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BIZTONSÁGI ÚTMUTATÓ 

Használat előtt olvassa el figyelmesen a teljes használati útmutatót és őrizze meg azt. Tartson 
be minden utasítást és figyelmeztetést. Csak rendeltetésszerűen használja a gépet. 

▪ Ne végezzen átalakításokat a gépen. 

▪ Mindig végezzen bemelegítő és lazító gyakorlatokat az edzés előtt és után a 
sérülések elkerülése érdekében. 

▪ Első használat előtt konzultáljon orvosával. A berendezés által mért értékek 
pontosak, de nem orvosi pontosságúak.  

▪ Bizonyosodjon meg, hogy minden csavar szorosan meg van húzva, valamint nincs 
sérült vagy elhasználódott alkatrész. Ha a gép bármely része elhasználódott vagy 
sérült, ne használja addig a szerkezetet míg ki nem cseréli azt. 

▪ Összeszerelés előtt ellenőrizze az alkatrész listát és a doboz tartalmát, hogy minden 
alkatrész hiánytalanul megvan.  

▪ Csak eredeti alkatrészeket használjon.  

▪ Gyermekektől tartsa távol a készüléket. Gyermekek nem használhatják a gépet. 
Bekapcsolt állapotban gyerekek felnőtt felügyelet nélkül nem tartózkodhatnak a gép 
közelében. 

▪ Ne viseljen laza ruhát edzés közben - beakadhatnak a gép mozgó részeibe.  

▪ Mindig viseljen gumitalpú sportcipőt. 

▪ Egyszerre csak egy személy használja a gépet. 

▪ Helyezze a gépet sima, egyenes felületre. Nem ajánlott a gép használata vagy 
tárolása nedves környezetben. A gép néhány része rozsdásodhat.  

▪ Hagyjon legalább 0.6 m szabad helyet a gép körül. 

▪ Rendszeresen ellenőrizze a gép állapotát a biztonságos használat érdekében.  

▪ Karbantartását a használati útmutató szerint végezze.Ha bármi probléma merül fel, 
lépjen kapcsolatba a szervizzel. 

▪ Vigyázzon a fel-és lelépésnél. Először fogja meg a markolatot, majd lépjen a pedálra, a 
másik lábával lépjen át a fővázon és lépjen a másik pedálra. Edzés közben tartsa a 
markolaton a kezét, és hagyja, hogy a pedálok simán csússzanak, miközben a 
markolatot tolja vagy húzza. Hagyja, hogy a kezei és a lábai együttműködjenek. Kültéri 
használatra nem alkalmas. 

▪ Az edzésprogram megkezdése előtt konzultáljon orvosával. Ez különösen akkor 
szükséges, ha 35 évnél idősebb vagy ha valamilyen egészségügyi problámája van. 
Figyelje testének reakcióit. Ha rosszul érzi magát, hagyja abba az edzést. Ne erőltesse 
meg magát. 

▪ A lendkerék tömege: 8,5 kg 

▪ Maximális terhelhetőség: 110 kg 

▪ Kategória: HC (EN957 szabvány szerint) otthoni használatra alkalmas 

▪ FIGYELEM! A pulzusmérő nem orvosi pontosságú, a mért érték csak tájékoztató 
jellegű. A túlzásba vitt edzés komoly sérüléseket, akár halált okozhat. Ha rosszul érzi 
magát, szédül haladéktalanul hagyja abba az edzést. 
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SZERSZÁM LISTA 
 

No. kép megnevezés db 

33 
 

 
csavar M6*15 8 

 

34 

 

 

 

alátét ø6*ø12*1.0 
 

8 

17 
 

 önmetsző csavar ST4.2*20 10 

25 
 

 önmetsző csavar ST4.2*20 4 

18 
 

 önmetsző csavar ST2.9*16 4 

16  

 

hatszög csavar M8-40 4 

15 hatszög záróanya M8 4 

44  

 

csavar M8*55 2 

27 alátét ø8*ø20*2.0 2 

15 hatszög záróanya M8 2 

- 
 

csavarkulcs S6 1    

- 

 

 
csavarkulcs S5 1 

-    Phillips csavarhúzó S10-13-14-15 1 

-    csavarkulcs 2 

ALKATRÉSZ LISTA 
 

No. megnevezés db 

1 főváz 1 

2 hátsó főváz 1 

3 bal kar 1 

4 jobb kar 1 

5 kar 2 

6 bal lábcső 1 

7 jobb lábcső 1 

8 csúszó cső 2 

9 markolat tartó oszlop 1 

10 csavar M8*20 12 

11 rugós alátét ø8 5 
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12 nagy alátét ø8*ø25*2.0 4 

13 persely ø33*ø19*31 4 

14 persely ø50*ø26*31 4 

15 hatszög záróanya M8 9 

16 hatszög csavar M8-40 4 

17 önmetsző csavar ST4.2*20 16 

18 önmetsző csavar ST2.9*16 4 

19 bal kar burkolat A 1 

20 bal kar burkolat B 1 

21 jobb kar burkolat A 1 

22 jobb kar burkolat B 1 

23 markolat szivacs ø32 2 

24 végzáró a markolathoz 2 

25 önmetsző csavar ST4.2*20 16 

26 bal láb cső burkolat A 1 

27 alátét ø8*ø20*2.0 11 

28 persely ø15*ø20*15.5 2 

29 csuklócsapágy 2 

30 csukló tengely 2 

31 bal lábcső burkolat B 1 

32 bal pedál 1 

33 csavar M6*15 8 

34 alátét ø6*ø12*1.0 8 

35 burkolat a szállítókerekekhez 2 

36 persely 4 

37 seeger 4 

38 csapágy 6202 8 

39 görgők 4 

40 hullámos rugós alátét ø15 4 

41 csapágy 6004 6 

42 forgócső 2 

43 hullámos rugós alátét ø20 3 

44 csavar M8*55 2 

45 csavar M8*20 3 

46 szilikon alátét ø10*ø30*1 7 

47 csavar M10*20 4 

48 rugós alátét ø10 4 

49 alátét ø10 4 
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50 végzáró a markolathoz 2 

51 szivacs markolat ø28 2 

52 pulzusérzékelő kábellel 2 

53 számítógép 1 

54 jobb lábcső burkolat A 1 

55 jobb lábcső burkolat B 1 

56 anyacsavar M10 4 

57 lábtartó 4 

58 csavar M5*10 4 

59 alátét ø8 2 

60 anyacsavar M10*1.25 2 

61 bal hajtókar 1 

62 hajtókar burkolat 2 

63 bal láncborítás 1 

64 seeger 2 

65 terhelésszabályozó kábel 
(L1600mm) 

1 

66 lemez 4 

67 hatszög záróanya M6 4 

68 rugós alátét ø6 4 

69 ékszíjtárcsa 1 

70 egyenes orsó 1 

71 csavar M6*15 4 

72 szíj 1 

73 jobb láncburkolat 1 

74 jobb hajtókar 1 

75 anyacsavar M10*1.0 2 

76 alátét ø30*10.5*2 2 

77 lendkerék 1 

78 kerék 1 

79 keréktárcsa 2 

80 csavar M8*18 1 

81 csavar M8*110 1 

82 hajtókar burkolat 2 

83 érzékelő 1 

84 önmetsző csavar ST2.9*12 2 

85 csavar M6x12 1 

86 csavar S6 2 

87 csapágy 608 4 
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88 szállítókerék 2 

89 csavar M6x12 2 

90 bal láb tartó 1 

91 csavar ST2.9x10 12 

92 jobb láb tartó 1 

93 terhelésszabályozó gomb 1 

94 csavar M5x12 1 

95 alátét ø5 1 

96 végzáró az ellipszis csőhöz 4 

97 jobb lábpedál 1 

98 csúszócső markolat 2 

099 alátét Ø11.8x Ø 8x5 2 

100 rögzítő cső 1 

101 műanyag vég 3 

102 végzáró 4 

103 alumínum lap 4 

104 csavar 8 

105 kulacstartó 1 

106 csavar ST4.8*15 2 

107 kulacs 1 
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SZERKEZETI RAJZ 
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ÖSSZESZERELÉS 

1. LÁBTÁMASZ FELSZERELÉSE 
 

• Rögzítse a lábtámasz nágy sarkát (57) a fővázra (2). 
 

 

2. FŐVÁZ FELSZERELÉSE 
 

 

• Távolítson el két csavart M8 * 20 (10) a rögzítő csőről (100), majd távolítsa el a rögzítő csövet (100) 
a fővázról (1). 

• Kérjük, vegye figyelembe, hogy a rögzítő cső (100) a váz rögzítésére szolgál a töré elkerülése 
érdekében. 

• A rögzített cső (100) eldobható az elülső stabilizáló és hátsó stabilizáló, valamint a főváz 
beszerelése előtt. 

 

• Távolítsa el a négy M10 * 20 csavart (47), a négy ø10 rugós alátétet (48), a négy ø10 
alátétet (49) a hátsó fõvázról (2). 

• Csatlakoztassa a fővázat (1) a hátsó fővázra (2) négy M10 * 20 csavar (47), négy ø10 rugós 
alátét (48) és négy ø10 alátét (49) segítségével. 

• Távolítsa el a három M8 * 20 csavart (45), három ø8 rugós alátétet (11), három ø8 alátétet 
(27) a hátsó fővázról (2). 

• Csatlakoztassa a fővázat (1) a hátsó fővázra (2) a korábban eltávolÍtott három M8 * 20 
csavar (45), három ø8 rugós alátét (11) és három ø8 alátét (27) segítségével. 
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3. KAR ÉS CSÚSZÓ CSŐ FELSZERELÉSE 
 

• Távolítsa el az M8x20 (10) csavart, a ø8 rugós alátétet (11), a ø8xø25 * 2.0 lapos alátétet (12) a főváz (1) bal 
vízszintes tengelyeirõl. 

• Csatlakoztassa a bal kart (5) a főváz (1) bal vízszintes tengelyére a korábban eltávolított M8x20 csavarral 
(10), ø8 rugós alátéttel (11), és lapos alátéttel ø8xø25 * 2.0 lapos (12). 

• Rögzítse a csúszó csövet (8) a bal hajtókarhoz (61) egy M8x55 csavar(44), egy Ø 11,8x Ø 8x5 alátét (99), egy 
ø8 * ø16 * 2,0 alátét (27) és egy M8 hatszög anya(15) segítségével. 

• Távolítsa el az M8x20 csavart (10), ø8 rugós alátétet (11), ø8xø25 * 2.0 lapos alátét (12) a főváz (1) jobb 
vízszintes tengelyéről. 

• Csatlakoztassa a jobb kart (5) a főváz (1) jobb vízszintes tengelyére a korábban eltávolított M8x20 csavar 
(10), ø8 rugós alátét (11), ø8xø25 * 2.0 lapos alátét (12) segítségével. 

• Rögzítse a tolócsövet (8) a jobb hajtókarhoz (74) M8x55 csavar (44), Ø 11,8x Ø 8x5 alátét (99), ø8 * ø16 * 2,0 
alátét (27) és anyacsavar (15) segítségével. 
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4. BAL/JOBB PEDÁL FELSZERELÉSE 
 

• Négy M6 * 15 csavar (33) és négy ø6 * ø12 * 1.0 alátét (34) segítségével rögzítse a bal pedált 
(32) a bal pedálcsőre (6). 
• Helyezze fel a jobb pedált (97) a jobb pedál csőre (7) négy M6 * 15 csavar (33), négy ø6 * ø12 * 
1.0 alátét (34) segítségével. 

 

5. BAL/JOBB KAR FELSZERELÉSE 
 

• Csatlakoztassa a bal markolatot (3) a bal karra (5) két M8 * 40 csavar (16), két M8 anya (15) 
segítségével. 

• Rögzítse a jobb markolatot (4) a jobb karra (5) két M8 * 40 csavar (16), két M8 anya (15) 
segítségével. 
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6. MARKOLAT FELSZERELÉSE 
 

• Távolítson el egy M8x20 csavart (10) és egy ø8 íves alátétet (59) a kormányból (9). 

• A pulzusérzékelő vezetékeket (52) vezesse végig a kormányon keresztül (9) a főváz (1) elülső oldalán lévő 
lyukba, és húzza ki őket a főváz (1) elülső oszlopának felső végén. 

• Csatlakoztassa a kormányt (9) a fővázra(1) a korábban eltávolított M8x20 csavarral (10) és ø8 íves alátéttel 
(59). 
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7. SZÁMíTÓGÉP/GÖRGŐ BURKOLAT/TERHELÉSSZABÁLYOZÓ GOMB 
 

• Távolítson el négy M5x10 csavart (58) a számítógép hátuljáról (53). 

• Csatlakoztassa az érzékelő kábeleket (83) és a kézi pulzusérzékelő vezetékeket (52) a számítógép (53) 
vezetékeivel. 

• Helyezze a terhelésszabályozó gomb (93) kábele végét a feszítő kábel rugós horogjához 

(65) az A. ábrán látható módon. 

• Húzza felfelé a feszességszabályozó gomb (93) ellenállókábelét, és húzza meg a feszítőkábel (65) fém-
tartó résébe a B képen látható módon. 

• Ezután csatlakoztassa a számítógépet (53) a főváz (1) elülső oszlopának felső végéhez a korábban 
eltávolított négy M5x10 csavar (58) segítségével. 

• Illessze a görgős kerék burkoltot (35) a görgőkre (39). Használjon a rögzítéshez négy ST4.2 * 20 
önmetsző csavart (17). 
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8. KAR BURKOLAT/LÁBCSŐ BURKOLAT/CSÚSZÓCSŐ BURKOLAT 

• Csatlakoztassa az A / B bal kar burkolatot (19/20) a bal karhoz (3) két ST2.9 * 16 önmetsző csavar(18) 
és két ST4.2 * 20 önmetsző csavar (17) segítségével. 

• Helyezze fel az A / B jobb kar burkolatot (21/22) a jobb karra (4) két ST2.9 * 16 önmetsző csavar (18) 
és két ST4.2 * 20 önmetsző csavar (17) segítségével. 

• Csatlakoztassa a bal lábcső burkolatot  A / B (26/31) a bal lábcsőre (6) két ST4.2 * 20 önmetsző csavar 
(25) segítségével. 

• Csatlakoztassa az A / B jobb lábcső burkolatot (54/55) a jobb lábcsőre (7) két ST4.2 * 20 önmetsző 
csavar (25) segítségével. 

• Csatlakoztassa a két csúszócső burkolatot (98) a tolócsőhöz (8) két ST4.2 * 20 önmetsző csavar (17) 
segítségével. 
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9. KULACSTARTÓ FELSZERELÉSE 
 

Rögzítse a kulacstartót (105) a fővázra két ST4.8*15 csavar (106) segítségével. 

Tegye a kulacsot (107) a kulacstartóba (105). 

 
 

MEGJEGYZÉS: Zsírozza be az alumínium rudakat. 
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SZÁMÍTÓGÉP HASZNÁLATA 
 

 

FUNKCIÓ TARTOMÁNY 

TIME/IDŐ 00:00 – 99:59 

SPEED (SPD)/SEBESSÉG 0.0 – 99.9 km/h (mph) 

DISTANCE/TÁVOLSÁG 0.00 – 9999 km (ml) 

BURNED CALORIES/ELÉGETETT KALÓRIA 0.0 – 9999 kcal 

ODOMETER (ODO)/ÖSSZ TÁVOLSÁG 0.0 – 9999 km (ml) 

RPM 0 - 9999 

PULSE (PUL)/PULZUS 0, 40~240 bpm 

GOMBOK 
 

MODE Az adott funkció kiválasztása és rögzítése igény szerint. 

SET A TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE adatok továbbítása. 

CLEAR (RESET) Az érték visszaállítása nullára. 

ON/OFF (START/STOP) A jelbemenet szüneteltetése. 

 

MŰVELETEK 
 

AUTO ON/OFF A rendszer bekapcsol, ha valamelyik billentyűt lenyomja, vagy ha a 
sebességérzékelő jelet kap. A rendszer automatikusan kikapcsol kb. 4 perc 
semmittevés után. 

RESET A készülék visszaállításához cserélje ki az akkumulátort, vagy nyomja meg és 
tartsa lenyomva a MODE gombot 3 másodpercig. 

MODE A SCAN vagy a LOCK kiválasztásához szükséges. Ha nem akarja a SCAN módot, 
nyomja meg a MODE gombot, amíg a mutató nem villog a kívánt funkcióban. 
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FUNKCIÓK 
 

TIME Nyomja meg a MODE gombot, amíg a mutató az TIME-ra kerül. Az edzés 
indítása után a teljes edzésidő megjelenik. 

SPEED Nyomja meg a MODE gombot, amíg a mutató a SPEED-re kerül, amely 
megmutatja az aktuális sebességet. 

DISTANCE Nyomja addig a MODE gombot, amíg a mutató el nem éri a DISTANCE 
értékét, amely megjeleníti az edzés távolságát. 

CALORIES Nyomja meg a MODE gombot, amíg a mutató a CALORIES-ra ér, majd 
jelenik meg az elégetett kalória az edzés elindításakor. 

ODOMETER Nyomja meg a MODE gombot, amíg a mutató el nem éri az ODOMETER 
értéket a teljes távolság megjelenítéséhez. 

RPM Fordulat / perc (átlagos). 

PULSE Nyomja meg a MODE gombot, amíg a mutató PULSE állásba nem kerül, 
hogy megjelenítse az aktuális pulzusszámot bpm-ben. A pontos mérés 
érdekében tegye a tenyerét markolaton található érzékelőkre és várjon 30 
másodpercig. 

SCAN Négy másodpercenként megjeleníti a változásokat. 

MEGJEGYZÉS: Ha a számítógép nem működik helyesen, próbálja az elemeket kicserélni (2xAAA elem). 

 

KARBANTARTÁS ÉS TÁROLÁS 
 

• A tisztításhoz csak puha törlőrongyot és nem maró hatású tisztítózert használjon.  

• Soha ne tisztítsa a műanyag részeket oldószerekkel. 

• Minden használat után törölje le a verejtéket a gépről. 

• A számítógépet és az elektromos alkatrészeket óvja a nedvességtől és a szélsőséges hőmérséklet különbségtől. 

• Óvja a készüléket, különösen a számítógépet a közvetlen napfénytől. 

• Rendszeresen ellenőrizze, hogy az összes csavar és anya jól meg legyen húzva. 

• Csak száraz és tiszta helyen tárolja a gépet, valamint tartsa gyermekektől távol. 

 
HIBAELHÁRÍTÁS 

 

PROBLÉMA MEGOLDÁS 

Ingadozik a használat során. Fordítsa el a hátsó stabilizáló végzáró sapkáját a 
szükséges szint beállításához. 

Nem működik a számítógép kijelzője. • Távolítsa el a számítógépet, és ellenőrizze, hogy 
a vezetékek megfelelően vannak-e csatlakoztatva. 
 
• Ellenőrizze, hogy az elemek megfelelően vannak-
e behelyezve, és hogy a rugók nem deformálódtak 
el. 
Ellenőrizze az elemek töltöttségi állapotát, cserélje 
ki ha szükséges. 

Nem érzékeli a pulzust vagy helytelen értéket 
mutat. 

Ellenőrizze, hogy a kézi pulzusérzékelő vezetékei 
megfelelően vannak-e csatlakoztatva és rögzítve. 
• Mindig két kézzel fogja  az érzékelőket. 
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 • Soha ne fogja meg és tartsa túl erősen 
az érzékelőket. Csak mérsékelt nyomás 
szükséges. 

Csikorgó, szokatlan zajok. Ellenőrizze az összes csavart, ha szükséges, 
húzza meg őket. 

 

GYAKORLATOK 
Minden edzésnek három fázisból kell állnia: bemelegítés, aerob szakasz, lazítás. Próbáljon heti két-
három edzést beiktatni, köztük eg-egy napos szünetekkel. Néhány hónap múlva már heti négy-őt edzést 
is tervezhet az edzésprogramjába 
 

BEMELEGÍTÉS 
 

Az edzést megelőző bemelegítés nagyon fontos a sérülések elkerülése érdekében. Az izmok 
felmelegednek és rugalmasabbak. Emellett meg kell növelni a pulzusszámot és javítani a vérkeringést. 

 
 

 

Fejkörzés 

Forgassa jobbra a fejét, amíg a nyak bal oldalán érzi hogy feszülnek az 
izmok. Ezután döntse hátra a fejét. Fordítsa a fejét balra és döntse a 
fejét a mellkasa felé. 

 

 

Vállemelés 

Húzza fel a jobb vállát a füle felé. Ezután emelje fel a bal vállát, közben 
egyidejűleg lefelé tolja a jobb vállát. 

 

Oldal nyújtás 

Emelje fel mindkét kezét a feje fölé. Nyújtsa a jobb karját a mennyezetig 
a lehető legmagasabbra. Ismételje meg mindezt a bal kezével is. 

 

Quadriceps nyújtás 

Egy kézzel támaszkodjon a falnak, hogy megtartsa az egyensúlyát. A 
másik kezével húzza fel a jobb lábát. Húzza a sarkát a feneke felé. 
Tartsa 15 másodpercig a pozíciót, és ismételje meg a bal lábával is. 

 

 

Belső combizom nyújtása 

Üljön le, talpait illessze össze úgy hogy térdei kifelé nézzenek. Húzza 
lábait az ágyéka irányába és kissé nyomja a térdét a padló felé. Tartsa 
15 másodpercig a pozíciót. 

 

Lábujjak megérintése 

Lassan hajoljon előre, és hagyja, hogy a háta és a vállak ellazuljanak. 
Próbálja megérinteni lábujjait nyújtott lábbal. Tartsa 15 másodpercig a 
pozíciót. 

 

Lábnyújtás 
Nyújtsa ki a jobb lábát. A bal lábát hajlítsa be a belső combhoz. Próbálja 
megérinteni a lábujját, amennyire csak lehetséges. Tartsa 15 
másodpercig a pozíciót, lazítson és ismételje meg a másik lábával is. 
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Vádli lazítása 

Támaszkodjon a falnak, hajlítsa be bal lábát, a jobbat pedig nyújtsa 
hátra. Tartsa meg 15 másodpercig a pozíciót, majd ismételje meg a 
másik lábával. 

 

AEROBIC SZAKASZ 
 
Ennek során növelni kell az izmok és a vér oxigén ellátását. Az edzés során a szív gyorsabban ver, a légzés 
pedig szaporább lesz. Ez a fázis nélkülözhetetlen része az edzésprogramnak. 

 
LAZíTÁS 

 
Az edzés végén az izmok lazítása érdekében ismételje meg a bemelegítő gyakorlatokat. Így csökken a 
fájdalom a megfeszült izmokban. 


