HASZNALATI UTMUTATO - HU
IN 26512 Szobakerékpar SPORTOP U80




TARTALOM

BIZTONSAGI UTMUTATO ...ttt 3
ALKATRESZLISTA ...t e s en e n e en e an e eenenenean 4
OSSZESZERELES ... 5
VEZERLOPANEL ..ot en e een s e, 10

[e10] V1= ] OO 11

[N 0 TR 11

PROGRAMOK ......ooooeieieeeeeee oo e s en s en e s e en e ena s se e enenennnenes 12
ICARDIO APPLIKACIO ..., 21
HASZINALAT ...ttt ettt n e sttt s s st en e, 26
HELYES TESTTARTAS ..o 27
KARBANTARTAS ...ttt ettt e s st s st sen e st es s, 27
TAROLAS ...ttt ettt ettt en e 27
FONTOS MEGUEGYZES ..o enee e en e nae s enenennnees 28
KORNYEZETVEDELEM ..o e nenene s s e enenaes 28



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

BIZTONSAGI UTMUTATO

Rendszeresen ellendrizze, nincs-e sérilés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznaljon
sérult vagy kopott terméket

Ha atengedi a termék hasznalatat egy masik személynek, akkor ellendrizze, hogy ez a
személy ismeri-e a jelen Utmutatdban szerepl§ tartalmat és utasitasokat.

Egy idében csak egy ember hasznélhatja a kerékpart.

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

Az edzés megkezdése elbtt tavolitsa el a kerékpar korul 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 szlléknek felel6ségiik tudataban kell lennilik olyan helyzetekben, amelyek felmertlhetnek,
ha a gyermekek kdzelében hagyjak a termeéket. A gyerekek természetes jaték Osztone 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 kizardlag felnétt feligyelete mellett
hasznalhatjak az edz6gépet, és utasitast kell kapniuk a helyes és megfelel6 hasznalatardl. A
kerékpar nem jaték.

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

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

Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel6 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 megfelel§ csiszasmentes cipét és ruhat. Kerllje a b6 ruhdkat
mert azok kdnnyen beleakadhatnak a gép mozgé részeibe.
FIGYELMEZTETES: Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultaljon orvosaval. Ez
kilonosen fontos azoknak a személyeknek, akiknek mar egészséguigyi problémai vannak. Az
eladé nem vallal felel6sséget a termék hasznalata soran elszenvedett személyi vagy anyagi
karokert.

FIGYELEM! A pulzusérzékel§ 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.

Maximalis terhelhetéség: 150 kg

Kategoria: HC otthoni hasznalatra
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OSSZESZERELES

Az Osszeszerelést két személynek ajanlott elvégezni.
Csavarja le az anyakat (J1), a rugds alatéteket (J2) és az alatéteket (J3) a hatsé stabilizatorrdl (C).

Roégzitse a hatsoé stabilizatort (C) a 6 kerethez (A) az anyaval (J1), a rugos alatéttel (J2) és az alatéttel
(J3).

Csavarja ki a csavart (J6), a rugos alatéteket (J2) és az alatéteket (J3) az elsé stabilizatorrél (D).

Rogzitse az els6 stabilizatort (D) a f6 kerethez (A) a csavarral (J6), a rugos alatéttel (J2) és az alatéttel
(J3).




Kérjen meg egy masik személyt, hogy segitsen ebben a Iépésben.
El8szdr csavarja ki a csavarokat (J4), a rugos alatéteket (J12) és az alatéteket (J5) a f6 keretbdl (A).

Csatlakoztassa az érzékel6kabeleket (M1 és M2), tigyelve arra, hogy ne csipje be a kabeleket a
keretek kozé.

Ezutén kosse 0ssze a k6zépsd keretet (B) és a f6 keretet (A) csavarokkal (J4), rugds alatétekkel (J12)
és alatétekkel (J5). Huzza meg 6 mm-es imbuszkulccsal.




Csavarja le az anyakat (J8) és az alatéteket (J9) a k6zépsb keretrdl (B).
Roégzitse a fogantyukat (E) a k6zépsé kerethez (B), és rogzitse alatétekkel (J9) és anyakkal (J8).

Huzza meg 13 mme-es villaskulccsal, Ugyelve arra, hogy ne csipje be a kabeleket.

Csavarja ki a 4x csavarokat (G1) a szamitégép hatuljardl (G).
Csatlakoztassa a kébeleket (M2, M4, M5) és az pulzusérzékelb kabelét (M3) a szamitdogéphez (G).

Roégzitse a szamitogépet (G) a kdzépsé oszlophoz (B) az eltavolitott csavarokkal (G1).




A vizespalackot (L) becsusztathatja az oszlopon Iévé tartdba.

Csavarja le az anyakat (H1) és az alatéteket (H2) a nyereg hatuljarol (H).
Roégzitse a nyerget (H) a nyeregtartéhoz (F2) az anyaval (H1) és az alatéttel (H2).

Lazitsa meg a kézi gombot (F4) az Gléstarton és a kézi gombot (A46) a f6 kereten. Csusztassa az
nyeregcsovet (F) a f6 keretbe, és régzitse a kézi gombbal (A46).

Csavarja ki a csavart (J11) a nyeregcs6bdl (F). Helyezze be az Uléstartét (F2) a nyeregcsébe (F).
Roégzitse a kézi gombbal (F4), majd régzitse vissza a csavart (J11) a nyeregcsére (F).

A nyereg helyzetét a kézi beallitécsavar (A46, nyeregmagassag) és (F4, vizszintes nyereghelyzet)
meglazitasaval allithatja be.



A bal és a jobb pedal cimkével (L és R) van ellatva. Hizza meg a bal pedalt (K1) az 6ramutaté
jarasaval ellentétes iranyba a bal hajtékaron, a jobb pedalt (K2) huzza meg az éramutat6 jarasaval
megegyezden a jobb hajtokaron. Hizza meg a pedéalokat 15 mm-es kulccsal.

Allitsa be a pedalok hevedereit a kivant méretre.

A szobakerékpart a szintez6 labakkal (C2 és C3) vizszintbe allithatja.

K1 K2




A szobakerékpart az elsd stabilizatorokon Iévd kerekekre billentve mozgathatja.

Mindig kérjen segitséget egy masik szemelytél.

VEZERLOPANEL
Android i0s goo
] 1 I‘.l n
VL) &
> - L]

10




GOMBOK

Gomb Funkcié
Erték ndvelése pl. terhelés, teljesitmény, id6
UP (+) L
Navigaciés gomb
Erték csdkkentése pl. terhelés, teljesitmény, idé
DOWN (-)
Navigaciés gomb
MODE Funkcio vagy beallitas kivalasztasa
e Tartsa lenyomva 2 masodpercig a szamitégép ujrainditasahoz
Nyomja meg a gombot a fémenuibe vald visszatéréshez, ha a program szlinetel
START/STOP Program elinditasa vagy leallitasa
RECOVERY Pulzusszam helyreallitasi teszt
KIJELZO
Funkcié Megnevezés
Aktualis sebesség
SPEED
Tartomany: 0.0 ~ 99.9
Fordulat percenként
RPM
Tartomany: 0~999
Edzés id6
TIME
Tartomany: 0:00 ~ 99:59
Tavolsag
DISTANCE
Tartomany: 0.0 ~ 99.9
Elégetett kaldria
CALORIES
Tartomany: 0~9999
Teljesitmény
WATT
Tartomany: 0~999
Pulzus
PULSE
Tartomany: 0-30~230
U1 ~ U4 profilok
Neme férfi né
ui~u4 Eletkor (A): 1-99 (eredeti érték 25)
Magassag (H): 100 ~ 200 (eredeti érték 160) (cm)
Suly (W): 20 ~ 150 (eredeti érték 50) (kg)
MANUAL Manualis program
Teljesitményprogram, az ellenallas a célteljesitménytdl / fordulatszamtdl fliggden
WATTS M
valtozik
H.R.C Cél pulzusszam program, az ellenallas a célpulzustdl fliggbéen valtozik
USER Profilok létrehozasa, legfeljebb 4
PROGRAM 12 el6re bedllitott program kézul vélaszthat

11



RESISTANCE Tartomany: 1~16

BLUETOOTH Igen

PROGRAMOK

BEKAPCSOLAS

o Csatlakoztassa a tapfesziiltséget (vagy tartsa lenyomva a RESET gombot 2 masodpercig), a
szamitogép elindul, és a kijelz6n 2 masodpercig minden szegmens lathaté (1. abra).

e Az LCD kijelz6 1 masodpercig megjeleniti a kerék atmérgjét, mértékegységét (Km vagy
mérfold) (2. abra), az ellenéllas 1 szintre lesz allitva.

TIMEDISTAMCE 3 Bhmtood LOAD WATT
oo llllllll
PR Il lll

1.abra 2.abra

PROGRAM VALASZTAS

¢ Ki kell valasztani az U1 ~ U4 felhasznaldi programot (3. abra), majd be kell allitani a nemet,
életkort, magassagot, sulyt (4. abra ~ 7), majd kivalasztani a programot (8. abra).

3.abra 4. abra
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[ usERsELECT ) ( PRESSMODE | ( SEXSELECT | ( PressmoDE )
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e Az LCD kijelzbn megjelenik a MANUAL (8. abra), a felhasznalé6 a navigaciés gombokkal
kivalaszthatja a WATT (9. abra) — H.R.C (10. abra) — FELHASZNALO (11. abra) - PROGRAM
(12. &bra) programokat. — MANUALIS. Erésitse meg a programvéalasztast a MODE gomb
megnyomasaval.

WATT \ WATT
n . n
I ' I

PULSE 5 PULSE

PULSE 3 PULSE
TH I T, Ll
v J , LA J
10. abra 11. abra

I
LI

PULSE

AN !
IR J

12. abra
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MANUAL PROGRAM/Manualis program
e Nyomja meg a START/STOP gombot a program azonnali elinditdsahoz.

e A navigacidos gombokkal valassza ki a MANUAL lehet6séget, majd a MODE/ENTER
megnyomasaval erésitse meg a programot.

e Nyomja meg a navigacios gombokat a terhelés beallitasahoz (13. abra), erésitse megv a
terhelést a MODE megnyomasaval.

e A navigaciés gombok segitségével beallithatja a célértékeket: id6 (14. abra), tavolsag (15.
abra), kaldria (16. abra), pulzusszam (17. abra).

e Nyomja meg a STAR/STOP gombot a program elinditasahoz (18. abra). A felhasznal6é az
edzés soran beallithatja a terhelést. Az aktualis terhelés megjelenik a kijelzén.

o Az edzés kozben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenube valé visszatéréshez.

MM T MM T
FIFI L] FIFTLTL

13.abra 14. abra

T —
—
-—-‘
—

CALORIES
- - - -

MM I (1 U b i)
FIFILL 1L L

15. abra 16. abra

I i 0o
TN : ! iy

17. abra 18. abra
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Press START to get started, do not set up any target value.

presssramr_)
{f:,':,\\i// : ]}
(e 2\ =]
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MANUAL SELECT | ( PRESSMODE ) [ LoADSELECT ) ( PpressmopE )
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TAG TIME SELECT | ( PREsSmoDE | ( TAG DISTANCE SELECT | ( pressmoDE
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* Press ENTER to continue the previous setting |
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( TAG CALORIES SELECT ( PRESSMODE | ( TAG HEART RATE SELECT | ( PRESSSTART |

=\ =/
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EvE N

]
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WATT program

A navigaciés gombokkal valassza ki a WATT programot, és erésitse meg a MODE gomb
megnyomasaval (9. abra).

A WATT érték villogni kezd, allitsa be az értéket (az eredeti érték 120, 19. abra). Allitsa be az
értéket a navigacios gombokkal. Nyomja meg a MODE gombot az érték meger@sitéséhez. Tul
fogja lépni az id6beallitast.

A navigacios gombokkal allitsa be az id6ét, nyomja meg a START/STOP gombot a program
elinditdsahoz.

Inditas utan a terhelés a célteljesitmény beallitott értékéhez igazodik. A felhasznald a
navigaciés gombokkal is médosithatja az értéket.

Az edzés kdézben a START/STOP gomb megnyomasaval szineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenlibe valé visszatéréshez.

19.abra
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[ WATTSELECT ] [ PRESSMODE ] [ WATT INSTALLED 120 | ( PRESSMODE |

EEY

l|_, BN [EE\EE | |\

=S =S = =N WJ]

v

[ TAGTIMESELECT ) [ PRESSSTART ]

ey

) —

EYEA MEYELES

HRC program

A navigaciés gombokkal valassza ki a HRC programot (10. abra). Er6sitse meg a MODE
gomb megnyomasaval.

A navigacios gombokkal valassza ki az 55%, 75%, 90% és a TARGET értéket (20-23. abra).
Az eredeti érték a profilban megadott életkorbdl keril kiszamitasra, és a PULSE kijelzdn
jelenik meg.

A navigaciés gombokkal allitsa be a célértéket (30-230). Ezutan nyomja meg a MODE
gombot. Lépjen az idébeallitasokhoz.

Hasznalja a navigacidos gombokat az id6 beallitasahoz. Az id6 beadllitdsa utan nyomja meg a
STAR/STOP gombot, a terhelés az aktualis pulzusszamnak megfeleléen valtozik.

Az edzés kdzben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenlbe valé visszatéréshez.

oran TOONCT
N PR

22. abra 23. abra
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[ HR.C.SELECT ] ( PressmoDE ) ( 559 75% 90% TAG SELECT ) (_ PRESS MODE ]

R\ | [FENE ) [EE\ /ﬁ LB
EN/AR | E/AR = g ES/AR g AR\ “ﬂ

v

[ TAG TIME SELECT ] [ PpResssTART ]

E\=/A0  [ER=/=]

EWEs e ws

USER program/FELHASZNALOI PROGRAM

e A navigaciés gombokkal valassza ki a USER menipontot (11. abra), majd erdsitse meg a
MODE (24. 4bra) megnyomasaval.

e A navigaciés gombokkal allitsa be a terhelést (25. abra). Minden értéket meg kell erésiteni a
MODE gomb megnyomasaval. 10 szegmenst kell beallitani. Mind a 10 szegmens beallitasa
utan be kell allitani az edzési id6t. Ha nem allitia be az 6sszes szegmens terhelését, a
rendszer az utolso beallitas értékeit hasznalja fel.

o Allitsa be az edzési idét a navigaciés gombokkal.

e Nyomja meg a STAR/STOP gombot a program elinditasahoz. A felhasznalé az edzés soran
beallithatja a terhelést. Az aktualis terhelés megjelenik a kijelzén.

o Az edzés kdézben a START/STOP gomb megnyomésaval sziineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenlibe vald visszatéréshez.

l l
( L
PULSE PULSE
LI Ll Ll
LT J )
24.abra
( USERSELECT | [ PRESSMODE ) ( LOAD SET ] ( PRESS MODE ]

ey e Ea e e
S e e =)

v

[ LOADSELECT | ( PRESSSTART | ( TAGTIMESELECT | ( PRESSSTART |

oA\, ¢ g T
N _=Ea ey N e
@m// 2 \\ =) =/ =) (== =

12 ELORE BEALLITOTT PROGRAM

START . 57O =3

FE!T REST

e A navigacios gombokkal valassza ki a PROGRAM menupontot (12. dbra), és hagyja jova a
MODE gomb megnyomaséval.

e Ezutan valassza ki a P01, P02, P03, P04, ...... , P12 programot (a programok grafikusan
lathatok alabb).
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e A program kivalasztdsa utan a terhelési értékek villognak, az eredeti érték 1 (27. abra). Az
ertéket a navigacios gombokkal allithatja be, és a MODE megnyomdséval ersitheti meg.

o Bedllithatja az id6, a tavolsag, a kaldria és a pulzusszam értékeit.

e Nyomja meg a STAR/STOP gombot a program elinditasahoz. A felhasznalé az edzés soran
beallithatja a terhelést. Az aktualis terhelés megjelenik a kijelzén.

o Az edzés kdézben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, ekkor
minden érték megjelenik. A pulzus érzékelése tovabbra is folytatédik. Nyomja meg a RESET
gombot a fémenube valé visszatéréshez.

TiM E WATT
I
U

PULSE

PULSE

26.abra 27. abra

(__PROGRAM SELECT | (_ PRESSMODE | ( PROGRAM SELECT P1TOP12 | (_PREssmoDE )

coas e A ey fjen =
e E ]

v

( LoADSELECT ) [ PRESSMODE | [ TAGTIMESELECT ) ( eressmope

=\ | ==\ = =\ == -]
AT MEATENETAT MEYE \\ mJ]

v

(TAG DISTANCE SELECT | [ PRESSMODE | (TAG CALORIES SELECT ) ( PpmressmoDE )

E=\/E) | =\ )| | R\ | |
=S =S = =S .:;NJ]

v

( TAG HEART RATE SELECT [ PRESS MODE ) [ PRESSSTART

=\ | ==\ = \uu
E/AAT ) /A0 g /a0 w

RECOVERY program

o Edzés utan vegye fel a mellkaspantot, vagy fogja meg a pulzusmérdket, és nyomja meg a
RECOVERY gombot. A visszaszamlalas 00:60-t6l 00:00-ig kezdddik (28. abra). A szamlals
befejezése utan az F1 ~ F6 eredmény jelenik meg (29. abra). Az F1 a legjobb eredmény, az
F6 a legrosszabb.

e FIGYELEM! Eléfordulhat, hogy a pulzusszam-érzékelé rendszer nem pontos. Az edzés
kdzbeni tulterhelés sulyos sérllést vagy halalt okozhat. Ha barmilyen rosszullétet érez,
azonnal hagyja abba az edzést!
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29.abra

28.abra

19



Bluetooth

Nincs csatlakoztatva (31.abra)

Csatlakoztatva (32.abra)

Elére beallitott programok

HHHFHHMH
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LI CICIM I
IV )
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LI EACI MY
I

LI DI 1
VLI

iCARDIO APPLIKACIO

LA I (T
JRARANIRN NN

0T M
IV

e Toltse le az iCARDIO alkalmazast okoseszkozére.

e *Az alkalmazas kompatibilis az Android 9 / iOS 13 és Ujabb rendszerekkel

.' App Store

i0S
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Inditsa el a Bluetooth-t okoseszkozén.

Inditsa el az alkalmazast, és adja meg az iCardio jelsz6t, a jelsz6t csak az
alkalmazas elsd inditasakor kell
megadni.

Az iCardio alkalmazas és a konzol parositasa

Nyomja meg a fogaskerék ikont a bal alsé sarokban.

(#)
HOME

2020.11.10
09:30

— Training Record

7N

Tablet

Valassza a Bluetooth-t.
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SETTING i
n i SETTING <

Language

Omeony ()

English

© Bluetooth’ @
SMART Manual Unit Switeh

English _
i ! Bl —
English K e

Manual Unit Switch

Language

UP-RIGHT BIKE
E 2 i ! UP-RIGHT BIKE
English Km ex
#
Home
Tablet Okostelefon

Ellendrizze, hogy a gép hatuljan 1évé szdmok megegyeznek-e az alkalmazasban szerepld szamokkal,
ha igen, erGsitse meg a megerdsités gomb
megnyomasaval.

SPORTOPB00001 e ©Bluetaotl’

Y DEVICES

SPOTIOPRSOO00N  cannmenss

orHERDEVICES

Ha az eszk6z nem jelenik meg az alkalmazasban, prébalkozzon a kévetkezb Iépésekkel:

©Bluetooth’

MY DEVICES

sarokban.

OTHER DEVICES

Confimn ]
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2. Huzza ki, majd csatlakoztassa a gép
adapterét.

3. Inditsa Ujra okoseszkozét.

*Gy6z6djon meg arrdl, hogy a Bluetooth be van kapcsolva az okoseszkdzén.
*Ha a fenti harom lehet6ség egyike sem miikodik, forduljon a szervizkdzponthoz.
A nyelv megvaltoztatasa

Nyomja meg az ikont a bal sarokban.

0 HOME ()
HOME o y 01110

Quick Start
2020.11.10
09:30

Program
'O' d Training Record

‘ &
Tablet Okostelefon

Nyomja meg a @ikont és valassza ki a kivant nyelvet.
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Tablet Okostelefon

Hasznalati utmutaté az iCardio alkalmazashoz

Nyomja meg az ikont a bal sarokban.
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Nyomja meg a t=—=l=—=
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Language

English

€ Bluetooth’ @
i Manual Unit Switeh

English
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English Kmex
Manual Unit Switch
UP-RIGHT BIKE

E a i ! UP-RIGHT BIKE
English Km ex

f

Home

Tablet Okostelefon

*A kézikdnyv nyelve az alkalmazas beallitott nyelvének megfeleléen valtozik.

Az iCardio alkalmazason kivil lehetéség van a gép Bluetooth kapcsolaton keresztil térténd
parositasara a KINOMAP és a Zwift alkalmazasokkal.

Alkalmazdsokat a Google vagy az Apple Store-ban taldlhat. Az alkalmazasokat harmadik fél
Uzemelteti, és az eladd nem vallal feleldsséget ezen alkalmazasok mikddéséért vagy
funkcionalitasaért.

ANDROID APP ON
Google play
# Download on the lll'lll.l.l'l.lll
@& Appstore 00:25:00

4 -

z - . ﬂ/
IWIFT START

*Miutan az alkalmazas csatlakozik a szamitégéphez, két révid hangjelzést fog hallani.

*Miutén az alkalmazas lecsatlakozik a szamitégéprél, egy hosszu sipolast fog hallani.

HASZNALAT

Az szobakerékparon végzett testmozgas nagyon egyszerli mozgasokon alapszik, de biztosan
beleszeret hasznalata soran. A szobakerékparon végzett gyakorlatok és annak egyszerliségének
kdszonhetben 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 Ulésén az
ergonémikus alaku fogantyukat meg tudja tartani. Nem szabad teljesen kinyujtott kézzel linie, mert az
karosithatja az izmait.

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

A szobakerékparos testmozgas alapja az, hogy a labak egy meghatarozott elliptikus iton mozognak.
Ez a mozgas nagyon hasonlé a normal kerékparozashoz. Amikor ezen a kerékparon kezd mozogni,
csak Uljon a megfelel6 magassagu nyeregre, tartsa a labat szorosan a pedalokban, tartsa az
ergonémikusan kialakitott fogantyukat és kezdjen tekerni.
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Az elején tanacsos alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeres id6k6zonként 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 kdzben fontos a megfelels terhelés és a megfelelé tempd kivalasztasa. Prébalja ezt stabilan
megtartani az egész edzés alatt. Nem javasoljuk, hogy a kezdetektél magas tempdt valasszon.
Noévelje a tempot kb. egy hét rendszeres testmozgas utan. A magas tempd nem egyenlé a gyorsabb
kaldria égetéssel. A helyes kaldriaégetés egy megfelel6 és rendszeres testmozgasban tikrozédik. Az
edzés elején kevésnek tlnhet az elégetett kaldria szama, de a legjobb eredmények elérése
szempontjabdl kulcsfontossagu a rendszeres és megfelel6 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 mddon torténd lélegzést. A
testmozgas soran ajanlott a megfeleld és rendszeres légzés. Fontos, hogy rendszeresen mélyen
belélegezziink és kilélegezzink. A szobakerékparon végzett rendszeres és megfelel légzés
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, sutemények kerulését és kaldriaszegényebben étkezni. Ebédre ajanlott csak
kalériadusabb ételt enni. Ne felejtse el a levest. Estére a kdnnyl ételek ajanlottak. Ha javitani szeretné
vitalitdsat, akkor nem csak a rendszeres testmozgasra kell figyelni, hanem az egész étrendjére is. A
fithess kerékparon térténd testmozgés hatékony minden elfoglalt ember szamara.

A szobakerékparon végzett testmozgas hatékonyan erésiti az izmokat, kulénésen a combokat,
vadlikat és a fenék izmokat. A rendszeres testmozgas karcsubb alakhoz vezet. Az edzés nem csak a
kerékparosok téli edzéseként ajanlott, hanem azok szamara is, akik tébb kaldriat akarnak elégetni.
Rendszeres testmozgas, ésszer(i tempd, megfelelé l1égzés, rendszeres és kiegyensulyozott étrend
vezethet a kivant eredményhez.

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 fels@ hatizmok fajdalmat. Mindig folyamatosan és ritmikusan edzen.

KARBANTARTAS

« Osszeszereléskor hiizza 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 késziiléket kozvetlen napfénynek.
TAROLAS

A fitness kerékpart tartsa tiszta és szaraz kérnyezetben. Gy6z6djon meg arrél, hogy a fékapcsold ki
van kapcsolva, és a spinning kerékpar nincs csatlakoztatva a halézati aljzathoz.
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FONTOS MEGJEGYZES

A fitness kerékpar szigoru biztonségi elSirasokkal rendelkezik. A nem rendeltetésszer(i hasznalat tilos,
és veszélyes lehet a felhasznaldkra. Nem vagyunk felel6sek 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 hasznalhato.

A pulzusméré nem orvosi pontossagu eszkoz. Csak hozzavetdleges informaciot nyujt az atlagos
pulzusszamrél,nem orvosi pontossagu. A mért adatok nem mindig pontosak az ellendrizhetetlen
emberi és kdrnyezeti tényezdk tekintetében.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitdas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon 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
hatésagoktdl, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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