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BIZTONSAGI UTASITASOK

e Az eszkozels6 hasznalatael6tt olvassa el a kézikdnyvberszerepld 0sszes utasitast, érizze meg
a kézikonyvet.

e A késziléket csak a kézikonyvben leirtak szerint hasznalja.

o Edzés el6tt ellenbrizze, hogy minden csavar megfelel6en meg van-e hluzva, és ha szikséges, huzza
meg Oket.

* Ne nyuljon a készllék mozgo alkatrészeihez.

e Gyerekek és hazidllatok soha ne tartézkodjanak a késziilék kdzelében. Ne hagyja gyerekeket
egyedul a készllékkel ellatott helyiségben.

¢ Miel6tt a szobakerékparon edzeni kezdene, mindig végezzen bemelegitd gyakorlatokat.
¢ Minden hasznalat elétt ellenérizze, hogy minden csatlakozas megfelel6en rogzitve van-e.
* A gépen egyszerre legfeljebb egy személy edzhet.

¢ Ha szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas fizikai panaszt érez, azonnal
hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz.

* Helyezze a gépet tiszta, sik fellletre, ne haszndlja kiltéren vagy viz kézelében.

* Az edzéshez megfelel6 sportruhazatot viseljen. Ne viseljen laza ruhazatot, amely beakadhat a
készulékbe. Az edzéshez sportcipd viselését is javasoljuk.

o Akészulék kozelében nem lehetnek éles targyak.

e Fogyatékkal él6 személyek csak képzett személy vagy orvos feliigyelete mellett hasznalhatjak a
készuléket.

* Ne hasznalja a tréninggépet, ha barmilyen sérilés lathato rajta.

e A készuléket csak akkor hasznalja edzéshez, ha teljesen rendben van. A sérilt vagy kopott
alkatrészek cseréjéhez mindig eredeti alkatrészeket hasznaljon.

e A tisztitdshoz ne hasznéljon erds olddszereket. A karbantartashoz vagy alkatrészek cseréjéhez a
mellékelt vagy megfelel§ szerszamokat hasznalja.

¢ A csomagoléanyagokat és a felesleges alkatrészekkbrnyezetkimélé modon artalmatlanitsa —
hasznalja a szelektiv hulladékgyijtd konténereket, vagy vigye a hulladékot a hulladékudvarba.

e A nyereg magassaganak beallitasakor ne hiizza ki a nyeregcsovet a vazbdl a ,max.” felirattal jelzett
biztonsagos kihuzasi hatarértéknél tovabb.

¢ A szamitogép altal mért adatok nem alkalmasak a felhasznal6 egészségi allapotanak értekelésére.
* Biztonsagi okokbdl a készulék korul 0,6 m szabad helyet kell hagyni.

e Ne helyezzen éles targyakat a keészulékre. Egyik allithatdé rész sem nyulhat ki ugy, hogy
akadalyozza a felhasznalé mozgasat.

e Kategoéria: HC otthoni hasznalatra
e Teherbiras: 100 kg

« FIGYELMEZTETES: A pulzusfigyeld rendszer nem feltétleniil pontos. A tllterhelés edzés kézben
sérllésekhez vagy halalhoz vezethet. Ha rosszul érzi magat, azonnal hagyja abba a készlilék
hasznalatat.

« FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdéseelétt konzultaljon orvosaval. Az orvosi
vizsgalat kuléndsen fontos, ha egészségligyi problémakkal kiizd. Az eladd nem vallal felel6sséget a
készulék hasznalataval okozott esetleges sériilésekért vagy anyagi karokért.



SZERKEZETI RAJZ ES ALKATRESZEK LISTAJA

Jelolés| Név Sz
1 F&keret 1
2 Markolat oszlop 1
3 Fogantyuk 1
4 Nyeregcs6 1
5 Nyereg 1
6 Szamitogep 1
7 Pedal (L/R) 2
8 Els6 tartogerenda 1
9 Hatso tartogerenda 1
10 | Csap 1
1" M8x50 csavar 2

12 | Hajlitott alatét @8 6
13 | M8 anya 4
14 | M6x16 csavar 4
15 | Hajlitott alatét @6 2
16 | Lapos alatét @6 2
17 | M5x10 csavar 2
18 | Kézi csavar 1
19 | Rugalmas alatét @8 2
20 | M8x35 csavar 2
21 Lapos alatét @8 3
22 | M8 anya 3




SZERELES

1.

Vegye ki a fékeretet (1) a csomagolasbdl, és
huzza ki a csapszeget (10).

2.

Rogzitse az eliils6é és hatso tartéelemeket (8
és 9) a fékeretre (1) 2 db anyaval (13), 2 db
alatéttel (13) és 2 db M8x50 csavarral (10)
mindkét oldalon.

A kerekes tart6 az ellilsé.




3.

Rogzitse a nyerget (5) a nyeregcsére (4) 3 db
anyaval (22) és 3 db alatéttel (21).

Helyezze a nyeregcsovet (4) a févazra (1).

Allitsa be a kivant magassagot, és régzitse
kézi csavarral (18).

4.1épés
Csatlakoztassa a kabeleket (23 és 24).

Ro6gzitse a fogantyuk oszlopat (2) a fékeretre

(1



5.1épés

4 db csavarral (14) és 2 db alatéttel (15 és 16)
rogzitse az oszlopot a fékerethez.

6.

Rogzitse a fogantyukat (3) a fékerethez (1) 2
db csavarral (20) és 2 db alatéttel (12).

7.

Rogzitse a szamitégépet (20) a
fogantyukhoz (3) 2 db csavarral (17).

Csatlakoztassa a fogantyuk (25)
pulzusérzékel® kabelét a szamitogép (28)
kabeléhez.

Csatlakoztassa az érzékel6t a fogantyukbol
(26) a konzol kabelével (27).
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Rogzitse a pedalokat (7). A bal (L) pedalt a
bal oldali hajtokarra, az 6ramutat6 jarasaval
ellentétes iranyban.

A jobb (R) pedalt a jobb hajtékarra az
6ramutato jarasaval megegyezd iranyban.

SZAMITOGEP

KIJELZO
Id6

TIME (TMR)
Tartomany: 00:00 — 99:59 perc
Sebesség

SPEED (SPD)

Tartomany: 0,0 — 99,9 km/h

DISTANCE (DST)

Aktualis tavolsag
Tartomany: 0,00 — 999,9 km

OoDO

Teljes tavolsag
Tartomany: 0,00 — 999,9 km

CALORIES (CAL)

Kaldria
Tartomany: 0,0 — 9999 Kcal

PULSE (PUL)

Pulzus
Tartomany: 40-240 BPM

MODE A gomb megnyomasaval kivalaszthatja a megjelenitett funkciot, lenyomva tartasaval pedig

nullazhatja.



FUNKCIO
Automatikus be-/kikapcsolas
A rendszer automatikusan elindul, ha jelzést kap a sebességérzékel6tdl vagy a gomb megnyomasarol.

A rendszer automatikusan kikapcsol, ha 4 percig nem érzékel jelet az érzékel6t6l vagy a gomb
megnyomasat.

SCAN

Fokozatosan megjeleniti az 6sszes mért funkciot sorrendben.
Kijelz6:

Id6 — az edzés aktualis id6tartama

Sebesség — az edzés aktualis sebessége

Tavolsag — az edzés soran megtett tavolsag

Teljes tavolsag — teljes megtett tavolsag

Pulzus — aktudlis pulzusszam, a lehetd legpontosabb mérés érdekében meg kell fogni az érzékelbket és
legalabb 30 masodpercig varni (az adat csak tajékoztatd jellegli, nem szolgal egészségligyi célokra),
figyelmeztetés 80-180 BPM tartomanyban

Kaldria — edzés kdzben elégetett kaldriak (az adat csak tajékoztato jellegli, nem szolgal egészségligyi
célokra) SCAN — automatikusan megjeleniti az adatokat a kdvetkez6 sorrendben: id6 — kaléria — tavolsag —
pulzus — teljes tavolsag

Tapellatas

A szamitogép 2 db AAA elemmel mikodik

HASZNALAT

Az edzés a szobabiciklin nagyon egyszerli mozdulatokon alapul, amelyeket azonban biztosan meg fog
szeretni. Az edzés egyszer(isége miatt az id6sebb emberek is képesek elvégezni a szobabiciklin végzett
gyakorlatokat. Az edzés megkezdése el6tt be kell allitani a nyereg magassagat. Fontos, hogy kényelmesen
uljén. Az ergométer nyerget ugy kell beallitani, hogy 1l6 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 lab szilardan és biztonsagosan legyen
rogzitve.A szobakerékparral valé edzés alapja a labak mozgasa egy specialis elliptikus péalyan. Ez a
mozgas nagyon hasonlit a kerékparozashoz. Az edz6kerékparral valdo edzés soran tehat csak Ul a
megfeleld magassagra bedllitott nyeregen, a labait szilardan a pedalokban tartja, szilardan fogja az
ergondmikusan kialakitott markolatokat, és pedalozik.Kezdetben célszerii alacsonyabb terhelést valasztani.
Ha rendszeresen edz az ellipszis tréneren, fokozatosan ndvelheti a terhelést. A terhelést hetente vagy
kéthetente fokozatosan névelheti. A magas terhelés valasztasa az edzés kezdetén gyors faradtsaghoz és
izomfesziléshez vezethet.Az edzés soran fontos a megfeleld terhelés és a megfelelé tempd kivalasztasa.
Prébalja meg ezt az edzés egész ideje alatt fenntartani. Nem ajanlott a kezdetektél fogva magas tempét
valasztani. A tempot korilbelll egy héta rendszeres edzés utan. A nagy tempd nem egyenlé a gyorsabb
kaldriaégetéssel. A megfeleld kaldriaégetés a megfelelé és rendszeres edzés eredménye. Az edzés
kezdetén az elégetett kaldriak szama alacsonynak tlinhet, de a rendszeres és megfelelé edzés a legjobb
eredmények elérésének kulcsa.A szobakerékparral valé edzés az izmok formalasaet |6issegiti. Féként a
comb- és vadlizmeork8sddnek. Az edzbkerékparral vald edzés soran a fenék izmai is mozognak.Ha
helyesen szeretne edzeni, ne feledkezzen meg a helyes Iégzésrél. A helyes és rendszeres légzés minden
edzésnél ajanlott. Fontos, hogy rendszeresen végezzen mély belégzéseket és kilégzéseket. A rendszeres
és helyes légzés az edz6kerékparon vald edzés soran intenziv hasizom-edzést eredményez. Ajanlatos
30-35 percet edzeni étkezés utan. Ennek elmulasztdsa kevesebb kaldriaégetést és id6sebb korban
emeésztési problémakat is okozhat.A legjobb eredmények elérése érdekében érdemes figyelni az étrend
Osszetételére is. Ajanlatos a napot édes ételek és péksutemények, vagy mizli 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 életmdd.Az szobabiciklizés hatékony edzés minden elfoglalt ember szamara. Az szobabiciklizés
hatékonyan er8siti az izmokat, féleg a comb-, vadli- és farizmokat. A rendszeres edzés karcsubb alakot
eredményezhet. A gyakorlatok nemcsak a kerékparosok téli felkésziléséhez ajanlottak, hanem azoknak is,
akik felesleges kaldriakat akarnak elégetni. A rendszeres légzés, a rendszeres edzés, a megfeleld tempo és
a kiegyensulyozott étrend elvezethet a kivant eredményekhez.



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

Az szobabicikli hatékony edzés minden elfoglalt ember szamara. Az szobabicikli edzés hatékonyan erésiti
az izmokat, f6leg a comb-, vadli- és farizmokat. A rendszeres edzés karcsubb alakot eredményezhet. A
gyakorlatok nemcsak a kerékparosok téli felkésziiléséhez ajanlottak, hanem azoknak is, akik felesleges
kaloridkat 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 tamaszkodjon az alkarjara. Pedalozas kézben ne nyujtsa ki
teliesen 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 felsé hati izmok fajdalmat. Mindig folyékonyan
és ritmikusan edzzen.

KARBANTARTAS

e A szerelés soran megfeleléen hizza meg az 6sszes csavart, és allitsa a szobabiciklit vizszintes
helyzetbe.

e A megfelel6 meghuzast 10 éra hasznalat utan ellenérizze.

¢ Az edzés befejezése utan tordlje le az izzadsagot. A készlléket tisztitsa meg egy ruhaval és enyhe
tisztitoszerekkel. A mianyag részeken ne hasznaljon olddszereket vagy maro hatasu
tisztitdszereket.

e Fokozott zaj esetén ellendrizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen van-e meghuzva.
¢ Helyezze a terméket tiszta, szell6z és szaraz helyiségbe.

Ne tegye ki a készlléket kdzvetlen napfénynek.

FONTOS FIGYELMEZTETES

e Ez a készilék megfelel a szabvanyos biztonsagi eléirasoknak, és kizarélag otthoni hasznalatra
alkalmas. Barmilyen mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a felhasznald szamara. A készulék
helytelen és tiltott hasznalatabdl eredd karokért nem vallalunk felelésséget.

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

o Kérjuk, figyelmesen olvassa el az aldbbi tanacsokat és utasitdsokat az edzéshez. Ha edzés
kézben fajdalmat, rosszullétet, 1égzési nehézséget vagy egyéb egészseéglgyi 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 segédeszkozként. Gyogyaszati célokra
sem hasznalhato.

e A pulzusérzékel6 nem orvosi eszkdz. Csak tajékoztatd jellegli informaciokat ad az atlagos
pulzusardl, és a javasolt pulzusszamok nem orvosilag kételezd érvénylek. A rogzitett adatok nem
mindig pontosak, mivel befolyasolhatjak éket ellendrizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényezok.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megovja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankcidkat.

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