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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékein el6zetes értesités nélkil médositasokat és
fejlesztéseket hajtson végre. A kézikdnyv legfrissebb véltozata a www.insportline.eu weboldalon
taldlhato.

BIZTONSAGI UTASITASOK

Az els6 hasznalat elétt figyelmesen olvasd el a hasznalati Utmutatét, és 6rizd meg késdbbi
felhaszndlasra.

A biztonsag érdekében rendszeresen ellenérizd a gépet, kiilonos tekintettel a sérilt vagy
elhasznalédott alkatrészekre.

Ha a gépet mas személynek atadod vagy mésnak engedélyezed a hasznalatat, gy6z4dj meg arrdl,
hogy megismerte az Utmutaté tartalmat.

A gépet egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

Az els6 hasznalat el6tt, majd rendszeresen ellendrizd, hogy minden csavar, anya és egyéb kotés
megfeleléen meg van-e hlzva.

Edzés el6tt tavolits el minden éles targyat a gép kdrnyezetébdl.
A gépet csak kifogastalan miszaki dllapotban hasznald.

A torott, kopott vagy hibas alkatrészt azonnal ki kell cserélni; a gépet a javitdsig nem szabad
hasznalni.

A sziléknek és feligyeld személyeknek szamolniuk kell azzal, hogy a gyermekek jatékosztonik miatt
a gépet nem rendeltetésszerlien hasznalhatjak.

Gyermekek csak felnétt felligyelete mellett hasznéalhatjak a gépet, életkoruk, testi és szellemi
fejlettségik figyelembevételével. A gép nem jaték.

A gép feldllitdsakor biztosits elegend6 szabad helyet korulotte.

A nem megfeleld vagy tulzott terhelés karosithatja az egészséget.

Edzés kézben a karok és mas allitdmechanizmusok nem nyulhatnak a mozgastérbe.

A gépet stabil, vizszintes fellletre helyezd, és egyenlitsd ki a padlé esetleges egyenetlenségeit.
Az dllithaté elemek nem éllhatnak ki Ugy, hogy akadalyozzak a haszndlét.

Viselj megfeleld sportruhdzatot és csiszasmentes, a ldbat stabilan tarté sportcip6t. A ruhdzat nem
akadhat be a mozgé alkatrészekbe.

Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt kérd ki orvos véleményét. Az orvos segithet meghatarozni
a megfeleld terhelést és életmddot.

Kategoria: SB.
Maximalis terhelhetéség: 150 kg.

A készlilék beépitett, 12 V / 2,6 Ah kapacitasu élomakkumulatorral és sajat dramtermel6 generatorral
rendelkezik.

FIGYELEM! A pulzusméré rendszer pontatlan lehet. Az edzés kézbeni tulterhelés stlyos
sérilést vagy halalt okozhat. Rosszullét vagy kellemetlen érzés esetén azonnal hagyd abba
az edzést!



FONTOS TUDNIVALOK

A gépet az 6sszeszerelési Utmutatd szerint szereld 0ssze, kizdrélag a csomagban talalhaté, ehhez a
modellhez tervezett alkatrészek felhaszndlasaval. Osszeszerelés eldtt ellenérizd a csomag tartalmat.

A gépet szdraz, sik helyen éllitsd fel, és védd a nedvességtdl. A padlé védelme és a csluszas
megelézése érdekében ajanlott megfeleld aldtétet hasznalni.

A fitneszgépek nem jatékok; csak megfelel6en tajékoztatott vagy betanitott személyek hasznélhatjak
Oket.

Szédulés, hanyinger, mellkasi fadjdalom vagy barmilyen mas testi panasz esetén azonnal hagyd abba
az edzést, és szlkség esetén fordulj orvoshoz.

Gyermekek, fogyatékkal él6k és mozgasukban korldtozott személyek csak olyan seqité jelenlétében
haszndlhatjdk a gépet, aki felligyeletet és megfelel6 utmutatast tud biztositani.

Hasznalat kdzben sajat és masok testrészeit tartsd tdvol a mozgé alkatrészektdl.
Az dllithaté részeket mindig megfeleléen rogzitsd, és tartsd be a jelolt maximalis beallitasi hatarokat.

Kozvetlenll étkezés utan ne eddz.



OSSZESZERELES

A csomag fébb alkatrészei

1 Févaz 1db
5 K6zépsd oszlop 1db
6 Kormany 1db
9 Hatsé stabilizator 1db
10 Elsé stabilizétor 1db
11 Ulésvaz kapaszkoddkkal 1db
31 Bal pedal 1db
32 Jobb pedal 1db
47 Tarol6polc 1db
49 Bal oszlopburkolat 1db
50 Jobb oszlopburkolat 1db
62 Ulés 1db
63 Hattamla 1db
66 ST4x12 csavar 3db
76 Aldtét @11x@20%2,0 10 db
77 Aldtét @8,1x@12,3%x2,1 10 db
87 M5x16 csavar 4 db
91 M8x15 csavar 4 db
93 M5x10 csavar 2db
95 M8x15 csavar 10 db
97 M10x16 csavar 10 db
99 M8x15 csavar 4 db
105 Konzol 1db
112 Halbzati adapter 1db
124-127 Imbuszkulcsok 4 db
128-129 Villdskulcsok 2db
131 Hattamlaburkolat 1db
132 M6x8 csavar 4 db



Osszeszerelési rajz

Drawing




1. lépés
Rdgzitsd az elsé (10) és a hatsé (9) stabilizatort a févdzhoz (1) az M10x16 mm-es csavarokkal (97) és a
@11x@20x2,0 alatétekkel (76).




2. lépés
Csatlakoztasd egymdshoz a kdbeleket (110 és 111), valamint (116 és 117). Rogzitsd az oszlopot (5) a
févazhoz (1) az M8x12 mme-es csavarokkal (91). Helyezd fel az oszlopburkolatokat (49 és 50), majd

rogzitsd 6ket ST4x12 csavarokkal (66).




3. lépés
Felllrél rogzitsd az llésvézat (11) a févazhoz (1) az M8x15 mme-es csavarokkal (99). Oldalrél is rogzitsd

az Ulésvazat az M8x15 mm-es csavarokkal (95). Csatlakoztasd a (120) és (119) kdbeleket a (118)
kabelhez.

120 119




4. lépés
Rogzitsd az Glést (62) az Ulésvazhoz (11) az M8x15 mme-es csavarokkal (95) és @8,1x@12,3x2,1
alatétekkel (77). Ugyanigy régzitsd a hattamlat (63) az tlésvazhoz.
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5. lépés

Csavard ki az oldalsé burkolatokbdl (42 és 50) az M6x20 mm-es csavarokat (98), és vedd le a
@19,5%2,5H kupakokat (102). Régzitsd a kormanyt (6) az oszlophoz (5) az M8x12 csavarokkal (91).
Szereld vissza az oldalsé burkolatokat a csavarokkal és kupakokkal. Régzitsd a tarolépolcot (47) az
oszlophoz az M5x10 csavarokkal (93), majd hatulrél, az oszlopon keresztlil az ST4x12 mm-es csavarral
(66).

127

125 124 128
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6. lIépés

Csatlakoztasd a (116) és (110) kdbeleket a konzolbdl (105) kivezetd kdbelekhez. Régzitsd a konzolt az
oszlophoz (5) az M5x40 mm-es csavarokkal (87). Csavard a bal pedalt (31) a bal hajtékarba (25), a jobb
pedalt (32) pedig a jobb hajtékarba (26), majd hizd meg 6ket villdskulccsal. Rogzitsd a burkolatot (131)
a tartéhoz az M6x8 mme-es csavarokkal (132).

105
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ALLITHATO RESZEK

A gép stabilitdsa a szintez6labak segitségével allithatd be.
A konzol betekintési szége kis mértékben médosithaté.
Az Ulés a (7) karral el6re és hatra mozgathatd.

A gép athelyezéséhez fogd meg a hatsé stabilizatort, emeld meg a gépet, majd gorditsd az elsd
stabilizator kerekein.

Az ellendllast a ,+" és ,-" gombokkal allithatod.
Az akkumuldtort legaldbb 30 naponta egyszer téltsd fel.
Rendszeresen ellendrizd minden csavar, anya és csatlakozas megfelel6 meghlzasat.

Ellendrizd rendszeresen az alkatrészek allapotat. Sérilt vagy elhaszndlédott gépet ne hasznalj.
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KONZOL

SOLE

® TIME ® CALORIES ® WATT
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MANUAL: Starting a program to add values, or programs to countdown time, calories, d
heart rate

WATT: 6 programs, original value: 20 min, setting range: 20-99 min

Funkciok
MANUAL: kézi program; bedllithaté vagy visszaszdmldlhaté az id6, kaldria, tdvolsdg és pulzus.

WATT TRAINING: 6 program; alapérték 20 perc, beédllitasi tartomany 20-99 perc.

CALORIE: 3 nehézségi fokozat (alacsony, kézepes, magas); id6 nem allithato.

PROGRAM: P1-P12 elére bedllitott program; az edzésidé megadhaté.

WATT: allandé teljesitményl program; a teljesitmény és az id6 beéllithaté.

H.R.C.: 4 pulzusvezérelt program (55%, 75%, 90% és egyéni célérték); az id6 beallithaté.
Gombok és kapcsolatok

MODE, RESET, STOP, START, LEVEL +, LEVEL -
MANUAL, PROGRAM, HEART RATE, WATT, CALORIE, WATT TRAINING

Terhelési szintek: 32/16.

Bluetooth-kompatibilitas: iConsole, Kinomap, Zwift.

14



VEZERLES

A gombok funkcidi
MODE: érték jévahagydsa, valtas a kovetkezé értékre.
RESET: visszatérés a menlbe.
STOP: a program ledllitasa.
START: a program elinditasa.
LEVEL: az ellenallds beallitasa.
MANUAL: belépés a kézi programba a kezdéképernydrél.
PROGRAM: belépés az el6re bedllitott programokba.
HEART RATE: belépés a H.R.C. programba.
WATT: belépés az allandé teljesitményli programba.
CALORIE: belépés a kalériaprogramba.
WATT TRAINING: belépés a wattalapl edzésprogramba.

Bekapcsolas és kézi program

A hélézati csatlakoztatas utan varj néhany masodpercet. Hangjelzés hallhatd, és a konzol kijelzéjén
réviden minden adat megjelenik (1. dbra), majd a kezdéképernyd nyilik meg (2. dbra). Nyomd meg a
kivadnt program gombjat.

A kézi program megnyitdsdhoz nyomd meg a MANUAL gombot. Sorban beéllithatod az id6, a kaldria, a
tavolsag és a pulzus visszaszamldlasi célértékét (3-6. dbra), vagy a START gombbal beallitas nélkil is
elindithatod az edzést. A LEVEL gombokkal mdédositsd az értéket, a MODE gombbal erdsitsd meg, majd
Iépj tovdbb. Edzés kézben a LEVEL gombokkal valtoztathatod az ellendllast. A program a célérték
elérésekor vagy a STOP megnyomasakor leall. A RESET gombbal visszatérhetsz a kezdéképernydre.

6668 688 868

FEEEEE

1-8. dbra - Kezd6képernyd és a kézi program beallitasai
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Elére beadllitott programok

Nyomd meg a PROGRAM gombot. A LEVEL gombokkal vélaszd ki a programot, majd a MODE gombbal
hagyd jova. Ezutdn a LEVEL gombokkal beadllithatod az edzés hosszat (TIME). A program a bedllitott id6
leteltekor vagy a STOP megnyomasakor fejezédik be. A RESET gombbal visszatérhetsz a
kezdéképernydre.

Kaloriaprogram

Nyomd meg a CALORIE gombot. Harom nehézségi fokozat kézll valaszthatsz: konny( (300 kcal),
kézepes (600 kcal) és nehéz (900 kcal). A LEVEL gombokkal vélassz fokozatot, a MODE gombbal hagyd
jévéd, majd a START gombbal inditsd el az edzést. A program a célérték elérésekor vagy a STOP
megnyomasakor ledll. A RESET gombbal térhetsz vissza.

9-13. dbra - Program- és kalériabedllitasok
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H.R.C. pulzusvezérelt program

Nyomd meg a HEART RATE gombot. A LEVEL gombokkal allitsd be az értékeket, majd a MODE gombbal
hagyd jova Oket. El&szor az életkort kell megadni (14. abra, alapérték: 25 év), majd valaszthatd az 55%,
75%, 90% vagy TAG egyéni célpulzus (15-18. dbra). Ezutan allitsd be az edzés idejét, vagy a START
gombbal azonnal inditsd el a programot. A gép az ellenalldst automatikusan a mért pulzushoz igazitja.
Ha nem érzékel pulzust, a megfeleld pulzushiany-jelz6 ikon jelenik meg. A program a beallitott idé
végén vagy a STOP megnyomasakor ledll.

Allandé WATT program

Nyomd meg a WATT gombot. A LEVEL gombokkal add meg a kivant teljesitményt (20. abra, alapérték:
120 W), majd a MODE gombbal hagyd jéva. Allitsd be az idét, vagy a START gombbal azonnal inditsd el
a programot. A gép automatikusan gy médositja az ellenalldst, hogy a beallitott teljesitmény allandé
maradjon.

W
-
-
®
"
-

"
EREERS

14-22. dbra - H.R.C. és WATT programok
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WATT TRAINING program

Nyomd meg a WATT TRAINING gombot. Hat program kozil valaszthatsz: W1-W6. A MODE gombbal
er@sitsd meg a valasztast, majd éallitsd be az id6t (alapérték: 20 perc; tartomany: 20-99 perc). A START
gombbal bedllitéds nélkil is elindithatd az edzés. A teljesitményt a LEVEL gombokkal allithatod. Az
ellenallds a wattérték és a percenkénti pedalfordulat alapjan valtozik. A program a bedllitott id6
leteltekor vagy a STOP megnyomasakor ledll. A RESET gombbal visszatérhetsz a kezdéképernydre.

A konzol 4 perc tétlenség utédn kikapcsol.

23. dbra - WATT TRAINING program
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PROGRAMGRAFIKONOK

Elére beadllitott programok és kalériaprogramok

LA ] L]
LA X R X R R ELENE)]

L ] .
ssssssSOBRBERGRERERS LA L L X R S A X R ARl l])
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Kaldria- és WATT-programok, sebességkijelzés

LA X
LR L L
a8 eNReReRS

Szegmens

Sebesség (km/h) 1-24 25-39 40 vagy tobb
Sebesség (mph) 1-15 16-24 25 vagy tébb
Fordulatszam (1/perc) 15-66 67-105 106 vagy tobb

20




ROBBANTOTT ABRA

DRAWING

103 123
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ALKATRESZLISTA

Sz. Megnevezés Db Sz. Megnevezés Db
1 Févaz 1 67 ST4,0%25 csavar 4
2 K6zépsd szijtarcsa tengelye 1 68 M4x12 csavar 2
3 Feszit6gorgd tartdja 1 69 M5x10 csavar 4
4 Ulés csuszésinje 1 70 M5x12 csavar 7
5 K6zépsd oszlop 1 71 C12 biztositégydrd 2
6 Kormény 1 72 @17 biztositégylri 1
7 Ulésallito kar 1 73 | Belsd biztositégydrd 1
8 Uléscstszka 1 74 | @25 biztositégydrd 2
9 Hatsé stabilizator 1 75 Aldtét @9x@16x1,6 4
10 Elsd stabilizétor 1 76 Alatét @11x@20x2,0 14
11 Ulés kapaszkodétartéja 1 77 Rugéds alatét @8,1x@12,3x2,1 24
12 Akkumulatortarté 1 78 Alatét M8x13x0,8 4
13 Konzolburkolat 1 79 Alatét M8x14x1,0 4
14 Tengely 4 80 Alatét M8x14x0,5 6
15 | Uléshelyzet-allité burkolat 1 81 | M5-6H anya 3
16 CsUsz6sin kozéps6 tengelye 1 82 M6-6H anya 4
17 Anya @25,4x11L 1 83 M8-6H anya 8
18 | Osszekétd lemez 1 84 | M10-6H anya 5
19 Allitékar perselye 2 85 M10x8H-6H anya 4
20 Kar kdzépsé tengelye 1 86 M10x1,25x10T anya 2
21 Csuszka burkolata 4 87 M5x16 csavar 9
22 Szabadonfuté tavtarté gyrd 1 88 M6x12 csavar 2
23 Szabadonfuté tavtarté gyrd 1 89 M6x16 csavar 4
24 Feszit6gorgd 1 90 M5x%20 csavar 1
25 Bal hajtokar 1 91 M8x12 csavar 8
26 Jobb hajtékar 1 92 M8x20 csavar 4
27 Gomb 2 93 M5x10 csavar 2
28 M8x20 csavar 2 94 M5x20 csavar 2
29 Hajtészij 2 95 M8x15 csavar 20
30 Fém szijtarcsa 1 96 M8x45 csavar 2
31 Bal pedal 1 97 M10x16 csavar 10
32 Jobb pedal 1 98 M6x20 csavar 12
33 Kerék 2 99 M8x15 csavar 4
34 Allithat6 1ab 4 100 = M8x25 csavar 2
35  Ulésgbrgd 8 101 | BT4,0x12 csavar 3
36 Fékbetét 2 102 | Csavarkupak @19,5x2,5H 12
37 6003 csapagy 1 103 | Tépdzar 2
38 6005 csapagy 2 104 | M6x9x35 csavar 4
39 Hazérugd 1 105 | Konzol 1
40 Nyomoérugd 1 106 | Vezérlépanel 1
41 Bal karburkolat 1 107 | Egyirdnyu fékkerék 1
42 | Jobb karburkolat 1 108 | Magneskabel 1
43 Kulsé burkolat 12 109 | Fékkabel 1
44 Kils6 burkolat 1 110 | Felsd kabel 1
45 Négyzetes zarédugd 1 111 | Alsé kabel 1
46 Ovalis zarédugo 1 112 | Téapegység 1
47 Térolépolc 1 113 | Tépkabel 1
48 Hajtékar zardkupakja 2 114 | Indukciés kabel 1
49 Bal tartéburkolat 4 115 | Rogzitett tarolépolc 1
50 Jobb tartéburkolat 1 116 | Alsé pulzuskdbel 1
51 Csusz6sin végburkolata 2 117 | Ko6zépsd pulzuskébel 1
52 Ulésoszlop zarékupakja 1 118 | Ellenalldsszabalyozé kabel 1
53 Konzolburkolat 1 119 | ,+"” gomb kébele 1
54 Karburkolat 2 120 | ,-" gomb kdbele 1
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Sz. Megnevezés Db Sz. Megnevezés Db
55 Felsé karburkolat 1 121 | Ujratélthetd 6lomakkumulétor 1
56 Alsé karburkolat 1 122 | MO2A 1
57 Zarédugo 4 123 | Akkumuldtor tédpkébele 1
58 Pulzusérzékel6 miianyag burkolata A 2 124 | Imbuszkulcs 1
59 Pulzusérzékelé mlanyag burkolata B 2 125 | Imbuszkulcs 1
60 Pulzusérzékel6 lemez A 2 126 | Imbuszkulcs 1
61 Pulzusérzékel6 lemez B 2 127 | Imbuszkulcs 1
62 | Ulés 1 128 | Villdskulcs 1
63 Hattamla 1 129 | Villaskulcs 1
64 ST3,0%x8 csavar 4 130 | Kabelrogzitd 1
65 ST3,0%x15 csavar 8 131 | Hattdmlaburkolat 1
66 ST4,0x12 csavar 7 132 | M6x8 csavar 4
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A HATTAMLAS SZOBABICIKLI ELONYEI

A hattamlds szobakerékpar kivalé valasztas a derék megtdmasztasara. Haszndlata kézben a felhasznalé
hatraddlve Gl, mig a hagyomdényos szobakerékpdaron altaldban elérehajol. Ez a kialakitds eléseqiti a
helyesebb és stabilabb testtartast.

Az ilyen gép az izlletekhez is kiméletesebb. A derék egy nagy, stabil (ilésen és hattdmlan tdmaszkodik,
mikdzben a térd és a boka terhelése egyenletesebb. A nagyobb Ulés a hagyomdényos szobakerékparhoz
képest az egyik legfontosabb kiilonbség, és érezhetéen noveli a kényelmet.

A hattdmlds szobakerékpar szamos neurolégiai problémaval éI6 felhaszndld szdmara is megfelel6 lehet.
Reumatoid artritisz vagy hat- és izlleti panaszok esetén a testsuly kedvezébb eloszldsa miatt jé
megoldast jelenthet. Hasznalat el6tt kérd ki orvos vagy gydégytornasz véleményét.

EDZESI UTMUTATO

A sikeres edzés bemelegitéssel kezdddik, és levezetéssel, illetve nyudjtassal zarul. A bemelegités
felkésziti a szervezetet a terhelésre, a levezetés pedig segit csékkenteni a sérlilés és az izomgorcs
kockdazatat.

o Ldabujjérintés: Lassan hajolj elére csip6bél. A hatad és a karod maradjon
laza. NyuUjtdzz a labujjak felé addig, ameddig kényelmes, és tartsd meg
15 masodpercig. A térded kissé behajlithatod.

o« Combfeszit6 izom: Egyik kezeddel tdmaszkodj a falnak. A mésik
kezeddel fogd meg a bokadat, és hizd a sarkadat a farizom felé. Tartsd
30 masodpercig, mindkét labbal kétszer ismételd.

« Combhaijlité izom: Ulj le, a jobb ldbadat nyujtsd ki, a bal talpadat
tdmaszd a jobb comb belsd oldaldhoz. Nyujtézz a jobb karoddal a jobb
I&b mentén. Tartsd 15 masodpercig, majd ismételd a masik oldalon.

o Belsé comb: Ulj le, érintsd éssze a talpaidat, a térdek kifelé nézzenek.
Huzd a ldbfejeket kozel az 4gyékhoz, majd dvatosan nyomd lefelé a
térdeket. Lehetdség szerint tartsd 30-40 masodpercig.

o Vadli és Achilles-in: Tdmaszkodj a falnak, a bal 1db legyen eldl. A jobb
labadat nyujtsd hatra, a talp maradjon a talajon. Hajlitsd a bal térdet, és
told a csipét a fal felé. Tartsd 30-40 masodpercig, majd vaélts oldalt.
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KARBANTARTAS

A gépet puha ruhaval és kimél6 tisztitészerrel tisztitsd.
Ne hasznalj agressziv tisztitdszereket.

Az elektromos alkatrészeket csak enyhén nedves ruhdval torold at; kerild a vizzel valé érintkezést.
TAROLAS

A hattdmlas szobakerékpart tiszta és szaraz kdornyezetben tarold. Gy6z4dj meg arrdl, hogy a fékapcsold
ki van kapcsolva, és a gép nincs a haldzati aljzathoz csatlakoztatva.

FONTOS FIGYELMEZTETES

A szobakerékpar megfelel az altaldnos biztonsagi eldirasoknak, és professziondlis hasznalatra
alkalmas. Minden mas felhasznaldsi mdd tilos és veszélyes lehet. A nem rendeltetésszerd
hasznalatbdl eredé sériilésekért a gyartd és a forgalmazd nem vallal felelésséget.

Az edzés megkezdése el6tt kérd ki orvos véleményét. Az orvosnak kell megitélnie, hogy egészségi
allapotod alapjan hasznédlhatod-e a gépet, és milyen terhelés megfelel§ szamodra.

Fajdalom, hanyinger, 1égzési nehézség vagy mas egészségi panasz esetén azonnal hagyd abba az
edzést. Ha a panasz nem mulik, haladéktalanul fordulj orvoshoz.

A gép nem gydgydaszati eszk6z, és nem haszndlhaté kezelési célokra.

A pulzusméré nem orvostechnikai eszk6z. Csak hozzdvetéleges pulzusadatot szolgaltat; a javasolt
pulzustartomdany nem mindsul orvosi eléirdsnak. Az adatok emberi és kérnyezeti tényezék miatt
pontatlanok lehetnek.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak végén, illetve ha javitdsa mar nem gazdasagos, a helyi el6irdsoknak
megfeleléen, kdrnyezetkimél6 mddon add le a legk6zelebbi hulladékudvarban vagy elektronikai
gyUjtéhelyen. A megfelelé hulladékkezeléssel 6vod a kdrnyezetet, a természeti eréforrasokat és az
emberi egészséget. Bizonytalansag esetén kérj tajékoztatast a helyi hatésagtoél. Az akkumulatort ne
dobd a haztartasi hulladékba; add le kijeldlt gyjtéhelyen.
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