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BIZTONSAGI UTASITASOK

* Aberendezés hasznalata elétt olvassa el a kézikdnyvben talalhato 6sszes utasitast, és érizze meg azt a jovébeni
felhasznalashoz.

* A gépet kizardlag a kézikdnyvben leirt rendeltetésszerlien hasznalja.
* Aberendezés hasznalata el6tt ellenbrizze és hlizza meg az dsszes laza alkatrészt.
* Tartsa tavol a kezét a mozgo alkatrészektdl.

*  Gyermekeket és haziallatokat mindenkor tartson tavol a géptél. NE hagyja gyermekeket feltigyelet nélkil a géppel egy
helyiségben.

* A géppel vald edzés el6tt mindig végezzen nyuijtdé gyakorlatokat a megfelelé bemelegités érdekében.
*  Minden hasznalat el6tt ellendrizze a gépet; gy6z6djon meg arrdl, hogy minden csatlakozas szorosan rogzitve van.
* A gépetegyszerre csak egy személy hasznalhatja.

* Ha afelhasznal6 szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas rendellenes tiinetet tapasztal, azonnal
hagyja abba az edzést. AZONNAL FORDULJON ORVOSHOZ.

* Helyezze a gépet egy tiszta, sik felliletre. NE hasznalja a gépet viz kdzelében vagy kultéren.

o Edzés koézben mindig viseljemegfelel6 edzéruhazatot. NE viseljen olyan ruhazatot, amely beakadhat a gépbe. A
gép hasznalata soran sportcipé viselése ajanlott.

* Ne helyezzen éles targyakat a gép koré.
*  Fogyatékkal él6 személyek csak képzett személy vagy orvos felligyelete mellett hasznalhatjak a gépet.
®  Soha ne haszndlja a gépet, ha az nem miikédik megfeleléen.

¢ Csak akkor végezzen edzést a gépen, ha az tokéleteseiikddik. Javitas esetén csak eredeti poétalkatrészeket
hasznéljon.

* Ne haszndljonerds oldoszereket a tisztitdshoz, és a szikséges javitasokhoz csak a mellékelt szerszamokat vagy
sajat, megfelelé szerszamokat hasznaljon.

® A csomagolast és az esetlegesen kicserélend6 alkatrészeket (a készlilék Osszes alkatrészét) a kdrnyezet védelme
érdekében megfeleld gydjtéhelyeken vagy konténerekben dobja el.

* A Ulés magassaganak beallitasakor NE huzza ki a nyeregcsOvet a csovon lathaté ,max” figyelmeztetd vonal folé.
* Nem terapias célra hasznalhato.

* A biztonsag érdekében tartson legalabb 0,6 m szabad teret a készulék korl.

* Ne tegyen éles targyakat a készulékre. Az allithaté alkatrészek nem zavarhatjak a felhasznalé mozgasat.

e  Kategéria: HC otthoni hasznalatra alkalmas

e  Sulykorlat: 130 kg

*  Méretek: 1080*580*1430 mm

*  FIGYELEM! Apulzusmérd rendszer nem feltétlendl pontos. Az edzés sordn torténé tulterhelés sulyos sérlléseket
vagy halalt okozhat. Ha hanyingert érez, azonnal hagyja abba az edzést!

*  FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultaljon orvosaval. Ez kiiléndsen fontos azok
szamara, akik mar korabban is egészséglgyi problémakkal kiizdéttek. Az eladd nem vallal felel6sséget a termék
hasznalata soran vagy annak kévetkeztében bekdvetkezett személyi sériilésekért vagy anyagi karokért.
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OSSZESZERELES

Az 6sszeszerelést két személynek ajanlott elvégezni.
1.1épés
Csavarja ki a csavarokat (J7) és az alatéteket (J8 és J9) a hatsé stabilizatorrél (C).

Rogzitse a hatsoé stabilizatort (C) a févazhoz (A) a csavarokkal (J7) és alatétekkel (J8 és J9) egy 5 mm-es imbuszkulccsal.

&ém/m

2.1épés
Csavarja ki a csavarokat (J1) és alatéteket (J2 és J3) a karton elllsé stabilizatorrdl.
Rogzitse az ellilsé stabilizatort (B) a fékerethez (A) a csavarokkal (J1) és alatétekkel (J2 és J3) egy 6 mm-es imbuszkulccsal.

Ezutan allitsa be a gép szintjét az allithato labak segitségével.

P —

Papar Tube




3.1épés
Kérjen segitséget egy masik személytdl.

Csatlakoztassa az (A1) és (D1) kabeleket. Ne szoritsa be a kabeleket a fékeret (A) és a kézponti cs6 (D) k6zé. Rogzitse a csdvet
(D) a fékerethez (A) a csavarok (J5) és alatétek (J6) segitségével.

Allitsa be a kdzponti cs6 magassagat a jelzett értékek kdzott. Csavarokkal (J4)
rogzitse a fedelet (D2) a cs6hoz (D).

:ztlndard

+«— Alacsony pozicié
nyilasa (piros)

alacsony 5
poziciondld
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4.1épés
Csavarija ki a csavarokat (J10) a csébél (D).

Csavarokkal (J10) régzitse a palacktartot (L) a kozponti cs6hoz (D).

5.1épés

Csavarja ki a csavart (J10) a csébél (D).

Igazitsa a fogantyuk (E) lyukait az oszlop (D) nyildsahoz. Csusztassa a fogantyukat

(E) a csébe (D).

A huvelykujjcsavarral (E2) rogzitse a fogantyukat (E) a csében (D). Helyezze vissza a csavart
(J10) a csébe (D).




6.lépés
Huzza at a kabelt (D1) a fogantyuk (E) aljan. Rogzitse a kabelt a
fogantyukban (E) a fedéllel (D3).

7.1épés
Csavarija ki a 4 db csavart (G1) a konzol (G) hatuljarol.

Csatlakoztassa a kabeleket (D1 és E1) a konzolhoz. Csusztassa a konzolt (G) a fogantyuk tartéjaba. Ne szoritsa 6ssze a
kabeleket.

A csavarokkal (G1) rogzitse a szamitdégépet (G) a fogantyukhoz (E).




8.lépés
Rdgzitse a nyerget (H) a nyeregcs6hoz (H4) és szoritsa meg egy csavarkulccsal. A

nyereg helyzetének bedllitasa

A nyereg magassagat a kar (F1) megnyomasaval allithatja be.

A nyereg vizszintes helyzetét a csavar (F2) meglazitasaval és a helyzet bedllitasaval allithatja be. Ezutan hizza meg a csavart.




9.lépés

Huzza meg a bal pedalt (K1) a bal hajtokaron az éramutaté jarasaval ellentétes iranyban. Hizza meg a jobb pedalt (K2) az
6ramutato jarasaval megegyezd iranyban a jobb hajtdkarra. Hizza meg csavarkulccsal.

Roégzitse a pantokat a pedalokhoz.

K1 K2

Mozgassa

A szobakerékpart az elsé stabilizator kerekein megddntve mozgathatja. Mindig kérjen segitséget egy masik

személytdl.
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11. lépés
Csatlakoztassa az aramhoz.

Dugja be az adaptert (M) a csatlakozéba.

Adaptor(M)

1"



A markolatoszlop helyzetének beallitasa

Normal pozicio

szerszam
hasznalata
AreviIT

[m a1
Y

" standard pozicié
nyilas (kék vonal)

12



Alacsony pozicié

S L 1

Illglﬂﬂfﬂl’ﬂ' j’ alacsony pozicié
o | furat ) b | nyilds (piros
] vonal)

13



SZAMITOGEP

0000 004
0000 (0 0
PEED e
00075 g 000
BERgNRIR L L3l
>0
- o0
ol
-
- s
YL

GOMBOK
Gomb Funkcio
Noveli az értéket, pl. terhelés, teljesitmény, id6
FEL (+)
Navigaciés gomb
LE () Az érték csokkentése, pl. terhelés, teljesitmény, id6
Navigaciés gomb
MOD Funkci6 vagy beallitas kivalasztasa
Tartsa lenyomva 2 masodpercig a szamitégép Ujrainditasahoz
RESET
Nyomja meg a gombot, hogy visszatérjen a fémeniibe, ha a program sziinetel
START/STOP Program inditasa vagy ledllitasa
RECOVERY Pulzus-visszaallitasi teszt
DISPLAY
Funkcio Leiras
SEBESSEG Aktualis sebesség

14



Tartomany: 0,0 ~ 99,9
Forgas/perc
RPM
Tartomany: 0~999
B Gyakorlasi idé
IDO
Tartomany: 0:00 ~ 99:59
o . Tavolsag
TAVOLSAG
Tartomany: 0,0 ~ 99,9
. Egett kalériak
KALORIA
Tartomany: 0~9999
Teljesitmény
WATT
Tartomany: 0~999
Pulzus Tartomany:
PULZUS
0-30~230
U1 ~ U4 profilok Nem: férfi /
né
Kor (A): 1 ~ 99 (eredeti érték 25)
u1~U4
Magassag (H): 100 ~ 200 (eredeti érték 160) (cm)
Saly (W): 20 ~ 150 (eredeti érték 50) (kg)
MANUAL Kézi program
WATT Teljesitményprogram, az ellenallas a cél teljesitménytdl / fordulatszamtol fliggéen valtozik
HRC Cél pulzusszam program, az ellenallas a cél pulzusszam fliggvényében valtozik
USER Profilok létrehozasa, max. 4
PROGRAM 12 el6re bedllitott program kozul valaszthat
ELLENALLAS Tartomany: 1~16
BLUETOOTH Igen
PROGRAMOK
BE

e  (Csatlakoztassa az aramellatast (vagy tartsa lenyomva a RESET gombot 2 masodpercig), a konzol elindul, és a
kijelz6n 2 masodpercig minden szegmens megjelenik (1. abra).

* Az LCD kijelzé6n 1 masodpercig megjelenik a kerék atméréje és a mértékegység (km vagy mérfold) (2. abra), az
ellenallas 1-es szintre lesz beallitva.

o
(RERA

PROGRAM VALASZTAS
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®  Kikell valasztani a felhasznaldi programot U1 ~ U4 (3. abra), majd be kell allitani a nemet, életkort, magassagot, sulyt
(4. ~ 7. abra), végiil ki kell valasztani a programot (8. abra).

3. abra 4. abra

[ USERSELECT ] ([ PRESSMODE | ( SEXSELECT ) ( PressmoDE

By RET ATy N A
W.T//:\\ B = = ==, ;.,ﬂ

v

( AG SELECT | [ PRESSMODE | [ HEIGHTSELECT ( pmessmoDE )

NS /u =\ | ==\ (m S )
/& T EaAET = = u:mﬂ

#

[ WEIGHTSELECT ) [ PRESSMODE |

=\ (== =
=S ==

* Az LCD kijelz6n a MANUAL (Kézi) felirat jelenik meg (8. abra), a felhasznalé a navigaciés gombokkal kivalaszthatja a
programokat: WATT (9. abra) — H.R.C (10. abra) — USER (11. abra) - PROGRAM (12. abra) —
MANUAL. A programvalasztast a MODE gomb megnyomasaval erésitse meg.

16



MM 1]
FIFTLTTL

8. abra

10. abra

CICIOE CICM
IV

12. dbra

WATT
I
]

PULSE

I}
)

WATT
]
LI

PULSE

Ll
J

WATT
I
]

FULSE

11. dbra

WATT
I
LI

PULSE

PULSE

Il
)
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Kézi program
* Nyomja meg a START/STOP gombot a program azonnali elinditasahoz.

* A navigaciés gombokkal valassza ki a MANUAL (KEZI) opciét, majd a MODE/ENTER gomb megnyomasaval erdsitse
meg a programot.

* A navigaciés gombokkal allitsa be a terhelést (13. abra), majd a MODE gomb megnyomasaval erésitse meg a terhelést.

* A navigaciés gombokkal beallithatja a kdvetkezd célértékeket: id6 (14. abra), tavolsag (15. abra), kaldria (16. abra),
pulzusszam (17. abra).

*  Nyomja meg a STAR/STOP gombot a program elinditasahoz (18. abra). A felhasznalé a terhelést a gyakorlat k6zben
is bedllithatja. Az aktualis terhelés a kijelzdn lathato.

* A programot a gyakorlat kdzben a START/STOP gomb megnyomasaval szlneteltetheti, ekkor minden érték
megjelenik a kijelzén. A pulzus tovabbra is mérhet6. A RESET gomb megnyomasaval visszatérhet a fémenibe.

TIME WATT
L
I

PULSE

MEIM I MEIM I
P LT FIFIYLITL

13. dbra 14. &bra

CALORIES
- -

MM I MM T
LI | LML

15. dbra 16. &bra

UL

TOMEMITTL i [N
LTI L LIRS

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

(presssmamr_)
=/
=/

( MANUALSELECT ) (" PRESSMODE | ( LoADSELECT ) [ PRESSMODE |

Ay INE m\L_// ) [EE\=/AE) | =N
=W =Y =22 =2

v

( TAGTIMESELECT | [ PRESSMODE | [TAGDISTANCESELECT] ( pressmoDE

EN\= /ﬁ =\ ) B\ (=N
EJ& A\ -’m// g =W =A==

* Press ENTER to continue the previous setting I
- — e
( TAG CALORIES SELECT [ PRESSMODE | ( TAGHEART RATE SELECT | [ PRESSSTART |

=\ ==\ )| B\ (B
==\

km/m\ 7 = =

* A navigacios gombokkal valassza ki a WATT programot, majd a MODE gomb megnyomasaval erésitse meg (9. abra).

e A WATT érték villogni fog, allitsa be az értéket (az eredeti érték 120, 19. abra). A navigacidos gombokkal allitsa be az
értéket. A MODE gomb megnyomasaval erésitse meg az értéket. Ezzel atlép a beallitasi idén.

* A navigacios gombokkal allitsa be az id6t, majd nyomja meg a START/STOP gombot a program elinditasahoz.

* Azinditas utan a terhelés a beallitott cél teljesitmény értékének megfelel6en lesz bedllitva. A felhasznalé a navigacios
gombokkal is megvaltoztathatja az értéket.

* A programot a gyakorlat kzben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti, ekkor minden érték
megjelenik. A pulzus tovabbra is mérhet6. A RESET gomb megnyomasaval visszatérhet a fémenube.

Wi

19. &bra
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[ WATTSELECT | ([ PRESSMODE | [ WATT INSTALLED 120 | ( PRESSMODE |

ey NE 2N NEE A=

EYEA I NETELET N EYEA A ﬂ
v

( TAGTIMESELECT ) (" PRESSSTART |
el (=
=/ (==

HRC program

T b

MODE [

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

* A navigaciés gombokkal valassza ki az 55%, 75%, 90% és TARGET (CEL) értékeket (20-23. 4bra). Az eredeti érték
a profilban megadott életkor alapjan kerll kiszamitasra, és a PULSE kijelzén jelenik meg.

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

* A navigaciés gombokkal allitsa be az id6t. Az id6 beallitasa utan nyomja meg a STAR/STOP gombot, a terhelés az
aktualis pulzusszamnak megfeleléen valtozik.

* A programot a gyakorlat kozben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti, minden érték megjelenik. A
pulzus tovabbra is mérheté. A RESET gomb megnyomasaval térhet vissza a fémenibe.

TIME

e el
I

T
AL | |

[ F O
Ml n call

21. abra

II'|||II'|
IR0

22. abra

23. abra

( H.R.C.SELECT ] [ PRESS MODE

(5% 75% 90% TAG SELECT ( PRessmMoDE |

==\ ===

=\ (=N

kmLN_JLM%\MémJﬁkfﬂ$ﬁﬂmﬂ

v

( TAGTIMESELECT | (_ PRESSSTART

WAW/W LER==

=W =




USER program

A navigaciés gombokkal valassza ki a USER (felhasznalé) meniipontot (11. abra), majd a MODE (méd) gomb
megnyomasaval erésitse meg a valasztast (24. abra).

A navigaciéos gombokkal allitsa be a terhelést (25. abra). Minden értéket a MODE gomb megnyomasaval kell

megerdsiteni. 10 szegmenst kell beallitani. Miutan mind a 10 szegmenst beallitotta, be kell allitania az edzésidét. Ha
nem allitja be az 6sszes szegmens terhelését, akkor az utols6 bedllitas értékei kerlilnek felhasznalasra.

Allitsa be az edzésidét a navigaciés gombokkal.

A program elinditdasahoz nyomja meg a STAR/STOP gombot. A felhasznalé a terhelést a gyakorlat kdzben is
beallithatja. Az aktualis terhelés a kijelzén lathaté.

A programot a gyakorlat kézben a START/STOP gomb megnyomasaval szlneteltetheti, ekkor az Osszes érték
megjelenik a kijelzén. A pulzus tovabbra is mérhet6. A RESET gomb megnyomasaval visszatérhet a fémenibe.

TIME

[}
Ll

PULSE

[
|

24. abra 25. abra
[ USER SELECT ] [ PRESSMODE J ( LOAD SET ] [ PRESS MODE ]
-
ST.ﬁ.RT STOF MODE START - STOF STAIIT EROF 3
o

E/E\\ ::mJ ==y ::MJ ” m/m\ J" Lma.// \\ =

v

[ LOAD SELECT | ([ PRESSSTART ) [TAGTlMESELECT] ([ PRESSSTART )

ETART . 5TOF

=/le])| | |EE\/ )| [E\a]| | |\

kmzm// \\ = AR g /AR g (AR

12 ELORE BEALLITOTT PROGRAMOK

A navigacios gombokkal valassza ki a PROGRAM menupontot (12. abra), majd nyomja meg a MODE gombot a
megerdsitéshez.

Ezutan valassza ki a P01, P02, P03, P04, ...... , P12 programot (a programok grafikusan vannak feltlintetve alabb).

A program kivalasztasa utan a terhelési értékek villogni kezdenek, az eredeti érték 1 (27. abra). A navigaciés
gombokkal llithatja be az értéket, majd a MODE gomb megnyomasaval erésitheti meg.

Beallithatja az id6, a tavolsag, a kaldria és a pulzusszam értékeit.

A program elinditdsahoz nyomja meg a STAR/STOP gombot. A felhasznalé a terhelést a gyakorlat kézben is
beadllithatja. Az aktudlis terhelés a kijelzén lathato.

A programot a gyakorlat kézben a START/STOP gomb megnyomasaval sziineteltetheti, ekkor minden érték
megjelenik a kijelzén. A pulzus tovabbra is mérhet6. A RESET gomb megnyomasaval visszatérhet a fémenibe.

TIME WATT TIME

I
Ll

PULSE

-

26. abra 27. abra
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( PROGRAM SELECT | [ PRESSMODE ] [ PROGRAM SELECT P1TO P12 | ( PressmoDE )

ER\/AE | NS R\ [E=NE )
=2 = e =2

v

([ LOADSELECT ] [ PRESSMODE | ( TAGTIMESELECT ] (___PpressmoDE )

=\ = |E==\=/A)| | |== =
== m// 5 \\ T = Lm// z \\ =

v

(TAG DISTANCE SELECT | [ PRESSMODE | (TAG CALORIES SELECT ) [ pressmoDE ]

ATy I EAER N EA Y= A aR
=2 =E ) e =S

v

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

EAEY - INEA SR NEVas
=2 = =

RECOVERY program

* Az edzés utan vegye fel a mellkasovet vagy fogja meg a pulzusérzékelket, majd nyomja meg a RECOVERY gombot.
A visszaszamlalas 00:60-t6l 00:00-ig tart (28. abra). A szamitas befejezése utan megjelenik az F1 ~ F6 eredmény
(29. abra). Az F1 a legjobb, az F6 a legrosszabb eredmény.

*  FIGYELEM! A pulzusfigyel6 rendszer nem feltétlenil pontos. Az edzés soran torténé tulterhelés sulyos sériléseket
vagy halélt okozhat. Ha barmilyen kellemetlenséget érez, azonnal hagyja abba a gyakorlatot!

28. abra 29. abra
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Bluetooth

Nincs csatlakoztatva (31. abra)

Csatlakoztatva (32. abra)

Elore beallitott programok
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MELLKASOV

A csomag tartalmaz egy pulzusmérd mellkasdvet. Az 8v automatikusan csatlakozik a konzolhoz.
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HASZNALAT

Az edzés a szobabiciklin nagyon egyszerli mozdulatokon alapul, amelyeket azonban biztosan meg fog szeretni. Az edzés
egyszerlisége miatt az idésebb emberek is képesek elvégezni a szobabiciklin végzett gyakorlatokat. Az edzés megkezdése
el6tt be kell allitani a nyereg magassagat. Fontos, hogy kényelmesen (ljon. Az ergométer nyerget Ugy kell beallitani, hogy 16
helyzetben ergonomikusan kialakitott markolatokat tudjon fogni. Nem szabad, hogy kinyujtott 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 1ab szilardan és biztonsagosan legyen rogzitve.A
szobakerékparral valé edzés alapja a labak mozgasa egy specialis elliptikus palyan. Ez a mozgas nagyon hasonlit a
kerékparozashoz. Az edzdkerékparral valé edzés soran tehat csak Ul a megfelel6 magassagra beallitott nyeregen, a labait
szilardan a pedalokban tartja, szilardan fogja az ergonémikusan kialakitott markolatokat, és pedalozik.Kezdetben célszeri
alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeresen edz az ellipszis tréneren, fokozatosan névelheti a terhelést. A terhelést
hetente vagy kéthetente fokozatosan ndvelheti. A magas terhelés véalasztasa az edzés kezdetén gyors faradtsaghoz és
izomfesziléshez vezethet.Az edzés soran fontos a megfelel6 terhelés és a megfelel6 tempo kivalasztasa. Prébalja meg ezt az
edzés egész ideje alatt fenntartani. Nem ajanlott a kezdetektdl fogva magas tempét valasztani. A tempoét korilbelil egy héta
rendszeres edzés utan. A nagy tempé nem egyenld a gyorsabb kaldriaégetéssel. A megfelel§ kaldriaégetés a megfeleld és
rendszeres edzés eredménye. Az edzés kezdetén az elégetett kalériak szama alacsonynak tlinhet, de a rendszeres és
megfeleld edzés a legjobb eredmények elérésének kulcsa.A szobakerékparral valé edzés az izmok formalasaet I6issegiti.
Foként a comb- és vadlizmeork&stdnek. Az edz&kerékparral valé edzés soran a fenék izmai is mozognak.

Ha helyesen szeretne edzeni, ne feledkezzen meg a helyes Iégzésrdl. A helyes és rendszeres |égzés minden edzésnél ajanlott.
Fontos, hogy rendszeresen végezzen mély belégzéseket és kilégzéseket. A rendszeres és helyes 1égzés az edzdkerékparon
valé edzés soran intenziv hasizom-edzést eredményez. Ajanlatos 30-35 percet edzeni étkezés utan. Ennek elmulasztasa
kevesebb kaloriaégetést és idésebb korban emésztési problémakat is okozhat.

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

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
felkészlléséhez ajanlottak, hanem azoknak is, akik felesleges kalériakat akarnak elégetni. A rendszeres légzés, a rendszeres
edzés, a megfeleld tempo és a kiegyensulyozott étrend elvezethet a kivant eredményekhez.

HELYES TESTTARTAS

Edzés kdzben tartsa egyenesen a testét, vagy tdmaszkodjon az alkarjara. Pedalozas kézben ne nyujtsa ki teljesen a labait. A
pedalt teljesen lenyomva tartva a térdei legyenek kissé behajlitva. Tartsa egyenesen a fejét a gerincével, hogy minimalisra
csOkkentsék a nyaki és a felsd hati izmok fajdalmat. Mindig folyékonyan és ritmikusan edzzen.

KARBANTARTAS

o Osszeszereléskor hiizza meg az 6sszes csavart, és dllitsa be a kerékpart vizszintes helyzetbe.

. 10 6ra hasznalat utan ellenérizze a csavarokat.
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o A gyakorlat utan torélje le az izzadsagot. Tisztitsa meg a késziléket egy ruhaval és enyhe tisztitészerrel. Ne
hasznaljon olddszereket vagy agressziv tisztitdszereket a mianyag alkatrészeken.

* Ha a zaj fokozodik, ellenérizni kell, hogy minden csatlakozas megfeleléen van-e meghutzva.
* Helyezze a terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségbe.

*  Ne tegye ki a készUléket kdzvetlen napfénynek.
TAROLAS

Az szobakerékpart tiszta és szaraz kdrnyezetben tarolja. Gy6z6djén meg arrdl, hogy a készulék ki van kapcsolva, és a
szobakerékpar nincs csatlakoztatva a konnektorhoz.

FONTOS FIGYELMEZTETES

. Ez a késziilék megfelel a szabvanyos biztonsagi el6irasoknak és kereskedelmi hasznalatra alkalmas. Barmilyen
mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a felhasznalé szamara. A készilék helytelen és tiltott hasznalatabol eredé
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.

. Keérjuk, figyelmesen olvassa el az alabbi tanacsokat és utasitasokat az edzéshez. Ha edzés kdzben fajdalmat,
rosszullétet, Iégzési nehézséget vagy egyéb egészségligyi problémat érez, azonnal hagyja abba az edzést. Ha a fajdalom
tovabbra is fennall, azonnal keresse fel orvosat.

. Ez a szobabicikli nem alkalmas professzionalis vagy orvosi segédeszkdzként. Gydgyaszati célokra sem
hasznélhato.
. A pulzusérzékel6 nem orvosi eszkdz. Csak tajékoztaté jellegli informaciokat ad az atlagos pulzusardl, és a

javasolt pulzusszamok nem orvosilag kotelez6 érvényliek. A rogzitett adatok nem mindig pontosak, mivel befolyasolhatjak
6ket ellendrizhetetlen emberi és kérnyezeti tényezék.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi 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 elkeriilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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