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A SevenSport s.r.0. fenntartja a jogot arra, hogy termékein el6zetes értesités nélkil
valtoztatasokat és fejlesztéseket hajtson veégre. A hasznalati dtmutato legujabb valtozata a
www.insportline.eu weboldalon talalhaté.

BIZTONSAGI UTASITASOK

» Az elsé hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el az Gtmutatét, és 6rizze meg

késébbi hasznalatra.

* A maximalis biztonsdg érdekében rendszeresen ellenérizze az alkatrészek

sérilését és kopdsat.

* Ha a készliléket mdas személy is hasznalja, fontos, hogy & is megismerje az Utmutaté
valamennyi utasitdsat.

» A készliléken egyszerre csak 1 személy

edzhet.

 Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy minden csavar és anya megfeleléen meg van-e
hlzva, illetve minden csatlakozas j6 allapotban van-e.

» Edzés el6tt tdvolitson el a készlilék kornyezetébdl minden veszélyes, éles szé&lu
targyat.

» A készlléket kizarélag jé, teljesen miikodéképes allapotban

haszndlja.

» A sérilt, kopott va?y hibas alkatrészt miel6bb cserélje ki. A készlléket a teljes
mukoddképesség helyredllitdsdig ne haszndlja.

* Miel6tt gyermeknek engedélyezné a gép hasznalatat, mérlegelje szellemi és fizikai
allapotat. Gyermekek kizarolag a készulék helyes hasznalatat feligyel6 feln6tt
jelenlétében edzhetnek. A szobakerékpar nem gyermekjatek.

* A késziilék koril legalabb 0,6 m szabad teret kell biztositani.

* Vegye figyelembe, hogy a helytelenil végzett vagy tdlzott edzés

egészségkarosodashoz vezethet.

» Hasznélat el6tt az allithaté ldbakkal biztositsa a terméket a nem kivant elmozdulés
ellen.

* Egyetlen allithato rész sem nydlhat ki Ggy, hogy korlatozza a felhasznalé mozgasat.
Edzés kdzben kerllje az izliletekkel vald érintkezést.

* Helyezze a készlléket sik felliletre, és gondoskodjon a

stabilitasarol.

» Edzéshez viseljen megfelel§ ruhdzatot és cipdt. Ne viseljen olyan ruhat, amely
beakadhat a készlilékbe (példaul tul hosszu vagy bd ruhazatot). Csuszasmentes talpd,
stabil sportcipé hasznélatat javasoljuk.

 Edzésprogram megkezdése el6tt kérje ki orvosa véleményét. Orvosa megfeleld
edzésprogramot és étrendet javasolhat.

* A terméket az Gtmutatq szerint szerelje 6ssze, és kizardlag az eredeti, mellékelt
alkatreszeket hasznalja. Osszeszerelés el6tt ellendrizze, hogy az alkatrészlistaban
szerepld minden elem rendelkezésre all-e.

* A készlléket szaraz, sik felUletre helyezze, és 6vja a nedvességtol. Sziikség esetén
tegyen ala csuszasmentes alatétet, igy megdévhatja az alatta Iévo fellletet.

* A fitneszgépek és tartozékaik nem jaték céljara késziltek. A készlléket ezért csak
olyan személy hasznalhatja, aki ismeri annak helyes mikoédtetését.

* Szédulés, hanyinger, mellkasi fajdalom vagy barmilyen mas kellemetlenség esetén
azonnal hagyja abba az edzést. A folytatasrdl kérje ki orvosa véleményét.

» Minden &llithaté részt a szélsé helyzetek figyelembevételével kell
beallitani.

» Kdzvetlenll étkezés utan ne eddzen.

* Maximalis teherbiras: 150 kg

» Kategéria: SB



* FIGYELMEZTETES! A pulzusméré rendszer pontatlan lehet. Az edzés kdzbeni
tulterhelés sulyos sériilést vagy halalt okozhat. Rosszullét esetén azonnal hagyja
abba az edzést!

* A késziulék beépitett 6lom-savas akkumulatorral (12 V /2,6 Ah) és
beépitett aramfejlesztével rendelkezik.

OSSZESZERELES

Alkatrés
zlista

' 4L. Bal pedal 4R. Jobb pedal 6. Nyereg 17. Palacktarté

s

}g Tarolépolc  30. Csavar M5*15, 1 db  33. Csavar ST4*12, 1 db 41. Csavar M8*12, 12 |

| 48. Csavar M5*10, 2 db 51. Csavar M5*%40, 4 db 53. Csavar M10*16, 10 db 56.
Alatét, 10 db

A,

| 69. Konzol 76. Halézati adapter 88. Févaz 93. Hatsé stabilizator

W

&

| 94. Elsé stabilizator 101. Kormany 105. Kormanyoszlop 108. 4-es

'109. 6-0s imbuszkulcs 111. Csavarhuzé 112. Villaskulcs 113. 3-as
imbuszkulcs | | L

J




Robbant abra




rokkal (53) és az

(93) stabilizatort a fovazhoz (88) a csava

hatsoé

(94) és a

elsé

atétekkel (56).
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2.
lépés

f_‘lsgss)ztassa a palacktartot (17) a kormanyoszlopra

Csatlékoztassa a kabeleket (74)

és (75).

Csusztassa a kormanyoszlopot (105) a févazba (88), majd régzitse a csavarokkal (41).

Allitsa a palacktartot (17) a megfelelé helyzetbe, majd régzitse a csavarral (30).




3.
lépés

Csavarja ki a csavarokat (58) és az alatéteket (63), majd tavolitsa el a jobb (16) és bal (15)
burkolatot.

Csatlakoztassa a kabeleket (83) és (81), majd a kabeleket (82) és (80).
l-lse?’lyezze vissza a burkolatokat (15 és 16), és rogzitse 6ket a csavarokkal (58) és alatétekkel

Rogzitse a tarolopolcot (18) a kormdanyoszlophoz (105) elébb a csavarokkal (48), majd a
csavarral (33).




4,

lépés

Csatlakoztassa a kdabeleket (81, 75, 80) a konzol (69) vezetékeihez.
Rogzitse a konzolt (69) a kormanyoszlophoz (105) a csavarokkal (51).




meg a villaskulccsal (112).
meg a villaskulccsal (112).

bal pedalt (4L) a bal hajtokarhoz (5L), és huzza
a jobb pedalt (4R) a jobb hajtékarhoz (5R), és huzza

10



6.
lépés
Villaskulccsal lazitsa meg a nyereg anyait (106), és vegye le az alatéteket (107).

Rogzitse a nyerget (6) a nyeregcs6hoz (91) az anyakkal (106) és az alatétekkel (107).

11



ALLITHATO RESZEK

Az allithaté labak segitségével szintezze a
késziiléket.

Lazitsa meg a nyeregcsé kézi rogzitégombjat,
és allitsa be a nyeregcsé magassagat. Ezutan
huzza meg a régzitégombot.

Fogja meg a szobakerékpart a hatso
stabilizatornal, és billentse a szallitokerekekre.

12



A "+" és "-" gombokkal allitsa be az ellenallast.

Az akkumulatort legaldbb 30 naponta egyszer fel
kell télteni.

A gyorskioldé csattal lazithatja vagy
meghuzhatja a pedalpantokat.

Oldja ki a gyorskioldd csatot, és lazitsa meg a
pantot (A).

Oldja ki a gyorskiold6 csatot, és hlzza meg a
pantot (B).

Rendszeresen ellendrizze valamennyi csavar, anya
és csatlakozds meghuzasat, tovabba az alkatrészek
kopasat és sértiléset. A sérilt vagy kopott
alkatrészeket ki kell cserélni.

13




ROBBANTOTT ABRA

44 46 76 49
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ALKATRESZLISTA

[ Sz. [ Megnevezés
1 | Bordasszij
2 | Szallitékerekek
Szijtarcsak
4L | Bal pedal
4R | Jobb pedal
5L | Bal hajtékar
5R | Jobb hajtokar
6 | Nyereg
7 | Allithaté labak
8 | Kupak
9 |Csapagy 6003
10 | Csapagy 6004
11 | Csapagy 6005
12 | Feszitérugo
13 | Bal kiilsé burkolat
14 | Jobb kiilsé burkolat
15 | Bal diszburkolat
16 | )Jobb diszburkolat
17 | Palacktarté
18 | Tarolépolc
19 | Nyeregcsé zardokupak
20 | Négyszogletes kupak
21 | Kerek kupak
22 | Fékbetét
23 | Fels6 kormanyburkolat
24 | Alsé kormanyburkolat
25 | Bal nyeregiitk6z6
26 |Jobb nyeregilitk6zé
27 | Pulzusérzékel6 - A
28 | Pulzusérzékel6 - B
29 | Tavtarté
30 | Csavar M5*12
31 | Csavar ST3.0*8
32 | Csavar ST3.0*15
33 | Csavar ST4.0*12

)
T

| Sz.

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

Al Al Al Al Al Al Al Al Al Al NN DR DR A A AN

56

57

58

59

60

N

61

62

NN

63

N

64

65

66

67

ol o M N

68

[ Megnevezés

Csavar ST4.0*25
Anya M6

M8 Anya

M10 Anya

M10 Anya
Hajtékarcsavar M8*15
Csavar M4*12
Csavar M8*12
Csavar M8*20
Csavar M5*16
Csavar M5*20
Csavar M6*12
Csavar M6*16
Csavar M6*20
Csavar M5*10
Csavar M5*18
Csavar M6*15
Csavar M5*40
Csavar M8*45
Csavar M10*16
Csavar M5*12
Alatét

Alatét

Alatét

Csavar M6*20
Rogzitégyurii
Belsé rogzitégydlri
Rogzitégyliri
Rogzitégyurii
Csavarburkolat
Magnes
Kabelkotegel6
Kerek tomités M3*6*0.8
Fogantyu A
Fogantyu B
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69

70

71

72

73

74

75

76

77

78

79

80

81

82

83

84

85

86

87

88

89

90

91

92

Konzol

Vezérl6panel
Egyirdnyu fékkerék
Magnesvezérlé kabel
Fékkabel

Felsé kabel

Als¢ kdbel

Hal6zati adapter
Tapegység
Erzékeldkabel
Tarolépolc

K6zéps6 gombkdabel
K6zéps6 pulzuskabel
Alsé gombkabel
Alsé gombkabel

Olom-savas akkumulator

Akkumulatorkabel

Tavtartd gyrd

Feszit6kerék hegesztett egysége

Fovaz

Szijtdrcsatengely hegesztett egysége

Szijtdrcsatengely hegesztett egysége

Nyeregcs6

Feszitékerék hegesztett egysége
|

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102

103

104

105

106

107

108

109

110

111

112

113

Hatsé stabilizator
Elsé stabilizator
Akkumulatortarté
Allithaté nyereglemez
Feszitékerék

Csap

Szijtarcsak

Gomb

Kormany

Feszitékerék dllitétengely

Csavar

Hajtékar kupak

Kormanyoszlop hegesztett egysége

Anya M8

Alatét

Kulcs

Kulcs
Feszit6kerék haza
Csavarhuzo

Kulcs

Kulcs

SN B (O} N R N SN SN N (N [ N [ N [ N [ N (R O (. O [ N [ V) . ) S N e N O] Y N N Y
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KONZOL

® TIME ® CALORIES ® WATT

0886 E¥NE] 866

® DISTANCE ®HRC

“"'..
£ 0a0 %

RPM SPEED

Véatt Training RESET MODE

!

Re o) v
L4 » = » N v

eart Rate Manual Sttt Calone START STOP

FUNKCIOK

* MANUAL: program inditasa névekvé értékekkel, illetve az idé, kalédria,
tavolsag vagy pulzus visszaszamlalasaval

o WATT: 6 program, alapérték: 20 perc, beallitasi tartomany:
20-99 perc
* Kalériaprogram: 3 nehézségi szint (kénnyii, kézepes, nehéz); az idé
nem allithato
* Program moéd: P1-P12 elére beallitott program; az idé
beallithato
e Watt program: a teljesitményprogram kézi bedllitasa; az idé
beadllithato
¢ H.R.C. program: 4 program (55%, 75%, 90% és egyéni beallitas); az id6
beallithaté
GOMBOK

* MODE, RESET, STOP, START, UP, DOWN
* MANUAL, COACH, CALORIES PROGRAM, WATT CONSTANT, WATT PROGRAM, H.R.C.

e Terhelési
fokozatok: 32/16

e Bluetooth: iConsole, Kinomap,
Zwift

17



GOMBOK

e MODE: érték jovahagyadsa, valtas

a kovetkezo6 értékre

¢ RESET: visszatérés a

meniibe

e STOP: program

ledllitasa

e START: program elinditasa

e LEVEL: terhelés

beadllitasa

* Manual start: kézi program megnyitasa a kezdoképernyorél
* Program: elére beallitott programok megnyitasa a

kezdéképernyorol
¢ Heart rate: H.R.C. program megnyitasa a kezdéképernyérol

e Watts: dllandé WATT program megnyitasa a kezdéképernyorol
* Calorie: kaldriaprogram megnyitasa a kezdéképernyorél

e Watt training: WATT edzésprogram megnyitasa a
kezdéképernyorol

VEZERLES

Csatlakoztatas utan varjon néhany masodpercet. Hangjelzés hallhatog, és a
konzol kijelz6jén minden adat megjelenik (1. dbra).

Ezutan a konzol a kezdéképernyére valt. A programfeliilet megnyitasahoz
nyomja meg a kivant program gombjat (2. abra).

688 888

1. abra 2. abra

A kézi program megnyitasahoz nyomja nlleg a MANUAL START gombot.

Sorrendben bedllithatja a kovetkezd értékek visszaszamldlasat: id6 - kaldria - tavolsag -
pulzus (3-6. dbra). A START gombbal beallitott célértékek nélkiil is elindithatja a
programot.

A LEVEL gombokkal allitsa be az értéket, majd a MODE gombbal hagyja jéva, és Iépjen a
kovetkezore. A kivant értékek beallitasa utan nyomja meg a START gombot (7-8. abra).

Edzés kozben a LEVEL gombokkal médosithatja az ellenallast.

A program a beallitott visszaszamlalasi érték elérésekor, illetve a STOP gomb
megnyomasakor leall.

A kezdoképernydre vald visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

mr
oLt

rER

3. abra 4. abra
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7. dbra 8. dbra

Az elbre bedllitott programok megnyitdsdhoz Inyomja meg a PROGRAM gombot.

A LEVEL gombokkal valassza ki a programot, majd a MODE gombbal erésitse meg. Ezutan
beallithatja az edzés id6tartamat (pTIME) a LEVEL gombokkal.

A program a beallitott id6 elérésekor vagy a STOP gomb megnyomasakor befejezédik.
A kezddbképernyére vald visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

10. abra 11. dbra

A kalériaprogram megnyitdsdhoz nyomja me ) a CALORIE gombot. Harom nehézségi szint
kozul valaszthat (12. abra: a legkénnyebb, célérték 300 kcal).

A LEVEL gombbal valasszon nehézséget: konnyli (300 kcal), kozepes (600 kcal) vagy nehéz
(900 kcal). A MODE gombbal er@sitse meg.

A program elinditdsdhoz nyomja meg a START gombot. A program a célérték elérésekor
vagy a STOP gomb megnyomasakor leall.

A kezddképernydre vald visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

12. dbra 13. 4bra

19



A H.R.C. program megnyitasdhoz nyomja meg a HEART RATE gombot.

A LEVEL gombokkal allitsa be az értékeket, majd a MODE gombbal erdsitse meg.
Ertékbedllitas: életkor (14. &bra, alapérték: 25).

Programvalasztds: 55% (15. dbra), 75% (16. dbra), 90% (17. dbra), TAG (18. abra, egyéni program).
Ezutan allitsa be az edzés id6tartamat, vagy a START gombbal inditsa el a programot.

Az ellenallas a pulzus alapjan automatikusan maédosul.

Ha a készlilék nem érzékeli a pulzust, a megfeleld ikon jelenik meg.

A program a beallitott visszaszamlalds végén vagy a STOP gomb megnyomdsakor leall.

A kezdbképernydére vald visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

14. adbra 15. adbra

16. dbra 17. abra

18. dbra 19. dbra

A bedllitéfelilet megnyitdsdhoz nyomja meg é WATT gombot.

A LEVEL gombokkal allitsa be az értéket (20. abra, alapérték: 120). A MODE gombbal erésitse meg,
majd allitsa be az idét. A START gombbal idébeallitds nélkll is azonnal elindithatja a programot.

A program a beallitott érték elérésekor vagy a STOP gomb megnyomasakor leall.
A kezddképernydre vald visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

20. dbra 21. dbra

20



22. dbra

A WATT program megnyitdsdhoz nyomja megla WATT TRAINING gombot.

Hat program kozul vélaszthat: W1 (23. 4bra)-Weé.

A MODE gombbal erGsitse meg a programot, és lépjen az id6beallitasra (alapérték: 20
perc, bedllitasi tartomany: 20-99 perc).

Az id6 bedllitdsa utdn nyomja meg a START gombot. A program beallitds nélkil is elindithaté.
A LEVEL gombokkal dllitsa be a

teljesitményt.

Az ellenallds a WATT/RPM (teljesitmény/percenkénti fordulatszam) alapjan médosul.

A program a beadllitott visszaszamlalas végén vagy a STOP gomb megnyomasakor leall.

A kezdbképernydre vald visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

23. abra

4 perc tétlenség utan a konzol kikapcsol.

21



PROGRAMDIAGRAMOK

Elére beallitott
programok

L

.e
LEL R L]
LL L L R
L

L
L X ]
*e
L L ]
aaseseeeRORRORBERRERD

L
S8R BROERERARRRRERS

seseRRRIRR
LA A A X A AR Ry
SRR RRRRES

Ealériaprogramo

C1 (300 kcal) C2 (600 kcal)




0000000000000 0000000
C3 (900 kcal)

Watt programok

LR N ]
L L ] seasBRBREN
LA R L X R X R X))

| Szegmens 1-8 1-5 1-3
"Sebesség (km/h) 124 ' 25-39 40 vagy tobb
“Sebesség (mérfold/h) 115 ' 16-24 25 vagy tobb
"RPM (fordulat/perc)  15-66 " 67-105 " 106 vagy

tbb

| | |

HASZNALA
:

A szobakerékparon végzett edzés egyszerl mozdulatokra épil, mégis kénnyld megszeretni.
Egyszerdsege miatt idosebbek szamara is megfeleld lehet. Edzés elott allitsa be a nyereg
magassagat ugy, hogy kényelmesen uljon.

23



A nyerget ugy allitsa be, hogy Ulve kényelmesen elérje az ergonomikusan kialakitott
kormdnyt. Karjai ne Iegyenek teljesen kinyUjtva, mert ez izomsértilést okozhat.

A kényelmes és biztonsagos edzés érdekeben helyezze labat a pedalokra. A modern
Bedalok ldbrogzité panttal rendelkeznek. Fontos, hogy a lab edzés kézben szildrdan és
iztonsagosan helyezkedjen el.

A szobakerekﬁaros edzés soran a labak meghatarozott korPaIyan mozognak, a mozgas a
kerékparozashoz hasonlé. Uljon a megfeleld magassagra allitott nyeregben, tartsa labait
stabilan a pedalokon, fogja az ergonomikus kormanyt, és kezdje el az edzést.

Kezdetben valasszon alacsonyabb terhelést. Rendszeres edzés mellett fokozatosan,
egy-két hét alatt ndvelheti az ellendllast. A tul nagy kezddéterhelés gyors kifaradashoz és
izomsérlléshez vezethet.

Fontos a megfelel$ terhelés és tempd kivalasztasa, amelyet igyekezzen az egész edzés
soran tartani. Ne kezdjen tul gyorsan; kérllbelll egy hét rendszeres edzés utan
fokozatosan ndvelje a tempot. A nagyobb sebesség 6nmagaban nem jelent gyorsabb
kalériaégetést. A Ie%obb eredmény kulcsa a megfeleld, rendszeres edzés, meg akkor is, ha
kezdetben kevésnek tlinik az elégetett kaldria.

A szobakerékparos edzés az izmokat is fejleszti, elsésorban a comb- és vadliizmokat,
emellett a farizmokat is megdolgoztatja.

A helyes edzéshez megfeleld 1€gzés is szikséges. Lélegezzen rendszeresen és mélyen. A
helyes légzés a hasizmokat is igénybe veszi. Etkezés utan célszerl legalabb 30-35 percet
varni az edzéssel; ellenkez6 esetben csdkkenhet a hatékonysag, idésebb korban pedig
emésztési panaszok is jelentkezhetnek.

A legjobb eredmény érdekében étrendjére is figyeljen. Reggelire fogyaszthat édesebb
ételeket, péksiteményt vagy tejes mizlit, ebédre tartalmasabb fogast és levest, estére
pedig konnyu ételt. Egészsége JaV|tasahoz a rendszeres mozgas mellett klegyensulyozott
étrend is szlikséges.

A szobakerékpar kulénosen praktikus az elfoglalt emberek szamara. Hatékonyan erésiti a
comb-, vadli- és farizmokat, rendszeres hasznalata pedig karcsubb alak elérését segitheti.
Nemcsak kerékparosok téli edzésére, hanem kaldriaégetéshez is ajanlott. A rendszeres
légzés, az egyenletes edzés, az észszerl tempd és a kiegyensulyozott étrend egydtt
segithet a kivant eredmény elérésében.

EDZESI UTMUTATO

A sikeres edzés bemelegitéssel kezdGdik és levezetéssel (lazitassal) végzodik. A
bemelegités felkésziti a testet a terhelésre, a levezetés pedig segit megeldzni az
izomséruléseket és gorcsoket. Végezze el az aldbbi bemelegité és levezet6 gyakorlatokat.

Labujjérintés

Lassan hajolfon elére csipdbdl, Hatat és karjat tartsa lazan,
mikozben a labujjai felé nyGjtdzik. Hajoljon addig, ameddlg
kényelmes, és tartsa a helyzetet 15 masodpercig. Térdét enyhén

hajlitsa be.
0 Combfeszitd
N nyuljtasa
) Egyik kezével tamaszkodjon a falnak. A masik kezével nyuljon
(7 hatra, és hlzza jobb vagy bal labfejét a farizom fel¢, amilyen

magasra csak tudja. Tartsa 30 masodpercig, majd |smeteje meg
- kétszer mindkét labbal.
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Combhaijlité izmok
- nyu;tasa

}b‘ L n le, és nydjtsa ki jobb labat. Bal talpat tamassza a
- \_gﬂ b comb belso oldalahoz. Jobb karjaval nyujtézzon
@5?53:—; elore a jobb laba mentén, ameddig tud. Tartsa 15
} — masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg a bal labbal
és karral.
Bels6 combizmok

nyu1tasa

Uljon a padldra, és érintse dssze talﬁalt ugy, hogy térdei
kifelé nézzenek. Huzza labait minél kozelebb az
agyékahoz, majd 6vatosan nyomja térdeit lefelé. Ha
lehetséges, tartsa a helyzetet 30-40 masodpercig.

Vadli és Achilles-in nyujtasa

/ Tamaszkodjon a falnak ugy, hogy bal laba a jobb elétt,
7 arjai gedug elérenyujtva legyenek. Nyujtsa ki jobb

d Iabat al talpat tartsa a padlén. Hajlitsa be bal térdét,
14 és jObb csipdjét a fal felé mozditva déljon elére. Tartsa
& 30-40 masodpercig, majd ismételje meg a masik labbal.

HELYES TESTTARTAS

Edzés kozben tartsa felsétestét egyenesen; alkarjaval a kormanyra is
tamaszkodhat. Pedalozaskor a lab ne nyuljon ki teljesen: a pedal als6
helyzetében a térd maradjon enyhén hajlitott. Fejét tartsa a gerinc vonalaban,
igy csokkentheti a nyak és a hat fels6 reszének terhelését. Mindig folyamatosan
és ritmikusan eddzen.

KARBANTARTAS

* Osszeszereléskor htizzon meg minden csavart, és allitsa a kerékpart
vizszintes helyzetbe.

¢ 10 (izemodra utan ellendrizze a

csavarokat.

» Edzés utan toérolje le az izzadsagot. A késziiléket ruhaval és kimélé
tisztitészerrel tisztitsa. A mlianyag részeken ne hasznaljon olddészert vagy
agressziv tisztitészert.

¢ Fokozott zaj esetén ellenérizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen meg
van-e huzva.

¢ A terméket tiszta, szellds és szaraz helyiségben

tartsa.

* Ne tegye ki a késziléket kézvetlen

napfénynek.

TAROLAS

A szobakerékpart tiszta, szaraz helyen tarolja. Ellenérizze, hogy a fékapcsolé ki
van-e kapcsolva, és a késziilék nincs-e a halozati aljzathoz csatlakoztatva.

FONTOS FIGYELMEZTETES

* A szobakerékparos edzés megkezdése elétt kérje ki orvosa véleményét. Az
orvosnak kell megitélnie, hogy fizikai allarota megfelelé-e a gép hasznalatahoz,
és mekkora terhelést viselhet el. A helytelen edzés vagy testtartas karosithatja
egészségét.

* Figyelmesen olvassa el az alabbi tanacsokat és gyakorlatokat. Ha edzés kézben
fajdalmat, hanyingert, légzési nehézséget vagy mas egészségiigyi problémat
tapasztal azonna hagyja abba. Tartés fajdalom esetén haladéktalanul forduljon
orvoshoz.
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