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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 kézikonyv legujabb verziéjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

e Els6 hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg azt a jovébeni hasznalatra.

¢ A maximalis biztonsag érdekében rendszeresen ellendrizze, hogy nincsenek-e sériilt vagy kopott alkatrészek.

e Ha a készuléket mas személy is haszndlja, fontos, hogy az is megismerje a kézikOszetepid Osszesutasitast.
*  Akészuléken csak 1 személy edzhet.

e A készilék hasznalatael6tt ellendrizze, hogy minden csavar és anyaegfelel6en van-e meghuzva, és hogyinden
csatlakozas jo allapotban van-e.

e A gyakorlatok megkezdése el6tt tavolitson el a készilék kornyékérdl minden veszélyes, éles széll targyat.
e  Akészuléket csak akkor hasznalja, ha teljesen rendben van és teljes mértékben miikodéképes.

e A sérilt, kopott vagy hibas alkatrészt &hetd leghamarabb ki kell cserélni egy Ujra. Ne hasznélja a készllékeinig
az ujra teljesen rendben nem lesz.

*  Mielétt gyermekének engedélyezné a késziilék hasznalatat, vegye figyelembe annak szellemi és fizikai allapotat. A
gyermekek csak felnétt felligyelete mellett gyakorolhatnak, aki gondoskodik a készilék megfelelé hasznalatarél. Az
edz6kerékpar nem jaték a gyermekek szamara.

e Akésziilék korll legalabb 0,6 m szabad helyet kell biztositani.

* Ne feledje, hogy a helytelen vagy a tulzasba vitt edzés karos hatassal lehet az egészségre.

* Atermék hasznalata el6tt rogzitsék azt a rogzit6 labakkal, hogy ne mozdulhasson el.

* Egyetlen allithat6 alkatrész sem nyulhat ki és korlatozhatja a felhasznalé mozgasat. Edzés kdzben kerilje a
csatlakozasokkal valé érintkezést.

*  Helyezze a késziiléket sik fellletre, és biztositsa stabilitasat.

* Az edzéshezmegfeleld ruhazatot éscipbt viseljen. Ne edzzen olyan ruhazatban, amely beakadhat a késziilékbgl.
tul hosszu és laza ruhazat). Szilard sportcip6t javaslunk csuszasgatlo talppal.

e Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultalion orvosaval. Az orvos javasolhat Gmegfeleld
edzésprogramot és étrendet.

¢ A terméket a kézikdnyvben szereplé utasitasok szerint szerelje 6ssze, és csak az eredeti, mellékelt alkatrészeket
hasznalja. A szerelés megkezdése elétt ellendrizze, hogy az alkatrészlista 6sszes alkatrésze megérkezett-e.

* Helyezze a késziiléket szaraz, sik fellletre, és dvja a nedvességtdl. Sziikség esetén helyezzen cslUszasgatlo
alatétet a készlilék ala. Ezzel megel6zheti a késziilék alatti felllet karosodasat.

* Fontos tudni, hogy a tornagépekkiégészit6ik nem jatékra szolgalndkzért a készuléket csak azok
hasznalhatjak, akik ismerik a helyes mikédését.

* Ha szédilést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas panaszt érez, azonnal hagyja abbazedzést. A
tovabbi edzésrél konzultaljon orvosaval.

*  Minden allithato alkatrészt a végs6 pozicidjukra kell beallitani.
* Ne edzzen kdzvetlenul étkezés utan.
e Maximalis teherbiras: 150 kg

e Kategoria: SA kereskedelmi hasznélatra


http://www.insportline.cz/

e  FIGYELEM! A pulzusfigyeld rendszer nem feltétlenil pontos. A talterhelés edzés kdzben sulyos sériiléseket
vagy halalt okozhat. Ha rosszul érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést!

SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZEK LISTAJA

Jellés | Név db
A Fékeret 1
1 Fékeret burkolata 1
2 Nyeregcsé tarté 1
3 Kapcsolo készlet 1
4 Tapegység csatlakozo 1
5 Tulfesziltség-védelem 1
6 Kapcsolo 1
7 Kabel 1
8 Csapagy 2
9 Also vezérlGpanel 1
13 Lemez 1
14 Alatét S20 2
15 Keresztcsavar 2
16 Keresztcsavar 3
81 Kara tengely 1
B Magneses lendkerék 1
17 Magneses vezérlés 1
18 Kerék rogzitése 2
19 Rugalmas alatét M10 1

20 Anyacsavar M10x5T 3
C Lendkerék 1
21 Lendkerék készlet 1
22 Feszitérugd 1
23 Alatét S10 3
24 Lapos alatét OD10*ID19*1,5T 1
25 Csapagyak 2
26 Lapos alatét 5*16*1T 1
27 Keresztcsavar M5x10L 1
D Bal oldali kar szett 1
15 Keresztcsavar 3
29 1
30 Imbus-csavar M8*30L 1
31 Imbus csavar M6*12L 1
32 Lapos alatét d6*D22*2T 1
33 Lapos alatét d4,3*D12*1T 3
E Jobb oldali kar szett 1




15 Keresztcsavar 3
30 Imbus csavar M8*30L 1
31 Imbus csavar M8*30L 1
32 Lapos alatét d6*D22*2T 1
33 Lapos alatét d4,3*D12*1T 3
34 1
F Gorgokészlet 1
35 Szalag 1
36 Méagnes 1
37 Imbus csavar M8*20L 4
38 M8 anya 4
G Nyeregcsé 1
16 Keresztcsavar ST4*12L 2
39 Nyeregcsé gravirozasa 1
40 Nyeregcsd fedél 1
H Nyeregcsuszka 1
41 Nyeregcsuszka készlet 1
42 Nyereg 1
43 Nyeregcsuszka 2
44 Anyacsavar 1
45 M10*70L csavar 1
46 Keresztcsavar 4*12 4
54 Csapagy 1
| Elsé tartéoszlop 1
47 Elsé tarto fedél 1
48 Széllitokerekek 2
49 Burkolat 2
50 Gumi talp 2
51 Imbus csavar M8*40L 2
52 M8*90L imbuscsavar 4
J Hatso tarto 1
16 Keresztcsavar 2
53 Hatso tart6 fedél 1
49 Fedél 2
50 Gumi talp 2
51 Imbus csavar M8*90L 4
K Korlatoszlop 1
55 Fogantyu fedél 1




56

Bal oldali burkolat

57 Jobb oldali burkolat 1
58 M8*65L imbuscsavar 2
59 Imbus csavar M8*60L 4
60 M4*10L csavar 4
L Fogantyuk 1
61 Fogantyuk 1
62 Palack tarté és csavarok 1
63 Pulzusérzékel6 burkolatok 2
64 Pulzusérzékel6k 2
65 Fedlapok 2
66 Csavar 3*14 4
M Fedlapok és egyéb 1
9 Rugos kapcsok 1
15 Keresztcsavar 4
16 Keresztcsavar ST4*12L 5
67 Bal oldali fedél 1
68 Bal oldali logd 2
69 Bal oldali nyereg burkolat 1
70 Jobb burkolat 1
71 Matrica 2
72 Jobb oldali nyereg burkolat 1
73 Csavar 9
4 Motor YJ-9900 1
5 Motor kabel 1
10 Szalag 1
11 Pulzusérzékeldk 2
12 Szerelési készlet 1
27 M5*10L csavar 3
74 Konzol 1
75 Nyereg gravirozasa 1
76 Imbus csavar M6*16L 2
77 Burkolat 2
78 Bal pedal 1
79 Jobb pedal 1
80 Kézi csavar 1
82 Tapkabel 1

83

Konzol kabel 1465 mm




84 Konzol kabel 800 mm 1

85 Dugasz 1
86 Transzformator 1
88 220 mm — 6 polusu (kék) 1
89 220 — 6 polusu (piros) 1
90 925 mm, 6 pines (kék), 1 db 4 pines 2,54 him csatlakozd, 1 db 2 db 110 nd csatlakozora osztott 1

csatlakozo, érzékeltfej csatlakoztatasa (fekete)

91 925 mm, 6 polusu (kék), 1 db 4 polusu 2,54 him csatlakozo, 1 db 2 db 110 né csatlakozéra osztott 1
csatlakozo, érzékelbfej csatlakozo (fekete)

OSSZESZERELESHEZ SZUKSEGES ALKATRESZEK

L—

4 mm imbus kulcs 5 mm imbus kulcs

Keresztcsavarhuzé

1.1épés

[—m

51. M8*40L csavar, 4 db

2.1épés

o

58. M8*65L csavar, 4 db

2.1épés

———

52. M8*90L csavar, 4 db

3.1épés

(-

27. M5*10L csavar, 3 db

7.1épés

o

76. M6*16L csavar, 2 db

5.1épés

=

50. M4*10L csavar, 4 db

4.1épés

(f—

59. M8*55L csavar, 4 db

1. Pulzusérzékeldk

. Palack tarté

. Nyereg

. Nyeregzar

. Nyeregcs6

. Tapkabel

. Pedalok

2
3
4
5
6. Hatsé tartd
7
8
9

. Elsé tartd

10. Kézi csavar

11. Fogantyuoszlop

12. Fogantyuk oszlopanak burkolata

13. Szamitogép



1.1épés

Rogzitse a hatso tartét (J) a fékerethez csavarokkal (51).




2.

Csatlakoztassa a kabeleket, miel6tt a fogantytoszlopot (K) a f6kerethez rogzitené. Gy6z6djon meg arrél, hogy a
fogantytoszlop
(K) be van dugva a févazba, mielétt az elllsé tartdelemet (1) csavarokkal (52) rogzitené.

3.1épés

A szamitégép (74) régzitése el6tt a korlatoszlophoz csatlakoztassa az azonos szin(i kabeleket. Ugyeljen arra, hogy a
kabelek ne szoruljanak be a keretek kozé.

4.1épés

Csatlakoztassa az azonos szinl kébeleket, és rogzitse a korlatokat (L) a korlatoszlophoz a csavarokkal (59).
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5.

Rogzitse a burkolatokat (56 és 57) a korlatoszlopra a csavarokkal (60).

6.

Forgassa el és huzza ki a kézi csavart, mikozben hizza ki a nyeregcsovet.

1"



1.lépés

hizza ki és
forditsa el

7.

Rogzitse a nyeregcsuszkat (75) a nyeregcsére csavarokkal (76). Rogzitse a nyerget (42) a nyeregcsuszkara (75) és
régzitse anyakkal (D).

gyozédjén

meg arral,

8.1épés

Rogzitse a pedalokat (78).

12



‘_Ttﬁ | lazitsa m-i .".,

'::Qritn mng

hiizza meg ﬂﬂl’" rkulccnl

A NYERG BEALLITASA
Allitsa be a nyerget tigy, hogy a gyakorlatok a lehets legkényelmesebbek legyenek.

8 szint

engedje el

engedje el és hizza ki

Kizza ki

“10 szint

13



ATHELYEZES
1.1épés 2.

Fogja meg a fogantylkat mindkét oldalon, nyomja Ovatosan mozgassa agépet a a szallitd
meg, és mozgassa a gépet a szallitdbkerékeken az kerekeken. Ne hizza a gép oszlopait a padion.
els6 tartdoszlopon. .

FIGYELMEZTETES FIGYELMEZTETES
! Ne emelje meg a gépet a nyereg és a ! Ne tolja a gépet a szamitogépnél
szamitogépnél fogva.
fogva
HELYTELEN HELYTELEN

GYORS VEZERLES
Bal oldalon - START/STOP

A program kivalasztasa utan a START/STOP gombbal elindithatja vagy sziineteltetheti a programot. A szlineteltetett
programot kikapcsolhatja, vagy folytathatja az edzést.

Jobb oldal — Terhelés

A jobb oldalon talalhaté gombokkal beallithatja a pedalozas ellenallasat.

14



SZAMITOGEPVezetek nélkiili toits

A 24*9,4 cm méretl vezeték nélkili toltével akar 7,2 hivelykes kijelzével rendelkezd okoseszkdzoket is tolthet.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy okoseszkdze megfeleléen van elhelyezve. Amint a toltés aktivva valik, megjelenik a

(t ) szimbslum.

3D
LSS %

1. Gombok 5. Vezérlbgombok
2. TFT LCD kijelz6 6. 3D hangszorék
3. Energiatakarékos 7. USB - A port
4. Vezeték nélkili tolté 8. USB - C port

15




[] b © VvV A

STOP/PAUSE START POWER INTENSITY
1 2 3 4
( ) V A /3 —
WIRELESS CHARGING VOLUME HIT ENTER
) 6 7 8
1. A program ledllitasa vagy szlineteltetése 2. Elinditja a programot

3. A gomb megnyomasaval elinditja a szamitdégépet, a
gomb 3 masodpercig torténd lenyomva tartasaval
kikapcsolja a konzolt

4. Terhelés novelése/csokkentése

5. Vezeték nélkdli toltés 6. Hanger6 novelése/csokkentése

7. HIIT program 8. Felhasznaldi adatok modositasa

@ INDITAS / POWER ON

A szamitogép bekapcsolasakor megjelenik a logd, majd a készilék készenléti modba

valt. QUICK START: Lépjen be a programvalasztasba, és valassza a gyors inditast
PROGRAMS: A valasztashoz létre kell hoznia egy fidkot, vagy ki kell valasztania egy mar
létrehozott fidkot

SLEEP MODE: 300 masodperc inaktivitas utan a konzol alvé médba valt.

e

Z insportline =

PROGRAMS

BEALLITASOK / SETTINGS

SETTINGS O —

) METRIC @ ENGLISH UPDATE

~ AUTO MODE MANUAL MODE

INTENSITY MODE : *~ (speedindependent) {Speed dependent)

EXERCISE DISPLAY: ® WATT O METs

KEY SOUND :




A. Egység: metrikus / imperialis
B. Terhelés beallitasa

Auto mode: pontos teljesitmény elérése kilonb6z6 terhelés és pedalozasi sebesség segitségével

Kézi izemmad: kiilénbozd teljesitmény elérése pontosan megadott terheléssel és pedalozasi sebességgel
C. Teljesitmény kijelzése: kézi Uzemmaodban valaszthat a WATT vagy a MET egységek kozil

Gombok hangjai

F. Frissités, ha a frissitéssel ellatott USB csatlakoztatva van.

SETTINGS O .

SLEEP MODE : () ON UPDATE

E. SLEEP MODE: alvd mdd engedélyezése vagy letiltasa

F. Frissités, ha a frissitéshez szikséges USB csatlakoztatva van
@ NYELV / LANGUAGE
Tobb nyelv kozll lehet valasztani.

LANGUAGE

@ ENGLISH ) ESPANOL
(U DEUTSCH () POLSKI

) FRANGAIS OF . Lh4

(O ITALIANO O BEE

17



BT HANGFAL / BT SPEAKER

’

‘ I0S LEJATSZO / 10S MUSIC CONNECT

1.1épés 2. lépés

Kapcsolja be a Bluetooth funkciot a késziiléken, és

) . @ ) . L ., valassza ki a BT-Speaker eszkozt.
Valassza ki az , (BT hangszoro) lehetéséget a funkcid

W) 10 J]
aktivalasahoz. A parositas sordn az " (BT
hangszérd) ikon villogni fog. Az ikon eltlinik, ha a parositas 30
masodpercen belil nem fejezédik be.

10:42 il 4G - 4:42 vl 4G &

¢ Settings  Bluetooth

SETTINGS  LANGUAGE || BT SPEAKER

Settings
Jessie Hsiao il «
Apple ID, i[Cloud, Medsa Now discoverable as “Jessie Hsiso”
& Purchases
> Airplane Mode NokiaE3101  Not cted (@
Wi-Fi i tox OneDer V2 t scted (D)
(n Bluetooth ) : I
PROGRAMS QUICK START @) celuiar lantis &) Galaxy A71
) Personal Hotspot ( BT-Speaker )
@ ven b chines

18



3.1épés 4,

‘}}:} 10 JJ Vélassza ki a zenét.

Ha az ikon megjelenik, a hangszoéré csatlakoztatva van, és

On szabalyozhatja a hangerét.

Q .a i) ‘mn} 10 7]

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

PROGRAMS QUICK START

B
l" ANDRIOD

Android
1. 2.

Kapcsolja be a Bluetooth funkciét a késziilékén, és

i @ vélassza ki a BT-Speaker elemet.
Vélassza az ,, " (Kihangositd bekapcsolasa) lehetéséget a

) 10 JJ
funkcié aktivalasahoz. A parositas soran a |
(Kihangosité parositasa) ikon villogni fog. Az ikon eltinik, ha a
parositas 30 masodpercen belll nem fejezédik be.

SETTINGS  LANGUAGE || BT SPEAKER

>

PROGRAMS QUICK START

19



Ha a ‘}}) 10 ﬂ

On szabalyozhatja a hangerét.

megjelenik, a hangszéro csatlakoztatva van, és ~ Valassza ki a zenét.

SETTINGS LAMGUAGE BT SPEAXER

PROGRAMS QUICK START

Megjegyzés: Ha le szeretné valasztani a készuléket, nyomja meg a® gombot. Ha masik késziiléket szeretne
csatlakoztatni, el6bb le kell valasztania az el6z6t.

IKONOK LEiRASA

o A -

LANGUADE BT SPEARER

PROGRAMS QUICK START

A konzol csatlakoztatasa FTMS protokollal rendelkez6
APP @ alkalmazasok segitségével.

Bluetooth mellkasi 6vvel valo 6sszekapcsolas.

(( D Csatlakozas vezeték nélkili toltével.

‘))) 10 N Telefon és hangszoérok csatlakoztatasa

20



GYORS INDITAS / QUICK START

(55

RPM

‘.:” 15

Grulck Start
_ 12

INTENSITY

PULSE: Ha mellkasov van felhelyezve, vagy a pulzusérzékelket a fogantydkon tartja, akkor a pulzusszam megjelenik.
BLUETOOTH: Ha a sav harmadik fél alkalmazasahoz van csatlakoztatva
CALORIES: Az edzés soran elégetett kaloriak szama

TIME: Az edzeés id6tartama

RPM/SPEED: Fordulatszam percenként vagy sebesség

DISTANCE: Az edzés soran megtett tavolsag

KJ: Az aktualis mozgas altal felhasznalt energia

WATT: Az edzés teljesitménye

INTENSITY: Az edzés terhelése

WIRELESS CHARGER: Vezeték nélkiili toltés kdzben megjelenik az ikon.
VOLUME: Hangszor6 hangereje

FIOK LETREHOZASA / ACCOUNT CREATION

Hozzon létre egy felhasznal6t. Meg kell adnia a nevet, a magassagot, a sulyt és a
nemet.

Név (name) — max. 10 karakter

Kor (age) — tartomany: 10 — 90, eredeti érték: 35

Magassag (height) — tartomany: 100 — 250, eredeti érték: 160

Suly (weight) — tartomany: 20 — 200, eredeti érték 70

21



SELECT ACCOUNT CREATE ACCOUNT

\. + CURRIES LIN GENDER: @ MALE O FEMALE
WEIGHT : 20-200 KG

A + gomb megnyomasaval kivalaszthatja az 54 avatar egyikét. Ha nem valaszt egyet sem, akkor véletlenszer(ien lesz
hozzarendelve.

SELECT ACCOUNT

900000 o . .
005000 | 9
00060 | -

Miutan beallitotta az 6sszes adatot, nyomja meg a-U

gombot. A profil [étrehozasa utan kivalaszthatja a felhasznaléi profilt.

A ceruza gomb megnyomasaval a

Q B orofilt: EDIT — modosithatja az
adatértékeket REMOVE — torolheti a

profilt
EDIT

REMOVE

PROGRAMOK / PROGRAMS

25 kilénb6z6 program kozul valaszthat.

SELECT YOUR PROGRAMS SELECT YOUR PROGRAMS

2 insportiine 2 insportline
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KEZI

TAVOLSAG MERESE

BEMELEGITES / WARM UP

VOLGY

HEGY

DOMB

KARDIO

HRC

REHABILITACIOS PROGRAM

ALLANDO SEBESSEG

23

IDOMERES

KALORIA

INTENZITAS INTERVALLUM

EMELKEDO

ALLANDO

ZSIREGETES

EROSITES

TURA

FELHASZNALOI PROGRAM

ALLANDO TELJESITMENY



GYORS INDITAS
A program dsszesiti az 6sszes értéket. A program elinditdsakor 3 masodperces visszaszamlalas jelenik meg.
Az edzés befejezése utan megjelennek az 6sszes mért értékek (WORKOUT SUMMARY).

WORKOUT SUMMARY

MANUALIS / MANUAL

Gyors inditas az edzésprogramhoz.

VISSZASZAMLALO PROGRAMOK

1d8 Téavolsag visszaszamlalas Kaldria
visszaszamlalas = = visszaszamlalas
L :E s '?
Egyszerre csak az egyik értéket allithatja be. 1. 1épés: valassza ki a
GOAL (CEL) opciét

2. 1épés: Allitsa be a kivant értéket a numerikus billentyiizettel. 3. Iépés: Erdsitse meg a

gombbal.

A program végén megjelenik az edzés 6sszefoglalasa.

24



?EW BEMELEGITES / WARM UP

3 perces bemelegités edzés elbtt.

Hegy

@ Allandé Domb

W Intenzitasintervallum

g

@ Lejto Zsirégetés
Erésités Kardio
Volgy Emelkedd

10 el6re beallitott program kozul valaszthat, kildnb6zé terhelési intenzitassal.
1. |épés: Vélassza ki a programot.

2. lépés: Allitsa be az edzés idStartamat.

3. Iépés: Erésitse meg a programot.

4. lépés: A program befejezése utan megjelenik az edzés 6sszefoglalasa.

KOUT VALUE

25
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ALLANDO SEBESSEG / CONSTANT SPEED

A program automatikusan modositja a terhelést, hogy elérje a beallitott sebességértéket.
1. Iépés: Valassza ki a programot

2. lépés: Allitsa be a célsebességet.

3. |épés: Erbsitse meg.

4. 1épés: A gyakorlat befejezése utan megjelenik a gyakorlat dsszefoglalasa.

STANT SPEED

ALLANDO TELJESITMENY / CONSTANT WATT

A program automatikusan modositja a terhelést, hogy elérje a beallitott teljesitményértéket.
1. |épés: Valassza ki a programot

2. 1épés: Allitsa be a cél teljesitményértéket.

3. |épés: Erbsitse meg.

4. 1épés: Az edzés befejezése utan megjelenik az edzés dsszefoglalasa.

TANT WATT

Harom program koézll valaszthat: 60% / 80% / Target HR (sajat). A program mindig ugy modositja a terhelést, hogy az
elérje a bedllitott célértéket.

A cél pulzusszamot mindig a kdvetkez6 képlet alapjan szamitja ki: (220-életkor)*(0,%beallitott érték). A felhasznalénak
mellkasi 6vet kell viselnie, vagy folyamatosan a pulzusszam-érzékel&ket kell tartania a fogantydakon.

1. Iépés: Valassza ki a programot.
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2. |épés: Valassza ki a program hosszat.

3. 1épés: Allitsa be a 60% / 80 % vagy egyéni cél pulzusszamot.

4. |épés: Erbsitse meg.

5. |épés: Ha mellkasi 6v van csatlakoztatva, megjelenik a pulzus és a Bluetooth ikon.

6. Iépés: A gyakorlat befejezése utan megjelenik az edzés dsszefoglalasa.

SET YOUR WORKOQUT VALUE

() HEART RATE &

() HEART RATE 80%

A teszt folyamatos pulzusméréssel jar, ezért mellkasi 6v viselését javasoljuk.

1. Iépés: Valassza ki a Recovery programot.

2. |épés: Elsé hasznalat el6tt javasoljuk, hogy olvassa el a képernyén megjelend utasitasokat, vagy a SKIP gomb
megnyomasaval ugorhatja at az utasitasokat.

999 99:99 999

1. fazis: Ha a pulzusszam 3 perc utan meghaladja a HR85% értéket, a teszt befejez6dik és sikeresnek minésil.
2. szakasz: Amint a pulzusszam meghaladja a 110 ~ HR85% értéket, a program 4 percre meghosszabbodik.

BEFEJEZETT TESZT: A teszt befejez6dik, ha eléri a HR85% értéket vagy a 110~ HR85% tartomanyban 1évd értéket, a
program 3 percre pihené médba valt.

3. Iépés: A teljes program befejezése utan a pulzusszam megjelenik, és a valtozas 60 masodpercig figyelemmel kisérheté.
4. |épés: Ezutan megjelenik az eredmény 1 (legrosszabb) és 5 (legjobb) csillag kozott.
5.1épés: Megjelenik az edzés dsszefoglalasa.
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L8 8 & & ¢

Excellent

m FELHASZNALOI PROGRAM / USER MODE X3

Allitsa be sajat edzésprogramjat (legfeljebb 3 program), amely 30 szegmensre van felosztva.
1. lépés: Vélassza ki a USER MODE X3 moddot.

2. |épés: Valasszon egyet a harom felhasznal6i program kozdl.
3. Iépés: Balrdl jobbra éllitsa be az 6sszes szegmens intenzitasat.

4. |épés: Nyomja meg az OK gombot a program mentéséhez és

SELECT YOUR WORKOUT PROFILE SLIDE YOUR FINGER TO SET THE LEVEL CHART

elinditasahoz.

TELJES EDZESOSSZEFOGLALAS / ACCUMULATED WORKOUT SUMMARY

A profilkép megnyomasaval megjelenik a kijelentkezési (log out) és az edzésdsszefoglald (history) felllet.

m . % .".f‘.";‘, ﬂ . Log Out

‘ ‘
L

E insportline

Log out: fiokbal valo kijelentkezés

History: edzéstsszefoglalé megjelenitése

Reset: az 6sszes adat torlése

HIT

A HIIT program 4 nehézségi szintet tartalmaz: primary (alap), intermediate (kb6zéphaladd), advanced (haladd) és
challange (kihivas). Minden nehézségi szint 8, 10, 12 és 14 szakaszra oszthat6, és 30, 60 és 90 masodperces
pihendidét allithat be az egyes intenzitasvaltasok kozott.
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1. 1épés: Valassza ki a HIIT programot.
2.1épés: Valassza ki a felhasznalét, vagy edzzen vendégként
(guest).

3. Iépés: Valassza ki a program értékeit.

HIIT

4. 1épés: Nyomja meg a Next gombot a program elinditasahoz. A HIIT program szinek szerint van felosztva: bemelegités
(sarga), sprint (kék-zold), regeneracié (zold), levezetés (kék). A SKIP gomb megnyomasaval tovabbléphet kbvetkez6
képernydre.

5. Iépés: Az edzés befejezése utan megjelenik a gyakorlat 6sszefoglalasa.

READY TO HIIT

HASZNALAT

Az edzés a szobabiciklin nagyon egyszer(i mozdulatokon alapul, amelyeket azonban biztosan meg fog szeretni. Az
edzés egyszerlisége miatt az id6sebb emberek is képesek elvégezni a szobabiciklin végzett gyakorlatokat. Az edzés
megkezdése el6tt be kell allitani a nyereg magassagat. Fontos, hogy kényelmesen Uljon. Az ergométer nyerget ugy kell
beallitani, hogy il6 helyzetben ergonomikusan kialakitott markolatokat tudjon fogni. Nem szabad, hogy kinyuijtott karjait
érezze. Meghuzhatja az izmait.

A kényelmes és kellemes edzés érdekében helyezze a labait a pedalra. Manapsag minden modern pedalhoz tartoznak
pantok a lab rogzitéséhez és stabilizalasahoz. Fontos, hogy az edzés soran a Iab szilardan és biztonsagosan legyen
régzitve.

A szobakerékparral valé edzés alapja a labak mozgasa egy specialis elliptikus palyan. Ez a mozgas nagyon hasonlit a
kerékparozashoz. Az edz&kerékparral valé edzés soran tehat csak Ul a megfeleld magassagra beallitott nyeregen, a
labait szilardan a pedalokban tartja, szilardan fogja az ergonémikusan kialakitott markolatokat, és pedalozik.

Kezdetben célszer(i alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeresen edz az ellipszis tréneren, fokozatosan névelheti
a terhelést. A terhelést hetente vagy kéthetente fokozatosan ndvelheti. A magas terhelés valasztasa az edzés kezdetén
gyors faradtsaghoz és izomfesziiléshez vezethet.

Az edzés soran fontos a megfeleld terhelés és a megfelelé tempod kivalasztasa. Probalja meg ezt az edzés egész ideje
alatt fenntartani. Nem ajanlott a kezdetektdl fogva magas tempot valasztani. A tempot korilbelil egy hét
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a rendszeres edzés utan. A nagy tempd nem egyenlé a gyorsabb kaldriaégetéssel. A megfelelé kaldriaégetés a
megfelel6 és rendszeres edzés eredménye. Az edzés kezdetén az elégetett kaloriak szama alacsonynak tinhet, de a
rendszeres és megfelel6 edzés a legjobb eredmények elérésének kulcsa.

A szobakerékparral valé edzés az izmok formalasatldsegiti. Féként a comb- és vadlizmekdsddnek. Az
edzb6kerékparral valo edzés soran a fenék izmai is mozognak.

Ha helyesen szeretne edzeni, ne feledkezzen meg a helyes |égzésrél. A helyes és rendszeres |égzés minden edzésnél
ajanlott. Fontos, hogy rendszeresen végezzen mély belégzéseket és kilégzéseket. A rendszeres és helyes légzés az
edzbkerékparon vald edzés soran intenziv hasizom-edzést eredményez. Ajanlatos 30-35 percet edzeni étkezés utan.
Ennek elmulasztasa kevesebb kaldriaégetést és idésebb korban emésztési problémdakat is okozhat.

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

Az szobabiciklizés hatékony edzés minden elfoglalt ember szamara. Az szobabiciklizés hatékonyan erdsiti 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 kaldridkat akarnak elégetni. A
rendszeres légzés, a rendszeres edzés, a megfeleld tempd és a kiegyensulyozott étrend elvezethet a kivant
eredményekhez.

BEMELEGITES

A megfelel6 edzés bemelegitéssel kezdddik és légzbégyakorlatokka | zarul. A bemelegités feladata, hogy felkészitse a
testet a kdvetkezd terhelésre. A légzégyakorlatok pedig megelézik az izomsériléseket és az izomgdrcsoket. Végezze el
a bemelegitd és l1égzdégyakorlatokat az alabbi tablazat szerint.

Ujjakkal megérinteni a labujjakat

Hajoljon elére csip6bdl. Lazitsa el a hatat és a karjait, és haj@ére a labujjai
felé. Tartsa meg a poziciét 15 masodpercig. Hajlitsa be kissé a térdét.

Fels6 comb

Tamaszkodjon meg az egyik kezével a falon. Tegye az egyik kezét maga mogeé, és
fogja meg a labfejét. Huzza azt a fenékéhez, amennyire csak lehet. Tartsa 30
masodpercig, majd ismételje meg a masik labbal.

Térd alatti rész

/Q‘\ Uljén le, feszitse ki a jobb labat. A bal labfejét szoritsa a jobb belsd combjahoz. A
a.yf';{%\ | jobb karjat feszitse ki a kinyujtott labujjhegy felé. Tartsa 15 masodpercig, majd
M’Lﬁ\—g engedje el. Ismételje meg ugyanezt a bal labbal.

A comb belsé oldala

Uljén le a padldra, a labfejeket egymashoz kozel tartva. A térdek kifelé néznek.
Huzza a labfejeket a lagyékhoz. Nyomja le a térdeket. Tartsa 30-40 masodpercig,
ha lehetséges.

Vadli és Achilles-in

A5

’_ ./' Tamaszkodjon a falnak, egyik labat hatra, karjait elére nyujtva. Feszitse ki a jobb
L ) labat, a bal 1abat hagyja a f6ldon. Hajlitsa be a bal 1abat, és nyomja elére ugy, hogy
«”f‘f, a csip6jét a fal felé nyomja. Tartsa 30-40 masodpercig. Tartsa feszesen a labait, és

& ismételje meg a masik labbal.
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HELYES TESTTARTAS

Edzés kdzben tartsa egyenes testhelyzetet, vagy tdmaszkodjon az alkarjaval a fogantyukra. Pedalozas kdzben ne
legyenek teljesen kinyujtva a labai. A pedal teljes lenyomasakor a térdei legyenek enyhén behaijlitva. Tartsa egyenesen
a fejét a gerincével, igy minimalizalja a nyaki izmok és a felsd hatizmok fajdalmat. Mindig egyenletesen és ritmikusan
pedalozzon.

KARBANTARTAS

e A szerelés soran minden csavart megfelel6en hizzon meg, és allitsa a szobabiciklit vizszintes helyzetbe.
* A megfeleld meghuzast 10 6ra hasznalat utan ellenérizze.

e Az edzés befejezése utan tordlie le az izzadsagot. A késziiléket tisztitsa meg egy ruhaval és enyhe
tisztitoszerekkel. A mlanyag részeken ne hasznaljon olddszereket vagy mar6 hatasu tisztitoszereket.

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

* Ne tegye ki a készuléket kdzvetlen napfénynek.
FONTOS FIGYELMEZTETES

e Ez a készilék megfelel a szabvanyos biztonsagi el6irasoknak és kereskedelmi haszndlatra alkalmas.
Barmilyen mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a felhasznalé szamara. A készulék helytelen és tiltott
hasznalatabol eredd karokért nem vallalunk felelésséget.

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

s Kérjik, figyelmesen olvassa el az alabbi tanacsokat és utasitdsokat az edzéshez. Ha edzés kdézben fajdaimat,
rosszullétet, Iégzési nehézséget vagy egyéb egészségligyi problémat érez, azonnal hagyja abba az edzést. Ha
a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal keresse fel orvosat.

e Ez a szobabicikli nem alkalmas professzionalis vagy orvosi segédeszkozként. Gyodgyaszati célokra sem
hasznalhaté.

* A pulzusérzékel6 nem orvosi eszkdz. Csak tajékoztatod jellegl informacidkat ad az atlagos pulzusarol, és a
javasolt pulzusszamok nem orvosilag kotelezd érvénylek. A rogzitett adatok nem mindig pontosak, mivel
befolyasolhatjak 6ket ellenérizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényezok.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gy(jtéhelyen.

Ezaltal megovja 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 torvényszegést vagy a szankcidkat.

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