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BIZTONSAGI UTMUTATO

¢ Rendszeresen ellendrizze, nincs-e sérlilés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznaljon sérilt
vagy kopott terméket

e Ha atengedi a termék hasznalatat egy masik személynek, akkor ellenérizze, hogy ez a személy
ismeri-e a jelen Utmutatoban szerepl6 tartalmat és utasitasokat.

e [Egyidében csak egy ember hasznalhatja a kerékpart.

e Rendszeresen ellenbrizze az dsszes csavart és csatlakozast. Mindet jol meg kell hazni
haszndlat el6tt. Ha szikségesnek tartja, huzza meg ujra. Rendszeresen ellenérizze, nincs-e
sériilés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznaljon sériilt vagy kopott terméket.

e Az edzés megkezdése el6tt tavolitsa el a kerékpar korul levé minden éles targyat.

o Csak akkor hasznalja a fitness kerékpart, ha az hibatlanul mikodik.

e Torott, kopott vagy hibas alkatrészeket azonnal ki kell cserélni, és csak addig szabad hasznalni
a terméket, amig azokat megfeleléen karbantartjak és javitjak.

e A sziléknek feleléségik tudataban kell lennitik olyan helyzetekben, amelyek felmerilhetnek, ha
a gyermekek kdzelében hagyjak a terméket. A gyerekek természetes jaték 6sztone és a
kisérletez6 kedvik miatt balesetveszélyes helyzet adédhat.

e Ha megengedi, hogy gyermekek hasznaljak ezt a fitness kerékpért, akkor mindenképpen vegye
figyelembe a fizikai allapotukat. A gyermekek kizarolag felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak
az edz6gépet, és utasitast kell kapniuk a helyes és megfelelé hasznalatardl. A kerékpar nem
jaték.

e Sajat biztonsaga érdekében mindig ellenérizze, hogy legalabb 0,6 méter szabad hely legyen a
termék korul.

e Alehetséges balesetek elkeriilése érdekében ne engedje, hogy a gyermekek felligyelet nélkiil
megkozelitsék a terméket, mert esetleg olyan célra hasznalhatjak, amelyre nem szanjak.

o Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfeleld és tulzott edzés egészségre artalmas lehet.

¢ A bicikli felallitasakor tgyeljen arra, hogy a termék stabilan alljon és a talaj esetleges
egyenetlenségei ki legyenek egyenesitve.

e Sportoladskor mindig viseljen megfelelé csiszasmentes cipdt és ruhat. Kertlje a bd ruhakat mert
azok kdnnyen beleakadhatnak a gép mozg6 részeibe.

e Konzultaljon orvosaval, miel6tt barmilyen edzési programot megkezdene. Megfeleld tippeket és
tanacsokat adhat az edzés és az ésszerii étkezési szokasok vonatkozasaban.

e Afitnesz kerékparnak nincs szabad kereke. A pedalok mozognak, ha a lendkerék forog.

¢ Ha nem haszndlja a kerékpart, ndvelje meg a maximalis ellenallast, hogy megakadalyozza a
lendkerék mozgéasat.

Maximalis terhelhetéség: 150 kg
o Kategoria: SC professziondlis hasznélatra az EN 957 szabvany szerint
¢ Az alabbi szabvanyokkal rendelkezik: EN ISO 20957-1:2013, EN 957-10:2005



FONTOS TUDNIVALOK

» Szerelje 6ssze a fitness kerékpart az 6sszeszerelési itmutatd szerint, és ligyeljen arra, hogy csak

az eredetileg mellékelt és ehhez tervezett elemeket haszndlja. Az dsszeszerelés el6tt

ellenérizze, hogy a csomag teljes-e, a szerelési és lizemeltetési utasitasok alkatrészlistaja alapjan.

« Ugyeljen arra, hogy a terméket szaraz és egyenletes talajon allitsa fel, és mindig 6vja a

nedvességtdl. Védje a szennyezddéstdl. A talaj védelméért javasoljuk, hogy tegyen megfeleld,
csuszasmentes szényeget a termék ala.

« Altalanos szabaly, hogy a fitness kerékpar nem jaték. Ezért ezeket csak megfeleléen tajékoztatott
személyek hasznalhatjak.

» Sz&dilés, hanyinger, mellkasi fajdalom vagy egyéb fizikai tinetek esetén azonnal hagyja abba

az edzést. Szukség esetén keresse fel orvosat.

» Gyerekek, fogyatékkal él6 személyek csak felligyelet mellett hasznalhatjak a terméket, aki segitséget és
hasznos utasitasokat adhat.

« Ugyeljen arra, hogy teste és mas személyek testrészei hasznalat kézben soha ne legyenek kozel

a fithess kerékpar mozgo részeihez.

* Az allithato alkatrészek beallitasakor ellenérizze, hogy megfeleléen vannak-e bedllitva, és vegye
figyelembe a megjeldlt, maximalis bedllitasi helyzetet, példaul a nyeregtartét.

* Ne eddzen kdzvetlen étkezés utan

« FIGYELMEZTETES: A pulzusérzékeld nem orvosi pontossagu, csak tajékoztato jellegdi.

A tulzasba vitt edzés sulyos sértilésekhez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha szédul, azonnal hagyja abba
az edzést.

ALKATRESZ LISTA

NO. név db specifikacio
1 Pedalok 1

2 Végzard 3 4 120*40*35
3 Csavar 1 4 M10*30

4 Hatso stabilizator 1

3) Lapos alatét 4 ®10

6 Ellils6 burkolat 2 160*128*3
7 Csavar 1 4 ST4,8*19
8 Csavar 2 2 M8*40

9 Csapagyak 4 | 608Z2Z

10  |Nyeregcsé 1

11 |Lapos alatét 4 1 | ®12

12 |Ulés csuszka 1

13 |0lés 1 | DD-6619
14 |Blokk 4 M16*25
15  [EIs6 stabilizator 1

16 |Févaz 1

17 |Kormanyoszlop 1

18  |Kormany 1

19 |Mdanyag huvely 2 80*40*1,5
20 |Alatét 2

21 [Csavar 2 M6*54

22 |Anya 7 | M6




23 [Tomités 2 ®16* P6

24 |Kézi csavar 1 M16*30

25 1. lapos alatét 2 ®45* ©40,5%4
26 Gomb L 2 M10*25

27  |Csavar3 4 M8*16

28 Anya 4 M12*1,25

29 Hajtokar vég 2 ©28*6,5

30 [1.gomb 1 M16*35

31 Anya 6 M8

32 Havely 2 ®10* ©6,2*5
33  |Bal hajtékar 1 170*15

34 |Csavar4 4 M3*6

35  [Csapagy 4 | 60042Z

36  obb hajtdkar 1 170*15

37  |Rugds alatét 1 2 ®5

38  |Anya 2 M20*1,2

39  |Lendkerék 1 | 20kg

40  |Lendkerék tengely 1 | ®25*170

41  |Csavarl 12 | ST4,2*19

42 |Csavar?2 5 | ST4,2*19

43 5. csavar 2 | ST4,8*13

44 |Lanc kulsé burkolata 1 945*515*96,5
45 [Kis lancvédé 1 15*8,2*1320
46  Tengely 1 | ®20*172

47 |Hosszu rogzité rad 1 ®25* ©20,2*41,2
48  |Rovid rogzité rad 1 ®25* $20,5*9
49 |Lanc belsd burkolata 1 | 945*515*107
50 |Szij 1 | 5PK51

51 |Kerékszij 1 $235*21

52 |PU kerék 2 | ©69*23

53  [Ellendllas kdbel 1 P=250

54 [Ellendllds bedllitasa 1 ®1,2*50

55  |Fels6 csuszka 1 43,5*32*12
56  |Als6 csuszka 1 | 80*15*9,5

57  |Rugds alatét 2 2 P6

58  [Rugds alatét 4 4 ®5

59  |Csavar 10 3 | M6*20

60  |Magnes 1




61  |Mdagnes 6 28*20*3

62 Rogzit6 rud 1 ®25* ©20,2%48,2
63  |Pulzusérzékeld csatlakozo 1 45*25*9

64 Végzard 1 100*50*2
65 |1.anya 1 M20*1,0

66  |Féktartd 1

67  [Szamitdgép 1 TB1

68  |Csavar3 4 M5*8

69  [Erzékeld 1 | 350mm, 2P
70 |Kdbel 1 1 250 mm, 5P
71 |Kadbel 2 1 800 mm, 5P
72 |Kabel 3 1 950 mm, 5P
73 |Motor kabel 1 150 mm, 5P
74 |Csavar 3 4 M5*10

75  |Csavar 6 2 M3*10

76 |Lapos alatét 3 2 6

77 |Kartdamasz 2 120*65

78  |Cimkék 2 | 100*55

79 Csavar 4 M6*18

80  |Alkartamaszt6 bélés 2 110*60*2
81 |Lapos alatét 2 4 | ®8

82  |Végzard 4 | ®25*1,5

83  |Pulzusérzékel6 2

84 |5, csavar 2 | ST4,2*25
85  [Fels6 pulzusérzékeld kabel 2 650 mm, 2P
86  |Als6 pulzusérzékeld kabel 2 250 mm, 2P
87  |Pulzusmérd fogantyu 2

88  |Végzard 2 ®32*1,5




SZERKEZETI RAJZ




OSSZESZERELES
Az dsszeszerelés elbtt ellendrizze, hogy van-e elegendd hely. Gy6z8djén meg arrdl, hogy egyetlen
alkatrész sem hianyzik.
1. LEPES
Rogzitse az els6 stabilizatort (15) a fékerethez (16) 2 alatéttel (5) és 2 csavarral (3).
Csatlakoztassa a hatsé stabilizatort (4) a févazhoz (16) 2 alatét (5) és 2 csavar (3) segitségével.

2. LEPES
Csatlakoztassa a nyeregcsovet (10) a fékerethez (16). Ezutan régzitse az ulés csuszkajat (12) az
nyeregcsére(10) a lapos alatét (25) és a gomb (26) segitségével. Rdgzitse a nyeregcsé magassagét a
gombbal (330). Régzitse az tlést (13) az Uilés csUszkajahoz (12) az Ulés alatt talalhatd csavarokkal.
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3. LEPES
Lazitsa meg a gombot (24), és helyezze a kormanyoszlopot (17) a févazba (16). Allitsa be a magassagot
és rogzitse a fogantydt a gombbal (24). Ezutéan rdgzitse a kormanyt (18) a korméanyoszlophoz (17) a
csavarokkal (26) és a gombbal (19).
Csatlakoztassa a szamitégépet (67) a szamitdgép konzoljara, amely a kormanyon (18) talalhato, 4
csavarral (68). csatlakoztassa (Al és A2, A3 és A4, A5 és AB)

4. LEPES
A pedalok jelélése L - bal, R - jobb.
Csatlakoztassa a bal pedalt az 6ramutat6 jarasaval ellentétes iranyba a bal hajtékarhoz. Csatlakoztassa
a jobb oldali pedalt az éramutaté jarasaval megegyezé iranyba a jobb hajtékarhoz.




A terhelés/ellenallas a szamitogép segitségével allithato be.
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SZAMITOGEP

GOMBOK

MEDIA

> Vv

START DOWN

-

Elinditja a programot

Sziunetelteti a programot

™
lr

Vissza a fémenlibe

Vissza

Noveli a terhelést

DOWM

Csokkenti a terhelést

Leallitja a terhelést

Navigaciés gomb, nyomja meg a funkcié megerésitéséhez

IEEEED

MEDIA Media
Hangositas
)
Halkitas

11




PLAY/PAUSE (inditas/szineteltetés)

Elgz6
Kovetkezd
SPECIFIKACIO
LCD kijelzé 1024*600 TFT LCD 7 inch
Processzor ITE9854
Memoria belsé 64 MB
USB csatlakozé tamogatja az MP3 fjlokat, maximalis felbontasu
1280 * 768 videdkat, H.264 MP4 fajlokat, MKV
Villanas 8M NOR + 8 G EMMC

FUNKCIOK ES KIJELZO

Bekapcsolaskor megjelenik a start mend.

Target Time - User Program

Target time
countdown mode

Target Distance Target Calories HRC

. % -@ -Backlight Settings
g ol oo B
g

o E' Project Settings
Virtual Scene Work-Out Racing

0 0.00 00:00 0.0

STOP Speed km/h* Speed rpm~ Distance kme¢  Time m:s®  Calories kcal 4 Heart Rate % Effort level

KIJELZETT FUNKCIOK LEIRASA

Speed km / h: Kijelzi az aktuélis sebességet km / h-ban

0.0

Speed km/h #

12




RPM Speed: Az aktuilis sebességet fordulat / percben jeleniti meg

Distance: Kijelzi az aktualis tavolsagot Km-ben

0.00

Distance km®¢

Time: Kijelzi az aktualis edzés idét, éra: perc

00:00

Time m:s®

Calories: Kijelzi az elégetett kaldriat kaloridban.

a
Calories kcal 4

HRC: Az aktudlis pulzusszamot mutatja, BPM (Utés per perc)

0

Heart Rate ¥

Az aktualis terhelést jelzi Ki.

0

Effort level

EDZES PROGRAMOK

A navigaciés gombbal valasszon egy programot vagy funkciét, majd nyomja meg
hogy megerésitse

Target time: Az edzés kezdete utan a visszaszamlalds 0-nal kezdédik, majd az
edzés befejezddik. Valassza ki az alabbi ikont:

Target Time

Target Time

13




Target Distance

Target distance: Az edzés megkezdése utdn a visszaszamlalds 0-nal indul, majd
az edzés befejezédik. Vélassza ki az alabbi ikont:

Target Distance

1 dislance

User Program

Virtual Scene

Target Calories: Az edzés megkezdése utdn a visszaszamlalas 0-nal indul,
majd az edzés befejezédik. Vélassza ki az alabbi ikont:

Target Calorie
Target calorie
countdown mode

User Programs: A felhasznalé 6 el6re beallitott programot allithat be. Vélassza
ki az alabbi ikont:

HRC: A program 3 részre van osztva: bemelegités, edzés, lazités. A rendszer
automatikusan beallitja a pulzusszamot a kivant pulzus elérése érdekében.
Vélassza ki az alabbi ikont:

HRC

Heart rate
program

6 helyszin kozul lehet vélasztani, koztik a Xiamen Huandao Road, Sichuan
vagy Tibet. Vélassza ki az alabbi ikont:

Racing

Select an exercise
intensity level for
contest

Race: 12 elére bedllitott verseny kozul vélaszthat, ahol a felhasznalé versenyez
a szamitogép ellen. Valassza ki az alabbi ikont:

14




Work-Out

"‘ Project Settings

A konzol 12 edzésgyakorlatot tartalmaz. Vélassza ki az alabbi ikont:

ntensity level

: Hattérvilagitas beallitasa. Valassza ki az alabbi ikont:
-@ Backlight Settings

"‘ Project Settings

Rendszer beallités, konfiguracié. A belépéshez meg kell adnia egy jelszot.

MEDIA

Vélassza ki az ikon. nyil gomb segitségével

és nyomja meg a megerésitéshez

Music: Lejatszhatja a zenét USB-meghajté csatlakozasaval. Valassza ki az alabbi ikont:

73

U-disk
Music

Video: Lejatszhatja a videot USB-meghajté csatlakozasaval. Vélassza ki az alédbbi ikont:

U-disk
Video

Vilassza ki a bezarashoz:

X

Close
Media

Az ikon megjelenik amikor az USB meghaijto csatlakozik.

¢ 1 K

15




PROGRAMOK

QUICK START/GYORS INDITAS

v
Meart Rate

urrent Track Numbe
User ©

System ©
Time 2 - 0 1

Manual

2.6 0.89 02:01  37.1 102 22

START Speed kmh | Speed pm  Distance km me mso ws keal s Heart Rate w Efort leved

A terhelés a szamitégép gombjaival allithaté be. A "STOP"

megnyomasaval leall a program és megjelenik az edzés adatai.

km
kcal
Average S 4 . km/h

Average Watt: w

0.00 0.0

STOP Speedkmh ' Speedpm  Distance km . Calones keal s Heart Rate w0 Effort leved

16




TARGET MODE/CEL MOD

F - A nyil gomb segitségével valassza ki programot. Nyomja meg a gombot a
megerG@sitéshez:

Set Distance 5'00 km

Target Distance

0.00  00:00 0.0

STOP Speed kmh | Speed rpm  Distance km Calones kcala Heart Rate % Efiort level

A paramétereket a nyil gombok segitségével allithatja be.

OF i
Hoart Rate

————————————
400m Track, Current Track Number

User ©
System ©
Remaining 4.53 km

Targeat Dsstance

36.6 102 0.47 01:12 21.6 101 25
speed pm Time ms O

START Speed kmh * 5 Dstance km Calones koal s  Heart Rate w Efiont leved

Nyomja meg a START gombot a program elinditasahoz.

Allitsa be a kivant paramétereket. A program elinduldsa utan, a készilék a beallitott parameter szerint
indul. A O elérésekor a program ledll. A terhelés a szamitégép gombijaival élljthato be edzés kézben. A
készulék ledllitdsadhoz nyomja meg a STOP gombot.

TARGET TIME /CEL IDO Bedllithat6 érték: 0:10:00 — 10:00 ora., alapértelmezett
érték: 0:30:00

TARGET DISTANCE/CEL Beallithato érték: 1.0 — 200 km, alapértelmezett érték 5 km

TAVOLSAG

TARGET CALORIES/CEL Bedllithatd érték: 10-2000 kcal, alapértelmezett érték 50 kcal.

KALORIA

17




USER PROGRAM/FELHASZNALOI PROGRAM

A nyil gomb segitségével valassza ki az ikont. A megerésitéshez nyomja meg a
gombot. Felhasznalé altal kivalasztott terhelési értékek; automatikusan mentésre
kerulnek. A kévetkezé jelenik meg a kijelzén:

User Program 1

-
Press v " User Program 3

N ressiance’walt mode
.

User Program & User Program &

Selected:User Program 1
Work-Out

0.00 00:00 0.0

STOP S.me‘:.b.'v.h Speed ripm Distance km Time m's© Calones kcal s  Heart Rate W Effort leved
\Valassza ki a programot a nyil gomb segitségével. Nyomja meg a megerésités gombot. Adja meg a
beallitasokat.

2
24
16

. EEEREEEERREERER

o

Resistance s v Set Time 30:00

rogram 1

0, 000 00:00 _00

STOP Speed kmh © Speed pm Calories keal s Heart Rate W Efort leved

Az értékek bedllitdésahoz haszndlja a nyil gombot. Nyomja meg a gombot a kivélasztis
megerdésitéséhez és a kovetkezg paraméter bedllitasahoz.

[ T )
Heart Rate

32

Resistances Remaining 28:50

User Program 1

0

36.6 102 0.45 01:10 21.2

START Speed kmh * Speed pm  Distance kom Tme ms 0 Calones kcal 4

Nyomja meg a START gombot a program elinditasahoz.

18



VIRTUAL SCENE/VIRTUALIS HELYSZiN

A nyil gomb segitségével vilassza ki az ikont. Nyomja meg a gombot a
megerésitéshez, és a kévetkezé jelenik meg a képernyén:

Virtual Scene

00:00

ne m:so

Valassza ki a programot a nyil gomb segitségével. A megerdsitéshez nyomja meg a gombot. Adja
meg a beallitAsokat.

,38.0 106 009  00:11

™ ms

START

Az eredeti ellenillas értéke 10. A szamitégép gombjaival éllitsa be az értéket. A készulék és a helyszin
sebessége az ellenallastdl figgéen valtozik.

19




RACING/VERSENY

A nyil gomb segitségével vilassza ki az ikont. Nyomja meg a gombot a
megerésitéshez, és az alabbi képernyé jelenik meg:

T ———

St B 5

L"llrl}l‘l!l'lirllllj plulululnl

\Yg 4
ﬂdnh

. |

l{l_lUniillliﬁ

Selected:Aerobic Recovery
Racing

0 0.00 00:00

STOP Speed kmh | Speed ipm  Distance km Time ms®  Calories kcal ), Heart Rate W Efort level

Vilassza ki a programot a nyil gomb segitségével. A megerésitéshez nyomja meg a gombot. Adja meg
a bedllitasokat.

caiate

Heart Rate W Effort leved

Of thmi
Heart Rate

0:0

The user’s leading

User @ 400m Track, Current Track Number

System ©

Remaining

81 0.03

START Speed kmh ¢ Speed pm  Distance km

10

Calones kcal s, Heart Rate w Efort level

Hasznalja a START gombot a készulék elinditasahoz.

A RETURN gombbal térhet vissza az el6z6 feluletre. A HOME gombbal térhet vissza a fémenube.
Nyomja meg a RACING gombot a beallitaisokhoz valé visszatéréshez.

20



Tips

Please stop the current movement

patterns!

Confirm Cancel

A program ledllitdisdhoz nyomja meg a CONFIRM gombot. A készulék ledllitdisa utan elindithat egy
masik funkciét. A CANCEL opcidval a készulék tovabb mkodik.

WORK OUT

A nyil gomb segitségével véilassza ki az ikont. Nyomja meg a gombot a
megergsitéshez, és az alabbi képernyd jelenik meg:

a beallitasokat

R

itz T
v- T P. ‘

Sy | o
l_'.:‘l'limliﬁ’t' . {ujn'ulullul ‘

Selected:Interval

Work-Out
0 0.00 00:00 0.0

o
STOP Speed kimh Speed pm  Distance km Time mso Calories kcal 4 Heart Rate 9 Efiort level

\Valassza ki a programot a nyil gomb segitségével. A megerésitéshez nyomja meg a gombot. Adja meg

Sot Time 30:00

Interval

() 0.00 00:00 0.0

8
STOP Speed knvh ' Speedrpm  Distance km Tene mso Calores keal s Heart Rate W Effort level

A nyil gomb segitségével bedllithatja az értékeket.

21




10 15 0 2
Heart Rate

32
24
16
: IIIIIIIIIIIIIII
)

Resstances

Remaining 34: 53

nterval

8.0 106 0.07 00:07 1.0 101 26

START Speed kmvh © Speed mm Distance km Time mso Calories keal . Heart Rate W Efiont leved

Hasznalja a START gombot a késziilék elinditasahoz.

Viélassza ki a programot, és allitsa be az edzés hosszat. A program 16 szakaszra, van felosztva,
eminden szegmens= beallitott id6/16
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HRC PROGRAM

A nyil gomb segitségével valassza ki az ikont. Allitsa be az életkort, és a rendszer
automatikusan kiszamitja a pulzusszamot. Az idé 22 és 44 perc kozott éllithato be. Az
alabbi képernyé jelenik meg:

User Age

User Heart
Intensity 1
Target Heart

-) Target Time

0 0.00 00:00

. .
STOP Speed knvh* Speediipm Distance km Time M50 Calones kcal 5 Heart Rate w Effort leved

Haszndlja a nyil gombot az értékek beallitdsahoz.

19 i E X
Warm Up Time: 2 Minutes

Remaining 21:49

HRC

10 0.10 00:11 1.6 101 26

START Speed kvh * Speed pm  Distance km Time m's 0 Calones kcal 5, Heart Rate v Effort leved

Resistances

Inditsa el a START gombbal és a bemelegités elkezdédik (2 perc)

o '

Hearn Rate
32

24

16

; EEEREEREERERER
2 m
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Remaining 18:56

HRC
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START Speed kmvh © Speed pm Distance km Tme mso Calones kcal 5 Heart Rate w Effort leved

Edzés szakasz
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Cool Down Time: 2 Minutes

Remaining -

162 46 8.32 20 87 8

Speed kmvh © Speed rpm Distance km Time m:s©O Calones kcal o

Heart Rate W Effon leved

Lazité fazis (2 perc)

o™ W ] 184 i »
Heart Rate No Pulse Detected, Hre Function Paused
32

24

16

. HENEREEEEREEEERER
0

Resistances Remaining 18:09

HRC

00 O 000 0351 0.0 0 10

START Speed kmvh © Speed rpm Destance km Time ms© Calones kcal 5 Meart Rate W Effort leved

Ha nem érzékeli a pulzust, az alabbi képernyé jelenik meg.
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MEDIA

MUSIC/ZENE

Nyomja meg a MEDIA gombot. A nyil gombbal vilasszon ki egy féjlt, majd nyomja meg a
gombot a megerdgsitéshez.

» 3runo Mars - Runawa

0.00 00:0

.
STOP Speed kmih ¢ Speed ;pm  Distance km Time ms©  Caiories kcal s Heart Rate W Efiort leved

A nyil gombbal vélassza ki a zenét, nyomja meg a gombot a zene elinditdsahoz.

A lejatszas elinditdsahoz és ledllitdisahoz hasznélja a play, pause gombokat. Allitsa be a hangerét a
volume+ és a volume- gombok hasznilataval.

VIDEO

Nyomja meg a MEDIA gombot. A nyjl gombbal valasszon ki egy fajlt, majd nyomja meg a
gombot a megerésitéshez.

0 0.00 00:00

.
Calones keal s Heant Rate w Efort level

m

sSTOP F.:mn'w;h Speed pm  Distance km

A nyil gombbal valassza ki a zenét, nyomja meg a gombot a zene elinditdsahoz.

A lejatszés elinditésahoz és ledllitdisahoz haszndlja a play, pause gombokat. Allitsa be a hangerét a
volume+ és a volume- hasznalataval.
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BEALLITASOK

@ Backdight Settings

Az alabbi feltlet megtekintéséhez nyomja meg a nyil gombot:

Current: 900/0

Backlight Setting

0 0.00 00:00 0.0

STOP Speed kmvh * Speed ipm  Distance km Tme mso Calones kcal ), Hean Rate w Efort leved

Hasznalja a nyil gombot a hattérvilagitas beallitdsahoz.

ﬁ Progect Settings

Rendszerbeillitasok, konfiguracio. A belépéshez meg kell adnia egy jelszoét.

MAS (FIT SHOW APP)

Parositsa a szamitégépet okostelefonjaval Bluetooth hasznalataval. A kévetkezé felulet
jelenik meg:
[ e ] [ o]
3 0
“
4] 4]
Viélassza: Search Viélassza: Connect Viélassza: Start
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0:00:11

1. Nyomja meg a 2. Vélassza a Allitsa be az 4. Allitsa be a
STOP gombot a CONTINUE gombot ellendllast/terhelést paramétereket.
készilék ledllitasahoz az ujrainditashoz.

HASZNALAT

A fitness kerékparon végzett testmozgas nagyon egyszerli mozgasokon alapszik, de biztosan beleszeret
hasznalata soran. A spinning kerékparon végzett gyakorlatok és annak egyszerliségének kdszénhetéen
id6s emberek is hasznalhatjak. Az edzés el6tt mindenképp be kell allitani a nyereg magassagat. Fontos,
hogy kényelmesen uljon. A kerékpar-nyereget ugy kell bedllitani, hogy Ulésén az ergonomikus alaku
fogantylkat meg tudja tartani. Nem szabad teljesen kinyujtott kézzel lilnie, mert az karosithatja az izmait.
A kényelmes testmozgas érdekében tegye a ldbat a pedalra. Manapsdg minden modern pedal fel van
szerelve szijakkal a I4b rogzitéséhez és stabilizaldsdhoz. Fontos, hogy a labai stabilan és biztonsagosan
legyenek elhelyezve edzés kdzben.
A fitness kerékparos testmozgés alapja az, hogy a labak egy meghatérozott elliptikus iton mozognak.
Ez a mozgas nagyon hasonlé a normal kerékparozashoz. Amikor ezen a kerékparon kezd mozogni, csak
Uljon a megfelel6 magassagu nyeregre, tartsa a labat szorosan a pedalokban, tartsa az ergonémikusan
kialakitott fogantyukat és kezdjen tekerni.
Az elején tanacsos alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeres id6kdzonként edz a fithess
kerékparon, fokozatosan novelheti a terhelést. A terhelést fokozatosan névelheti egy vagy két hét alatt.
A magas terhelés kivalasztdsa az edzés megkezdésekor gyors faradtsaghoz és izomkarosodashoz
vezethet.
Edzés kozben fontos a megfeleld terhelés és a megfelelé tempd kivalasztasa. Probalja ezt stabilan
megtartani az egész edzés alatt. Nem javasoljuk, hogy a kezdetekt6l magas tempét valasszon. Novelje
a tempot kb. egy hét rendszeres testmozgas utan. A magas tempd nem egyenlé a gyorsabb kaldria
égetéssel. A helyes kaloriaégetés egy megfeleld és rendszeres testmozgasban tikrézédik. Az edzés
elején kevésnek tlinhet az elégetett kaldéria szama, de a legjobb eredmények elérése szempontjabdl
kulcsfontossagu a rendszeres és megfeleld testmozgas.
A fitness kerékparon végzett testmozgas izmok megjelenéséhez is vezet. F6leg a comb és a vadli
izmainak erésitésére haszndljak. A kerékparos edzés kdzben a fenékét is mozgatja.
Ha helyesen szeretne testmozgast végezni, ne felejtse el megfelel6 mddon térténd Ilélegzést. A
testmozgas soran ajanlott a megfeleld és rendszeres légzés. Fontos, hogy rendszeresen mélyen
belélegezziink és kilélegezziink. A fitness kerékparon végzett rendszeres és megfeleld légzés gyakorlas
sordn a hasi izmok intenziv testmozgéssal jarnak. Ajanlott 30-35 percet varni étkezés utan. Ennek
elmulasztasa esetén kevesebb kaldriat égethet el, és id6sebb korban emésztési problémékhoz is
vezethet.
A legjobb eredmény elérése érdekében figyelembe kell vennie étrendjét. Javasoljuk, hogy kezdje el az
édes ételek, stitemények kerlilését és kaldriaszegényebben étkezni. Ebédre ajanlott csak kal6riadisabb
ételt enni. Ne felejtse el a levest. Estére a konny( ételek ajanlottak. Ha javitani szeretné vitalitasat, akkor
nem csak a rendszeres testmozgasra kell figyelni, hanem az egész étrendjére is. A fitness kerékparon
torténé testmozgéas hatékony minden elfoglalt ember szamara.
A fitness kerékpéaron végzett testmozgas hatékonyan er6ésiti az izmokat, kilénésen a combokat, vadlikat
és a fenék izmokat. A rendszeres testmozgas karcsibb alakhoz vezet. Az edzés nem csak a
kerékparosok téli edzéseként ajanlott, hanem azok szamara is, akik tébb kal6riat akarnak elégetni.
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Rendszeres testmozgéas, ésszerl tempd, megfelel6 1égzés, rendszeres és kiegyensulyozott étrend
vezethet a kivant eredményhez.

HELYES TESTTARTAS

A pedélozas soran nem szabad teljesen kinyujtani a labat. A térdét enyhén be kell hajlitania, amikor
teliesen lenyomja a pedalt. Tartsa a fejét egyenesen a gerincével, hogy minimalizalja a nyaki izmok és a
fels6 hatizmok fajdalmat. Mindig folyamatosan és ritmikusan edzen.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A sikeres edzés bemelegité gyakorlatokkal kezdédik, és lazité (pihentetd) gyakorlatokkal fejez6dik be.
A bemelegité gyakorlatoknak fel kell készitenitk a testet az edzéshez. A lazité szakasznak meg kell
védenie az izmokat a sérilésektdl és a gorcsoktdl. Végezzen bemelegitd és lazitdé gyakorlatokat az
alabbi tablazat szerint.

Erintse meg a labujjat

Lassan déljon eldre. Lazan tartsa a hatat és a karjait mikdzben a
labujjai felé nyujtézik. Tartsa meg a poziciét 15 masodpercig. A

térdeit enyhén hajlitsa be.

) Fels6 combizom
¢ :\* Tamaszkodjon meg a felndl az egyik kezével. Hizza fel a job vagy
l’/ bal labat a fenekéhez amennyire csak tudja. Tartsa meg 30

mésodpercig a poziciét, majd ismételje a ygakorlatot mindkat
labaval kétszer.

Labnyujtas
Uljon le és nyujtsa ki a jobb labat. Pihentesse a bal talpat a jobb
laba belsé combjanal. Prébalja megérinteni a jobb kezével a jobb

labat amilyen messze csak tudja. Maradjon igy 15 masodpercig,
majd pihenjen. Ismételje a gyakorlatot a bal labaval és kezével is.

Bels6 comb

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

o) Vadli / Achilles inak

{ I

| 'I;/ Helyezze mindkét kezét a falra, €s helyezze a testsulyéat a karjaira.
’J‘ .(f Lépjen hatra a bal lAbaval és nyujtsa ki azt. A jobb labat enyhén

=) hajlitsa be. Tartsa 30—40 méasodpercig a poziciét, ha lehetséges.

Tényleges edzés szakasza: A rendszeres testmozgas er@siti az izmokat. Tartsa a temp6ét a tablazat
szerint az edzés soran. Az edzésnek legaldbb 12 percet kell igénybe vennie.
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HEART RATE
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Ezutan hagyja az izmokat ellazulni azéltal, hogy kb. 5 percre cstkkenti a sebességet. Ezutan végezze el
a bemelegité gyakorlatokat. Rendszeresen eddzen legaldbb hetente haromszor.

KARBANTARTAS

» Osszeszereléskor hlizza meg az dsszes csavart, és allitsa a kerékpart vizszintes helyzetbe.

* 10 6éra hasznalat utan ellenérizze a csavarokat.

» Edzés utan torolje le az izzadsagot. Tisztitsa a készliléket ruhaval és enyhe tisztitészerrel. Ne
haszndljon olddszereket vagy mard hatasu tisztitészereket a mlanyag részeken.

» Megndvekedett zaj esetén ellendrizni kell az 6sszes csatlakozas feszességét.

* Helyezze a terméket tiszta, jOl szell6z6 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készuléket kdzvetlen napfénynek.

TAROLAS

A spinning kerékpart tartsa tiszta és szaraz kérnyezetben. Gy6z8djén meg arrdl, hogy a fékapcsolo ki
van kapcsolva, és a spinning kerékpar nincs csatlakoztatva a halézati aljzathoz.

FONTOS MEGJEGYZES

e A spinning kerékpar szigoru biztonsagi el6irasokkal rendelkezik. A nem rendeltetésszeri
hasznalat tilos, és veszélyes lehet a felhasznaldkra. Nem vagyunk felelések a gép nem megfeleld
és tiltott hasznélata altal okozott sérilésekeért.

¢ Miel6tt elkezdene edzeni a spinning kerékparral, konzultaljon orvosaval. Orvosa megallapithatja
hogy fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és milyen terhelést bir el a fizikai kondicioja. A
helytelen vagy tulzasba vitt testmozgas az egészségre karos lehet.

e Gondosan olvassa el az alabbi tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat, hanyingert, légszomjat
vagy mas egészségiligyi problémékat tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja abba a
gyakorlatot. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvosahoz.

e Ez a spinning kerékpar terapias és egyéb orvosi célokra nem hasznalhato.

e A pulzusméré nem orvosi pontossagu eszkdz. Csak hozzavetdleges informaciot nyujt az atlagos
pulzusszamrol,nem orvosi pontossagu. A mért adatok nem mindig pontosak az ellenérizhetetlen
emberi és kornyezeti tényezok tekintetében.
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KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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