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Kdszonjuk, hogy termékink megvasarlasa mellett dontoétt. Annak ellenére, hogy igyekszink minden
gyartassal kapcsolatos hibat elharitani, azok mégis lehetségesek. Abban az esetben, ha barmi hibat

észlel Iépjen kapcsolatba az eladdval, vagy a szervizzel. A gép kimondottan otthoni hasznalatra ajanlott.
Abban az esetben, ha ipari célokra hasznalja a jotallas automatikusan érvényét veszti.

Fontos informaciok:
« a gép kimondottan otthoni hasznalatra ajanlott. Nem felel meg ipari célokra, ne tegye ki nagy
terhelésnek.

» a helytelen hasznalat karosithatja egészségeét.

. a torna megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval
e agyarto és az elad6 nem vallal felel6ssséget, a sérulésekért, amit a gép helytelen 6sszeszerelése

okoz

Biztonsagi informaciok:

A balesetek elkeriilése érdekében tartsa be a kovetkezo utasitasokat:

A gépet ne hasznalja nem szell6z6 helységekben

A gép maximalis terherbirasa 100 kg

A gép EN957 tanusitvannyal rendelkezik és a HC osztdlyba tartozik. Csak otthoni hasznalatra alkalmas
Ugyeljen arra, hogy a gép ne legyen soha sem nedves, a nedvesség karosithatja

Hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el a mellékelt haszndlati utasitast

A gépet egyenes és lapos fellleten helyezze el

Soha ne alljon a nyeregre, vagy a kormanyra

A gép korul hagyjon 2 m helyet
Tartsa be a nyereg minimalis magassagat, mely a hasznalati utasitasban megadott

Bizonyosodjon meg rdla, hogy edzés kdzben nincsenek a kerékpar koril éles targyak

Rendszeresen ellendrizze egyes részeket. Abban az esetben, ha hibat észlel ne hasznalja tovabb a gépet,
amig a hiba nincs kijavitva.

Rendszeresen ellenGrizze a csavarokat és anyakat , hogy kell6en meg vannak-e huzva

Gyermekeket ne hagyjon egyediil a gép kozelében

A hasznalati utasitast ne dobja ki potalkatrészek rendelése esetére

Edzéshez megfelel§ sport ruhdzatot valasszon

Edzés el6tt mindig melegitsen be

Az edzést lassu tekeréssel kezdje meg, majd fokozza lassan tempodt

Ne étkezzen egy drdval edzés el6tt és két oraval edzés utan

Abban az esetben, ha edzés kdzben barmiféle rosszulétet észlel, azonnal szakitsa meg az edzést és kérje ki
orvosa véleményét

A tulzasba vitt, vagy helytelen edzés sériiléseket okozhat

Fontos:

Barmilyen edzésforma megkezdése elott kérje ki orvosa véleményét. Ez a figyelmeztetés foleg azon személyekre

érvényes, akiknél megallapitottak egészségiigyi problémakat valamint, aki elmult 35 éves.
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A gép részei

Number

Name Size Quantity

1 COMPUTER 1

2 Szivacs markolat 1
3 Csavar M3.5%20mm 2

4 Csavar M5*10mm 2
5 Pulzusérzékeld kabel 1
6 Pulzus érzékel6 2
7 Stabil markolat 1
8 Csavar M8*38mm 2
9 Alatét O8*®19*2mm 10
10 Takaré 2
11 Csavar M5*12mm 4
12 Alatét ®19.5*®25*0.3mm 2
13 Kapocs 6
14 Kormanyrud 1
15 Elsé takard 1
16 Csavar M8*16mm 4
17 Felsé kabel 1
18 Forgdtengely 1
19 Mozgd markolat 2
20 Felsi mozgd markolat 2
21 Szivacs markolat 2
22 Biztositd anya M8 4
23 Csavar M8*35mm 4
24 biztositocsavar M8*16mm 4
25 Lapos alatét ®8.2*®38*2.5mm 2
26 Alsé mozgd markolat 2
27 Takaré 2
28 Anya M8 2
29 Csavar M8*50mm 2
30 Alsé terhelés kabel 1
31 Csavar M5*25mm 1
32 Terhelés beallitasa 1
33 Alatét $10*$17*1mm 2
34 Imbuszanya 3/8”-26*4.5mm 6
35 Acél rész O10*P14*9mm 3
36 Csapagy 6300RS 1
37 Csapagy 6000RS 1
38 Lendkerék ®250 6KG 1
39 Lendkerék tengely 3/87-26*134mm 1
40 Alsé pulzus kabel 1
41 Csavar M3*8mm 2
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42 C- klip »17 1
43 Alatét ®17.5*®25*0.3mm 3
44 Lapos alatét ®17.5*®25*0.3mm 1
45 Csapagy 6203RS 2
46 Acél kapocs G22*O17*10mm 1
47 Tengely ®17*150mm 1
48 Imbuszcsavar M8*12mm 3
49 Lanc J6 380 1
50 Anya M6 4
51 Alatét O6*D13*1mm 6
52 Pedaltdmasz 1
53 Pedal 1
54 CARRIAGE BOLT M8*43mm 4
55 Anya 3/8”-16*7mm 2
56 Alatét O10*dP30*2mm 2
57 Alatét 4
58 Hatso takard 2
59 OsszekotSdiszk 2
60 Takaré 2
61 Forgdtengely 2
62 2
63 Csavar ST4.2*16mm 8
64 Anya M10*P1.25 2
65 Alatét O5*P16*1mm 8
66 Takaré 1
67 Csavar 3/16”(#10)*5/8” 6
68 Végs6 takard 1
69 Csavar 3/16”(#10)*3/4” 4
70 Hatso stabilizalé rud 1
71 Csavar M8*P1.25*72mm 4
72 Els6 takard 2
73 Elsé stabilizalo rud 1
74 Csavar ST4.2*¥50mm 5
75 Imbuszcsavar M10*48mm 1
76 Acél rész O10*P14*3mm 1
77 Csiga kereke 1
78 Alatét D6 2
79 Mdgnes 1
80 Acél rész O8*(111.8*33.7mm 2
81 Acél kapocs 4
82 Mdanyag kapocs 4
83 Csavar M3*14mm 8
84 Alatét O8 *®19*2 mm 4
85 Alatét ®8.2*®32*2.5mm 2
86 Alatét 017.1*®32*2.5mm 2
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87 Csavar M6*P1.0*16mm
88 Lanchoz csiga 0232
Osszeszerelés
1.1épés
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3.1épés
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4.|épés
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5.l1épés
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6.l1épés
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7.1épés
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Szamitogép

Bekapcsolas

Elemek:

Tegyen bele 2db AA 1,5 V elemet

Bekapcsolas:

Miutan betettiik az elemet vagy megnyomtunk egy gombot
megjelenik a ,8“as egy masodpercre.

Ha nem kapcsol be, cseréljiink elemet.

Ha igy sem kapcsol be, hivjuk a szervizt.

A szamitégép gombjai

MODE A kilob6z6 funkcidk megjelenitésére
szolgal.

SET mennyiség vagy érték beallitdsdra szolgal.

RESET az adatok torlésére szolgal . Minden adat
torléséhez tartsa a gombot 3 masodpercig.

RECOVERY kondici6 tesztelése.

A kijelz6 kivilagit ha elkezdi az edzést.

A szamitégép funkcioi

Scan:

Automatikusan atkapcsol az egyes funkcidk kézott 6 mp-es

intervallumokban: id6-sebesség-tavolsag-kaloria-pulzus.

Time/id6:
Megmutatja az eltelt id6t, ha megnyomjuk a MODE gombot
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Distance/Tavolsag:

Megmutatja a megtett tavolsagot, ha megnyomjuk a MODE

gombot.

Calories/Kaléria:

Megmutatja az elégetett kaldriat, ha megnyomjuk a MODE

gombot.

Speed/Sebesség:

Megmutatja az aktualis sebességet, ha megnyomjuk a

MODE gombot.

Pulse/Pulzusszam:

Fogja a markolaton mindkét szenzort (elGtte térolje meg a
szenzort és a kezét is). A pulzusszam megjelenik kb 1 perc
mulva. Hogy pontosabb eredményt kapjunk fogjuk erésen a
markolatot.

A méréseredmények csak hozzavetGlegesek, orvosi célokra

nem lehet felhasznalni.

Recovery

A torna befejezése utan nyomja meg a RECOVERY gombot.
Minden funkcio ki lesz kapcsolva. A kijelz6 elkezd
visszaszamolni egy perctél egészen 0-ig. Amint befejezte
megjelenik a teszt eredménye F1-t6l F6-ig. F1 a legjobb, F6
legrosszabb. A kondiciot teszteli, amit a pulzusszam
segitségével szdamol ki. Azt méri mennyire csokken a
pulzusszam egy perc alatt. NYOMJA MEG A RECOVERY
GOMBOT A FOMENUBE VALO VISSZATERESHEZ

Tanacsok az edzéshez

Ha sokdig nem edzett és szeretné elkerllni az egészségigyi



problémakat, akkor ajanlott az orvosaval konzultalni az

edzéstervérdl

Ahhoz, hogy j6 eredményt érjiink el az edzések
soran, a kovetkez6 faktorokat kell figyelembe

venni:

Intenzitas

A legjobb eredmények elérése érdekében a megfelel6
intenzitdst kell valasztani. A pulzusszdm mérvadoéul fog

onnek szolgalni:

[Maximum pulzusszam = 220 — életkor |

Edzés alatt a megfelel6 a 60% - 85% a maximalis

pulzusszamnak.

A mellékelt tabla alapjan hatdrozza meg a megfelel6 MPSZ-

ot.

Amikor elkezd tornazni, akkor az els6 néhany hétben a

pulzusszama a 70%-a legyen a MPSZ.

A jobb kondicié elérése utan ez az érték elérheti a 85%-at a

MPSZ.

Az informacidk csak sajat felhasznalasra vannak. Keresse

fel orvosat, ha pontos adatokat szeretne.

Zsirégetés

A test akkor kezd el zsirt égetni ha a pulzusszam a 65%-0s
MPSZ felé emelkedik.

A megfelel6 zsirégetés 70-80%-0s MPSZ-nal kezd&dik. Az

optimalis edzés legalabb 30 perc haromszor egy héten.
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Példa:

52 éves és szeretne torndzni.

Max PSZ = 220- 52 = 168 verés/perc.
Alsé PSZ = 168x0.7 = 117 verés/perc.
Fels6 PSZ = 168x0.85 = 143 verés/perc.

Az els6 par hétben ajanlott a 117-es pulzusszam, majd
kes6bb a 143-as.
A folyamatos kondicidjavulassal a max PSZ-nak meg kellene

néni a 75-80%-ra.

Edzésterv

Bemelegités

Minden edzés el6tt 5-10 perc bemelegitést ajanlunk.

A bemelegitésnél ajanlott:

A nyujtégyakorlatok segitenek a jo kondicidban maradashoz.
Edzés kdozben az izmok er8sddnek ezért jobb a vérellatas.
Nyujtassal az izmokat formaban lehet tartani.

Ha ezt nem csinalja akkor az izmai nem lesznek rugalmasak
és gorcsoOlhetnek is.

Az izmok bemelegitésével megel&zhetjiik a sériiléseket 8-10
perc gyaloglassal, joggingal vagy konnyd futdssal a
futdszalagon. Prébaljon olyan gyakorlatokat csinalni, amik
révidizmait melegitik be. Az id6tartam a kondiciétél és

erénléttdl fugg.

Torna

Maga az edzés alatt a maximalis pulzusszam 70-85%-a az
optimalis.

Ajanlott edzés mennyiség:

naponta: hozzavet6legesen 10 perc.
2-3 x hetente: hozzavetd6legesen 30 perc.

1-2 x hetente: hozzavetélegesen 60 perc.

Levezetd fazis



A szervezet megnyugtatdasdhoz az utolsé 5-10 percben

csokkentsiik az intenzitast. J0 szorakozast és j6 eredményeket kivanunk az Uj
A nyujtas segit abban, hogy kevésbé fajjanak az izmaink. edzigépével.

Minden adat hozzivet6leges, orvosi haszndlatra

Siker alkalmatlan.

Egy kis id6 elteltével tudatositania kell, hogy folyamatosan
novelnie kell a terhelést, hogy testét edzésben tartsa. Az
edzésnek egyre konnyebbnek kellene lennie és jobban
kellene magat éreznie.

Ahhoz, hogy j6 eredményeket érjen el rendszeresen kell
edzenie. Valasszon ki egy bizonyos idGpontot amikor

torndazni fog. Ne kezdje tul agresszivan.

Tréning pulzusszam alapjan

20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128
Karbantartas

Rendszeresen ellendrizze a gép allatpotat, foleg minden hasznalatban levo
20 ora utan.
A karbantartas magaba foglalja:
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¢ Minden mozgd rész ellendrzése, hogy a kenés megfelelé-e. Abban az esetben, ha a kenés nem
megfelel6 azonnal kenje be, szilikonos olajjal esetleg a varrdogépekhez hasznalt olaj is
megfelel.

» Anyak és csavarok rendszeres ellenGrzése.

e Tisztitdshoz szappanos vizet hasznaljon, ne hasznaljon higitdszereket.

» A szamlalot védje a nedvességtdl és az izzadtsagtol.

« Uygeljen arra, hogy a szamlald, a kdbelek és az egész gép ne érintkezzen vizzel.

« A szamlalét ne hagyja napon, az elemek kifolyhatnak és ezzel akar az egész computer
ténkremehet

« A gépet mindig meleg és szaraz helyen tarolja.

FIGYELMEZTETES

A kerékpart egyenes és stabil fellileten helyezze el. A megfelelé egyensuly a tdmaszokon levé
tekerbkkel allithatdé be. Minden hasznalat el6tt ellendrizze le a csavarokat kelléen meg vannak-e

huzva, vagy nem lazultak ki.

Jotallasi feltételek:
» A vazra a megvasarlas napjatol kezve 60 hénap garancia érvényes.
A computerre az eladas napjatél kezdve 60 hénap garancia érvényes.

» A tobbi részre 24 hénap garancia érvényes.

A j6tallas ideje alatt minden gyartassal kapcsolatos hiba el lesz tavolitva, hogy a termék

kényelmesen hasznalhato legyen.

A j6tallas a kovetkez6 esetkben nem érvényes:

« nem megfelel6 felhasznalds, helytelen 6sszeszerelés, a nyeregriud nem megfeleld
elhelyezése, a pedalok nem megfeleld régzitése

» helytelen karbantartas

» mechanikai karosodas

» alkatrészek elhasznalédasa a mindennapi hasznalat folyaman (pl a gumi vagy mianyag
részek, mozgo részek stb.)

» természeti csapasok

* nem hozzaértd beavatkozasok

« nem megfeleld kezelés, rossz elhelyezés, tul magas vagy alacsony hOmérséklet, viz okozta

karok, nagy nyomas Utés, megvaltoztatott design, forma vagy méret

Figyelmeztetés:
» Az edzést kisérd kerékpar altal kiadott hangok és surlédas nem gatoljak a gép mikodését és
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hasznalatat, igy ez nem lehet reklamacio6 targya. Ezen jelenségeket altalanos karbantartassal
elkerilheti.

» Figyelmeztetés: Az alap modelleknél koszorus csapagyakat hasznalnak. Ezen csapagyak
élettartama révidebb lehet, mint a jotallasi id6. Az élettartamuk kb. 100 éra.

e Csak az irdsban beadott reklamacié fogadhato el, a hiba pontos megnevezésével

« A reklaméaciot a vasarlas helyén kell megtenni.

A j6tallas a kovetkez6 esetekben érvényét veszti:

. mechanikai meghibasodas

. természeti csapas

. nem hozzaértd kezelés

. nem megfelel elhelyezés, nagyon alacsony vagy magas hémérséklet, viz altal okozott

karok, nagy nyomas vagy Utés, megvaltoztatott design, forma vagy méret

. a reklamaciot irdsban kell beadni a vasarlas helyén.
. a reklamaciot csak a vasarlas helyén léptetheti érvénybe.
Eladas datuma pecsét és alairas
Insportline Hungary kft.

Kossuth Lajos u. 65, 2500 Esztergom
Tel./Fax: +36 (33) 313242
Mobil: +36 (70) 211 8227

www.insportline.hu
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