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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést
végrehajtson termékeiben. Latogasson el a www.insportline.cz weboldalunkra, ahol megtalalja a kézikonyv
legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

Els6 hasznalat el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg azt a jovbeni hasznalatra.

A maximalis biztonsag érdekében rendszereserellenérizze, hogy a részek nem sérlltek-e meg vagy
kopottak-e.

Ha a készuléket mas személy is hasznalja, fontos, hogy az is megismerje a kézikonysherepld
Osszes utasitast.

A készuléken csak 1 személy edzhet egyszerre.

A készilék hasznalatael6tt ellenérizze, hogy minden csavar és anya megfeleléen van-e meghuzva, és
hogy minden csatlakozas jo allapotban van-e.

A gyakorlat megkezdése el6tt tdvolitson el a készulék kérnyékérél minden veszélyes, éles széll targyat.
éles széll targyakat.

A készUléket csak akkor hasznalja, ha teljesen rendben van és teljes mértékben mikédéképes.

A sérilt, kopott vagy hibas alkatrészt laheté leghamarabb ki kell cserélni egy ujra. Ne haszndlja a
készliléket, amig az Ujra teljesen rendben nem lesz.

A gyermekek kivancsisaga és jatékvagya veszélyes helyzeteket eredményezhet, amikor a késziléket
helyteleniil hasznaljak — a gyermekek biztonsagaért a sziilék vagy mas feliigyel6 személyek felelések.

Miel6tt engedélyezné a gyermeknek a késziiléken val6 edzést, vegye figyelembe a gyermek szellemi és
fizikai allapotat. A gyermekek csakfelnétt felligyelete mellett gyakorolhatnak, aki figyelemmel kiséri a
készulék helyes hasznélatat. A hattamlas szobakerékpar nem jaték a gyermekek szamara.

A készulék korul legalabb 0,6 m szabad helyet kell biztositani.

Csokkentse a balesetek kockazatat a minimumra, és ne engedje, hogy a gyermekek felnétt felliigyelete
nélkdl hasznaljak a készlléket. Természetes kivancsisaguk és jatékvagyuk miatt fennall a késziilék
helytelen hasznélatanak kockazata.

Ne feledje, hogy a helytelenil végzett vagy tulzott edzés egészségkarosodashoz vezethet.
A termék hasznalata el6tt rogziteni kell azt a régzitd labak segitségével, hogy ne mozdulhasson el.
Helyezze a késziiléket sik felliletre, és biztositsa annak stabilitasat.

A gyakorlatokhoz megfelel6 ruhazatot ésipét viseljen. Nedzen olyan ruhazatban, amehbeakadhat a
készulékbe (pl. tul hosszu és laza ruhazat). Javasoljuk, hogy szilard, csiszasmentes talpu sportcip6t
viseljen.

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Az orvos javasolhat Onnek megfelel
edzésprogramot és ajanlhat megfeleld étrendet.

Kategoéria — HC
Max. terhelhetéség: 120 kg

FIGYELEM! A pulzusfigyel6 rendszer nem feltétleniil pontos. A tulterhelés edzés kozben silyos
sériiléseket vagy halalt okozhat. Ha rosszul érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést!

FONTOS INFORMACIO

A terméket a kézikonyvben szerepl6é utasitasok szerint szerelje 0ssze, és csak az eredeti, mellékelt
alkatrészeket haszndlja. A szerelés megkezdése el6tt ellenbrizze, hogy az alkatrészlista Osszes
alkatrésze megérkezett-e.


http://www.insportline.cz/

Helyezze a készlléket szaraz, sik fellletre, és 6vja a nedvességtél. Sziikség esetén helyezzen
csuszasgatlo alatétet a készlilék ala. Ezzel megeldzheti a készllék alatti fellilet karosodasat.

Fontos tudni, hogy az edz6gépek és kiegészitdik nem jatékra szolgalnak. Ezért a hattdmlas
szobakerékpart csak azok hasznalhatjak, akik ismerik a helyes miikédését.

Ha szédulést, rosszullétet, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas panaszt érez, azonnal hagyja abba
az edzést. A tovabbi edzésrél konzultaljon orvosaval.

Gyermekek és fogyatékkal él6k csak olyan személy felliigyelete mellett edzhetnek a gépen, aki
gondoskodik a gyakorlatok helyes végrehajtasardl.

Az edzés soran kerllje a csatlakozasok érintését.
Minden allithat6 alkatrészt a végsé helyzetiikre kell beallitani.

Ne edzzen kozvetlenll étkezés utan.



ALKATRESZEK

szam| név db szam| név db
1 szamitégép 1 36 | FO keret 1
2 M5x10x@10 csavar 4 37 | Biztositégytri D12 1
3 Korlatoszlop 1 38 | Henger 1
4 M8x20%20xS13xJJ13 csavar 11 39 | Henger rogzit6é 1
5 Alatét D8 22 40 | Csavar 1
6 Hajlitott alatét D8x@20 7 41 | Allithaté fogantyu 1
7 Elsé tarto 1 42 | M6%20xS5 csavar 2
8 M8x42x15xS5 csavar 2 43 | Hajlitott alatét D6x@16 2
9 Kerék 2 44 | Nyeregallitd kar 1
10 | Alatét d8x@16x1,5 16 45 | Tavolsagtarté alatét 2
11 Nylon anya M8xH7,5xS13 3 46 | Nyeregcsuszka 1
12 M8x73x20xH5 csavar 4 47 | Csuszokeret fedél 2
13 M8xH16xS13 anya 6 48 | M6%x16%xS5 csavar 2
14 Hatso tartd 1 49 | Alatét D6xJ12x1,2 7
15 60,5 fedél 4 50 | Taélca 1
16 | Allithato lab 4 51 | Csavar ST3x6x@5,6 4
17 M6x20xS5 csavar 6 52 | Rugd 1
18 Rugalmas alatét D6 19 53 | M6x40xS5 csavar 1
19 | Alatét D6xJ12x1 6 54 | Ulésfordito kar 1
20 Bal / jobb oldali fogantyu 2 55 | M6xH6xS10 anya 5
21 Kerek fedél 4 56 | 6804 csapagy 2
22 Csavar ST3x16x@5,6 4 57 Uléskeret 1
23 Bal alsé fogantyuborités 6 58 | Alatét D8x@22x2 1
24 Bal fels6 fogantyu burkolat 1 59 | M8x47x20xH5 csavar 2
25 Jobb alsé fogantyu burkolat 1 60 | M6x45 csavar 4
26 Jobb felsé fogantyu burkolat 1 61 Hattamla keret 1
27 Csavar ST4.2x16xJ8 10 62 | Végdugd J50 2
28 Bal/jobb oldali fogantytoszlop 2 63 | Fogantyu 1
29 Osszeko6td oszlop 2 64 | Habszivacs henger @30 2
30 Kabel tarté @12 2 65 | Végdugo &332 2
31 Bal/jobb pedal 2 66 | Halds hattamla 1
32 Bal/jobb oldali diszburkolat 2 67 | Ulés 1
33 Uléskeret 1 68 | J25-6s fogantyufedél 2
34 Hatso diszitd fedél 1 69 | M10anya 2
35 M8x20xS5 csavar 5 70 | M5x10x@8 csavar 7




7 Bal/jobb oldali fogantyu 2 103 | Alatét D6xJ16x1,5 1
72 Csavar ST4.2x19x@8 6 104 | 6001-2RS csapagy 2
73 Bal/jobb lancvédd 2 105 | Szabadonfuté kerék 1
74 Burkolat 2 106 | Alatét D12x@15,5%0,3 1
75 | Osszekotd keret 2 107 | Rugo 1
76 Huvely 2 108 | Szabadonfuto kerék tartd 1
77 Kerékparkeret 2 109 | Alatét D12x@17x0,5 1
78 | Alatét D8x@32x2 2 110 | M8x12 csavar 1
79 M8x16xS5 csavar 2 111 | Szenzor 1
80 J38-as hively 4 112 | Szenzor 1
81 Csapagy 6203 2 113 | Csavar ST4.2x8x@8 5
82 Biztositogyiri D40 2 114 | Motor 1
83 Biztositogyiri D17 2 115 | Ellenallaskabel 1
84 Kis kar 2 116 | Tapkabel 1
85 M6x16xS10 csavar 6 117 | Adapter 1
86 | Alatét D6x@20%1 2 118 | Hosszabbité kabel 1 1
87 M8x40xS6 csavar 2 119 | Hosszabbité kabel 2 1
88 Biztositogyri D20 1 120 | Bal oldali fogantyu kabele 1 1
89 6004-ZZ csapagy 2 121 | Bal oldali fogantyu kabele 2 1
90 Tok @20,1x@26x0,3 1 122 | Bal oldali fogantyu kabele 3 1
91 Alatét D20x@26%0,3 1 123 | Jobb oldali fogantyu kabele 1 1
92 Kerek magnes 1 124 | Jobb oldali fogantyu kabele 2 1
93 J260-as szij 1 125 | Jobb oldali fogantyu kabele 3 1
94 Kbzépsé tengely 1 126 | Allithato bilincs 2
95 | 6PJ400 szij 1 127 | Kiilsé allithatd hively 2
96 Anyacsavar 2 128 | Csavar ST3x10xJ6 4
97 Allithaté lanccsavar 2 129 | Ball/jobb fogantyu 2
98 | U perem 2 130 | Allithato tanyér 1
99 M6xH5%S10 anya 2 131 | M5x10xS4 csavar 2
100 | M10x1xH5xS17 anya 2 132 | Bels6 allithato hiively 2
101 | Terhel® kerék 1 133 | M6x42x10xS5 csavar 2
102 | M6 x10xS10 csavar 1 134 | Alatét d8x@25x2 2

A ImbuszkulcsS5 1

S13-15 kulcs

Keresztkulcs S13-14-15
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OSSZESZERELES
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S4 M8*20*513 11x
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S5 d8 15x
S6 d8*'1' 20*2*R30 7x

510 d8*&16*1. 5 10x

512 M8&*73*20*HS 4x
513 ¥8*H16*S13 6x
#17 M6a20aS5 6x

518 d6 12x

519 d6*x12*1 6x

542 ¥6*20*S5 2x

543 d6*16*1. 5*R16 2x

549 d6*&12%*1. 2 4x
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559 38*47*20*HS 2x
560 M6*45%20*S5 4x

#72 ST4.2+19¢8 2x
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1.1épés

Rogzitse az els6 és hatso tartdelemeket.

(@) #5 d8 4x
(&)—————  #6 d8* ® 20*2*R30 4x
(——mm #12 M8*73*20*H5 4x

#13 M8*H16*513 4X

#B S13-151X

10



2.1épés

Csatlakoztassa a kabeleket, és rogzitse a korlat oszlopat.

#4 M8*20*513 3X

#5-d8 3X
#6 d8*® 20*2*R30 3x
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3.1épés

Rogzitse a burkolatokat az oszlopra (29) csavarokkal (72).

#72 ST4.2*19%8 2X

12




4.lépés

Rogzitse a fogantyukat és a pedalokat.

#17 M6*20*S5 6X
#18 d6 6X
#19 d6* ©12*1 6X

o
)
m: #A S5 1X

1
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5.1épés
Rogzitse a hattamla keretét (61) az alaphoz (57).
Rogzitse a fogantyut (44) az (ilés csuszkajahoz (46).

P #4 M8*20*513 4 I
© #5 d8 4x
#10 d8* @16*1.5 4
@
—
®

#18 d6 2X
#42 ME*20*55 2X
“#43 d6*d16 *1.5*R16 2X

#A 551X

M #B 513-15 1

14



6.lépés

A fogantyuk (63) és az ulés (67) rogzitése.

#4 M8*20%513 4X
#5 d8 4X

#10 d8*®16*1.5 6X

#13 M8*H16%513 2X
#58 M8*47*20*H5

Pt
[ (_,—#B S13-151X
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7.1épés

A szamitégép (1) és a hattamla (66) rogzitése.

#2 M5*10 4X
#18 db 4X

#49 d6*@12%1.2 4X

#60 M6*45*2 4X

()

©

©

| —

e:@ - #C 513-14-15 1X

ng—egyi2s |
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TALAJKIEGYENLITES ES A BEALLITHATO RESZEK BEALLITASA

Helyezze a gépet a kivant helyre. Uljoén ra 20 masodpercre, majd szalljon le réla. Allitsa be a gépet az allithatd
labak segitségével, amig a gép stabilan all. Hizza meg az allithatd anyakat.

.'"/_______

Figyelem: Gigyeljen az allithatd labak maximalis magassagara. Ne csavarja ki 6ket a menetes részbdl.
Athelyezés

e Valassza le az dramellatasrol.

e Fogja meg a gép hatuljan talalhaté fogantyukat.

o Allitsa a gépet a szallit kerekekre az ellilsé tartégerendan.

o Ovatosan mozgassa a gépet.

e Szlkség esetén kérjen segitséget egy masik személytdl.

J A
b

P FFFT R T
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A kar (44) felfelé huzasaval rogzitheti a poziciot.
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Az Ulés elforgatasahoz nyomja meg a kart (54).
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SZAMITOGEP

EiaETE 8 8 B B 5898
‘ MANUAL PROGRAM WAT) HRC USER EEB

a*ﬁ“a*a““ i e

Az edzés adatait két modban jeleniti meg:

-

e Ciklusban. Az edzés soran 6 masodpercenként valtozik a ciklusban megjelenitett adat: TIME — DISTANCE
— SPEED - PULSE - CALORIE — WATT.

¢  Fix megjelenités: A megjelenitett adatot manualisan valaszthatja ki: TIME, SPEED, CALORIE, DISTANCE, PULSE
a Display-ALT gomb megnyomasaval

WATT / RPM / BMI kijelzé
Az ENTER gomb megnyomasaval valthat a WATT / RPM / BMI adatok koz6tt

Terhelés bedllitasa: 16 szint

SPECIFIKACIO

TIME (id6) 0:00 ~ 99:59 (perc: masodperc) / 99:00 — 0:00 (masodperc: perc)

SPEED (sebesség) 0,0 ~ 99,9 km/h

DISTANCE (tavolsag) 0,00 ~ 99,9 km

CALORIE (kaléria) 0 ~ 999 kcal

PULZUS (puls) 40 — 240 BPM

RPM (fordulat/perc) 0~ 999 RPM

WATT (teljesitmény) 0-899W

FUNKCIOK / PROGRAMOK LEIRASA

MANUALIS 1. PROGRAM: Az ellendllas kézi beallitasa

EL'OjRE' 2—-11. PROGRAM: El6re beallitott programok

BEALLITOTT

TESTZSIROK PROGRAM 12: testzsirszazalék és BMI

WATT PROGRAM 13: a program a beallitott teljesitmény alapjan hatarozza meg az ellenallast

H.R.C 14—-17. PROGRAM: Az ellendllas a pulzusszam alapjan kerll meghatarozasra: 65%, 75%,
85%, sajat pulzusszam-beallitas

USER 18-21. PROGRAM: a felhasznal¢ altal beallitott program

RECOVERY Pulzusszam helyreallitasa

Bluetooth Bluetooth és alkalmazasokhoz valé csatlakozas

Bluetooth H.R.C Pulzusmérés Bluetooth-eszkdz segitsegével

20



A GOMBOK LEiRASA

uUpP Programvalasztas fel Navigaciés gomb
felfelé
Ellenallas nbvelése
DOWN Programvalasztas alul
Navigacios gomb lefele
Ellenallas csdkkentése
RESET Vissza a PROGRAM 1-hez
Minden érték nullazédik, kivéve: U1-U4, WATT és PULSE
START A gomb megnyomasaval elindithatja/leallithatja a programot
RECOVERY A gomb megnyomasaval elinditja a pulzusszam helyreallitasi programot
ENTER Az edzés soran a gomb megnyomasaval megvaltoztathatja a kijelzett WATT vagy RPM
értéket.
A program bedllitdsa soran megerdsitheti a beallitott értéket
Kijelz6-ALT A gomb megnyomasaval kivalaszthatja a megjeleniteni kivant funkciot
MEERTEKEGYSEGEK
Magassag Témeg Sebesség RPM Tavolsag Kaloria Teljesitmény Pulzus
Cm Kg Km/h Fordulat/perc Km Kcal w BPM
KEZI PROGRAM (1. PROGRAM)
TIME —~ DISTANCE TIME - DISTANCE TIME \DEI'ANCE
0Cac _y_ 000 000 [ﬂ] 000 0C-0o H - 000
SPEED - PILSE ENTER SPEED - PULSE ENTER SPEED - PALSE
o P 111 J— p 00 omn P
CALORIE WAT CALORE WAT U«L_O\RIE P WAT
g ] 1] H = 0= ]
1 l UP/DOWN 1 l UP/DOWN l ENTER
TIME DISTANCE TIME - DISTANCE TIME DISTANCE
ooac oo 200 H oon noon H ann
SPEED PULSE SPEED - PULSE SPEED PULSE
CALORIE WAT CALORE WAT UI.?\RIE - WAT
_ 0 gilialiiting o 0 o S _
l ENTER
TIME -~ - DISTANCE
Do:oo _ 00o
SPEED - - PALSE
MANLIAL AEE P
CALORIE WAT
] 0

A START gomb megnyomasaval elinditja a programot, az ENTER gomb megnyomasaval belép a beallitasokba.

A beallitdsokban az ENTER gomb megnyomasaval kivalaszthatja a modositani kivant értéket, a kivalasztott érték
TIME, DISTANCE, CALORIE, AGE villogni fog.

Az UP / DOWN gombokkal médosithatja az értéket, az ENTER gomb megnyomasaval megerésitheti és

tovabbléphet a kdvetkez6 adatra. Miutan beallitotta az 6sszes értéket, nyomja meg a START gombot a

program elinditadsahoz.

Edzés kdézben az UP / DOWN gombokkal modosithatja az ellenallast.

Ha az id6, a tavolsag vagy a kaldria szamlalasa be van allitva, akkor a 0 elérése utan a program kikapcsol és

hangjelzés hallhato.
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A START / STOP gomb megnyomasaval ledllithatja és kikapcsolhatja a programot.

ELORE BEALLITOTT PROGRAMOK (PROGRAM 2 —11)

0300 8 °Eﬁfa? 0000~ 808 £000 500

B e T - I e T - "p

o it o | Do ol o] | o sl o
{ ) oo ) oo Jers

0300 ~2-7600| foeao "oca| | ccao o0

- I AT "o . "5

0 ittt o il o] | Soc il T o
} e

{0t = ~ 300

R N

o ol o

Az UP / DOWN gomb megnyomasaval valassza ki a programot.

A START/STOP gomb megnyomasaval elindithatja a programot, az ENTER gomb megnyomasaval beléphet a

beallitasokba.

A beadllitAsokban az ENTER gomb megnyomasaval valassza ki a modositani kivant értéket, a kivalasztott érték

TIME,
DISTANCE, CALORIE, AGE értékek villognak.

Az UP / DOWN gombokkal médosithatja az értéket, az ENTER gomb megnyomasaval megerd&sitheti és

tovabbléphet a kdvetkez6 adatra. Miutan beallitotta az 6sszes értéket, nyomja meg a START gombot a

program elinditasahoz.

Az ellenallas automatikusan a kivalasztott program szerint all be. Az ellenéllast az

UP/DOWN gombokkal is beallithatja.

Ha az id6, a tavolsag vagy a kaléria visszaszamlalasa van beéllitva, akkor a O elérése utan a program kikapcsol,

és hangjelzés hallhaté.

A START / STOP gomb megnyomasaval ledllithatja és kikapcsolhatja a programot.

TESTZSIROK PROGRAM (12. PROGRAM)

_m__g E: . =z H [E] ENTER _ E]@ @
TR - /\onnnn - e B Bab
CFAT il CFRT
w b 1 oom w ¥ toom
0300 Ig ~ 030 H{E} E”B g:
"o Sem s P oy
— 71 1
0 :‘: :g; 0 E.. ;.; i i.. %.% i
I } e
3T |:[ 290
~ A
CFRT CFRT




Az ENTER gomb megnyomasaval beléphet a program beallitasaba.

A bedllitdsokban meg kell adni az alabbi értékeket: nem — magassag — suly — életkor. A kivalasztott érték villogni
fog. Az UP/DOWN gombokkal allitsa be az értéket, az ENTER gomb megnyomasaval ersitse meg és lépjen
tovabb a kovetkezd értékre.

A START/STOP gomb megnyomasaval elinditja a tesztet, fogja meg az érzékel6ket a fogantyukon. A kijelzé 8
masodperc mulva megjeleniti a testzsir szazalékos aranyat.

Az érzékelbket a teszt teljes id6tartama alatt tartsa meg.

BMI
Nem/életkora Alultaplaltsag Egészséges Enyhe tulsuly Tulsuly Elhizas
Férfi/ <30 <14 14 ~ 20 20,1~ 25 25,1~35 > 35
Férfi/ > 30 <17 17 ~23 23,1 ~28 28,1~ 38 > 38
N6 /<30 <17 17 ~24 24,1 ~ 30 30,1~40 > 40
N6 /> 30 <20 20 ~ 27 27,1~ 33 33,1~43 > 43
% testzsir
Nem Kicsi Kbzepes Kbzepesen magas Magas
Férfi <13 % 13% - 25,9 26% - 30 > 30%
N6 <23 % 23% - 35,9 36% - 40% > 40%

B.M.R (anyagcsere)
A tuléléshez szikséges atlagos napi kaloriaégetés
1300+100 (20-40 év)

TESTTIPUS
B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
Vékony testalkat Normal Enyhe Tulsuly Elhizas Tulzott
alkat talsaly elhizas

WATT PROGRAM (13. PROGRAM)

000 3 00t ~0000” H 3 000 0040 H 3 —0007
T o "y " | | il
CALORE ! = wAT - CALOME ' : . WAT - CALORE ' : * WAT
0 :ez tg! 0 0 :g: ',’ 0 3 zet 1 0
1 l UF/DOWN 1 l, UP/DOWN l ENTER
0000 g LH 000 -0200= H 0oo 00C0 H 3 0o
w — lIlc — ﬂﬂ WATT P ﬂﬂ WATT P
CALORE WAT CALORE t 18 WAT CALORE t s WAT
g il,_! 4 0 0 W 0 3 s Z 0%

Az ENTER gomb megnyomasaval belép a beallitasokba.

Az ENTER gomb megnyomasaval kivalaszthatja a beadllitas értékét: TIME — DISTANCE — WATT. A kivalasztott
érték

villogni fog.

A program elinditdsahoz nyomja meg a START gombot, az ellenallas automatikusan beallitddik a beallitott WATT
értéknek megfelelGen.

A START/STOP gomb megnyomasaval elinditja a programot.

Ha a tavolsag vagy a kaldria visszaszamlalasa van beallitva, akkor a program 0 elérése utan kikapcsol. A
program befejezését hangjelzés jelzi.
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A START/STOP gomb megnyomasaval kikapcsolhatja a futé programot.

Megjegyzés: A WATT érték a forgatdbnyomaték és a percenkénti fordulatszam alapjan keril kiszamitasra. A
WATT allandé értéket tart fenn, igy a pedalozas tempdéjatol fliggéen az ellenallas névekszik vagy csokken.

H.R.C PROGRAM (14-17. PROGRAM)
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Az UP/DOWN gombokkal valassza ki a programot.

A START/STOP gomb megnyomasaval elindita a programot, az ENTER gomb megnyomasaval belép a
beéllitasokba.

A beallitAsokban az ENTER gomb megnyoméséaval kivélaszthatja és megerésitheti az értékeket. A kivalasztott
érték villogni fog:

TIME — DISTANCE — CALORIE — AGE (14-16. programok) — T.H.R (17. program).

A START gomb megnyomasaval elindithatja a programot. Az ellenallas automatikusan beallitodik a beallitott

pulzusszam szerint. Ha visszaszamlalas van beallitva, a program 0 elérése utan kikapcsol. A program
befejezését hangjelzés jelzi.

A START/STOP gomb megnyomasaval leallithatja a futé programot.
FELHASZNALOI PROGRAM (18-21. PROGRAM)
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Az UP/DOWN gombokkal valassza ki a programot (U1 — U4).
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A START/STOP gomb megnyomasaval elinditja a programot, az ENTER gomb megnyomasaval

belép a beallitasokba. Az ENTER gomb megnyomasaval valthat a TIME — DISTANCE — CALORIE

— AGE — ELLENALLAS funkciok kozétt.

Az UP/DOWN gombokkal médosithatja az értéket. Az ENTER gomb megnyomasaval megerésitheti és
tovabbléphet a kovetkez6 értékre. A START/STOP gomb megnyomasaval elindithatja a programot.

Az ellenallas automatikusan vagy az UP/DOWN gombokkal allithato be.

Ha visszaszamlalas van beallitva, a program 0 elérése utan kikapcsol. A program befejezését hangjelzés jelzi.
A START/STOP gomb megnyomasaval ledllithatja a futé programot.

RECOVERY PROGRAM

RECOVERY 60" LATER
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Az edzés soran mérje a pulzusszamot. Fejezze be az
edzést, és nyomja meg a RECOVERY gombot. Fogja
meg a fogantyukon talalhato érzékelSket.

A 0:60-t6l kezd6d6 visszaszamlalas jelenik meg, és amint a visszaszamlalas eléri a 0:00-t, megjelenik az
eredmény F1 (legjobb) — F6 (legrosszabb).

BLUETOOTH-KAPCSOLAT

Kapcsolja be a Bluetooth funkciét okostelefonjan. Keresse meg a készilékét. A
program megfelelé gombijaival vezérelheti a programot.

MELLKASI OV

A gép kompatibilis az 5,3 kHz-es mellkasi ovvel.

HIBAKODOK

E1: A beallité mechanizmus nem miikédik megfeleléen.

E2: A BODY FAT program soran nem érzékelhetd a pulzusszam.

1. A szamitégép 9 V/1 A-es tapegységgel van ellatva.

2. Ha a szamitdgép helytelen adatokat jelenit meg vagy helyteleniil méri az adatokat, csatlakoztassa és
valassza le az elektromos aramot.
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BLUETOOTH ALKALMAZAS

A Bluetooth-kapcsolatot a Zwift és a Kinomap tamogatja

Zwift
Toltse le a Zwift alkalmazast, regisztraljon és jelentkezzen be. Lépjen a beallitasok oldalara:

A PAIRED DEVICES oldalon kattintson a RUN gombra a futépadhoz, vagy a RIDE gombra a
kerékpar/elliptikus tréner.

Ezutan valassza a POWER SOURCE (Aramforras) lehetéséget. A meniibsl valassza ki azt
a Bluetooth-kodot, amely megegyezik a késziilék konzoljan feltlintetett kéddal. Ezutan
kattintson az OK gombra a parositashoz.

MEGJEGYZES: A Zwift megjegyzi az el6z6 munkamenetben hasznalt eszkdzoket, és
megprébalhat parositani ezekkel az eszkézokkel, ha azok rendelkezésre alinak. Ha olyan
parositott eszkdzoket lat, amelyeket nem szeretne hasznalni, egyszerlien tordlheti a
kijelolésiket, és kivalaszthatja a parositani kivant eszkozt.

Kinomap

Toltse le a Kinomap alkalmazast, regisztraljon és jelentkezzen be. Lépjen a beallitdsok
oldaléara:

Vélassza a MORE lehet&séget a jobb als6 sarokban, kattintson az EQUIPMENT MANAGER-
re, valassza
a jobb felsd sarokban talalhaté + gombot, és valassza ki az eszkdz tipusat:

&
ﬂ futopad, -‘z elliptikus tréner,-‘h kerékpar;

Ezutan valassza ki a kivant Bluetooth markat, pl. Anyrun stb.;

Vélassza az Interactive lehetd8séget, az alkalmazas elinditja a keresést, valassza ki a
konzolon szerepl6é Bluetooth kédot. Ezutan valassza az ADD NEW EQUIPMENT
lehetéséget. Megjelenik egy értesités a sikeres parositasrol.

A HATTAMLAS SZOBAKEREKPAR ELONYEI

A hattamlas szobakerékpar kivald valasztas, ha a hat alsé részét stabilizalni kell, mert llve tamaszkodhat, mig a
klasszikus szobabiciklin edzés kdzben a kormany folé hajol. A hattamlas szobakerékpar tehat jobb testtartast
tamogat.

A hattamlas szobakerékpar az iziileteinek is kedvez&bb. A hat alsé része ugyanis egy nagy, stabil tlésen fekszik,
és a térdei és bokai védve vannak a lehetséges sérilésektol.

Az a tény, hogy a nyereg nagyobb, gyakran a legnagyobb kilonbség a klasszikus szobabiciklikhez képest.
Pontosan az ulés kényelme az a kilénbség, amelyet mindenki érezni fog, aki kiprébalja ezt a fajta szobabiciklit.

A hattamlas szobakerékpar j6 valasztas a legtobb idegrendszeri rendellenességgel kiizdé ember szamara is. Ha
a hatad vagy az izuleteid reumas izuleti gyulladasban szenvednek, a hattamlas szobakerékpar lehet a legjobb
megoldas szamodra a testsuly eloszlasa miatt.

BEMELEGITES

A megfelel6 edzés bemelegitéssel kezdédik és légzégyakorlatokkal zarul. A bemelegités feladata, hogy
felkészitse a testet a kovetkezd terhelésre. A légzégyakorlatok pedig megelézik az izom sériléseket és
gOrcsoket. Végezze el a bemelegitd és légzdgyakorlatokat az alabbi tablazat szerint.
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Karbantartas

Ujjhegyek megérintése

Hajoljon el6re a csipdjbdl. Tartsa lazan a hatat és a karjait, és hajoljon el6re a
labujjai felé. Tartsa meg a poziciot 15 masodpercig. Hajlitsa be kissé a térdét.

A comb fels6 része

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

Térd alatti rész

Uljen le, és nyljtsa ki a jobb labat. A bal labfejét nyomja a jobb belsé
combjahoz. A jobb karjat nyujtsa a kinyujtott labujjhegyéhez. Tartsa 15
masodpercig, majd engedije el. Ismételje meg ugyanezt a bal labaval.

A comb belsé oldala

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

Vadli és Achilles-in

Déljon a falnak, egyik labat hatra, karjait elére nyujtva. A jobb labat feszitse ki,
a bal 1abat hagyja a f6ldén. A bal Iabat hajlitsa be, és nyomja elére ugy, hogy a
csipéjét a fal felé nyomja. Tartsa 30-40 masodpercig. A labait tartsa feszesen,
és ismételje meg a masik labaval.

e Puhaval és nem mard hatasu tisztitészerrel tisztitsa.

¢ Ne hasznaljon maré hatasu tisztitészereket.

e Az elektromos alkatrészeket csak ruhaval torélje le. Kertlje a vizzel val6 érintkezést.

TAROLAS

A hattamlas szobakerékpart tiszta és szaraz helyen tarolja. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a fékapcsolé ki van
kapcsolva, és a gép nincs csatlakoztatva az aramellatashoz.

FONTOS FIGYELMEZTETES

e Ez a készilék megfelel a szabvanyos biztorddgasoknak, és kizardlag otthoni hasznalattkalmas.
Barmilyen mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a felhasznald szamara. A készilék helytelen és tiltott

hasznalatabol eredd karokért nem vallalunk felelésséget.

*  Miel6tt elkezdené a futépadon valdé edzést, konzultaljon orvosaval. Az orvosnak meg kell itélnie, hogy
fizikailag alkalmas-e a készlilék hasznalatara, és milyen terhelést képes elviselni. A helytelen edzés vagy

a szervezet tulterhelése karos hatéssal lehet az egészségére.

e Kérjuk, figyelmesen olvassa el az alabbi tanacsokat és utasitasokat az edzéshez. Ha az edzés soran

fajdalmat, rosszullétet, |égzési nehézséget vagy egyéb egészséglgyi problémat érez, azonnal hagyja

abba a gyakorlast. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal keresse fel orvosat.

e Ez a futdopad nem alkalmas professzionalis vagy orvosi segédeszkdzként. Gydgyaszati célokra sem

hasznalhato.
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e A pulzusméré nem orvosi eszkdz. Csak tajékoztato jellegii informacidkat ad az atlagos pulzusardl, és a
javasolt pulzusszamok nem orvosilag kotelezé érvényliek. A mért adatok nem mindig pontosak, mivel
nem ellenérizheté emberi és kérnyezeti tényezdk is befolyasolhatjak dket.

KORNYEZETVEDELEM

Miutén a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
térvényeknek megfelel6en és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyiijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkertlje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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