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BIZTONSAGI UTMUTATO

A gép hasznalata el6tt olvassa el a haszndlati utmutatét, és 6rizze meg ha késdbbiekben
szlksége lenne ra.

A gépet csak rendeltetésszeriien hasznalja.
A gép hasznalata el6tt huzzon meg minden csavart.
Tartsa tavol a kezét a mozgo alkatrészektdl.

A gyermekeket és haziallatokat mindig tartsa tavol a géptél. NE hagyja a gyermekeket
feliigyelet nélkil a gép kozelében.

Minden edzés megkezdése elbtt végezzen bemelegité gyakorlatokat.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a gépet; ellendrizze, hogy az 6sszes csatlakozas szorosan
rogzitve van-e.

Egyszerre csak egy ember hasznalhatja a gépet.

Ha szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy egyéb rendellenes tlinetet észlel, azonnal
hagyja abba az edzést. Azonnal konzultaljon orvosaval.

Helyezze a gépet tiszta, sima fellletre. NE hasznalja a készulléket viz kézelében vagy kint.

Edzés koézben mindig viseljen megfelel6 edzéruhazatot. NE viseljen bd ruhat, amely
beleakadhat a gépbe. A gép hasznalatakor sportcip6é hasznalata ajanlott.

Tavolitsa el az éles targyakat a gép kérnyezetébdl.
A fogyatékkal él6 személyek nem hasznalhatjak a késziiléket felnétt fellgyelete nélkal.
Soha ne hasznalja a gépet, ha nem mikodik megfeleléen.

A készlléken csak akkor eddzen, ha tokéletesen mikodik. Csak eredeti alkatrészeket
hasznaljon javitas esetén.

A tisztitashoz ne hasznaljon er6s olddszert, és a sziikséges javitasokhoz kizarélag a mellékelt
vagy a megfelel6 eszk6zoket hasznalja.

A kérnyezet megbovasa érdekében a csomagolastol és a késébb cserélhets alkatrészeketdl az
arra kijelllt megfeleld gydjtdhelyeken szabaduljon meg.

Az Ulés magassaganak beallitdsakor NE huzza ki az Uléscsévet a csovon megjelend ,max”
figyelmeztetd vonal folé.

Nem alkalmas terapias célra.

A biztonsag érdekében tartson legalabb 0,6 m szabad helyet a készlilék koril.
Kategéria: HC otthoni hasznalatra alkalmas az EN 957 szabvany szerint
Terhelhetéség: 135 kg

FIGYELEM A pulzusérzékelé nem orvosi pontossagu. A tllterhelés sulyos sérliléseket vagy
akar halalt is okozhat. Barmilyen rosszullét esetén hagyja abba az edzést és forduljon
kezel6orvosahoz.

FIGYELEM: Az edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orovosaval.Ez kiléndsen fontos
az egészségligyi problémakkal kiizdé személyek szamara.Az eladé nem vallal felelsséget a
helytelen hasznalatbdl szarmazoé személyi sérllések ellen.



DIAGRAM

m,: 55
RN

~=:|\]Ab—8‘13-‘14-‘15



43R




ALKATRESZ LISTA

No. név db No. név db
1 Szamitogép 1 36 | Alatétd12 * ®24 * 2 1
2 Csavar M5 * 10 4 37 Zarésapka 2
3 Zarosapka 2 38 Nyeregcsé 1
4 Kabel 1 39 Nyeregtarté 1
5 Szamitogép tarto 1 40 | Ulés 1
6 Csavar M5 * 10 * #8.5 8 41 Hatso stabilizator 1
7 Kulacstarto 1 42 Csavar M4 * 10 * ®8 18
8 Csavar M8 * 20 * S5 8 43 Kilsé ventilator csavarok 10
9 D8 rugés alatét 13 44 Bels6 ventilator csavarok 10
10 ives alatét d8 * ®20 * 2 * R16 8 45L/R | Ventilator ellils6 burkolata 1set
11 Csavar M8 * 30 * M6 * 15 * S5 2 46L/R | Hatsé ventilator burkolata 1set
12 Csapagyak 608Z 4 47 | Anya M6 * H6 * S10 2
13 Szallitd kerekek 2 48 U alaku lemez 2
14 | Alatétdé * ®12* 1.5 2 49 | AnyaM10*1*H8*S15 2
15 Csavar M6 * 15 * S5 2 50 Csavar 2
16 | Zarosapka ®76 4 51 Anya M10 * 1 * H5 * S17 2
17 Els6 stabilizator 1 52 Tavtarté ¢10,1 * @15* 9 2
18 | ives alatét d8 * @20 * 2 * R38 8 53 | Csapagy 6000-2RS 2
19 | Anya 4 54 Nylon anya M6 * H6 * S10 8
20 | Anya M8 * H5,5* S14 4 55 D6 rugos alatét 8
21 Szintez6 labak 4 56 Ventilator 1
22 Csavar M8 * 90 * 20 * H5 4 57 Tengely 1

23L/R | Pedaltarto 1set 58 Huvely 1

24 Hajtokar burkolat 4 59 Csavar M6 * 16 * S10 4
25 | AnyaM10*1,25* H7,5* S14 4 60 | Csavar ST4.2*19* @8 15
26 | Leng6kar 2 61 | Erzékeld tarto 1

27L/R | Kormany 1set 62 Kabel 1

28 Zarésapka 32 * 17 2 63 Csavar M4 * 15 * ®8 2
29 Szivacs markolat 2 64 | Alatétd4 * ©18*1.5 10
30 Févaz 1 65 Eldlsé burkolat 2

31L/R | Pedalok 1set 66 | Alatét 3

32 Beallitd gomb 1 67 Csapagy 6804-2RS 4
33 Csavar ST4.2* 10 * ®8 1 68 Hullamos alatét 20 * ®26 * 0,3 3
34 Huvely 1 69 Osszekétd rud 2
35 Beallité gomb 1 70 Hively ¢28 * 6.2 2




71 Rud 2 83 | Csavar M8 * 40 * S6 1
72 | Alatétd8 * ®32 * 2 2 84 | Csapagy 6004-2RS 2
73 | Nylon anya M8 * H7.5 * S13 2 85 | Tavtarto ®25 * ©20,1 * 4 1
74L/R | Lancburkolat 1set 86 Csiga 1
75L/R | Hajtokar 1set 87 Tengely 1
76 Hajtokar burkolat 2 88 Csavar M6 * 16 * S5 4
77 | D17 rugo 2 89 | Szij 1
78 Csapagy 6203-2RS 2 90 Mianyag pedal 1
79 Zégergylri D40 2 91 Magnes @15 * 7 1
80 | Csavar M6 * 16 * S10 1 92 | Témités ®12,5 1
81 Alatét d6 * ©20 * 2 1 S5 imbuszkulcs 1
82 Kis hajtokar 1 B Csavarkulcs S13-14-15 1

OSSZESZERELES

1. LEPES

Rogzitse az els6 stabilizatort (17) és a hatso stabilizatort (41) a fékerethez (30) 4 csavarral (22), 4
alatéttel (18 és 9) és 4 anyaval (19).

(F——mm——-22 4 pcs
] 18 4 pcs
—9 4 pcs
@— 19 4 pcs

AN B 1 pcs




2. LEPES
Rogzitse a nyeregcsovet (38) a févazhoz (30), és rogzitse a csavarral (32).

Rogzitse az uléstartét (39) a nyeregcs6h6z(38) csavarral (35) és alatéttel (36).

Rogzitse az ulést (40) az Uléstartéhoz (39).

36 1 pcs




3. LEPES
Lazitsa meg a 4 csavart (8), 4 alatétet (9 és 10) a szamitogép tartojanal (5).
Csatlakoztassa a kabeleket (62 és 40).

Helyezze be az extra kabeleket a févazba (30), majd régzitse a szamitégép tartét (5) a févazhoz (30),
és rogzitse 4 csavarral (8), 4 alatéttel (9 és 10).

d s
L:::] B 1p
g 4pcs
10 4pcs
A 1pcs

%F@@:L




4. LEPES
Lazitsa meg a 2 csavart (6 és 2) a szamitogép tartéjanal (5).
Rogzitse a kulacstartot (7) a szamitogép tartdhoz (5) 2 csavarral (6).
Csatlakoztassa a kabeleket (4 és 1a).

Roégzitse a szamitogépet (1) a szamitdgép tartéhoz (5) 4 csavarral (2).
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5. LEPES

Lazitsa meg a 4 csavart (8) és 4 alatétet (9 és 10) a lengbkarnal (26).

Rogzitse a markolatokat (27 L / R) a leng6karhoz (26).

Roégzitse a pedaltartokat (23 L / R) a mozgd rudakhoz (27 L / R) 4 csavarral (8), 4 alatéttel (9 és 10).

‘C 8 4 pcs
@ 9 4 pcs
10 4 pcs
m

! A 1 pcs
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6. LEPES
Csatlakoztassa a bal pedalt (31L) a bal hajtékarhoz (75L) az éramutaté jarasaval ellentétes iranyban.
Csatlakoztassa a jobb pedalt (31R) a jobb hajtékarhoz (75R).

= — B 1pcs

31R

12



A SZOBAKEREKPAR ELMOZDITASA

Mozgatashoz emelje fel a hatso stabilizatort (41), és helyezze a gépet a szallitokerekekre (17). Ezutan
mozgassa a készuléket a kivant helyre.

13



SZAMITOGEP

ODOOOO®

KIJELZO
RPM Megijeleniti az aktudlis fordulatszamot 0 és 199 kozott
SPEED A jelenlegi sebességet jelzi ki 99,9 km / h-ig (mil / h)
TIME Az id6 1 perc utan 1:59:59-ig szdmol, ha a cél nincs beallitva
Az id6 1 perc utan 1:59:59-t61 00: 00-ig szamol vissza, ha a cél be van éllitva

DISTANCE | A tavolsagot jelzi ki 0,0 és 999,9 km kozdtt, vagy mérfoldben. Az érték a
beallitasoktdl fiiggéen elére vagy visszafele kezd szamlalni. Az értéket az UP /
DOWN gombokkal allithatja be.

CALORIES | Megjeleniti az elégetett kaloriat 0,0-999 kozétt, az érték a beallitasoktol figgben
elére vagy visszafele kezd szamlalni. Az értéket az UP/ DOWN gombokkal allithatja
be.

WATT Az edzés teljesitményét 0 és 1999 kozott jelzi.

14




GOMBOK

START Gyors programot indit vagy sziineteltetett programot indit
STOP A program leadllitasa / szlineteltetése
Visszaallitja a beallitasokat
Tartsa 2 masodpercig lenyomva a visszaallitashoz
DOWN Csokkenti az értékeket: tavolsag, kaldria, pulzus, id6 és életkor
UP Noveli az értékeket: tavolsag, kaldria, pulzus, id6 és életkor

Target distance

Gyors hozzaférés a cél tavolsag programhoz

Target calories

Gyors hozzaférés a célkaloria-programhoz

Target time Gyors hozzaférés a célidé-programhoz
Interval 3 program: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10, CUSTOM
ENTER A beadllitasok vagy a programok megerésitése
HASZNALAT

Inditdskor az LCD kijelzd 2 masodpercre felvillan (1. kép) és sipolé hang hallatszik. Megjelenik a kerék
atméréje (2. kép). Ezutan éllitsa be az életkort (3. kép). Az UP/ DOWN gombokkal éllitsa be az
életkort, majd nyomja meg az ENTER-t a megerfésitéshez. A szamitogép készenléti allapotba Iép.

[ imr ]+
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2.kép 3.kép

Az INTERVAL 10/20, INTERVAL 10/20, INTERVAL CUSTOM, edzés, pihenés, id6, tavolsag, kaldria,

watt, sebesség, fordulat / perc, és u minden masodpercben egymast kdovetéen megjelennek (4-16
kép).

Ha a szamitégép 60 masodpercig nem kap jelet, a szamitogép készenléti allapotba keril.
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4.kép 5.kép 6.kép 7.kép

REST

8.kép 9.kép 10.kép 11.kép
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12.kép 13.kép 14 kép 15.kép
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16.kép 17 kép 18.kép 19.kép

PROGRAMOK: MANUAL, INTERVAL, TARGET DISTANCE / CALORIES / H.R / TIME
MANUAL MODE/MANUALIS MOD

1. Készenléti allapotban nyomja meg a START gombot a gyorsprogram elinditdsahoz, sipolé hang
hallatszik. A teljes id6t, tavolsagot, kaldriat, wattot, sebességet és percenkénti fordulatszamot elkezdi
szamolni (17. kép).

2. Ha a szamitégép 30 masodpercig nem kap jelet, sipolé hang hallatszik, és a szamitdgép készenléti
allapotba kerll. Barmelyik gomb megnyomasaval kiléphet a készenléti modbol.

3. Nyomja meg a START gombot, ha a program sziinetel. 30 masodpercenként 0,5 masodpercig
sipol6 hang hallhat6. Az 6sszes érték 4 masodpercenként megjelenik. Ha nem hagyja abba az edzést
5 percnél tovabb, akkor a sipolas 2 masodpercig szdl, és a szamitdégép energiatakarékos maodba 1ép.
A szamitogép felébresztéséhez nyomja meg a START gombot.

4. Nyomja meg a STOP gombot, a TIME megjeleniti a teljes edzési id6t, a DISTANCE a teljes
tavolsagot, a CALORIES az elégetett kalériakat, a WATT, SPEED és RPM 5 masodpercenként AVG
és MAX értéket valt.

17




5. A program kivalasztasahoz nyomja meg a PROGRAM gombot.
INTERVAL 20/10

1.

Nyomja meg az INTERVAL gombot és valassza az INTERVAL 20/10 elemet, nyomja meg az
ENTER gombot, és az INTERVAL 20/10 kivillan, és 1 masodpercig sipolé hang hallhaté.

2. Avisszaszamlalas 3 masodpercre elindul, és ismét sipolé hang hallatszik, a kijelz6n a READY
kivillan, és a 00/08 felirat jelenik meg (20. kép).

3. A 20 masodperces visszaszamlalds akkor kezdddik, amikor a WORK felirat jelenik meg.
Megjelenik a teljes edzési id6, tavolsag, kaldria, watt, sebesség és fordulatszam. A kijelzén
01/08 lathaté (21. kép).

4. A 10 masodperces visszaszamlalas akkor kezdédik, amikor a REST megjelenik. A sipolas
masodpercenként hallhato (22. kép), a READY az utolsé 3 masodpercben villog (23. kép).

5. A 3. és a4. ciklust megismételjik, mindegyik ciklus ndveli az értéket 1-gyel, amig el nem éri a
08/08 WORK-ot, majd az eredmények megjelennek.

6. A szilineteltetéshez nyomja meg a START gombot, 0,5 masodpercenként 30 masodpercig
sipolé hang hallhaté. Az 6sszes érték megjelenik, és 4 masodpercenként megvaltozik. Ha
tobb mint 5 percre allita le a programot, 2 masodpercre sipolé hang hallatszik, és a
szamitégép készenléti allapotba keril. A programhoz vald visszatéréshez nyomja meg a
START gombot.

7. Az edzés befejezéséhez nyomja meg a STOP gombot, 1 masodpercig egy hangjelzés
hallhatd, és az dsszes id6, a tavolsag és a kaldriak szama 30 masodpercig megjelennek, a
watt, a sebesseg és az percenkenti fordulat az atlagos és a maximalis értékre valtozik 5
masodpercig (18-19. Abra). .

8. A program kivalasztasahoz nyomja meg a PROGRAM gombot.

CREADY |
Ry nnn
Ll HHLH
20.kép 21.kép 22.kép 23.kép

INTERVAL 10/20

1.

2.

3.

Nyomja meg az INTERVAL gombot, és valassza az INTERVAL 10/20 lehet6séget, nyomja
meg az ENTER billenty(t, és az INTERVAL 10/20 kivillan, és egy masodpercig sipolé hang
hallhato.

A visszaszamlalas 3 masodpercre elindul, és ismét sipolas hallatszik, a kijelz6n a READY
kivillan, és a 00/08 felirat jelenik meg (24. kép).

A 10 masodperces visszaszamlalas akkor kezd&dik, amikor a WORK felirat megjelenik.
Megjelenik a teljes edzési id6, tavolsag, kaldria, watt, sebesség és fordulatszam. A kijelzén
01/08 jelenik meg (25. kép).
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4. A 20 masodperces visszaszamlalas akkor kezdddik, amikor a REST megjelenik. A sipolas
masodpercenként hallhato (26. kép), a READY az utolsé 3 masodpercben villog (27. kép).

5. A 3. és a 4. ciklust megismételjik, mindegyik ciklus néveli az értéket 1-gyel, amig el nem éri a
08/08 WORK-ot, majd az eredmények megjelennek.

6. A szlneteltetéshez nyomja meg a START gombot, 0,5 masodpercenként 30 masodpercig
sipolas hallhat6. Az 6sszes érték megjelenik, és 4 masodpercenként megvaltozik. Ha tébb
mint 5 percre allitia le a programot, 2 masodpercre sipolas hallatszik, és a szamitogép
készenléti allapotba keril. A programhoz valé visszatéréshez nyomja meg a START gombot.

7. Az edzés befejezéséhez nyomja meg a STOP gombot, 1 masodpercig hangjelzés hallhaté, és
az 6sszes id6, a tdvolsag és a kaloridk szama 30 masodpercig megjelenik, a watt, a sebesség
és az percenkenti fordulat az atlagos és a maximalis értékre valtozik 5 masodpercig (18-19.
Abra). .

8. A program kivalasztasahoz nyomja meg a PROGRAM gombot.
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24 kép 25.kép 26.kép 27 .kép
Interval CUSTOM

1.

Nyomja meg az INTERVAL gombot, vélassza ki az INTERVAL CUSTOM menupontot, nyomja
meg az ENTER billenty(it, és az INTERVAL CUSTOM 00 / XX felvillan, egy masodpercig
sipolas hallhaté. Az UP/ DOWN gombokkal allitsa be a 00 / XX értéket 1-t6l 99-ig. Nyomja
meg az ENTER-t a megerdsitéshez, sipolas hallatszik, és beirja a kdvetkezd értékbeallitast
(28. abra).

A TIME felirat jelenik meg, Allitsa be az edzési idét (WORK), hasznalja az UP/ DOWN
gombokat az edzési id6 0:00 és 9:59 kozotti beallitasahoz (29. kép). Nyomja meg az ENTER
gombot a megerésitéshez, sipolas hallatszik, és az INTERVAL CUSTOM felirat jelenik meg.

A TIME felirat jelenik meg, allitsa be a REST idét, az UP/ DOWN gombokkal allitsa be az
edzési idét 0:00 és 9:59 kozott (30. kép). Nyomja meg az ENTER gombot a megerdsitéshez,
sipolas hallatszik, és az INTERVAL CUSTOM felirat jelenik meg.

A visszaszamlalas 3 masodpercre elindul, sipolé hang hallatszik, a kijelzdn kivillan a READY
felirat és a 00 / XX jelenik meg (31. kép).

Ezutan a visszaszamlalas a beallitott értéknél kezdédik, amikor a WORK felirat jelenik meg.
Megjelenik a teljes edzési id6, tavolsag, kaloria, watt, sebesség és fordulatszam. A kijelzén a
01 / XX felirat lathato (32. kép).

Ezutan a visszaszamlalas a beallitott értéknél kezdédik, amikor a REST megjelenik. A sipolas
masodpercenként hallhaté (33. abra), a READY az utolsé 3 masodpercben villog (34. kép).

Az 5. és a 6. ciklust megismételjiik, mindegyik ciklus néveli az értéket 1-gyel, amig el nem éri
a beallitott WORK értéket, majd az eredmények megjelennek.
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8. A WORK fazisban, ha az érzékel6 30 masodpercig nem kap jelet, akkor energiatakarékos
modba lép.

9. A szilineteltetéshez nyomja meg a START gombot, 0,5 masodpercenként 30 masodpercig
sipolas hallhat6. Az 6sszes érték megjelenik, és 4 masodpercenként megvaltozik. Ha tébb
mint 5 percre allitjia le a programot, 2 masodpercre sipolas hallatszik, és a szamitégép
készenléti allapotba keril. A programhoz valé visszatéréshez nyomja meg a START gombot.

10. Az edzés befejezéséhez nyomja meg a STOP gombot, 1 masodpercig egy hangjelzés
hallhatd, és az dsszes id6, a tavolsag és a kaldriak szama 30 masodpercig megjelenik, a watt,
a sebesség és az percenkénti fordulat az atlagos és a maximalis értékre valtozik 5
masodpercre (18-19. Abra). .

11. A program kivalasztasahoz nyomja meg a PROGRAM gombot.

iz ous] e | e e
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32.kép 33.kép 34 kép

TARGET TIME/CEL IDO

1. Készenléti médban nyomja meg a Target Time és a gombot. A TIME felirat jelenik meg,

és egy sipsz6 hallatszik.

2. Allitsa be az idéértéket az UP/ DOWN gombokkal (35. &bra), nyomja meg az ENTER-t a
megerdsitéshez. Egy hangjelzés hallhato.
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Az elbre beallitott id6 visszaszamlalasra keril, hozzaadddik a tavolsag, a kalériak, a watt, a
sebesség és a fordulatszam (36. kép).

A program szilneteltetéséhez nyomja meg a START gombot. 0,5 masodpercenként 30
masodpercig sipolas hallhaté. Minden érték 2 masodpercenként megjelenik a kijelzén. Ha
tdbb mint 5 percre allitja le az edzést, 2 masodpercre hangjelzés hallhato, és a szamitogép
energiatakarékos Uzemmodba Iép. Az ébredéshez nyomja meg a START gombot.

Ha az érzékeld 30 masodpercig nem érzékeli a jelet, a szamitdgép készenléti allapotba kerul.

A program leallitasdhoz nyomja meg a STOP gombot. A TIME megijeleniti a teljes edzési id6t,
a DISTANCE a teljes tavolsagot, a CALORIES az elégetett kaloriakat, wattot, sebességet és
fordulatot mutatja, és 5 masodpercenként atlagra és maximumra valtozik (18-19. Abra).
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35.kép 36.kép 37.kép 38.kép

TARGET DISTANCE/CEL TAVOLSAG

Készenléti mddban nyomja meg a Cél tavolsag és a 'éu . A DISTANCE felirat jelenik meg, és

egy hangjelzés hallhaté.

Allitsa be a tavolsag értékét az UP/ DOWN gombokkal (37. kép), nyomja meg az ENTER-t a
megerdsitéshez. Egy hangjelzés hallhaté.

A bedllitott tavolsag visszaszamléladsra kerll, hozzdadodik az idé, a kaloria, a watt, a
sebesség és az rpm értékek (38. kép).

A program sziineteltetéséhez nyomja meg a START gombot. 0,5 masodpercenként 30
masodpercig sipolas hallhaté. Minden érték 2 masodpercenként megjelenik a kijelzén. Ha
tobb mint 5 percre allitja le az edzést, 2 masodpercre hangjelzés hallhato, és a szamitogép
energiatakarékos zemmaodba Iép. Az ‘felébresztéséhez’ nyomja meg a START gombot.

Ha az érzékeld 30 masodpercig nem érzékeli a jelet, a szamitdgép készenléti allapotba keril.

A program ledllitdsahoz nyomja meg a STOP gombot. A TIME megijeleniti a teljes edzési id6t,
a DISTANCE a teljes tavolsagot, a CALORIES az elegetett kaldriakat, wattot, sebességet es
fordulatot mutatja, és 5 masodpercenként atlagra és maximumra valtozik (18-19. Abra).

TARGET CALORIES/CEL KALORIA

1. Készenléti médban nyomja meg a Target Calories és a @gombot. A CALORIES felirat
jelenik meg, és egy hangjelzés hallhato.

Allitsa be a kalériaértéket az UP/ DOWN gombokkal (39. &bra), nyomja meg az ENTER-t a
megerdsitéshez. Egy hangjelzés hallhaté.

A beadllitott tavolsag visszaszamlalasra kerul, hozzaadddik az id6, a kaldria, a watt, a
sebesség és az rpm értékek (40.kép).
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4. A program sziineteltetéséhez nyomja meg a START gombot. 0,5 masodpercenként 30
masodpercig sipolas hallhaté. Minden érték 2 masodpercenként megjelenik a kijelzén. Ha
tébb mint 5 percre allitja le az edzést, 2 masodpercre hangjelzés hallhatd, és a szamitdgép
energiatakarékos tizemmaodba Iép. A felébresztéshez’ nyomja meg a START gombot.

Ha az érzékel6 30 masodpercig nem érzékeli a jelet, a szamitdgép készenléti allapotba Iép.

6. A program leéllitasahoz nyomja meg a STOP gombot. A TIME megjeleniti a teljes edzési idét,
a DISTANCE a teljes tavolsagot, a CALORIES az elégetett kaloriakat, wattot, sebességet és
fordulatot mutatja, és 5 masodpercenként atlagra és maximumra valtozik (18-19. Abra).

39.kép

SETTINGS/BEALLITASOK

Nyomja meg és tartsa lenyomva a START és az ENTER gombot 2 masodpercig, hogy hallja a sipolo
hangot. A SPEED, M/ H és KM / H-ban jelenik meg (41-42. Abra).

Az UP/ DOWN gombokkal valassza ki a KM / H vagy M / H lehet6séget, nyomja meg az ENTER
gombot a megerésitéshez.

Ha a szamitégép 30 masodpercig nem érzékel semmilyen jelet, akkor készenléti izemmadba Iép.

41.kép 42 .kép
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VISSZAALLITAS
Barmelyik Gzemmadban nyomja meg a STOP gombot 2 masodpercig a rendszer Ujrainditasahoz
Minden érték visszaall a gyari beallitasokra.

A szamitogép készenléti modba Iép, ha az érzékeld nem észlel mozgast vagy 30 masodpercig nem
nyomja meg a gombot.

HASZNALAT

A szobakerékparon végzett testmozgas nagyon egyszerli mozgasokon alapszik, de biztosan
beleszeret azonnal ebbe a testmozgés formaba. Az edzést a kerékparon végzett egyszerli mozgasnak
kdszénhetben idés emberek is elvégezhetik. Az edzés el6tt be kell allitani a nyereg magassagat.
Fontos, hogy kényelmesen ljon. Nem szabad teljesen kinyujtott kézzel fogni a kormanyt. Karosithatja
az izmokat.

A kényelmes testmozgas érdekében tegye a labat a pedalra. Manapsag minden modern pedal fel van
szerelve hevederekkel a lab rogzitéséhez és stabilizalasahoz. Fontos, hogy a labai szilardan és
biztonsagosan legyenek elhelyezve edzés kbézben.

A kerékparos testmozgas alapja az, hogy a labak egy meghatarozott elliptikus uton mozognak. Ez a
mozgas nagyon hasonlé az igazi kerékparozashoz. Amikor kerékparon edz, csak Uljon a megfeleld
magassagu nyeregre, tartsa a labat szorosan a pedalokon, tartsa az ergondémiailag kialakitott
fogantyukat és mar edzhet is.

Az elején tanacsos alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeres id6kdzdnként edz, fokozatosan
névelheti a terhelést. A terhelést fokozatosan névelheti egy vagy két hét alatt. A magas terhelés
kivalasztasa az edzés megkezdésekor gyors kifdradashoz és izomkarosodashoz vezethet.

Edzés kozben fontos a megfeleld terhelés és a megfeleld tempod kivalasztasa. Probald megtartani az
egész edzés alatt. Nem javasoljuk, hogy a kezdetektdl magas tempdét valasszon. Novelje a tempot kb.
egy hét rendszeres testmozgas utan. A magas tempd nem segiti a gyorsabb kaldriaégetést. A helyes
kaldriaégetést a megfelel6 és rendszeres testmozgas teszi lehetévé. Az edzés elején kevésnek tlinhet
az elégetett kaléria szama, de a legjobb eredmények elérése szempontjabdl kulcsfontossagu a
rendszeres és megfelel§ testmozgas.

A szobakerékparon végzett testmozgas az izmok erésitését is eredményezheti. Féleg a comb és a
vadli izmainak er@sitésére alkalmas.

Ha helyesen szeretné a testmozgast végezni, ne felejtse el megfelel légzést. A testmozgas soran
ajanlott a megfeleld és rendszeres légzés. Fontos, hogy rendszeresen mélyen belélegezziink és
kilélegzziink. A szobakerékparon valé edzés soran a rendszeres és megfelel 1égzés eléseqiti a hasi
izmok intenziv erdsitését is. Ajanlott 30-35 perccel evés utdn megkezdeni az edzést. Ennek
elmulasztasa kevesebb kaldriat égethet el, és id6sebb korban emésztési problémakhoz is vezethet.

A legjobb eredmény elérése érdekében figyelembe kell vennie étrendjét. Javasoljuk, hogy kezdje
napjat édes ételek, sltemények vagy mizli tejjel valé fogyasztasat. Ebédre ajanlott kaloriaban
gazdag étel fogyasztasa. A leves is nagyon fontos. Este konny( ételek ajanlottak. Az étrend
megvaltoztatasa az edzéssel egyltt mar teljes életmodvaltoztatashoz vezethet.

A kerékparos testmozgas hatékony gyakorlat minden elfoglalt ember szamara. A szobakerékparral
végzett testmozgas hatékonyan erdsiti az izmokat, kiilénésen a combokat, vadlit és fenék izmokat. A
rendszeres testmozgas karcsubb alakhoz vezethet. Az edzés nem csak a kerékparosok téli
edzéseként ajanlott, hanem azok szamara is, akik sok kal6riat akarnak elégetni. Rendszeres 1égzés,
rendszeres testmozgas, ésszerii tempo és kiegyensulyozott étrend vezethet a kivant eredményhez.

GYAKORLATOK

A sikeres edzés bemelegité gyakorlatokkal kezdédik, és lazito (pihentetd) gyakorlatokkal fejezédik be.
A bemelegitd gyakorlatoknak fel kell készitenilik a testet az edzéshez. A lazité szakasznak meg kell
védenie az izmokat a sérulésektdl és a gorcsoktdl. Végezzen bemelegitd és lazitd gyakorlatokat az
alabbi tablazat szerint.
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Erintse meg a labujjat

Lassan ddljon elére. Lazan tartsa a hatat és a karjait mikdzben a
labujjai felé nyujtozik. Tartsa meg a poziciét 15 masodpercig. A térdeit
enyhén hajlitsa be.

Fels6 combizom

&£ Tamaszkodjon meg a felnal az egyik kezével. Huzza fel a job vagy bal
labat a fenekéhez amennyire csak tudja. Tartsa meg 30 masodpercig a
poziciét, majd ismételje a ygakorlatot mindkat Iabaval kétszer.

Labnyujtas
P Uljén le és nyuijtsa ki a jobb labat. Pihentesse a bal talpat a jobb laba
/,/)}ﬂ.&\g\ bels6 combjanal. Probéalja megérinteni a jobb kezével a jobb labat
@Ji _,;@,\:j S amilyen messze csak tudja. Maradjon igy 15 masodpercig, majd
— e pihenjen. Ismételje a gyakorlatot a bal Iabaval és kezével is.

Bels6 comb

Uljon a foldre, és tegye a labat ugy, hogy a térd kifelé nézzen. Huzza
szorosan a labat az agyékahoz. Ovatosan nyomja le térdét. Tartsa ezt
a poziciot 30—40 masodpercig, ha lehetséges.

Vadli / Achilles inak

Helyezze mindkét kezét a falra, és helyezze a testsulyat a karjaira.
Lépjen hatra a bal labaval és nyujtsa ki azt. A jobb labat enyhén
hajlitsa be. Tartsa 30—40 masodpercig a poziciot, ha lehetséges.

HELYES TESTTARTAS

Edzés kozben tartsa a testét fuggdlegesen. A pedalozas sordn a labait nem szabad teljesen
kinyujtania. Térdeit enyhén be kell hajlitania.

Tartsa a fejét egyenesen a gerincével, hogy minimalizalja a nyaki és a hat fels izmainak fajdalmat.
Mindig folyamatosan és ritmikusan eddzen.

KARBANTARTAS
+ Osszeszereléskor hizza meg az 8sszes csavart és allitsa a kerékpart vizszintes helyzetbe.
* 10 éras hasznalat utan ellenérizze a csavarokat.

* Az edzés utan tordlje le az izzadsagot. Tisztitsa meg az eszkdzt ruhaval és tisztitoszerrel. Ne
hasznaljon olddszert vagy maré hatasu tisztitészert a miianyag alkatrészekre.

* Ha a zaj névekszik, ellenérizni kell, hogy az 6sszes csuklé megfeleléen meg van-e hizva.
* Helyezze a terméket tiszta, szell6ztetett és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készlléket kdzvetlen napfénynek.

TAROLAS
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Tartsa a szobakerékpart tiszta és szaraz koérnyezetben. Ellendrizze, hogy a f6kapcsold ki van-e
kapcsolva, és a szobakerékpar nincs bedugva a halézati aljzatba.

FONTOS MEGJEGYZES

A szobakerékpar megfelel a szabvanyos biztonsagi eléirasoknak, és csak professzionalis és
kereskedelmi hasznalatra alkalmas. Barmely méas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a
felhasznaldék szamara. Nem vallalunk felel6sséget a gép nem megfelel§ hasznalata altal
okozott sérilésekeért.

Forduljon orvosahoz, miel6tt elkezdi az edzést a szobakerékparon. Orvosanak fel kell
mérnie, hogy fizikailag alkalmas-e a gép hasznélatara, és mekkora er6feszitést képes
megtenni. A helytelen testmozgas vagy pozicié karosithatja az egészségét.

Figyelmesen olvassa el a hasznalatiban talalhaté tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat,
émelygést, |égzési nehézséget vagy mas egészsegugyi problémat tapasztal edzés kdzben,
azonnal hagyja abba az edzést. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon
orvosahoz.

Ez a szobakerékpar nem alkalmas orvosi célokra. Ezenkivil gydgyaszati célokra sem
hasznalhato.

A pulzusmér§ nem orvosi eszkdz. Csak hozzavetbleges informaciét nyujt az atlagos
pulzusarol, nem orvosi pontossaguak. Az adatok nem mindig pontosak az ellenérizhetetlen
emberi és kdrnyezeti tényez6k tekintetében.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitdas nem gazdasagos, a helyi
térvényeknek megfelelen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkbzelebbi gyljtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltdvolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdsagoktdl, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdz€, hanem vigye az ujrahasznositasi helyre.
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