
B 0oL powm

80

» AGE
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtébb ember 15-20 percig edz.

LAZITAS
Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Kortlbelll 5
percet vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kertlni kell a
hirtelen mozgasokat és rugozasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és novelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen
edzen, legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitdsa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokasos médon az edzés
bemelegitd és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készllék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a céltertileten maradijon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol figg. A lIényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1.Edzés utan torodlje le az izzadsagot a korrozié elkeriilése érdekében.

2.Tisztitsa a készuléket puha ronggyal és enyhe tisztitészerekkel. Ne hasznaljon surolészert vagy
oldészert mianyag alkatrészeken.

3. Ovja a késziiléket nedvességtdl és szélséséges hémérséklettdl.
4.0vja késziiléket, szamitdgépet a kdzvetlen napfénytél.

5.Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar és anya feszességét.
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6.Tarolja szaraz és tiszta helyen, gyermekektdl elzarva.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
toérvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkézelebbi gyljtéhelyen.

Ezaltal megévja a kérnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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