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BIZTONSAGI UTMUTATO

A biztonsagos hasznalat érdekében rendszeresen ellenérizze, hogy sériiltek vagy kopottak e az
alkatrészek.

Minden felhasznaldval ismertesse a gép helyes hasznalatat.
Egyszerre csak egy ember hasznalhatja a gépet.

Az els6 hasznalat el6tt mindig ellenérizze, hogy az 6sszes csavar, anya és egyéb csatlakozas
megfeleléen meg van-e hldzva és szorosan rogzitve van.

Az edzés megkezdése elétt tavolitsa el a gép korill minden éles targyat.
Csak akkor haszndlja a gépet, ha hibatlanul miikodik.

A torott, kopott vagy hibas alkatrészeket azonnal ki kell cserélni és / vagy az edzégépet nem
szabad addig hasznalni, amig azt nem javitjdk meg megfeleléen

Gyermekek eldl elzarva tartando, illetve csak szil8i felligyelet mellett hasznalhatjak. A spinning
kerékpar nem jaték.

Ugyeljen arra, hogy legalabb 0,6 m szabad hely legyen a gép koriil.

A lehetséges balesetek elkertilése érdekében ne engedije, hogy a gyermekek felligyelet nélkil
megkozelitsék a kerékpart, mivel természetes jaték 6sztdone és kisérleti érdeklédésiik miatt nem
rendeltetésszerlien hasznalhatjak.

Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel6 és tulzott edzés az egészségre artalmas lehet.
A gép felallitAsakor tigyeljen arra, hogy stabilan alljon, és hogy egyenletes talajra helyezze.

Mindig viseljen az edzéshez medfelel ruhazatot és cipét. Kertlje a b6 ruhakat és a csuszés talpu
sportcipbket.

Feltétlentl konzultaljon orvosaval, miel6tt barmilyen edzési programot megkezd. Megfeleld
tanacsokat adhat az edzés intenzitasara, valamint esetleges diétara vonatkozéan.

A spinning kerékparon nincs szabadkerék. A pedalok mozognak, ha a lendkerék forog.

Ha nem hasznalja a fithess kerékpart, névelje meg maximalisan az ellenéllast, hogy
megakadalyozza a lendkerék mozgéasét.

Maximalis terhelhetéség: 130 kg
Kategéria: HC for home use according to EN 957
Szabvanyok: EN ISO 20957-1:2013, EN 957-10:2005

FONTOS MEGJEGYZES

Szerelje 6ssze a kerékpért az 6sszeszerelési Utmutatd alapjan, és Ugyeljen arra, hogy csak a
kerékparhoz mellékelt és ehhez tervezett elemeket hasznalja. Az 6sszeszerelés el6tt
ellenérizze a csomag tartalma teljes.

Ugyeljen arra, hogy a gépet szaraz és egyenes talajra helyezze, és mindig 6vja a
nedvességtol. Javasolt talajvédd szényeg hasznalata.

Fontos hogy a spinning kerékpar nem jaték. Ezért csak megfeleléen tajékozott személyek
hasznélhatjak.

Szédiilés, hanyinger, mellkasi fajdalom vagy barmilyen mas fizikai tiinet esetén azonnal hagyja
abba az edzést és azonnal keresse fel orvosat.

Gyerekek és fogyatékkal él6 személyek csak felnétt feliigyelet mellett hasznélhatjak a gépet.
Ugyeljen edzés kézben a mozgo alkatrészekre. Sériilést vagy balesetet okozhatnak.

Az allithaté alkatrészek beallitasakor ellenérizze, hogy megfeleléen vannak-e meghlzva, és
vegye figyelembe a megjeldlt, maximalis bedllitasi helyzetet, példaul a nyeregcsénél

Ne kezdje meg az edzést kdzvetleniil étkezés utan



ALKATRESZ LISTA

NO. név db specifikacio
1L/R | pedélok (L — bal,R — jobb) 1
2 végzaré 1 4 P76
3 csavar 4 M10*90
4 hatsoé stabilizalo 1
5 alatét 4 ®10
6 anya 4 M10
7 beallitécsavar rugéval 1 ®50*82 (M16*1,5)
8 mdanyag havely 1 2 70*30*1,5
9 alatét 2 GB/T 95-2002 12
10 nyeregcsé 1
11 nyeregcsé burkolat 1 255*33*77
12 nyereg tarté 1
13 nyereg 1 DD-2681
14 Stopper 4 ®70*36
15 elulsé stabilizalo 1
16 févaz 1
17 kormany oszlop 1
18 kormany 1
19 L alaka beallité csavar 1 M16*1,5x20 mm
20 alatét 1 1 $32* ©8,2*2
21 beallitocsavar 1 M8*15
22 bedllitocsavar 2 1 ®50*76,5




23 anya 1 32*12 (M16x1,5)
24 régzité tengely 1 ®22*20

25 csavar 3 1 M6*12

26 anya 2 2 M12*1,25

27 csavar 4 M8*16

28 anyal 4 M12,1,25

29 hajtokar végzaro 2 ®28*6,5

30 végzaré 2 2 38*38*2,0

31 anya 6 M8

32 tomités 2 ®16* P6

33 bal hajtékar 1 170*15

34 hajtokar burkolat 1 ®58*28

35 csapagy 2 60042z

36 job hajtokar 1 170*15

37 mdanyag havely 2 38*38*3,0

38 alatét 2

39 csavar 2 M6*54

40 anya 4 M6

41 csavarl 11 ST4,2*19

42 csavar 2 8 ST4,2*19

43 csavar 4 3 ST2,9*12

44 kulsé lanc urkolat 1 872*507*95

45 kis lanc burkolat 1 15*8,2*1320 mm
46 tengely 1 ®20*162

47 hosszu régzité csé 1 ®25* ©20,2 ©41,2
48 roved régzité csé 1 ®25* $20,5*7,5
49 belsé lanc burkolat 1 872*507*116

50 SZij 1 5PK54

51 szij kerék 1 ®200*24

52 csavar 5 2 ST4,8*13

53 anya 1 M20*1,0

54 régzité csé 1 ®16* $12,2*56,2
55 csavar 2 M8*40

56 szallité kerék 2 $69*23

57 csapagy 4 6082z

58 csavar 2 2 M6*16

59 régzité csé 1 ®16* P12,1*35
60 csapagy 2 60012z




61 lendkerék 1 HT250/ ®453*72
62 lendkerék tengely 1 ®12*160
63 fék alatét 1

64 csavar 1 M6*41

65 tavtarto 1 ®10*M6*42
66 alatét 2 2 M6

67 csavar 2 2 M6*12

68 fékrendszer 1

69 gumis alatét 1 95*16*9

70 végzaré 2 1 80*40*1,5
71 ??? 1 110*16*4
72 Szamitégép 1 ST-6521
73 csavar 3 4 M5*10

74 érzékeld 1 SR-202

75 anya 2 M5

76 anya 4 M6

77 csavar 3 2 ST4,8*13
78 bal ulés burkolat 1 255*33*77




DIAGRAM
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OSSZESZERELES

A kerékpar szétnyitasa el6tt ellendrizze, hogy van-e elegend6 hely. Gy6z6djon meg arrdl, hogy egyik
alkatrész sem hianyzik.

1. lépés
Rogzitse az elsd stabilizatort (15) a févazhoz (16) 2 alatéttel (5), anyaval (6) és csavarokkal (3).
Rogzitse a hatsé stabilizatort (4) a févazhoz (16) 2 alatéttel (5), anyaval (6) és csavarokkal (3).

2. LEPES
Rdégzitse a nyeregcsovet (10) a févazhoz (16), és rogzitse a beallitbgombbal (7). A kivant magassag
bedllitasahoz lazitsa meg a gombot (7), majd hizza meg ismét.
Ezutan rogzitse az ulést (13) a nyeregcsdéhdz (10), és csavarja be az lés alatti csavarokkal.




3. LEPES
Rogzitse a kormanyoszlopot (17) a févazhoz (16). Rogzitse a bedllitdgombbal (19), és allitsa be a kivant
magassagba. Rogzitse a kormanyt (18) a beallitégombbal (22) és csavarja be (25).
Régzitse a szamitégépet (72) a kormanyhoz (17) 4 csavarral (73).

4. LEPES
A pedalokat L - bal, R - jobb jelzéssel lattak el.
Csatlakoztassa a bal oldali pedalt az 6ramutat6 jardséval ellentétesen a bal oldali tengelyhez. Helyezze
a jobb pedalt a jobb oldali hajtokarra az 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyban.




Hasznald a féket (63) a teher noveléséhez.
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SZAMITOGEP

GOMBOK
MODE/RESET Erésitse meg a beallitast
Tartsa lenyomva 2 masodpercig az 6sszes adat visszaallitaisahoz
SET A TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE beillitasa
Tartsa lenyomva az értékek gyorsabb névelése érdekében (A szamitégép nem
hasznailhatd)
FUNKCIOK
SCAN Megjeleniti a TIME - DISTANCE - CALORIES - PULS - RPM / SPEED sorrendben
RPM Megjeleniti a percenkénti fordulatokat és a sebességet, a funkciokat 6
masodpercenként jeleniti meg
SPEED Megijeleniti a sebességet
TIME Be tudod allitani az id6t 0:00 - 99:00 a

visszaszamlalashoz

Beillithatod az edzési id6 szamlalasat
DISTANCE Bedllithatod a tavolsagot 0:00 - 99:50-ig a

visszaszamlalashoz. Beillithatod a tavolsag szamlalasat.
CALORIES Beallithatod a kaldriat 0:00 - 99:50

visszaszamlalasahoz. Beillithatod a kaldria

szamlalasat.
PULSE Kijelzi a felhasznal6 pulzusat. Hangjelzést ad a kitizott pulzusszam elérésekor.

1. A szamit6gép hasznélatdhoz be kell helyeznie az 1x CR2032 3 V-o0s elemet (A abra), amint hallja a
hangjelzést, allitsa be a naptarat (év, hénap, nap és id6). A megerdsitéshez nyomja meg a MODE
gombot. Ezutdn megjelenik a B abra.

Elﬂﬂltﬂﬂﬂ

non NN
Ho LILFLI L
0280 8 BH il P

gogg W00 =
L =

A
1. Ezutan bedllithatja a TIME/ DISTANCE / CALORIE / PULS értéket. A bedllithatd érték villog. Nyomja
meg a SET gombot az érték beallitasahoz, a MODE gombot az érték megerdsitéséhez.
2. Barmely jel fogadasa utan az értékek hozza lesznek rendelve( C &bra).. Ha cél meg van hatarozva,
akkor az érték visszaszamlalasra kerul. Amikor eléri a célértéket, 8 masodpercig hangjelzést fog hallani.
3. Amikor a SCAN be van kapcsolva, a megjelenitett funkcié 6 masodpercenként megvaltozik a TIME/
DISTANCE / CALORIE / PULS / RMP (SPEED) sorrendben.
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1. A MODE gombbal valassza ki a megjelenitett funkciét, az RPM (SPEED) kivételével
Ha a szamjtogép 4 percig nem kap jelet, akkor megjelenik a szobahémérséklet és a naptar.

2000 . e
a4

nge —» Time/(Month. Day) / Year
]

s

Ha eltavolitja az akkumulatort az értékek visszadllnak.

Ha a kijelzd olvashatatlan, cserélje ki az elemet.
Elem: 3V CR2032 - 1 db

1. Tavolitsa el a csavart az akkumulator fedelébdl

1]

2. Tavolitsa el a fedelet

3. Helyezze be az akkumulatort

4. Helyezze vissza a fedelet

HASZNALAT

A fitness kerékparon végzett edzés nagyon egyszer(i mozgason alapszik, de garantaltan megkedveli
ezt az edzésmoddot. A spinning kerékparon végzett egyszer(i gyakorlatoknak kodszonhetéen idés
emberek szamara is alkalmas. Az edzés el6tt be kell allitani a nyereg magassagat. Fontos, hogy
kényelmesen Uljon mozgas kézben. A kerékpéar-nyereget ugy kell bedllitani, hogy Ulés kézben stabilan
tudja fogni az ergonémikus kormanyt. Nem szabad teljesen kinyujtott kézzel tartani. Karosithatja az
izmokat.

A kényelmes testmozgas érdekében tegye a labat a pedalra. Manapsag minden modern pedal fel van
szerelve hevederekkel a lab régzitéséhez és stabilizdlasahoz. Fontos, hogy a laba stabilan és
biztonsagosan legyenek a pedalon edzés kdzben.
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A fitness kerékparon végzett testmozgas alapja az, hogy a labak egy meghatarozott elliptikus Gton
mozognak. Ez a mozgas nagyon hasonlé a kerékparozashoz. Amikor kerékparon edz, csak uljon a
megfeleld6 magassagu nyeregen, tartsa a l|4bat szorosan a pedélokon és kapaszkodjon az
ergondmikusan kialakitott kormanyon.

Az elején tanacsos alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeres id6kdzonként edz egy spinning
kerékparon, fokozatosan novelheti a terhelést. A terhelést fokozatosan névelheti egy vagy két hét alatt.
A nagy terhelés kivalasztasa az edzés elején gyors kifaradashoz és izomkarosodashoz vezethet.

Edzés kdzben fontos a megfeleld terhelés és a megfelelé tempd kivalasztasa. Probalja megtartani az
egész edzés alatt. Nem javasoljuk, hogy a kezdetektdl gyors Gtem( tempoét valasszon. Novelje a temp6t
kb. egy hét rendszeres testmozgas utan. A gyors tempé nem felel meg a gyorsabb kalériaégetésnek. A
helyes kaldriaégetés a megfelel6 és rendszeres testmozgasnak az eredménye. Az edzés elején
kevésnek tlinhet az elégetett kaléria szama, de a legjobb eredmények elérése szempontjabdl
kulcsfontossagu a rendszeres és megfeleld testmozgas.

A spinning kerékparon végzett testmozgas az izomépitéshez is hozzajarulhat. Féleg a comb és a vadli
erésitésére idedlis. A kerékpéaros edzés kdzben a fenék is szépen formalodik.

Ha helyesen szeretne testmozgést végezni, ne felejtse el megfelel levegbvételt. A testmozgas soran
ajanlott a megfeleld és rendszeres légzés. Fontos, hogy rendszeresen mély belégzést és kilégzést
végezzen. A fitness kerékparon végzett rendszeres és megfeleld l1égzés soran a hasi izmok intenziv
testmozgast végeznek.

A legjobb eredmény elérése érdekében figyelembe kell venni az étrendet is. Javasoljuk, hogy kezdje a
napjat édes ételek, siitemények vagy mizli tejjel valé fogyasztasat. Ebédre ajanlott kalériagazdagabb
ételt enni. Ne felejtse el a levest. Este kdnny( ételek ajanlottak. Ha javitani szeretne az egészségeén,
akkor ez a rendszeres testmozgas és az egészseges étrend egyuttesét jelenti.

A kerékpéros testmozgés hatékony edzés minden elfoglalt, tdlterhelt ember szdmara. A spinning
kerékparon végzett testmozgas hatékonyan erésiti az izmokat, kilénésen a comb, a vadli és fenék
izomzatét. A rendszeres testmozgas karcsubb alakhoz vezethet. Az edzés nem csak a kerékparosok
téli edzéseként ajanlott, hanem azok szamara is, akik kalériat szeretnének égetni. Rendszeres légzés,
rendszeres testmozgas, ésszerl tempo és kiegyensulyozott étrend elvezethet a kivant eredményhez.

HELYES TESTTARTAS

Edzés kdzben tartsa a testét figgblegesen. A pedalozas soran a ldbait nem szabad teljesen kinyujtania.
A pedal teljes lenyomasakor térdét kissé meg kell hajlitani. Tartsa a fejét egyenesen a gerincével egyditt,
hogy minimalizalja a nyaki és a hat felsé izmainak fajdalmat. Mindig folyamatosan és ritmikusan eddzen.

GYAKORLATOK

A sikeres edzés bemelegité gyakorlatokkal kezdédik, és lazitd (pihentetd) gyakorlatokkal ér véget. A
bemelegité gyakorlatoknak fel kell késziteniiik a testet az edzésre. A lazité szakasznak meg kell védenie
izmokat a sérilésektdl és a gorcsokidl. Végezzen bemelegité és lazitd gyakorlatokat az aldbbi tablazat

szerint.
—{t;\{;ﬂ

Erintse meg a labujjat

Lassan ddljon el6re csip6bél. Tartsa lazadn a hatatad és a
karjait, mikdézben nyajtézkodik a ldbujja
iranyaba.Csinalja olyan mélyen amennyire csak tudja
éstartsa mega poziciét 15 masodpercig. Hajlitsa kissé a
térdét.
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A comb felsé része

Az egyik kezével tamaszkodjon a falnak. Emelje fel a jobb vagy bal
labat a fenekéhez, amennyire csak lehetséges. Tartsa 30 masodpercig,
és ismételje meg kétszer minden egyes labnal.

Térdszalag nyujtasa

’7\' a2 Uljen le és nydjtsa ki a jobb labat. Helyezze szorosan a bal talpat a jobb
@ \\ bels6 combhoz. Nyujtsa ki a jobb karjit a jobb laba mentén, amennyire
= csak tudja. Tartsa 15 masodpercig, és pihenjen. Ismételje meg mind a

bal labbal, mind a bal karral.
Kiilsé combizom nyujtas

Uljsn a foldre, és érintse éssze a talpat. A térd kifelé néz. Huzza a labat
a lehets legkézelebb az 4gyékhoz. Ovatosan nyomja le térdét. Tartsa
ezt a poziciét 30-40 masodpercig, ha lehetséges.

Vadli és Achilles-in

o)

j_/"’ Tamaszkodjon a falnak ugy, hogy bal laba a jobb elétt van, a karjai
‘\,f( J pedig a falnak tamaszkodva. Nydijtsa ki a jobb labat, és tartsa a bal
/L labat a padlén. Hajlitsa be a bal 1abét, és hajoljon elére, hogy a csipéjét

& a fal iranydba mozgassa. Maradjon igy 15 masodpercig. Tartsa
kinyditva a labat, és ismételie meqg a gyakorlatot a masik labbal.

Gyakorlati szakasz. A rendszeres testmozgas erésebbé teszi az izmokat. Az edzés alatt tartsa a
diagramnak megfelel6 tempét. Az edzésnek legalabb 12 percet kell tartania.

HEART RATE
A

200
180
160 Tl MAXIMUM
140

TARGET ZONE 85%
120

710%
100
B 0oL pown

80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  °F

Ezutan hagyja, hogy az izmok lelazuljanak, kb. 5 percig. Ezutan hajtsa végre a bemelegitd gyakorlatokat.
Eddzen rendszeresen, hetente legaldbb haromszor.

KARBANTARTAS

Osszeszereléskor hlizza meg az 6sszes csavart és allitsa a kerékpart vizszintes helyzetbe.
* 10 6ras hasznalat utan ellendrizze a csavarokat.
* Az edzés utan torolje le az izzadsagot. Tisztitsa meg az eszkdzt ruhaval és finom tisztitoszerrel
* Ne hasznaljon oldészert vagy maré hatasu tisztitészert a mianyag alkatrészekre.
* Ha a zaj er6sodik, ellenérizni kell, hogy az 6sszes csukld megfeleléen meg van-e hizva.
* Helyezze a terméket tiszta, jol szell6zott és széraz helyiségbe.
* Ne tegye ki a készlléket kdzvetlen napfénynek.
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TAROLAS
Tartsa a spinning kerékpart tiszta és szaraz kornyezetben. Ellenérizze, hogy a fékapcsol6 ki van-e
kapcsolva, és a kerékpar nincs-e bedugva a halézati aljzatba.

FONTOS MEGJEGYZES

« Ez a spinning kerékpar csak otthoni haszndlatra alkalmas. Barmilyen mas jellegii felhasznalasa
tilos és veszélyes lehet. Nem vallalunk felel6sséget a gép nem megfelelé hasznalata altal okozott
sérulésekért.

+ Miel6tt elkezdené a spinning kerékparral folytatott edzést, konzultaljon orvosaval. Orvosanak fel
kell mérnie, hogy fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és mekkora eréfeszitést képes
megtenni. A helytelen edzésprogram karos lehet az egészségre.

* Figyelmesen olvassa el az utasitasokat a gyakorlatok elvégzését illetéen. Ha fajdalmat,
émelygést, légzési nehézséget, szédiilést vagy mas egészségugyi problémat tapasztal edzés
koézben, azonnal hagyja abba. Ha a f4jdalom tovéabbra is fennéll, azonnal forduljon orvoséahoz.

* Rehabilitaciéra és orvosi célokra nem alkalmas a gép.

* A pulzusméré nem orvosi pontossagl. Csak hozzavetdleges informaciét nyljt az atlagos
pulzusrol. Az adatokat szamos tényezd befolyasolhatja.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem éri meg, a helyi térvényeknek
megfeleléen és kornyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi szemétlerakdba.

Ha megfelel6en szabadul meg a nemkivant géptdl, azzal megovja a kérnyezetet és a természetes
forrasokat. Ezenkivil hozz4jarulhat az emberi egészség védelméhez. Ha nem biztos abban, hogyan
kell megfeleléen megszabadulni a kerékpartdl, kérje a helyi hatésagok segitségét, hogy elkeriilje a
torvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdzé, hanem vigye a kijeldlt Ujrahasznositd helyre.
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