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BIZTONSAGI UTASITASOK

A felhasznalé biztonsaga érdekében rendszeresen ellenérizze a késziiléket sériilések és kopott
alkatrészek szempontjabdl.

Ha ezt a gépet mas személynek adja at, vagy mas személynek engedélyezi a hasznalatgt6z6djon
meg arrol, hogy az adott személy ismeri a jelen hasznalati utasitas tartalmat és utasitasait.

Az edzbgépet egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

Az els6 hasznalat elétt és rendszeresen ellenérizze, hogy az dsszes csavar, anya és egyéb csatlakozas
megfeleléen van-e meghlzva és szilardan (l-e a helyén.

Az edzés megkezdése el6tt tavolitson el minden éles széll targyat a gép kornyékérdl.
Csak akkor haszndlja az edz6gépet edzéshez, ha az hibatlanul mikadik.

Barmely torott, kopott vagy hibas alkatrészt azonnal ki kell cserélni, és/vagy a gépet addig nem szabad
hasznalni, amig azt megfeleléen karbantartottak és megjavitottak.

A szil6knek és masfeligyeld személyeknek tisztaban kell lennifiddel6sséglikkel, mivel dighzetek is
felmeriilhetnek, amelyekre aszobakerékpart nem tervezték, és amelytdr a tpendetiaiks
jatékosztonébdl és kisérletezési vagyabdl adédhatnak.

Ha megengedi a gyermekeknekszobla&erékpar hasznalatat, feltétlenll vegye figyelembe és mérje fel
mentalis és fizikai allapotukat, fejlettségiiket, és mindenekelbtt temperamentumukat. A gyermekek csak
felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak a jatékeszkdzt, és meg kell tanitani 6ket a jatékeszkoz helyes és
megfelelé hasznalatara. A jatékeszkdz nem jaték.

A készulék felallitdsakor gondoskodjon arrdl, hogy a késztilék koril legalabb 0,6 m szabad hely legyen.

A lehetséges balesetek elkerilése érdekében ne engedje, hogy &OmghiseakékaAfadndgigihedlkul
mivel természetes jatékodsztonik és kisérleterdsitet@stfilielténéathédon hasznalhatjdk azt.

Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel§ és tulzott edzés karos lehet az egészségre.

Keérjik, tgyeljen arra, hogy a karok és egyéb beallit6 mechanizmusok ne nyuljanak be az edzés kdzbeni
mozgasi terlletbe.

A gép felallitasakor gy6z6djon meg arrol, hogy a gép stabilan all, és hogy a padlé6 e setleges
egyenetlenségeit kiegyenlitette.

Mindig viseljen megfelel6 ruhazatot éscip6t, amely alkalmas az edz6gépen végzett edzéshez. A
ruhazatnak olyan kialakitasunak kell lennie, hogy formaja (példaul hossza) miatt az edzés soran ne
akadhasson be az edz6gép barmely részébe. Feltétlendl viseljen megfelel6 cip6t, amely alkalmas az
edzésre, szilardan tdmasztja a labat, és csuszésgatlé talppal rendelkezik.

Minden edzésprogram megkezdése el6it feltétlendl konzultaljon orvosaval. O megfelels tippeket és
tanacsokat adhat az On szdmara megfelel terhelés intenzitasaval, valamint az edzéssel és az ésszeri
étkezési szokasokkal kapcsolatban.

A szobabiciklin nincs szabadonfuté. A pedalok mozognak, ha a lendkerék forog.
Ha nem hasznalja a szobabiciklit, allitsa az ellenallast a maximalis értékre, hogy a lendkerék ne forogjon.
Maximalis sulyhatar: 130 kg

Kategoria: HC otthoni hasznalatra

FONTOS MEGJEGYZESEK

Szerelje Ossze a gépet az Osszeszerelési utasitasnak megfeleléen, és lgyeljen arra, hogy kizardlag a
géphez mellékelt, arra tervezett szerkezeti alkatrészeket hasznalja. Az sszeszerelés el6tt ellendrizze a
szallitmany tartalméat az dsszeszerelési és hasznalati utasitas alkatrészlistajanak segitségével.



A gépet feltétlenll szaraz és sik fellletre kell felallitani, és mindig 6vni kell a nedvességtél. Ha a fellletet
kifejezetten a nyomaspontok, szennyezédések stb. ellen szeretné védeni, javasolt egy megfeleld,
csUszasgatlé szényeget elhelyezni a gép ala.

Altalanos szabaly, hogy a tornagépek és edzdeszkdzdk nem jatékok. Ezért csak megfeleléen tajékozott
vagy kiképzett személyek hasznalhatjak 6ket.

Szédilés, hanyinger, mellkasi fajdalom vagy barmilyen mas fizikai tiinet esetén azonnal hagyja abba az
edzést. Kétség esetén azonnal forduljon orvosahoz.

Gyermekek, fogyatékkal él6k és mozgassériiltek csak felligyelet mellett és olyan személy jelenlétében
hasznalhatjak a gépet, aki tamogatast és hasznos utasitasokat tud adni.

Gondoskodjon arrol, hogy a hasznalat soran sem a sajat, sem masok testrészei ne keriljenek a gép
mozgo alkatrészeinek kozelébe.

Az allithatd részek beallitasakor gy6z6djon meg arrdl, hogy azok megfeleléen vannak beallitva, és vegye
figyelembe a jelzett maximalis beallitasi poziciot, példaul a nyereg tamaszanal.

Ne edzzen kozvetlenll étkezés utan!



SZERKEZETI RAJZ
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#22 1X

#62 M10 1x

#73 d10*920*2 3x

#13 M10%25*S8 2x

#108 d10 2X

#16 d8*@20*2 6X

@) #15 d8 6xX
(- #14 M8*20*S6  4x
= #117 M8*12*S6 2X
e #119 M8*12*S6 2X
(——m —#121 M10*80*20*S6 1X
ﬂ ' #A S6  1X
ﬁ | #C S8 1X

, #B S13-14-15 1x

= ]

M—#D S$13-15 1x




ALKATRESZLISTA

szam| név db szam| név db
1 Szamitégép 1 36L/R | Pedal 1
2 Szamitégép tarté 1 37 M16 kézgomb 1
3 Hatso fedél 1 38 F& keret 1
4 M5*35 csavar 4 39 ®7,8*30*M6*15*S5 csavar 2
5 Bal fels6 fogantyuburkolat 1 40 608ZZ csapagy 4
6 Bal als¢ fogantyuburkolat 1 Y| Gorgé P71*d19*24 2
7 Jobb fels6 fogantyuburkolat 1 42 Alatét d6*d12*1,5 2
8 Jobb alsé fogantyuburkolat 1 43 M6*12*S5 csavar 2
9 Végdugo 4 44 J50*70 kupak 4
10 Konzolkeret 1 45 Elsé stabilizator 1
11 Kébelkodteg 1 1 46 M8 anya 4
12 M5*18*@8 csavar 12 47 Allithatd labak 4
13 M10*25*S8 csavar 2 48 Gerenda add6 1
14 M8*20*S6 csavar 4 49 ST3*12*p6 csavar 6
15 Rugods alatét, 8 mm 6 50 Ellenallaskerék burkolat 2
16 Alatét d8*20*2 6 51 M12*1 anya 4
17 Fogantyuk 1 52 Hulldamos alatét d12*$15,5%0,3 3
18 Fogantyucsatlakozo 1 53 Vaz $18*d12,1*12,5 1
19 Kébelkdteg 2 1 54 Csapagy 6001Z 2
20 L fogantyd M16*1,5 1 55 Lendkerék 1
21 Ulés 1 56 Ellendllaskerék tengelye 1
22 Fedél 1 57 M5*10*®9,5 csavar 9
23 Alatét d6*p12*1 1 58 Elsé fedél 1
24 Ulés tarto 1 59 Borité 2
25 Ulés rogzitéanyaja 1 60 Persely 4
26 Csap ¢3*20 1 61 Csavar ST3*16*¢5,6 8
27 M4*12 csavar 4 62 Kézi gomb 2
28 Tarto 1 63 Fékhuzat 1
29 Gumi alatét ¢11*¢8*3 1 64 Persely 1
30 Vizszintes nyeregvaz 1 65 Csavar 1
31 Veégdugo J40*20*17 1 66 Anyacsavar M12*1*H6*S19 2
32 Uléscstiszka 4 67 Megerdsité lemez 1
33 Gumiszdnyeg 2x29x%19 2 68 Motor 1
34 Uléscsavar 1 69 Kabelkoteg 3 1
35 Ulésvaz 1 70 M6*10 csavar 1




71 M10 nejlon anya 1 102 Tengely kdzépsé csatlakozas 1
72 M6*52 csavar 1 103 M6*16 csavar 4
73 Alatét d10*9p20*2 4 104 | Kils6 burkolat 1
74 Lanctart6 30*10*1,5 1 105 | Gydrd 1
75 Nylon anya M6*H6*S10 7 106 | Erzékeld 1
76 Feszit6tengely 1 107 Pulzuslemez-kabel 2
77 Feszitécsiga 1 108 Rugos alatét d10 2
78 Alatét d6*P16*1,5 2 109 Vizszintes fogantyucsuszka 1
79 M6*10 csavar 1 110 | A fogantydk megerdsitd kerete 1
80 Alatét d12 2 111 Fék tarto 1
81 Magneses lemez tengellyel 1 112 M6*8*S3 csavar 1
82 M6*45 csavar 1 113 ®1,2*P12*35*N10 rugo 1
83 Magnes 4 114 Halézati kabel 1
84 Fékbetétek 30*20*8 1 115 | Ellenallas-beallité kabel 1
85 Magneses lemez 1 116 Adapter 1
86 Feszitérugd 1 117 M8*12*S6 csavar 2
87 Hajtdkar burkolat $25*7 2 118 Csavar ST4,2*16910,5 4
88 M10 anya 2 119 | Uléshuzat 2
89L/R | Fogantyu 1 120 Persely 2
90 Menetes 1 121 M10*8*20*S6 csavar 1
91 Alatét d20 1 122 | Tablettarto 1
92 Csapagy 2
93 | Tartd 1 Es S6 gomb 1
94 Hullamparna d20*$26*0,3 1 Kulcs S13-14-15 1
95 Csavar ST4.2*16 16 S8 kulcs 1
96 Bels6 fedél 1 Kulcs S13-S15 1
97 ST4.2*8 Csavar 1
98 Ov 1
99 Rugos alatét d6 4
100 Magnes 1
101 Csiga 1




OSSZESZERELES

1. lépés

— #14 M820*S6  4x
@) #15 d8 4x
@) #16 d8*@20%2  4x
m; ——#A  S6 1x

Tavolitsa el a csavarokat (14), a rugds alatéteket (15) és az alatéteket (16) az ellilsé (45) és a hatso (48)
stabilizatorokrol.

Rogzitse az elilsé (45) és hatso (48) stabilizatorokat a févazhoz (38) csavarok (14), rugds alatétek
(15) és alatétek (16) segitségével.
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2. lépés

“::Km&m#a $13-14-15 1x

Huzza ki a kézi gombot (37) a févazbdl (38), hogy a nyeregvaz (35) behelyezheté legyen a févazba. Allitsa be a
nyeregvaz magassagat, majd rogzitse a kézi gombbal.

Rogzitse az ulést (21) a vizszintes Uléskerethez (30).
Csatlakoztassa a 2-es kabelkoteget (19) a 3-as kabelkoteghez
(69).

Huzza ki az L alaku fogantyut (20) a févazbdl (38), hogy a fogantyuvaz (38) racsuszhasson. Rogzitse az L alaku
fogantyuval.

11



3. lépés

(E0— #16 d8*@20*2 2x

) — #15 d8 2x
T #117 M8*12*S6 2x
= : #A S6 1x

Tavolitsa el a csavarokat (117), a rugos alatéteket (15) és az alatéteket (16) a fogantyukeretrél (18).
Csatlakoztassa az 1. kabelkdteget (11) a 2. kabelkéteghez (19).
Huzza be a kabeleket a szamitogép keretbe (10).

Rogzitse a szamitogép keretet (10) a fogantyukerethez (18) csavarokkal (117), rugds alatétekkel (15) és
alatétekkel (16).
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4. lépés

P —#23 1x

@#62 M10 1x

(&—#73 d10*@20*20 3x

6 T —#13 M10*25*S8 2x

S —— #108 d10 o
#C S8 1x

Téavolitsa el a csavarokat (13), a rugds alatéteket (108) és az alatéteket (73) a fogantyukrol (109).

Rogzitse a vizszintes fogantylcsuszkat (109) a vizszintes fogantyukerethez (110), és igazitsa 6ssze a furatokat.
Rogzitse a fogantyuk keretéhez a kézi gomb (62) és az alatét (73) segitségével.

Roégzitse a fogantyukat (17) a vizszintes csuszkahoz (109), és rogzitse csavarokkal (13), rugds alatétekkel
(108) és alatétek (73) segitségével rogzitse. Ezutan rogzitse a fedelet (22) a fogantydkhoz (17).
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5. lépés

f—o—#3 M5*20 4x
Q—#ﬂg M8*12*S6  2x

——=»—#121 M10*80*20*S6 1x

:ﬁ@— #B S13-14-15

Vezesse at a kabeleket (107a/ 107b) és az 1. kabelkbteget (11) a hatsé fedélen (3) és a szadmitdgép
tarton (2) keresztil. Rogzitse a hatsé fedelet (3) és a szamitogép tartét (2) a szamitdégép keretéhez (10) a
csavarok (121) és a kupakok (119) segitségével.

Csatlakoztassa a kabeleket (107a/107b) és az 1. kéteget (11) a szamitogép kabeleihez (1).
Tavolitsa el a csavarokat (4) a szamitégeéprol (1).

Rogzitse a szamitdgépet (1) a szamitdgép tartéhoz (2) a 4 db csavar (3) segitségével. Ezutan rogzitse a tablet
tartot (122) a szamitogéphez (1).
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6. lépés

M— #D S13-15

Rogzitse a pedalokat (36 L/R) a nyil irdnyaba a hajtokarokhoz (89 L/R). Dugja be a

tapkabelt (116) a févazba (38).
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ATHELYEZES

A mozgatashoz fogja meg a fogantyukat (17), és déntse a szobabiciklit az ellilsé stabilizator (45) szallitdé kerekeire.

Ezutdn mozgathatja a szobabiciklit.

ELLENALLAS BEALLITASA

pedig csdkkentheti azt.

Vészhelyzetben nyomja meg a gombot
kikapcsolasahoz.

16
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A gombot jobbra forgatva névelheti az ellenéllast, balra forgatva

szobabicikli



;’ 3 SZINTBEALLITAS
|
i A7 A labakkal (47) kiegyenlitheti az egyenetlen felliletet.

ULES BEALLITASA

Lazitsa a gombokat (37  és 24)  balra
forgatva.

A maximalis magassagot egy STOP jelzés jelzi.

A kivant magassag és pozicio beallitdsa utan rogzitse a kézi
gombot az éramutato jarasaval megegyezd iranyba.

A FOGANTYUK BEALLITASA

A fogantyukeret (38) magassagat a kézi gombbal (20) allithatja
be.

A maximalis magassagot egy STOP jelzés jelzi.

A kézi gombot balra forgatva lazitsa meg, jobbra forgatva
szoritsa meg.
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SZAMITOGEP

Datum és id6

Wi-Fi ikon

. Alapvet6 felhasznaléi beallitasok

Hanger6 beallitasa

Beallitasok: Wi-Fi, Fényerd, Nyelv, Mértékegységek, 1d6z6na

/ : \ Minden program

| Lépésszam kijelzése, programvalasztas, programbeallitasok
® Felhasznaloi fellilet

\x' Lépésszam, egyéni programok, tesztadatok

a p Virtualis edzés

.’ Programok virtualis kérnyezetben
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Multimédia

Multimédia megtekintése csatlakoztatott USB-meghajtérol

Alkalmazas

¢ D

Harmadik féltél szarmazo alkalmazasok

Oktatdanyagok

Utasitasok, tippek, Kérdések és valaszok

Zene lejatszasa

Zene lejatszasa USB-meghajtorol

Tavolsag visszaszamlalas

Tavolsag-visszaszamlalé program

Kaléria-visszaszamlalas

Kaldria-visszaszamlalé program

Id6 visszaszamlalas 1d6

visszaszamlalé program

Pulzus program

A pedalozasi ellenallas és a sebesség az aktualis pulzus alapjan allithaté be

HREN -

Alapvetd programok

Nyomja meg a . ” gombot a kezelbfelllet megnyitasahoz.

Indoor Cycle Track Wearkouts Constant Power

19



A . megnyomasa utan megjelenik az alapprogram feliilete.

0.00 0004

A kijelolt terilet jelzi a palya menetét. Egy kor akkor szamit teljesitettnek, ha a kijelolt tavolsagot teljesitette.

El6re beallitott programok

Nyomja meg a. gombot az el6re beallitott programok felliletének megnyitasahoz. 36 el6re beallitott program
kozul valaszthat, amelyek 20 szakaszra vannak felosztva. Egyetlen szakasz hossza: beallitott id6/20
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Szakasz 4 [5 |6 |7 |8 |9 [10]11[12]13] 1415|1617 ] 18 | 19 | 20
Betoltés 6 |6 |7 |7 |7 |77 7|77 7|7 6]|6]5]|5]1
o Délésszd 122233 |2]2]3]|2]|3|2|2]1]1]o0]o
Beta?tés 6 | 7| 7|10 7 |10]10]10]|7 |10]10] 7] 7] 6]|5]5] 1
& Délésszo 3|4 3| 4| 4|5]|5]| 6|7 |6|6]|5]|4]|3|2]0]o0
Betéglltés 6 | 7| 7|10 |10 7 |10]10[10[10]7]| 7] 7]6]|5]5]1
& Délésszd 714 4|7 | 48] 4] 3|7 |3|7]|5]| 4] 7]|3]o0]o0
Bett'JSI;tés 6 | 6 | 9|9 9|9]| 9] 9 12|99 9]|6]6]|5] 5] 1
P Délésszd 744|748 4|37 3754 7|2]0]o0
Beta?tés 6 | 79|99 |9 |12]9 9|99 ]|s]|7]6]|5]5]1
P Délésszd 46| 8|6 |8|5]|9| 9|86 7]|6]|8]|4|2]o0]o0
Beta?tés 717 9|9 121212129999 ]| 9] 7]|5]5]1
P Délésszd 4 5|6 |5 |6 |57 |6 |75 7|67 7|3]0]o0
Beta?tés 8|8 |11 |1 ||| |11 ||| 1] 11]11] 8] 6] 6] 2
i Déléssz6 4 4|6 |7 |8 999|998 |6|4|2]0]o0
Betéglltés 7|7 (1010|1010 12] 12|12 |12 |12]12] 12| 12| 12| 11| 4
P Délésszd 48|99 |2]4a]8|9 o249 99 2]0]o0
Beta?tés 8|8 1|1 | 11|99 | M| 11| || 11| 11]11] 8] 5] 5] 2
P Délésszo 9| 8| 4|2 |9 |9 8| 4|29 |9]e]|a]3|[3[]0]o
Bet@?tés 7179|577 ]9]|5 |7 7|95 7] 7]|9]|7]3
P10 Délésszd 2| 4| 4|3 |4]|5]|6|5|6]8]7]|8|9|9|9]o0]o0
Bett'JSI]tés 8|8 11| 6| 8|8 ]| 11| 6| 8|8 | 1]| 6] 8] 8] 116 1
P Délésszd 9| 9|9 |8 |8 |7 ]| 7]|5|6 |5 |6 4] 3| 4|3|0]o0
Bet('j?tés 9 [12[12] 6 |9 |12 12| 6| 9 |[12|12] 6| 9| 12|12 9| 4
P12 Délésszd 998|999 8] 9|9 |9 |8 9] 9] 9|8 oo
Bett':lgtés 9| 49| 4|9 4] 9] a|9|4a|o]a]9]|4a]9]4a]lo
P1s Délésszd 89| 9|4 |8|9]| 9] 4|8 |9|9]|4a|8]9|9o0o]o
Beta?tés 8 |11 |11]|5 |8 |11]|11] 5|8 |11 |11] 5] 8] 11|11 8] 3
P Déléssz6 8| 9| 9| 4| 8| 9| 9] 4|8 |9|9|4a]|8]9|9|o0o]o
Bett')glltés 996|999 6| 9| 9|96 9|9 a6 a]2
P15 Délésszd 3|4 5|6 |8 |7 ]| 8] 8|7 |7 |6]|5]| 4] 3]|2]0]o0
Beta?tés 1] 6 |16 | 11| 6 |11]6]|11]|6]|11|6|11]6]11] 6] 09
P1e Délésszd 4 5|6 |2 |4|5|6|2|4]5]|6]|2|4|5|6]0]o0
Beta?tés 6 | 8|8 |11 |11 |11]| 4| 6|88 1| 11]|11]| 8] 4] 4] 2
P Délésszd 46| 8|9 |9 999|999 8|e6|4|2]0]o0
Bett')SIJtés 8| 8| 5|8 | 8| 5| 8| 8|5 |8 8| 5] 8] 8] 4] 4] 2
P18 Délésszd 6| 8| 2|6 |8 |2|6]|8|2|6|8|]2]|6]8]|2]0]o0
Beté?tés 9| 49| 4|9 4|9 ]| a9 |4a|o]a]|9]|4a|9]a4a]o
P19 Délésszd 8| 6| 4|9 |8 |6]| 4] 9|86 4]9]|8]| 6] 4]o0]o0
Beta?tés 9| 49| 4|9 |49 ]| a9 |4ao]a]9]|a|o]4a]lo
P20 Délésszd 8| 29| 8| 2|9 8|29 |8 |2]9]|8|z2|2]o0]o
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[¢]

Betdltés | 4 | 8 | 4 | 8 |11 | 4 | 8 |11 | 4| 8 |11 | 4 | 8 | 11| 4| 8| 11| 4] 8] 2
P2 e 9 2 9[8[ 2]09 2 |9 2 |9 2
Beta?tés 6 | 8 | 11| 8| 4 |11| 8| 4| 11| 8| 4|1 ]| 8] 4 |11] 8] 4] 4] 6] 2
P22 Emelkedd| 0 | O | 2 | 4 | 9 | 2 | 4 | 9| 2| 6| 9| 6| 8| 9| 6|8 9| 2]0]o0
Betdltés | 6 | 8 | 11| 8 | 8 | 4 |11 | 8 | 8| 4 | 11| 8 | 8 | 4 | 11| 8| 8| 4 4] 2
P2 Diléssz6| 0 | 0 | 2 | 3 | 4 | 5| 6 | 6 | 7| 8| 9| 9| 9|9 |99 |9 2[00
Beta?tés 1 1|8 m| 8|6 |1 1 46| 2
P24
Déléssz6| 0 | 0 | 4 | 4 | 5 | 6 | 7| 8| 9| 9| 9| 9| 99|99 |9]2[0]o0
Beta?tés 46| 5|6 |5|7|6|4|7|4|8|4]|9]4[10]5]9]5]|11]3
P20 Diléssz6| 1 | 2 | 3 | 3 | 1 | 2 | 2 | 3| 2| 5| 4| 5| 6| 6| 4]|5|5]|6]|5]|0
T B B B I B I B B R I -
P20 Diléssz6| 1 | 2 | 3 | 3 | 2 | 2 | 3 | 4| 2 | 3| 2|3 | 4| 4|33 |4]53]|0
Beté?tés 4 76| 76| 7|6|4|5|5 |5 |8 ]| 7|8 |7]|8|7]|5]6]2
P Doléssz6| 1 | 2 | 2 | 3 | 1 | 2 | 2| 2| 2| 2| 2|3 | 3| 4|23 |3]3[3]0
Beta?tés 48|96 |6|9|6|4|6|5 |59 |10 7|7 ][w0[7][5]7]2
P28 Diléssz6| 4 | 56 | 6 | 6 | 9 | 9 | 1 | 9| 6| 4 | 5|6 | 7| 7|99 2|9 7o
Bet('jglltés 46 |8|10|9|10][8|4]|5|5 |5 |7 ]|9|[n|[10]1]|9][5]6]2
R e I - s By B B By v - i i
T B I - B R R -
P Diléssz6| 3 | 56 | 3 | 4 | 2 | 3| 4 | 2 | 3| 3| 4 | 6 | 4| 5| 3| 45| 3|40
Bett')glltés 58| 9| 7|10 7 |1|8|6]|4|6]|9 10|88 |[1]|8]|1|9]| 6] 3
G o I B B R B By B R - I 2 e
T B I s I - - I T T
Fez Diléssz6| 1 | 2 | 4 | 3 | 2 | 2 | 4 | 5| 2| 2| 2|3 | 5| 4 |3]|3|5]|6]|3]|o0
Beta?tés 41086 |7 |1M|9|7|6|6]|5|1| 9|7 |8|n|[10]8]7]|3
P Diléssz6| 2 | 2 | 6 | 2 | 3 | 4 | 2 | 2| 2| 2| 3|3 | 7| 3| 4]|5|3] 3|30
T B I - - B B B B I I I B
Pt Diléssz6| 4 | 4 | 3 | 6 | 7 | 8 | 8 | 6 | 3| 4| 5|5 | 4| 78] 9|9 7|40
Bet('jglltés 4710|8117 5] 4|5 |58 11|11 |9]|11|8]6]|5]|2
P Diléssz6| 1 | 3 | 5 | 8 | 1 | 7 | 6 | 3| 2| 4| 2 | 4 | 6| 9| 2] 8| 7] 4|30
T B I B B - B I 2 - B
P Diléssz6| 3 | 56 | 6 | 7 | 9 | 9 | 9 | 9 | 6 | 4 | 4 | 6 | 7 | 8| 9| 9|9 970
g
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Watt teljesitmény

Valassza a ,, ” (Allando teljesitmény) meniipontot az allandé teljesitmény beallitasahoz.

10

100 w

A felhasznal6 valaszthat egy el6re beallitott értéket, vagy megadhat sajat értéket. Nyomja meg az,, START .

gombot a 3 masodperces visszaszamlalas elinditdsahoz, és a program elindul.

0.00 00:03
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Felhasznaloi fellilet

Nyomja ;eg a gombot a gyakorlati adatok megjelenité feltletének megnyitasahoz.

Sajat rekordjaim

Nyomja meg a. gombot az 6sszes edzésadatot megjelenit6 fellletre vald belépéshez.

0.0

0

CLEAR DATA
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Sajat programok

Nyomja meg a: gombot az elbre beallitott programok megjelenitéséhez.

START

A felhasznalo beallithatja sajat U1 — U6 programjait. Nyomja meg a START gombokat a 3 masodperces
visszaszamlalas elinditasahoz, és a program elindul. A program befejezése utan a sebesség fokozatosan
csokken, majd megjelenik az edzés 6sszefoglaldja.

0.00 0.0

0.0
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Sajat tesztjeim

Nyomja meg a‘ gombokat a fizikai all6képességi tesztek felliletének megnyitasahoz.

My Test

START

Adja meg a sziikséges informaciokat. Nyomja meg az ,,
elinditasahoz, és a program elindul.

” gombot a 3 masodperces visszaszamlalas

A mérés soran a pulzusméré lemezeket a kezében kell tartania.

Keap your hands holding the hand pulse sheet.

4
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Virtudlis edzés

a p
Nyomja meg a gombot a virtualis edzés kivalasztasi fellletének megjelenitéséhez. 3 taj kézul valaszthat: flives

tertlet, kanyon, partvidék.

Grassland ~ - ~+ 1N Seaside

Fives terulet Kanyon Part

Multimédia
Multimédias fajlokat kils6 USB-meghajtordl is lejatszhat.
Tamogatott formatumok: MP3, APE, MP4, MOV és masok.

A fajlok lejatszasahoz nincs sziikség internetkapcsolatra.
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Zene lejatszasa

Nyomja meg n gombot a zene lejatszasi felliletének megnyitasahoz.

A zeneszdmokat a zeneszamlista segitségével tekintheti meg.

TJ
r a-I-I'l
% | Nyomja meg a gombot a fajl kivalasztasahoz.

Szam lejatszasa

Lejatszas szlineteltetése

El6z6 szam

Kovetkez6 szam

Lejatszasi lista

Vissza

m Szamok kozotti valtas

Minimalizalas
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Videé lejatszas

Nyomja meﬁ]ombot a video lejatszasi felllet megnyitasahoz.

¥W Csusztassa ujjat felfelé és lefelé a fajlok megtekintéséhez

ggj Nyomja meg a gombot a fajl kivalasztasahoz.

e a4 | Video lejatszas allapota/Vided eldre

Vided lejatszasa

Video sziineteltetése
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Harmadik féltél szarmazé alkalmazasok

A hozzaféréshez Wi-Fi-kapcsolatra van szlikség.

Oktatoanyagok

Nyomja megl I Igombot, hogy eljusson az utmutatasok és utasitasok fellletére.

Instructions Prompt
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Tavolsag visszaszamlalas

Nyomja meg a - ” gombot a tavolsag-visszaszamlalas beallitasi fellletének megnyitasahoz.

A felhasznald valaszthat egy el6re beallitott értéket, vagy beallithat egy egyéni értéket. Nyomja meg a START

gombot a 3 masodperces visszaszamlalas elinditdsahoz, és a program elindul.

0.0

Nyomja meg a - ” gombot a program ledllitdsahoz, és a készllék lassulni kezd, majd teljesen leall.

Megjelenik a gyakorlat 6sszefoglaléja. Nyomja meg a ,,

” gombot a programbdl valo kilépéshez.
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Exercise Data

Visszaszamlalasi idé

Nyomja meg a- gombot a visszaszamlalasi id6 beallitasi felliletének megnyitasahoz.

5:00

min:sec

10 min 20 min 30 min

40 min 60 min

START

A felhasznal6 valaszthat egy el6re beallitott értéket, vagy beallithat egy egyéni értéket. Nyomja meg a START

gombot a 3 masodperces visszaszamlalas elinditdsahoz, és a program elindul.
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Nyomja meg a- gombot a program leallitasahoz, és a készulék lassulni kezd, majd teljesen leéll. Megjelenik

az edzés Osszefoglaldja. Nyomja meg a gombot a programbdl valo kilépéshez.

Exercise Data
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Kaléria-visszaszamlalas

Nyomja meg a- gombot a kaloria-visszaszamlalas beallitasi fellletének megnyitasahoz.

100

keal

150 kcal 300 kcal 500 kcal

800 kel 1000 keal

A felhasznal6 valaszthat egy el6re beallitott értéket, vagy beallithat egy egyéni értéket. Nyomja meg a START

gombot a 3 masodperces visszaszamlalas elinditdsahoz, és a program elindul.

0.0

Nyomja meg a- gombot a program leallitasahoz, és a késziilék lassulni kezd, majd teljesen leall. Megjelenik

az edzés Osszefoglaléja. Nyomja meg al gombot a programbdl valo kilépéshez.
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e Data

0.00  00:09 0.0

Pulzusprogram

Nyomja meg a- gombot a pulzusprogram beallitasainak fellletére 1épéshez.

00:14

Nyomja meg a- gombot a program ledllitasahoz, és a készilék lassulni kezd, majd teljesen leall. Megjelenik

az edzés. Nyomja meg a

gombot a programbdl valo kilépéshez.
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BEALLITASOK
A rendszerre nem lehet mas alkalmazasokat telepiteni.
Az elbre telepitett alkalmazasokat nem lehet torélni.

Rendszeresen tordlje a gyorsitotarat.

A bedllitdsok megnyitasahoz nyomja meg a,, ” gombot.

WI-F

Display & Brightness

Languags

Unit Changa

Time Sa

Wi-Fi beallitasok

Languags

Unit Changa

Time Satting

Be- és kikapcsolhatja a Wi-Fi-kapcsolatot.
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Valassza ki az otthoni halézatot a csatlakozashoz, majd irja be a jelsz6t. Nyomja meg a a kezdéképernyére vald

visszatéréshez, nyomja meg a

A kijelz6 fényerejének beallitasa

WI-FI

A csuszkaval allitsa be a kijelz6 fényerejét. Nyomja meg a a kezd6képernyére valo
visszatéréshez, nyomja meg a az el6z6 képernyére vald
visszatéréshez.

Nyelvi beallitasok

A kivalasztott nyelv kiemelve jelenik meg, ésa, - 7 felirat jelzi.
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Valassza ki a kivant feliileti nyelvet. Nyomja meg a a kezd6képernyére valo visszatéréshez, nyomja meg a
az el6z6 képernyére valo visszatéréshez.

Mértékegységek valtasa

Valaszthat a metrikus és az angolszasz mértékegységek kozott. A kivalasztott mértékegység kiemelve és

. Nyomja meg a kezdéképernydre valé visszatéréshez, nyomja meg a gombot.

Id6zbéna

Kivalaszthat egy id6zonat, vagy hagyhatja, hogy az alkalmazas automatikusan valasszon id6z6nat az
internetkapcsolat alapjan

Nyomja meg gombot a kezddképernydre valo az el6zé képernydre valo visszatéréhez.

Automatically
& Brightness Time Zone

Languages

Unit Change

A gyorsitotar torlése
38



Nyomja meg a m gombot a szamitogép gyorsitétaranak térléséhez.

Language

Unit Changa

Tima Satting

Felhasznaloi beallitasok

Nyomja meg a . ” gombot a felhasznaléi beallitasok megnyitasahoz. Allitsa be a kivant adatokat. Nyomja

DONE

mega, " gombot a kezdbképernydre vald visszatéréshez, majd nyomja meg a az el6zb képernydre vald visszatéréshez.
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HASZNALAT

A szobabiciklin végzett edzés nagyon egyszer(i mozdulatokon alapul, de biztosan meg fogja szeretni 6ket. A
szobabiciklin végzett edzés egyszeriisége miatt idések is végezhetik. Az edzés megkezdése el6tt be kell allitani a
nyereg magassagat. Fontos, hogy kényelmesen (ljon. A kerékparnyerget ugy kell beallitani, hogy Ulés kdzben
ergonomikusan kialakitott markolatokat tudjon fogni. Ne nyujtsa ki teljesen a kezét. Megsérilhetnek az izmai.

A kényelmes és biztonsagos edzés érdekében tegye a labat a pedalra. Manapsag minden modern pedal
rogzitépantokkal van ellatva a lab rogzitéséhez és stabilizalasahoz. Fontos, hogy a laba az edzés soran szildrdan
és biztonsagosan legyen rogzitve.

A kerékparos edzés alapja, hogy a labak egy meghatarozott elliptikus palyan mozognak. Ez a mozgas nagyon
hasonlit a kerékparozashoz. Ha kerékparon edz, csak (ljon fel a megfeleld magassagu nyeregbe, tartsa a labat
szilardan a pedalokon, fogja meg az ergondémikus kialakitasu markolatokat, és edzzen.

Kezdetben tanacsos alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeresen edz a szobabiciklin, fokozatosan
novelheti a terhelést. A terhelést egy-két hét alatt fokozatosan névelheti. Ha az edzés kezdetén magas terhelést
valaszt, az gyors faradtsaghoz és izomkarosodashoz vezethet.

Edzés kbzben fontos a megfelel6 terhelés és tempd kivalasztasa. Prébalja meg ezt az edzés egész ideje alatt
fenntartani. Nem ajanlott rogtén az elejétdl kezdve magas tempét valasztani. Koérilbelll egy hét rendszeres edzés
utan novelje a tempot. A magas tempd nem egyenld a gyorsabb kaloriaégetéssel. A helyes kaldriaégetés a
megfeleld és rendszeres edzésben tikrozédik. Az edzés elején az elégetett kalériak szama alacsonynak tlinhet,
de a rendszeres és megfeleld edzés a legjobb eredmények elérésének kulcsa.

A szobabiciklin végzett edzés az izmok kialakulasahoz is vezet. F6ként a comb- és vadlizmok erdsitésére
hasznaljak. A kerékparozas kbzben a fenékizmait is mozgatja.

Ha helyesen szeretne edzeni, ne feledkezzen meg a megfeleld légzésrél. Barmilyen edzés soran ajanlott a
megdfeleld és rendszeres légzés. Fontos, hogy rendszeresen végezzen mély belégzéseket és kilégzéseket. A
szobabiciklin végzett edzés soran a rendszeres és megfelel 1égzés a hasizmok intenziv megmozgatasaval jar.
Ajanlatos étkezés utan 30-35 percet varni az edzés megkezdésével. Ennek elmulasztadsa kevesebb
kaldriaégetést eredményezhet, idésebb korban pedig akar emésztési problémakhoz is vezethet.

A legjobb eredmények elérése érdekében figyelnie kell az étrendjére is. Ajanlatos a napot rostban gazdag
ételekkel, vagy mizlivel tejjel kezdeni. Ebédre kalériaban gazdagabb étkezés ajanlott.
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Ne felejtsiik el a levest sem. Estekonny( ételeket ajanlunk. Ha javitani szeretnénk az egészségiinkdn, nem csak
a rendszeres testmozgas, hanem a teljes étrend is fontos.

A kerékparozas hatékony edzés minden elfoglalt ember szamara. A szobabiciklin végzett edzés hatékonyan
er6siti az izmokat, kiilonésen a combokat, a vadliakat és a feneket. A rendszeres edzés karcsubb alakhoz
vezethet. Az edzés nem csak a kerékparosok téli edzésprogramjaként ajanlott, hanem azok szamara is, akik
felesleges kaldriakat szeretnének elégetni. A rendszeres |égzés, a rendszeres edzés, a megfelelé tempo és a
kiegyensulyozott étrend elvezethet a kivant eredményekhez.

HELYES TESTTARTAS

Edzés kbzben lgyeljen az egyenes testtartasra, vagy tamaszkodjon az alkarjara. Pedalozas kézben ne nyujtsa ki
teliesen a labait. A pedalt teljes erével lenyomva a térdei legyenek kissé behajlitva. Tartsa a fejét egyenes
vonalban a gerincével, hogy minimalisra csOkkentsék a nyaki és a fels6 hati izmok fajdalmat. Mindig
egyenletesen, folyamatosan és ritmikusan végezze a gyakorlatokat.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A sikeres edzés bemelegitd gyakorlatokkal kezdédik és levezetdé (pihentetd) gyakorlatokkal zarul. A bemelegitd
gyakorlatok felkészitik a testét a f6 edzésre. A levezetd fazis megvédi az izmait a sérllésektél és a gorcsoktol.
Végezze el a bemelegitd és lazitd gyakorlatokat az alabbi tdblazat szerint.

Labujjhegyek megérintése

Lassan déljon elére a csip6jétdl kezdve. Tartsa lazan a hatat és a karjait,
mikdzben lefelé nyul a labujjai felé. Duljén elére, amennyire csak tud, és tartsa
a poziciét 15 masodpercig. Hajlitsa be kissé a térdeit

Fels6 comb

Tamaszkodjon meg egy kézzel a falnak. Nyuljon lefelé és hatra. Emelje fel a
jobb vagy bal labat a fenekéhez, amennyire csak tudja. Tartsa 30
masodpercig, és ismételje meg kétszer mindkét labbal.

Vadli nyujtas

@‘\ Uljén le, és nyuijtsa ki a jobb labat. Helyezze a bal labfejét a jobb comb belsé
7//,;"' &\gl oldalara. Nyujtsa ki a jobb karjat a jobb ldba mentén, amennyire csak tudja.
G‘&{_‘/ng\;/ Tartsa a poziciét 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg az egészet a

bal Iabaval és a bal karjaval

A comb belso fels6 része

Uljén le a padidra, és érintse ssze a talpait. A térdei kifelé mutassanak. Huzza
a labait a lehetd legkdzelebb az agyékahoz. Ovatosan nyomja lefelé a térdeit.
Ha lehetséges, tartsa ezt a pozicioét 30-40 masodpercig.

Vadli és Achilles-in

[ /'—'5 Tamaszkodjon a falnak ugy, hogy a bal Iaba a jobb elétt legyen, a karjai pedig
[{ elére nyuljanak. Nyujtsa ki a jobb labat, a bal labat pedig tartsa a padion.
— Hajlitsa be a bal labat, és hajoljon el6re ugy, hogy a jobb csipéjét a fal
&5 iranyaba mozgatja. Tartsa meg a poziciét 15 masodpercig. Tartsa kinyujtva a

labat, és ismételje meg a gyakorlatot a masik labbal.

Erésit6 szakasz. A rendszeres edzés erfsiti az izmait. Az edzés soran tartsa be a tablazatban szerepl6
tempot. Az edzésnek legalabb 12 percig kell tartania.
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Ezutan hagyja az izmokat pihenni ugy, hogy kb. 5 percig cskkenti a tempét. Ezutan végezze el a
bemelegité gyakorlatokat az izmok lazitdsahoz. Edzzen rendszeresen, legalabb hetente 3 alkalommal.

KARBANTARTAS

Osszeszereléskor hiizza meg az 6sszes csavart, és allitsa a szobakerékpart vizszintes helyzetbe.
10 6ra hasznalat utan ellendrizze a csavarokat.

Az edzés utan tordlje le az izzadsagot. Tisztitsa meg a készlléket egy ruhaval és enyhe tisztitészerrel.
Ne hasznaljon oldoészereket vagy mard hatasu tisztitdszereket a miianyag alkatrészeken.

Ha a zajszint megnd, ellendrizze, hogy minden csatlakozas megfeleléen van-e meghuzva.
Helyezze a terméket tiszta, szell6z6 és szaraz helyiségbe.

Ne tegye ki a késziiléket kbzvetlen napfénynek.

TAROLAS

Tartsa a szobabiciklit tiszta és szaraz kdrnyezetben. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a szobabicikli nincs
csatlakoztatva a konnektorhoz.

FONTOS FIGYELMEZTETES

Ez a szobabicikli a szokasos biztonsagiel6irasoknak megfeleléen készult. Barmilyen mas felhasznalas
tilos és veszélyes lehet a felhasznaldkra nézve. Nem vallalunk felel6sséget a készllék nem megfeleld és
tiltott hasznalatabol eredé sériilésekeért.

Keérje ki orvosa tanacsat,miel6tt elkezdené az edzést a szobabiciklin. Orvosanak fel kell mérnie, hogy
fizikailag alkalmas-e a késziilék hasznalatara, és mekkora terhelést bir el. A helytelen edzés vagy a test
helytelen mozgatasa karosithatja az egészségét.

Keérjuk, figyelmesen olvassa el az alabbi tippeket és gyakorlatokat. Ha edzés kézben fajdalmat,
hanyingert, légzési nehézséget vagy egyéb egészségligyi problémakat tapasztal, azonnal hagyja abba
az edzést. Ha a fajdalom nem mulik, azonnal forduljon orvosahoz.

Ez a szobabicikli nem alkalmas orvosi célokra. Gyogyaszati célokra sem hasznalhato.

A pulzusméré nem orvosi eszkdz. Csakozzavetbleges informaciét nyujt az atlagos pulzusardl, és a
javasolt pulzusszam nem orvosilag kotelezd érvényl. Amért adatok nem mindig pontosak az
ellendrizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényezék miatt.
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KORNYEZETVEDELEM

Miutén a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdaséagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészseg védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkertlje a tdrvényszegést vagy a szankciokat.

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