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Hasznalati utasitas
X-TYPE magneses szobakerékpar

A szervizért és az alkatrészekért az elado cég felel.
Insportline Hungary kft. Kossuth Lajos u. 65, 2500 Esztergom
tel. +36 (33) 313242, +36 (70) 211 8227,
www.insportline.hu



Koszonjiik, hogy termékiink megvasarldsa mellett dontott. Annak ellenére, hogy igyeksziink
minden gyartassal kapcsolatos hibat elharitani, azok mégis lehetségesek. Abban az esetben, ha
barmi hibat észlel 1épjen kapcsolatba az eladoval vagy a szervizzel. A gép kimondottan
otthoni hasznalatra ajanlott. Abban az esetben, ha ipari célokra hasznalja a jotallas
automatikusan érvényét veszti.

Alap informacidk:

A gép kimondottam otthoni hasznalatra ajanlott. Abban az esetben, ha ipari célokra
hasznalt a garancia érvényét veszti.

A tilzasba vitt edzés (hirtelen mozdulatok, til sok edzés stb.) karosithatjak egészségét
Az edzés megkezdése elott kérje ki orvosa véleményét

A gyarté nem felel az esetleges sériilésekért, amit a gép helytelen Osszeszerelése
okozhat

Biztonsagi informaciok:

A balesetek elkeriilése érdekében tartsa be a kdvetkez6 utasitasokat:

e A gép otthoni hasznalatra kifejlesztett, ne hasznalja edzétermekben.

e A gépet stabil és egyenes talajon helyezze el.

e Az edzéshez megfeleld 6ltozéket valasszon. A bd ruhdk viselete nem ajanlott. A torndhoz
megfeleld cipdt valasszon, mely stabilan tartja 1abat és bokajat

Gyermekeket soha ne hagyjon feliigyelet nélkiil a gép kdzelében

Rendszeresen ellendrizze, hogy a csavarok kelléen meg vannak-e huzva..

Edzés eldtt mindig melegitsen be.

Az edzés kezdetén lassan kezdjen tekerni, majd novelje a tempot, amig el nem éri a kivant

sebességet. A tekerést ne hagyja abba hirtelen, lassitson a tempon mindaddig, amig a
pulzusszam vissza nem tér Ujra a normalisra.

e Ne torndzzon 2 oraval evés utan és 1 oraval evés elott.

e A kerékparon ne alljon fel és ne d6longéljen, ezzel karosithatja a gépet.

e Abban az esetben, ha a rosszulét barmilyen jelét érzékeli (hanyinger, szédiilés, stb) az
edzést azonnal szakitsa meg és kérje ki orvosa véleményét

e A gép a HA osztalyba tartozik. Terapias edzésre is megfelel.

e Maximalis terhebiras 150 kg.

Fontos:

Bérmilyen edzésforma megkezdése el6tt kérje ki orvosa véleményét. Ez a figyelmeztetés
féleg azon személyekre érvényes, akiknél megallapitottak egészségiigyi problémakat
valamint, aki elmult 35 éves.

Hasznalat elétt

Sajat biztonsaga érdekében figyelmesen olvassa el az egész hasznalati utasitast. A
szobakerékpart az alabbi utasitdsok alapjan szerelje Gssze.

Csomagolja ki az 6sszes alkatrészt és ellendrizze le, hogy minden megvan-e. ne dobja ki a
csomagolast, amig a gép nincs teljesen 0sszeszerelve.

Az egyszeriibb 0sszeszerelés érdekében vegye igénybe a mellékelt rajzokat.
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Osszeszerelés:

1. Rogzitse az elsd stabilizald rudat (4) csavarokkal a f6 részhez (1) M8x70L csavarral (7), 2 alatéttel
(MB) (53). Ismételje meg ugyanezt a hatso stabilizalo raddal is (2) .

2. nyeregrud rogzitése (31): helyezze a nyeregrudat a (9) f6 részbe (1) majd hiizza be a csavart (31).
Fontos: A magassag beallitasahoz lazitsa meg a csavart, hizza meg és allitsa be a kivant magassagot.
A kivant magassagnal hagyja a lyukba beleugrani a csavart, majd hizza meg.

Figyelmeztetés: a nyeregrudon kijelolt maximalis magassagot soha ne 1épje tal!




3. nyereg szerelése: rogzitse a nyerget (10) a horizontalis ridhoz (11) 3 alatéttel (12) és 3 anyaval (13).
Fontos: A csavarokat biztonsagosan hizza meg. Rogzitse a horizontalis rudat a nyeregriidhoz a lapos
alatéttel (28).

4. korméany szerelése: Kdsse 6ssze a fels6 (40) és alsé computer kabelt (65), ezek utan
rogzitse a kormanyrudat (29) a f6 részhez (1) csavarokkal (20), alatéttel (53) €s lapos alatéttel

(4).

5. Kormany szerelése: rogzitse a kormanyt a kormanyradra (42), T-csavarral (37), betéttel
(45), alatéttel (44), lapos alatéttel (43).




6. Computer rogzitése: helyezze a computer felso kabelét a computerbe. A lyuk a computer
hatso részén van. Helyezze a szamlalot a komranyra. Helyezze a pulzust méro kabelt is a
szamlalo hatuljaba.

7. Pedalok rogzitése: helyezze el a jobb pedalt
(46R) a jobb oldalra (35R) az 6ra iranyaval
ellentétes irdnyban. Majd helyezze fel a bal pedalt
(46L) az 6ramutatoval azonos iranyba.




COMPUTER :

Lépések:

1.LEPES — az UP és DOWN gombok megnyomaséval kivalaszthatja a manuélis vagy elSre
beallitott programokat (12 profil), esetleg beallithat6 a felhasznildi program és a
pulzusmérés. Abban az esetben, ha a pulzusmérés programot valasztja el0szor a korat kell
megadnia.

2.LEPES — az Up vagy DOWN gombok megnyomésaval allitsa bea terhelést 1 —t31 16-ig.
3.LEPES — az UP vagy DOWN gombok megnyomésaval beallithatja az egyes programok
értékeit, amint ez megtorténik nyomja meg a MODE/ENTER gombot.

Az elore beallithato értékek:

TIME (id6) — 00:00-t61 9:00-ig, a mérés egysége 1:00 perc.
DISTANCE (tavolsag — 0.00-t61 99.90-ig , a mérés egysége 0.10 km
CALORIE (kaloria) — 0-t6] 990-ig , mérés egysége 10 CAL.
WATT (teljesitmény) — 10-350, a mérés egysége 10 WATT.
PULSE (pulzuszam) — 30-240 {ités/min,

4.LEPES— nyomja meg a START/STOP gombot és kezdheti az edzést



Tréning istrukciok
az edzés megkezdéséhez:

Abban az esetben, ha a START/STOP gombot az értékek beallitasa nélkiil nyomja meg a gép
a manualis programban kezd el miikddni.

edzés az id6 bedllitdsa nélkiil:

Abban az esetben, ha nem 4allitja be az id6t minden 0,1 km utan mas adat lathato.

a terhelés bedllitasa:

A terhelés 1-t6l 16-os nehézségi szintig allithaté be manualisan, hacsak nincs elére beallitott
érték. Ha beallitotta a terhelést a nehézség automatikusan valtozni fog a sebesség valtozasaval
aranyosan.

edzés kozben a kdvetkezo jelek lathatok:

A lassitania kell

V gyorsitania kell

—————— emlékeztet, hogy mar meghaladta a beallitott értékeket

** abban az esetben, ha az értékeket meghaladta a szamlalo minden 3 masodpercben sipol.
Ha megtartja a teljesitményt 3 percig a szamlalo 6-szor fog sipolni 30 méasodpercen keresztiil,
majd a szamlalé automatikusan leall, ekkor a terhelés 1 szinten van ¢€s ateljesitmény O.

12 tréning profil — valaszthat a 12 eldre bedllitott programbol, edzés kozben a terhelést
megvaltoztathatja

USER - felhasznaloi beallitasok — beallithat személyre sz016 edzésprogramot. edzés kozben a
terhelést barmikor valtoztathatja.

TARGET H.R. — pulzust mérd program — a terhelés automatikusan valtozik az On
pulzusszamaval. Abban az esetben, ha a pulzusa til alacsony a gép noveli a terhelést. Ha a
pulzusa tallépi a megfeleldt a terhelés automatikusan csokken. Abban az esetben, ha a
pulzusszama nem csokken a gép automatikusan kikapcsol €s sipoléssal figyelmeztet az
értékek tallépésérol.

Az UP vagy DOWN megnyomasaval beallitja a kivant értékeket, az érték igazolhato a
MODE/ENTER megnyomasaval: ekkor a gép %-ban megadott 3 értéket javasol

55% maximalis pulzusszam — ha 30 éves, az érté¢k104. Maximalis pulzusszam = 220-kor
Az idedlis értékek 55%, 75%, 90%.

Sajat pulzusszam bedllitasa:
Beallithat sajat pulzusszamot is az Up ¢s DOWN gombok segitségével. Abban az esetben, ha
tullépi a beallitott értéketa gép sipolassal jelez.

Megallas:
Edzés eldre beallitott programmal: amikor az érték 0-hoz ér , a computer 8-szor sipol. Ekkor a
szamlalo leall.

Edzés kozben a szamlalo leéllithaté a START/STOP gomb megnyomasaval. A RESET gomb
megnyomasaval az addigi adatok térélhetok



Gombok:
START/STOP — az edzés megkezdéséhez és befejezéséhez
MODE - az egyes funkciok kivalasztasaban segit
UP —noveli az értékeket
DOWN - az értékek csokkentésére
RESET — 1. az egyes értékek torolhetok megnyémasaval
2. programok torolhet6k segitségével. Visszaallitja az eredeti programokat

RECOVERY - a pulzusszam alajan kiértékeli a kondiciot
TOTAL RESET — a monitoron lathaté minden értéket torol.

Computer funkciok:

TIME (id6) szamolja a teljes megtett kilométerek szamat, valamint
visszaszamol 0 — ig a balllitott értékek esetén.

SPEED (sebesség) mutatja az aktualis sebességet.

DISTANCE (tavolsag) a computer szadmolja a megtett kilométereket, valamint
visszaszamol 0-ig a bedllitott értékek esetén .

CALORIES (kaldria) szamolja az elégetett kaloridk mennyiségét,
valamint visszaszamol 0-ig a beallitott értektdl

PULSE (pulzusszam) megjelenik a jel, ami mutatja hogy fogjuk meg a markolatokat.

Az értékeket beallithatja 30 és 240 pulzus/ perc. Alarm — abban

az esetben, ha eléri a bedllitott értekeket a computer sipolassal
jelez. Terhelési beallitasok — ha beallit egy sajat pulzuszamot a
terhelés automatikusan beall pulzusszdmahoz és a nehézség
valtoztatasaval iranyitja.

RECOVERY edzés utan ellendrizheti sajat kondiciokat. Ez a funkcid
szenzorokat mindkét kezével, majd nyomja meg a RECOVERY
gombot, a kijelzon minden funkcid eltiinik és elindul az id6
visszaszamolas. 00:60-t61 00:00-ig egy percen at. Abban a
pillanatban, amikor az érték eléri a 0-t a kijelzon megjelenik egy
felirat F1-t6l Fo6-ig. F1 a legjobb, F6 a legrosszabb. Kitartd
edzéssel javithatja egy id6 utan az értékeket. A f6 menube valod
visszalépéshez nyomja meg a RECOVERY gombot.

WATT (teljesitmény) edzés utan megjelenik teljesitménye, melyet a gép WATT-ban
mér
Figyelem:
1. abban az esetben, ha a computer 4 percig nem érzékel mozgést automatikusan
kikapcsol

2. a szamlalo automatikusan bekapcsol, ha megnyomja barmely gombot vagy elkezdi
tekerni a pedalokat

3. ha a szamlal6é nem miikddik cserélje ki az elemeket

4. acomputer AC adapterrel kdthetd 0ssze a halozattak S00mA, 6V.

Torna:
Ezen gép hasznalataval jobb kondiciora tehet szert, ugyanakkor formalja az izmait is.
Fogyokura esetén segit a suly csokkentésében.



e Bemelegité gyakorlatok
Biztositjak a megfelel6 vérkeringést. Meggatolja a gorcsoket és az izomfajdalmat. Minden
nyujtégyakorlatnak 30 masodpercig kéne tartani. Az izmokat csak addig nyujtsa, amig a
fajdalom elfogadhaté. Ha a gyakorlat nagyon faj, lazitson.
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¢ Maga a torna
Edzés, mely kdzben meg kell eréltetni magat. A rendszeres edzésnek kdszénhetben a
labai hajlékonyabbak lesznek. Fontos a tempd megtartasa. Az edzés akkor a
legeffektivebb, ha a pulzusat a grafikonon lathaté maximumig emeli.
Ennek a résznek 12 percig kéne tartani.
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e Lazitogyakorlatok
Ezek a gyarkorlatok segitenek a kardio-vaszkularis rendszernek megnyugondi. Ez
lényegében a bemelegité gyakorlatok megismétlése. A tempd és terhelés csokkentése,
majd folytassa 5 percig. A nyujtégyakorlatokat sem szabad abbahagyni. Ne feledkkezzen
meg rola, hogy a gyakorlatokat lassan kell elvégezni. 3-szor ajanlott naponta tornazni.



Az izmok formazasa
Az izmok formalasahoz a terhelés névelése szlikséges. A bemelegitd és lazité gyakorlatok
egyformak, csak az edzés végén novelje meg a terhelést. Id6nként szabalyozza a
sebességet Ugy, hogy megtartsa optimalis pulzusat.

Suly csdkkenése
Az alap faktor a megerdltetés. Minél tovabb és keményebben fog edzeni, annal tébb
kaldriat éget el, ugyanakkor jobb kondicidra is szert tehet.

A karbantartas magaba foglalja:

e Minden mozgd rész ellen6rzése, hogy a kenés megfelel6-e. Abban az esetben, ha a
kenés nem megfelel6 azonnal kenje be, szilikonos olajjal esetleg a varréogépekhez
hasznalt olaj is megfelel.

Anyak és csavarok rendszeres ellenGrzése.

Tisztitdshoz szappanos vizet hasznaljon, ne hasznaljon higitdszereket.

A szamlalét védje a nedvességtdl és az izzadtsagtol.

Ugyeljen arra, hogy a szamlald, a kadbelek és az egész gép ne érintkezzen vizzel.

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

e A gépet mindig meleg és szaraz helyen tarolja.

FIGYELMEZTETES
A kerékpart egyenes és stabil feliilleten helyezze el. A megfelel6 egyensily a tamaszokon
levo tekerdkkel allithaté be. Minden hasznalat elétt ellendrizze le a csavarokat kelléen
meg vannak-e huzva, vagy nem lazultak Kki.

Ez a termék kimondottan otthoni hasznalatra alkalmas.

Jotallasi feltételek:

Az elado az adott termékre a kovetkezo esetekben vallal garanciat:
e Az acél rdmara az eladas napjatol kezdve 60 hdnap garancia érvényes.
e A computerre az eladas napjatol 60 hdnap garancia érvényes.

e Az (sszes tObbi részre 24 hdnap garancia érvényes az eladas napjatol szamitva.

A jotallas a kovetkezo esetkben nem érvényes:

e nem megfelel6 felhasznalds, helytelen Osszeszerelés, a nyeregrid nem megfeleld
elhelyezése, a pedalok nem megfeleld régzitése

1. helytelen karbantartas
mechanikai kdrosodas

o alkatrészek elhasznaléddsa a mindennapi hasznalat folyaman (pl a gumi vagy
muanyag részek, mozgd részek stb.)
természeti csapasok

e nem hozzaérté beavatkozasok

¢ nem megfelel6 kezelés, rossz elhelyezés, tul magas vagy alacsony hémérséklet, viz
okozta karok, nagy nyomas Utés, megvaltoztatott design, forma vagy méret



Figyelmeztetés:
2. A fék élettartama rovidebb lehet, mint a jotallasi id6. Az élettartamuk kb. 100 odra.

3. Az edzést kisér6 kerékpar altal kiadott hangok és surlédas nem gatoljak a gép
miikddését és hasznalatat, igy ez nem lehet reklamacid targya. Ezen jelenségeket
altalanos karbantartassal elkeriilheti.

4. Figyelmeztetés: Az alap modelleknél koszorus csapagyakat hasznalnak. Ezen
csapagyak kényelmesen hasznalhaté legyen.

5. Csak az irasban beadott reklamacié fogadhato el a hiba pontos megnevezésével.

6. A reklamaciot a megvasarlas helyén kell megtenni.

eladas id6pontja eladd aldirdsa és pecsétje

elado:
Insportline Hungary kft.
Kossuth Lajos utca 65
Esztergom 2500

www.insportline.hu




