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BIZTONSAGI UTMUTATO

e Rendszeresen ellenbrizze, nincs-e sérilés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznaljon
sérilt vagy kopott terméket

e Ha atengedi a termék hasznélatat egy masik személynek, akkor ellendrizze, hogy ez a
személy ismeri-e a jelen Utmutatéban szerepld tartalmat és utasitasokat.

o [Egyidében csak egy ember hasznalhatja a kerékpart.

e Rendszeresen ellenérizze az dsszes csavart és csatlakozast. Mindet jol meg kell huzni
hasznalat el6tt. Ha szlkségesnek tartja, huzza meg Ujra. Rendszeresen ellenérizze, nincs-e
sérllés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznaljon sérllt vagy kopott terméket.

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

e Csak akkor hasznalja a fithess kerékpart, ha az hibatlanul mikodik.

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

e A szlléknek felelségiik tudataban kell lenniiik olyan helyzetekben, amelyek felmerilhetnek,
ha a gyermekek kdzelében hagyjak a terméket. A gyerekek természetes jaték dsztone és a

kisérletez6 kedviik miatt balesetveszélyes helyzet adédhat.

e Ha megengedi, hogy gyermekek hasznaljak ezt a fitness kerékpart, akkor mindenképpen
vegye figyelembe a fizikai allapotukat. A gyermekek kizarélag felnétt felligyelete mellett
hasznalhatjak az edz6égépet, és utasitast kell kapniuk a helyes és megfelel6 hasznalatardl. A
kerékpar nem jaték.

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

e Alehetséges balesetek elkeriilése érdekében ne engedije, hogy a gyermekek felligyelet
nélkil megkdzelitsék a terméket, mert esetleg olyan célra hasznalhatjak, amelyre nem
szanjak.

e Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel6 és tulzott edzés egészségre artalmas lehet.

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

e Sportolaskor mindig viseljen megfelelé csiszasmentes cipét és ruhat. Kerllje a bd ruhakat
mert azok kdnnyen beleakadhatnak a gép mozgé részeibe.

e Konzultaljon orvoséaval, mielétt barmilyen edzési programot megkezdene. Megfeleld tippeket
és tanacsokat adhat az edzés és az ésszer(i étkezési szokasok vonatkozasaban.

e Afitnesz kerékparnak nincs szabad kereke. A pedalok mozognak, ha a lendkerék forog.
e Ha nem hasznadlja a kerékpart, ndvelje meg a maximalis ellenallast, hogy megakadalyozza a

lendkerék mozgasat.
¢ Maximalis terhelhetéség: 130 kg

e Kategoria: HC otthoni hasznalatra az EN 957 szabvany szerint
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ALKATRESZ LISTA

No. | név db | specifikacio
1. | Szamitogép 1

2. | Jobb fogantyu felsé burkolata 1

3. Hatlapfejl csavar 4 M5*35

4. Négyzet alaku burkolat 1

5. Jobb fogantyu alsé burkolata 1

6. Bal fogantyu felsd burkolata 1

7. | Szamitogéptartd 1

8. Bal fogantyu also burkolata 1

9. | Csavar 6 ST3*16*®5.6
10. | Fogantyuk 1

11. | Alatét 3

12. | Rugds alatét 2

13. | Kézi beallitocsavar 1

14. | Csavar 2

15. | Pedalok 1pair

16. | Hajtokarok 1pair

17. | Anyasapkak 4

18. | Alatét 4

19. | Ives alatét 4 d8*®20*2*R38
20. | Csavar 2 @7.8*30*M6*15*S5
21. | Szallitd kerekek 2

22. | Alatét 2 d6*®12*1.5
23. | Csavar 2 M6*12*S5
24. | Kerek sapka 4 d76

25. | Elsé stabilizator 1

26. | Anya 4 M8*H5.5*S14
27. | Kézi bedllitécsavar 4

28. | FO keret 1

29. | Hatlapfeji csavar 4 M8*90*20*H5
30. | Hatso stabilizator 1

31. | Rugos kézi bedllitdcsavar 1

32. | Nyeregcs6 1

33. | Végsapka 2 D28

34. | Ulés 1

35. | Fogantyu tarto 1




36.

Négyzet alaku végsapka

1
37. | Tablettart6 1
38. | Kerek sapka 2
39. | Anya 2 M10*1.25*H7.5*S14
40. | Dekorativ burkolat 2
41. | Mlanyag burkolat 2
42. | Csavar 7 ST4.2*19*®8
43. | Jobb szalagburkolat 1
44. | Csatlakozo keret 5
45. | Nylon anya 4
46. | Rugalmas alatét 4
47. | Tengely 1
48. | Tengelytavtartd gylri 1
49. | Alatét 1 d20*®26*0.3
50. | Csigak 1
51. | Kerek magnes 1
52. | Csavar 4 M6*16*S10
53. | Szij 1
54. | Csapagyak 2
55. | Jobb felsé nyeregcs6 burkolat 1
56. | Nylon anya 1 M10*H9.5*S17
57. | Szabadonfuté tengely 1
58. | Alatét 1 d12*®15.5*0.3
59. | Csapagyak 2
60. | Lendkerék 1
61. | Anya 2 M10*1*H8*S15
62. | Allithato lanc 2
63. | Anya 1 M10*1*H5*S17
64. | Alatét 1 d6*®16*1.5
65. | Csavar 1 M6*10*S10
66. | Motor 1
67. | Erzékels 1
68. | Csavar 9 ST4.2*16*®8
69. | Bal alsé nyeregcs6 burkolat 1
70. | Lendkerék 1
71. | Gydrd 1 d20
72. | Anya 1 M10*1*H5*S17
73. | Bal fels6 nyeregcsd burkolat 1
74. | Csavar 4 ST4.2*6*@8




75.

Bal szijburkolat

76. | Csavar ST4.2*25*®8
77. | Bal fogantyutarté fedél

78. | Also burkolat

79. | Hatlapfeji csavar M5*10*@10
80. | Alsé jobb nyeregcsé boritas

81. | Utk6z6 tengely

82. | Persely

83. | Fels6 burkolat 1

84. | Haz 2

85. | Jobb fogantyutarté burkolat 1

86. | Hatlapfejli csavar 1 M5*18*¢8
87 | Utk6z6 blokk 2

88 | Gumiszalag 1

89 | Alsé nyereg menet 1

90 | Nyereg menet 1

91 Négyzet vég 2

92 | Gumi betét 1

93 | Nyeregutkdz6 1

94 | Csavar 2 M4*12*@7
95 | Csapszeg 1

96 | Négyzet alaku tavtartéd 1

97 | Kar 1

98 | Alatét 1 d5*@14*2
99 | Hatlapfejl csavar 1 M5*16*®10
100 | Hajtékar burkolat 2
101 | Gerendak 2
102 | Adapter 1
103 | Ellenallas kabel 1
104 | 1. kabel 1
105 | 2. kabel 1
106 | Pulzusérzékel6 kabel 1
107 | Csavar 2

A Imbuszkulcs 1 S8

B | Kulcs 1 S13-14-15
C Imbuszkulcs 1 S5
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34. nyereg 1x

szerszam 1x

102. adapter 1x

28. févaz 1x
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1.

LEPES

A stabilizatorok felszerelése el6tt el kell tavolitania az el6re telepitett stabilizatorokat. Régzitse az elsé
és a hatso stabilizatorokat (25 és 30) 4x csavarral (29), 4x ives alatéttel (19), 4x alatéttel (18) és 4x

anyaval (17).
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2. LEPES

A fogantyuk felszerelése el6tt csatlakoztassa a kabeleket. Ugyeljen arra, hogy a kabelek (a, b) ne
csipddjenek be, ne sérlilienek meg vagy essenek bele a keretbe. El6szor rogzitse a szamitogéptartot

(7) 2x csavarral (107), majd a fogantyut (10) 2x csavarral (14), 2x alatéttel (12) es 2x alatéttel (11).
Ugyeljen a fogantyuk (10) iranyara.

2 11
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3. LEPES

Csatlakoztassa a kabeleket a szamitoégép csatlakoztatasa elétt (1). Ugyeljen arra, hogy ne csipje be a

kabeleket. Rogzitse a szamitdgépet (1) a szamitogéptartohoz (7) a tablettartéval (37) egyutt 2
csavarral (3).




4. LEPES

Rogzitse az Ulést (34) a nyeregcs6hdz (32) anya segitségével. Hizza meg az anyat egy villaskulccsal.

5. LEPES

A pedalok L (bal) és R (jobb) jelzéssel vannak ellatva. Hizza meg a pedalokat egy villaskulccsal.




6. LEPES

Csatlakoztassa az adaptert, és dugja be az elektromos aljzatba.

Hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy minden alkatrész megfeleléen van régzitve és meghuizva.
SZALLITAS

FIGYELMEZTETES: Fizikai képességeits| fiiggéen kérjen segitséget egy masik személytsl. Legyen
ovatos.

Huzza ki a tapkabelt.

Ovatosan helyezze a spinning kerékpart a szallitokerekekre.

Ovatosan tolja a spinning kerékpart.

Ovatosan helyezze a kivant helyre a spinning kerékpart.
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FIGYELEM

Hasznalat el6tt ki kell szintezni a készlléket.

Helyezze a késziiléket oda, ahol hasznalni fogja.

Uljén a spinning kerékparra, és engedje, hogy a késziilék a megfeleld pozicidba keriiljon.

Lazitsa meg az anyakat, és szlkség szerint allitsa be a szintez6 labak magassagat. Ezutan huzza
meg ismét az anyakat.

FIGYELMEZTETES: Ugyelien arra, hogy ne csavarja le a szintezd labakat. Hasznalat elétt a
készlléknek stabilnak kell lennie!

BURKOLAT ELTAVOLITASA
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SZAMITOGEP

7 )
e EEEEE
DIEETAN dd.88
m L] BEA
[ + | WaTT BBE
FRONT G 8.8
HYERAGE SPEED d8.8
L= [ 888
- FLLGE BEE
f II-\J\.EI f I-\._ ‘-a
L I. B I-h-
L S . STAR
N e B
) (o= ] o)
S Q’:_, |_ff)
Kijelz6 és gombok Leiras tartomany
TIME Jelenlegi edzésidd O0m:00s — 99m:00s
SPEED Pillanatnyi sebesség 0,0 — 99,9 km/h (mile/h)
DISTANCE Jelenlegi tavolsag 0,00 — 99,99 km (mile)
AVERAGE SPEED Atlagsebesség 0,0 99,9 km/h (mile /h)
CALORIES Hozzavetblegesen elégetett kaldria 0 —999 cal
PULSE H"ozzavetoleges pulzus edzés 40 — 240 BPM
kdzben
RPM Percenkénti fordulatszam 0 —999 RPM
WATT Teljesitmény 0-899 W
GEAR 24 ellenallasi szint
FRONT Els6 kerék ellenallas beallitasa 1-3
REAR Hatso kerék ellenallas beallitasa 1-8
Elsé kerék ellenallasanak valtozasa
FRONT +/- (bal fogantyu)
Hatso kerék ellenallasanak valtozasa
REAR +/- (jobb fogantyu)
PROGRAM LEIRAS
név leiras
MANUAL Kézi program, egyedi ellenallas beallitas
PROGRAM El6re beallitott programok: P1 (felfelé menet) / P2 (hegymenet) / P3 (utazas) /
P4 (intervallum program) / P5 (relaxacios program) / P6 (verseny)
BODY FAT Testzsir teszt
HRC Az ellenéllast az aktualis pulzusszamnak megfeleléen beallité program
USER PROGRAM | Felhasznaldi programok U1 /U2 / U3 / U4 felhasznaldi programok
Bluetooth Bluetooth kapcsolat
Wireless pulse Tamogatja az 5,3 KHz-es mellkasi 6v frekvenciakat

15




GOMBOK

Model gombokkal

:] |
ENTER

S

RECOVERY |

Model érintéképernydvel

leiras

Navigaciés gomb felfelé, érték ndvelése, ellendllas ndvelése
edzés kdzben

Navigaciés gomb lefelé, érték csdkkentése, ellenallas csdkkentése
edzés kozben

Visszatérés kézi moédba barmely programban (kivéve az U1 - U4,
FAT és HRC programokat), adat visszaallitas

[ RECOVERY J/[ RECO J Pulzusszam helyreallitasi teszt
d h Ha a program leall, médositsa a programot
ENTER
ﬁ
[ h Elinditja/leéllitja a programot
ST. /SP.
| —
EGYSEGEK
Magassag Suly Pulzus Kaldria Tavolsadg | Sebesség RPM Watts
cm ; km/h
(inches) kg (Ibs) BPM Kcal km / miles (miles/h) RPM w

16




PROGRAMOK

MANUALIS
( "
M 3
TIME BODY% 00:00
DISTANCE ~ BMR 0.00
RPM BMI 0
WATT HEIGHT 0
SPEED WEIGHT 0.0
AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES  AGE 0
PULSE =
FRONT GEAR REAR
1/3 1/B
III IIII.I-_

\,

ELORE BEALLITOTT GOMBOK

ST. /SP
Nyomja meg a program elinditasahoz.

ENTER
Nyomja meg az értékek beallitasahoz, a bedllitott

érték villogni kezd.
LA v

ERTER
nyomja meg - gombot a meger@sitéshez.

Hasznalja az értékek beallitasahoz,

Edzés kozben az ellenallas a programnak megfeleléen
A v
valtozik, vagyl‘ ] [ ]

Ha az id6, a tavolsag vagy a kaldriaérték
visszaszamlalasként van beallitva, a 0 elérése utan a
program automatikusan leall, és hangjelzés hallhaté.

gombokkal valtoztathato.

5T /8P

A programot gomb megnyomasaval allithatja le.

& P2 P Ps FA
TiME 00:00 TIME 0o:00 TIME 00:00 TiME 0000 TIME a0:00
DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANGE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00
RPN i REM ] RPM i AP H REM ]
WATT 0 2 |wart ] LN [ 0 L | wart ] L [wart 0
sPren 0.0 o | 57550 0.0| Som |seee0 0.0 Tomm |sPeEe ] ey 0.0
AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES a CALORIES 1] CALORIES a CALORIES H CALORIES g
PULSE p PULSE P PULSE p PULSE P PULSE P
FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR
1/3 1/8 173 6/8 e 6/8 2/3 2/8 3/3 /e
o [T 1 Tl | I 1 6N 1 81
III | [T ull gJ [T ull LT [ | [T ull [T
[

TIME S0:00 TIME 45:50

DISTANCE c0.00 DISTANCE 13.98

REM 0 RPM 120

WATT 0 WATT 85

SPEED 0.0 SPEED 10.9

AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 10,1

CALORIES 0 CALCRIES ]

PULSE P PULSE 12

FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR

/3 /8 ] /8

[ 1 ' h
III I II.I-_ ull | II..I-
Nyomja meg és valassza ki a programot: P1 (felfelé menet) / P2 (hegymenet) / P3

(hegyen kerékparozas) / P4 (intervallum program) / P5 (relaxacioés program) / P6 (verseny)

ST. /8P

Nyomja meg

ENTER
a program elinditasahoz vagy nyomja meg a beallitasokba lépéshez.

( Fan S ENTER
Nyomja meg \ ][ ] az érték beadllitdsahoz, erfsitse meg a gomb

megnyomasaval, a kdvetkezd érték jelenik meg.

Az Osszes érték beallitasa utan kilép a beallitasokbdl, vagy nyomja meg a

beallitasok elhagyasahoz.

gombot a

17




A Jlv )

Edzés kdzben az ellendllast a programnak megfeleléen Aallitjuk be, vagy a
gombokkal allithatjuk be az ellenallast.

Ha az id6, a tavolsag vagy a kaldriaérték visszaszamlalasként van bedllitva, a 0 elérése utén a
program automatikusan leall, €s hangjelzés hallhaté.

ST /8P,
A programot a . gomb megnyomasaval allithatja le.

BODY FAT
FAT F F&1
BODYY B
MR 3 33
B Sk
PULSE e
ENTER
Nyomja meg az gombot a beallitasokba lépéshez.
) [ A
Allitsa be a nemet - magassagot - sulyt - életkort. Nyomja meg al‘ ][ ] ertékek

beallitasahoz.
M (férfi), F (nd)

Az értékek bedllitasa utan nyomja meg a , gombot, a teszt 8 masodpercen belll elindul.
Ezutan megjelenik a BMI és a FAT% és a BMR.

A teszt el6tt és alatt fognia kell a pulzusérzékelSket.

A tesztet normal pulzusszam mellett és nyugalomban kell elvégezni.

BMI
nem sovany Normal tglgsl/]:]yéons tulsulyos Elhizott
férfi < 30 <14 14 ~ 20 20.1~25 251 ~35 >35
férfi > 30 <17 17 ~23 23.1~28 28.1~38 > 38
né < 30 <17 17 ~24 24.1~30 30.1 ~40 > 40
né > 30 <20 20 ~ 27 27.1~33 33.1~43 > 43
FAT%
Nem alacsony Kbzepes Atlag feletti magas
férfi < 13% -25.9% 26% -30% > 30%
nd < 23% -35.9% 36% -40% > 40%

18




TEST TiPUS

B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
Extrém s Enyhe Atlag | ; Atlag Ny ] Extrém
alultaplaltsag Alultaplaltsag alultaplaltsag | alatti Atlagos feletti Tdisdlyos | Elhizot elhizott

FIGYELMEZTETES: A BMI, a ZSiR% és a TEST TiPUSOK CSAK INDIKATIV CELOKRA
VONATKOZNAK, DIAGNOSZTIKAI EGESZSEGUGYI KERDESEKRE NEM HASZNALHATOK.

HRC
H H Nyomja meg az gombot a beallitasok megadasahoz.
- Sorrend: id6 — tavolsag — kaloria — célpulzus.
TME 00:00 . =l |
DISTANCE 0.00| Nyomja meg az az értékek beallitasahoz.
RPM 0
WATT f] : s s e s 2114
Yl Nyomja meg a a program elinditasahoz. Az ellenallast a
SPEED 0.0] beallitott pulzusszamnak megfeleléen allitjak be
AVERAGE SPEED 001 Ha a visszaszamlalas be van allitva, a 0 elérése utan a program
CALORIES  AGE 0| automatikusan leall és hangjelzés hallhato.
PULSE P
FROMNT GEEAR KEAR ST./8P.
/3 I | II |/B] A programot a gomb megnyomasaval allithatja le.

Ha a pulzusszam nem érzékelhet6, a program folytatédik, de az
ellenallas nem valtozik.

FELHASZNALOI PROGRAM

== = == == —= == ==
TIME 0o:00 T 00:00 e 00:00 e 00:00
DISTAMGE 0.00 DS TANGE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANGE 0.00
SPR 0 REM 0 RPM 1] REM g
AT ] [t 0 L preve 0 N e H
SPEED 0.0| Som | sPEED 0.0 Toun |seEED 0.0| Soww |sPeED 0.0
AVERAGE SPEED 0.0 ANERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 ANERAGE SPEED 0.0
CALORIES  AGE 0 CALORIES  AGE 0 CALORIES  AGE 0 CALORIES  AGE a
PULSE P PULSE P PULSE P PULSE P
=nm|x1 GEAR |"-.|:.-=_.Ir{I FRONT GEAR n|:=.|_1| Fr-::.-?- GEAR R||:A_i1| FHDrIdT GEAR 'er_qﬁ
ol ! e N [T N (T ol | M.
¢
(A Jlv )

Nyomja meg a gombot az U1 — U4 program kivalasztasahoz.

8T

o ENTER
Nyomja meg a az elinditashoz vagy nyomja meg az gombot a beallitasokba

|épéshez.

A beallitasokban a kévetkez6 sorrendben allithatja be az értékeket: id6 - tavolsag - kaldria - ellenallas,
minden edzésszakaszhoz.

A N ENTER
Nyomja meg azl‘ ][ ] az értékek beadllitasahoz, nyomja meg az

megerdsitéshez, és lépjen a kovetkez6 edzési szegmensre.

ST

SP

(A Jlv )

Nyomja meg a
ellenallas beallitasahoz.

az inditashoz. Edzés kdézben nyomja meg a gombot az

Ha a visszaszamlalas be van allitva, a 0 elérése utan a program automatikusan leall és hangjelzés
hallhaté.
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ST. /8P

A programot a gomb megnyomasaval allithatja le .
RECOVERY
B E=
THAE 0:30 IE 0:00
FULSE gk PULSE 1o

Pulzusszam helyreallitasi teszt.

Edzés és pulzusmérés kozben nyomja meg és tartsa lenyomva a pulzusmérdket.

[ RECOVERY ][ RECO J

Megjelenik a 0:60-as visszaszamlalas.

Amikor az id6 eléri a 0-t, az F1 - F6 eredmény jelenik meg.

Aerob edzés utan javasolt a mérés.

F1=1.0 Optimalis
1.0<F1<2.0 Jo
2.0<F1<29 Atlag feletti
3.0<F1<3.9 Normalis
40<F1<59 Atlag alatti

F6=6.0 Rossz

BLUETOOTH

Inditsa el a Bluetooth-t az okoseszkdzén, inditsa el a FitShow alkalmazast, majd nyomja meg az "
Search device" gombot.

Vaélassza ki az eszkdzt, és nyomja meg a " connect" gombot. Megjelenik a Bluetooth ikon.
Vaélasszon ki egy helyszint.
Nyomja meg a startot.

Nyomja meg a CONTROL gombot, hogy engedélyezze az alkalmazas szamara az eszkdz vezérlését
és az alkalmazas informacidinak megjelenitését.

Nyomija meg a STOP gombot a program ledllitasahoz és az informacié rogzitésének leallitasahoz.
MELLKASOV

A készlilék kompatibilis egy 5,3 Khz frekvenciaju mellkasi 6vvel. Edzés kozben megjelenik egy jelz6,
amely jelzi, hogy a mellkasi Ov rogzitve van. Ahhoz, hogy az dv a lehetd legpontosabb informaciét
kildje, a mellkasi 6vet szilardan kell régziteni, és az érzékel6knek a b6rdn kell lennitk.
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Enyhén nedvesitse meg az érzékelbket.

az dv megfeleléen van rogzitve.
HIBAUZENETEK

Allitsa be a megfelelé dvhosszt. Gyéz6djon meg arrél, hogy

No. Lehetséges ok ellenbrzés Lehetséges megoldas
A motor nem miikédik . Rossz csatlakozas
Motor csatlakozas . .
vagy motorkarosodas
E1 Nfar_r_1 rpegfeleloen csatlakoztatott / kabelek Cserélje ki a kabeleket
sérilt kabelek
A kijelz6 nem a megfelel6 informaciot Cserélje ki a
mutatja szamitogeépet
A testzsir-teszt soran nem tartja a Tartsa az érzékelbket
kezében az érzékelbket legalabb 3
masodpercig a
E2 tesztelés el6tt

A szamitogép nem érzékeli a

pulzusszamot

Cserélje ki a kijelzét, az
érzékeléket vagy a
kabeleket

A szamitoégép tapellatasa 9V / 1A. Ha a szamitogép nem miikédik megfeleléen, valassza le, majd
csatlakoztassa Ujra az adaptert.

Ha a készlléket 5 percig nem hasznaljak, az energiatakarékos tizemmad elindul.
FONTOS MEGJEGYZES
FONTOS MEGJEGYZES
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FONTOS MEGJEGYZES

» Szerelje 6ssze az edz8gépet az dsszeszerelési utasitasok szerint, és Ugyeljen arra, hogy csak az
edzd8géphez mellékelt és arra tervezett szerkezeti részeket hasznalja. Az 6sszeszerelés el6tt az
Osszeszerelési és kezelési utmutatd alkatrészlistaja alapjan gy6z6djén meg arrdl, hogy a doboz
tartalmazza az 6sszes alkatrészt.

+ Ugyelien arra, hogy az edzdgépet szaraz és egyenletes helyen allitsa fel, és mindig évja a
nedvesseégtél. Ha szeretné megvédeni a talajt kilénésen a nyomaspontoktél, szennyezédésektdl
stb., javasoljuk, hogy tegyen egy megfeleld, csuszasmentes szényeget az edz6gép ala.

+ Altalanos szabaly hogy az edz6gépek és az edzéeszkdzok nem jatékok. Ezért ezeket csak
megfelel6en tajékoztatott személyek hasznalhatjak.

* Azonnal hagyja abba az edzést szédilés, hanyinger, mellkasi fajdalom vagy barmilyen mas testi
tinet esetén. Azonnal forduljon orvosahoz.

» Gyermekek, fogyatékkal él6 szeméalyek csak feligyelet mellett hasznalhatjak a fitness kerékpart, aki
segitséget nyujthat és hasznos utasitasokat adhat.

+ Ugyeljen arra, hogy az On és mas személyek testrészei soha ne legyenek az edz6gép mozgd
alkatrészei kdzelében hasznalat kdzben.

» Az allithatd részek beallitasakor Ugyeljen a megfelelé beallitasra, és vegye figyelembe a megjeldlt
maximalis beallitasi poziciét, példaul a nyeregcsénél.

* Ne edzen kdzvetlenll étkezés utan!
FIGYELEM! A pulzusérzékelé rendszer nem orvosi pontossagu, csak tajékoztatd jellegii

informaciokat nyujt. Az edzés kozbeni talterhelés sulyos sériilést vagy halalt okozhat. Ha
barmilyen kellemetlenséget érez, azonnal hagyja abba a gyakorlatot!
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HASZNALAT

A fitness kerékparon végzett testmozgas nagyon egyszerli mozgasokon alapszik, de biztosan
beleszeret hasznalata soran. A spinning kerékparon végzett gyakorlatok és annak
egyszer(iségének kdszonhetéen idés emberek is hasznalhatjak. Az edzés el6tt mindenképp be
kell allitani a nyereg magassagat. Fontos, hogy kényelmesen 0ljén. A kerékpar-nyereget ugy kell
beallitani, hogy Ulésén az ergonémikus alaku fogantyukat meg tudja tartani. Nem szabad teljesen
kinyujtott kézzel UInie, mert az kérosithatja az izmait.

A kényelmes testmozgas érdekében tegye a labat a pedalra. Manapsag minden modern pedal fel van
szerelve szijakkal a lab rogzitéséhez és stabilizalasahoz. Fontos, hogy a labai stabilan és
biztonsadgosan legyenek elhelyezve edzés kézben.

A fithess kerékparos testmozgas 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 ergondmikusan kialakitott fogantyukat és kezdjen tekerni.

Az elején tanacsos alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeres id6kdzonként edz a fitness
kerékparon, fokozatosan novelheti a terhelést. A terhelést fokozatosan ndvelheti egy vagy két hét
alatt. A magas terhelés kivalasztasa az edzés megkezdésekor gyors faradtsaghoz és
izomkarosodashoz vezethet.

Edzés kdzben fontos a megfeleld terhelés és a megfelel6 tempd kivalasztasa. Probalja ezt stabilan
megtartani az egész edzés alatt. Nem javasoljuk, hogy a kezdetektél magas tempoét valasszon.
Novelje a tempdt kb. egy hét rendszeres testmozgas utan. A magas tempd nem egyenlé a
gyorsabb kaldria égetéssel. A helyes kaldriaégetés egy megfeleld és rendszeres testmozgasban
tukroz6dik. Az edzés elején kevésnek tlnhet az elégetett kaléria szama, de a legjobb
eredmények elérése szempontjabdl kulcsfontossagu a rendszeres és megfelel6 testmozgas.

A fitness kerékparon végzett testmozgas izmok kialakulasahoz is vezet. Féleg a comb és a vadli
izmainak erésitésére hasznaljak. A kerékparos edzés kdzben a fenékét is mozgatja.

Ha helyesen szeretne testmozgast végezni, ne felejtse el megfelelé moédon térténd lélegzést. A
testmozgas soran ajanlott a megfelel6 és rendszeres légzés. Fontos, hogy rendszeresen mélyen
belélegezziink és kilélegezzink. A fithess kerékparon végzett rendszeres és megfeleld légzés
gyakorlas soran a hasi izmok intenziv testmozgassal jarnak. Ajanlott 30-35 percet varni étkezés
utan. Ennek elmulasztasa esetén kevesebb kaldriat égethet el, és id6sebb korban emésztési
problémakhoz is vezethet.

A legjobb eredmény elérése érdekében figyelembe kell vennie étrendjét. Javasoljuk, hogy kezdje el az
édes ételek, sutemények kertlését és kaldériaszegényebben étkezni. Ebédre ajanlott csak
kalériadusabb ételt enni. Ne felejtse el a levest. Estére a kdnnyl ételek ajanlottak. Ha javitani
szeretné vitalitdsat, akkor nem csak a rendszeres testmozgasra kell figyelni, hanem az egész
étrendjére is. A fitness kerékparon torténd testmozgas hatékony minden elfoglalt ember szamara.

A fitness kerékparon végzett testmozgas hatékonyan er@siti az izmokat, kilénésen a combokat,
vadlikat és a fenék izmokat. A rendszeres testmozgas karcsubb alakhoz vezet. Az edzés nem
csak a kerékparosok téli edzéseként ajanlott, hanem azok szamara is, akik tdbb kaldriat akarnak
elégetni. Rendszeres testmozgas, ésszeri tempd, megfelel6 I|égzés, rendszeres és
kiegyensulyozott étrend vezethet a kivant eredményhez.
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HELYES TESTTARTAS

A pedalozas 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 felsé 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 készitenilk 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 mikézben a
labujjai felé nyujtézik. Tartsa meg a poziciét 15 masodpercig. A térdeit
enyhén hajlitsa be.

Q}\\ Felsé combizom
i/\\ Tamaszkodjon meg a felnal az egyik kezével. Huzza fel a job vagy bal
%J labat a fenekéhez amennyire csak tudja. Tartsa meg 30 masodpercig a
= poziciét, majd ismételje a ygakorlatot mindkat labaval kétszer.
) Labnyujtas
/A\ Uljén le és nyujtsa ki a jobb labat. Pihentesse a bal talpat a jobb laba
@/’7“\15;/ - belsé combjanal. Probalja megérinteni a jobb kezével a jobb labat
)_/LM\,

amilyen messze csak tudja. Maradjon igy 15 masodpercig, majd
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 héatra a bal labaval és nyujtsa ki azt. A jobb labat enyhén
hajlitsa be. Tartsa 30—40 masodpercig a poziciot, ha lehetséges.

Tényleges edzés szakasza: A rendszeres testmozgas er@siti az izmokat. Tartsa a tempét 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 azaltal, hogy kb. 5 percre csdkkenti a sebességet. Ezutan végezze
el a bemelegité gyakorlatokat. Rendszeresen eddzen legalabb hetente haromszor.

KARBANTARTAS

+ Osszeszereléskor hiizza meg az 6sszes csavart, és dllitsa a kerékpart vizszintes helyzetbe.
* 10 6ra hasznalat utan ellenérizze a csavarokat.

+ Edzés utan tordlje le az izzadsagot. Tisztitsa a készuléket ruhdval és enyhe tisztitészerrel. Ne
hasznaljon oldészereket vagy maré hatasu tisztitoszereket a mianyag részeken.

» Megnbvekedett zaj esetén ellendrizni kell az 6sszes csatlakozas feszességét.
* Helyezze a terméket tiszta, jol szell6z6 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készliléket kozvetlen napfénynek.
TAROLAS

A fitness kerékpart tartsa tiszta és szaraz kérnyezetben. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a fékapcsolo ki
van kapcsolva, és a spinning kerékpar nincs csatlakoztatva a halézati aljzathoz.

FONTOS MEGJEGYZES

e A fitness kerékpar szigoru biztonsagi elGirasokkal rendelkezik. A nem rendeltetésszer(
hasznalat tilos, és veszélyes lehet a felhaszndldkra. Nem vagyunk felelések a gép nem
megfeleld és tiltott hasznalata altal okozott sériilésekért.

e Miel6tt elkezdene edzeni a fitness kerékparral, konzultaljon orvosaval. Orvosa
megallapithatja hogy fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és milyen terhelést bir el a
fizikai kondicidja. 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 egészségugyi problémakat tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja
abba a gyakorlatot. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvosahoz.

o Ez afitness kerékpar terapias és egyéb orvosi célokra nem hasznalhato.
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e A pulzusméré nem orvosi pontossagu eszkdéz. Csak hozzavetbleges informaciét nyujt az
atlagos pulzusszamrél,nem orvosi pontossagu. A mért adatok nem mindig pontosak az
ellenérizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényezék tekintetében.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfelelen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatést a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kézé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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	• Szerelje össze az edzőgépet az összeszerelési utasítások szerint, és ügyeljen arra, hogy csak az edzőgéphez mellékelt és arra tervezett szerkezeti részeket használja. Az összeszerelés előtt az összeszerelési és kezelési útmutató alkatrészlistája alapján győződjön meg arról, hogy a doboz tartalmazza az összes alkatrészt.
	• Ügyeljen arra, hogy az edzőgépet száraz és egyenletes helyen állítsa fel, és mindig óvja a nedvességtől. Ha szeretné megvédeni a talajt különösen a nyomáspontoktól, szennyeződésektől stb., javasoljuk, hogy tegyen egy megfelelő, csúszásmentes szőnyeget az edzőgép alá.
	• Általános szabály hogy az edzőgépek és az edzőeszközök nem játékok. Ezért ezeket csak megfelelően tájékoztatott személyek használhatják.
	• Azonnal hagyja abba az edzést szédülés, hányinger, mellkasi fájdalom vagy bármilyen más testi tünet esetén. Azonnal forduljon orvosához.
	• Gyermekek, fogyatékkal élő szeméályek csak felügyelet mellett használhatják a fitness kerékpárt, aki segítséget nyújthat és hasznos utasításokat adhat.
	• Ügyeljen arra, hogy az Ön és más személyek testrészei soha ne legyenek az edzőgép mozgó alkatrészei közelében használat közben.
	• Az állítható részek beállításakor ügyeljen a megfelelő beállításra, és vegye figyelembe a megjelölt maximális beállítási pozíciót, például a nyeregcsőnél.
	• Ne edzen közvetlenül étkezés után!
	FIGYELEM! A pulzusérzékelő rendszer nem orvosi pontosságú, csak tájékoztató jellegű információkat nyújt. Az edzés közbeni túlterhelés súlyos sérülést vagy halált okozhat. Ha bármilyen kellemetlenséget érez, azonnal hagyja abba a gyakorlatot!
	HASZNÁLAT
	A fitness kerékpáron végzett testmozgás nagyon egyszerű mozgásokon alapszik, de biztosan beleszeret használata során. A spinning kerékpáron végzett gyakorlatok és annak egyszerűségének köszönhetően idős emberek is használhatják. Az edzés előtt mindenképp be kell állítani a nyereg magasságát. Fontos, hogy kényelmesen üljön. A kerékpár-nyereget úgy kell beállítani, hogy ülésén az ergonómikus alakú fogantyúkat meg tudja tartani. Nem szabad teljesen kinyújtott kézzel ülnie, mert az károsíthatja az izmait.
	A kényelmes testmozgás érdekében tegye a lábát a pedálra. Manapság minden modern pedál fel van szerelve szíjakkal a láb rögzítéséhez és stabilizálásához. Fontos, hogy a lábai stabilan és biztonságosan legyenek elhelyezve edzés közben.
	A fitness kerékpáros testmozgás alapja az, hogy a lábak egy meghatározott elliptikus úton mozognak. Ez a mozgás nagyon hasonló a normál kerékpározáshoz. Amikor ezen a kerékpáron kezd mozogni, csak üljön a megfelelő magasságú nyeregre, tartsa a lábát szorosan a pedálokban, tartsa az ergonómikusan kialakított fogantyúkat és kezdjen tekerni.
	Az elején tanácsos alacsonyabb terhelést választani. Ha rendszeres időközönként edz a fitness kerékpáron, fokozatosan növelheti a terhelést. A terhelést fokozatosan növelheti egy vagy két hét alatt. A magas terhelés kiválasztása az edzés megkezdésekor gyors fáradtsághoz és izomkárosodáshoz vezethet.
	Edzés közben fontos a megfelelő terhelés és a megfelelő tempó kiválasztása. Próbálja ezt stabilan megtartani az egész edzés alatt. Nem javasoljuk, hogy a kezdetektől magas tempót válasszon. Növelje a tempót kb. egy hét rendszeres testmozgás után. A magas tempó nem egyenlő a gyorsabb kalória égetéssel. A helyes kalóriaégetés egy megfelelő és rendszeres testmozgásban tükröződik. Az edzés elején kevésnek tűnhet az elégetett kalória száma, de a legjobb eredmények elérése szempontjából kulcsfontosságú a rendszeres és megfelelő testmozgás.
	A fitness kerékpáron végzett testmozgás izmok kialakulásához is vezet. Főleg a comb és a vádli izmainak erősítésére használják. A kerékpáros edzés közben a fenékét is mozgatja.
	Ha helyesen szeretne testmozgást végezni, ne felejtse el megfelelő módon történő lélegzést. A testmozgás során ajánlott a megfelelő és rendszeres légzés. Fontos, hogy rendszeresen mélyen belélegezzünk és kilélegezzünk. A fitness kerékpáron végzett rendszeres és megfelelő légzés gyakorlás során a hasi izmok intenzív testmozgással járnak. Ajánlott 30-35 percet várni étkezés után. Ennek elmulasztása esetén kevesebb kalóriát égethet el, és idősebb korban emésztési problémákhoz is vezethet.
	A legjobb eredmény elérése érdekében figyelembe kell vennie étrendjét. Javasoljuk, hogy kezdje el az édes ételek, sütemények kerülését és kalóriaszegényebben étkezni. Ebédre ajánlott csak kalóriadúsabb ételt enni. Ne felejtse el a levest. Estére a könnyű ételek ajánlottak. Ha javítani szeretné vitalitását, akkor nem csak a rendszeres testmozgásra kell figyelni, hanem az egész étrendjére is. A fitness kerékpáron történő testmozgás hatékony minden elfoglalt ember számára.
	A fitness kerékpáron végzett testmozgás hatékonyan erősíti az izmokat, különösen a combokat, vádlikat és a fenék izmokat. A rendszeres testmozgás karcsúbb alakhoz vezet. Az edzés nem csak a kerékpárosok téli edzéseként ajánlott, hanem azok számára is, akik több kalóriát akarnak elégetni. Rendszeres testmozgás, ésszerű tempó, megfelelő légzés, rendszeres és kiegyensúlyozott étrend vezethet a kívánt eredményhez.
	HELYES TESTTARTÁS
	ÚTMUTATÓ GYAKORLATOKHOZ
	Ezután hagyja az izmokat ellazulni azáltal, hogy kb. 5 percre csökkenti a sebességet. Ezután végezze el a bemelegítő gyakorlatokat. Rendszeresen eddzen legalább hetente háromszor.
	KARBANTARTÁS
	• Összeszereléskor húzza meg az összes csavart, és állítsa a kerékpárt vízszintes helyzetbe.
	• 10 óra használat után ellenőrizze a csavarokat.
	• Edzés után törölje le az izzadságot. Tisztítsa a készüléket ruhával és enyhe tisztítószerrel. Ne használjon oldószereket vagy maró hatású tisztítószereket a műanyag részeken.
	• Megnövekedett zaj esetén ellenőrizni kell az összes csatlakozás feszességét.
	• Helyezze a terméket tiszta, jól szellőző és száraz helyiségbe.
	• Ne tegye ki a készüléket közvetlen napfénynek.
	TÁROLÁS
	FONTOS MEGJEGYZÉS
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