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A SevenSport s.r.o. fenntartja maganak a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast
és fejlesztést hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkre: www.insportline.eu, ahol
megtalalja a kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

* Olvassa el figyelmesen a kézikényvet, és 6rizze meg ha a késdbbiekben sziiksége lenne.

» A felhasznalé biztonsaga érdekében rendszeresen ellendrizze, hogy sériiltek vagy kopottak-e az
alkatrészek.

* Ha mas személyek is hasznaljak az elliptikus trénert, akkor tajékoztassa Oket a gép helyes
hasznalatardl.

» Egyszerre csak egy ember hasznalhatja az elliptikus trénert.

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

* Az edzés megkezdése elbtt tavolitsa el a tréner kortl minden éles targyat.
» Csak akkor hasznalja a gépet, ha hibatlanul miikédik.

* A torétt, kopott vagy hibas alkatrészeket azonnal ki kell cserélni, és / vagy az edz8gépet nem szabad
addig hasznalni, amig meg nem javitjak.

* A felnétt személyek felel6ssége, hogy gyermekek ne hasznaljdk a gépet, valamint ne tartézkodjanak
a kdzelében felnétt felytgyelete nélkal.

* Ha a gyermekek hasznaljak a trénert, mindenképpen vegye figyelembe a gyermek mentalis és fizikai
allapotat, fejlettségét és mindenekelbtt temperamentumat. A gyermekek kizarélag felnétt felligyelete
alatt hasznalhatjak az elliptikus trénert. Tajékoztassa 6ket a gép helyes és megfelelé hasznalatardl. Az
elliptikus tréner nem jaték.

» Sajat biztonsaga érdekében mindig ellenérizze, hogy edzés kdzben legalabb 0,6 méter szabad hely
van a gép korll minden iranybdl.

* Az esetleges balesetek elkeriilése érdekében ne engedje, hogy a gyermekek felligyelet nélkiil
megkozelitsék az elliptikus trénert, mivel jatékos természetiikbdl fakadéan nem a célnak megfelelen
hasznalnak.

* Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megfelel§ és tulzasba vitt edzés az egészségre artalmas lehet.

A tréner Osszeszerelésekor Ugyeljen arra, hogy stabilan alljon. Egyenetlen talaj eseten hasznalja a
gép talajkiegyenlité rendszerét.

+ Mindig viseljen edzés kdzben megfelelé ruhazatot és cipét. Ugyeljen arra hogy edzés kdzben ne
viseljen tul laza sportruhazatot, amik beleakadhatnak a gép egyes részeibe. Lehetbleg
csuszasmentes talpu sportcipét viseljen.

o Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a gépet.
e Ne eddzen kdzvetlenll evés utan.

+ Feltéetlentl konzultaljon orvosaval, mielétt barmilyen edzésprogramot megkezdene. Megfeleld
tippeket és tanacsokat adhat Onnek a terhelés intenzitasat, valamint az edzés és az ésszerii étkezési
szokasokat illeten.

Kategoria — SA kereskedelmi hasznalatra alkalmas
Terhelhetéség: 150 kg

e FIGYELEM! El6éfordulhat, hogy a pulzusméré rendszer nem pontos. Az edzés kozbeni
tulterhelés sulyos sérilést vagy halalt okozhat. Ha hanyingert érez, azonnal hagyja abba az
edzést!
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ALKATRESZ LISTA

No. | név db
A | fovaz 1
1 Fokeret burkolat 1
2 Kapcsol6 végzard dugd 1
3 Foglalat 1
4 Tularam védelem 1
5 Kapcsolé 1
6 A hajtokar tengelye 1
7 Kommunikacios kabel 1
8 Csapagyak 2
9 Hullamos alatét 1
10 | Alatét 1
11 | M12*100 imbuszcsavar 1
12 | Anya M12 1
13 | Phillips csavar 5
14 | Phillips csavar 2
16 | Also vezérldlap 1

107 | Gumilab 1

134 | Cimke 2

151 | Cimke 1
B Magneses lendkerék 1
15 | Magneses lendkerék 1
20 | Keréktarto 2
21 | Rugés alatét M10 2
22 | Anya M10*4T 2
C | Lendkerék 1
23 | Lendkerék 1
24 | Feszitett tengely 1
25 | Csapagyak 2
26 | Alatét S10 2
27 | Lapos alatét 10*19*1,5T 2
28 | M6*75 imbuszcsavar 1
29 | M6 anya 1
30 | Lapos alatét 5*16*1T 1

1

31

M5*10 csavar




Kiegyensulyozé motor

1

32 | AC kiegyensulyozé motor 1
33 | Imbuszcsavar M10*40 1
34 | Anya M10 1
E DOlésszog 1
34 | Anya M10 1
35 | Burkolat 1
36 | Fix kézi beallitoé csavar 1
37 | Lapos alatét 5*12*1T 1
38 | Phillips csavar M5*8 1
39 | Szallitécsavar M10*55 1
149 | Matrica 1
F Csuszésin 1
40 | Burkolat 1
41 | Rozsdamentes acél sinek 2
42 | Kerekek 2
43 | Kapcsolo 1
44 | A sin forgastengelye 1
45 | Lapos alatét 8,2*16*1,6 2
46 | Rugos alatét M8 2
47 | Imbuszcsavar M8*15 2
48 | Phillips csavar M3x15 2
49 | M8*75 imbuszcsavar 2
50 | M8 anya 2
51 | Hatso burkolat 1
52 | Phillips csavar M4*10 4
53 | Imbuszcsavar 4
54 | Kerek sapka 4
137 | Lapos alatét 4,3*9%0,8T 4
G Fogantyukészlet 2
14 | Phillips csavar 6
46 | Rugos alatét M8 2
55 | Fogantyufedél 2
56 | Lapos alatét 4,3*12*1T 6
57 | Imbuszcsavar M6*12 4
58 | Rugos alatét M6 4
59 | Lapos alatét 6*32*2T 4
2

60

Imbuszcsavar M8*12




61 | Lapos alatét 8,5*23,3T 2
H Szijtarcsa készlet 1
17 | Szalag 1
50 | M8 anya 4
62 | Csiga 1
63 | Magneses csat 1
64 | M8*20 imbuszcsavar 4

| Pedalszerelvény - bal 1
34 | Anya M10 1
52 | Phillips csavar M4*10 2
57 | Imbuszcsavar M6%12 1
58 | Rugos alatét M6 1
65 | Bal burkolat 1
66 | Also burkolat 1
67 | PU szijtarcsa 1
68 | Végzaro sapka 1
69 | Tengelyburkolat 2
70 | 6004zz csapagy 2
71 | 6003zz csapagy 2
72 | Lapos alatét 6*22*2T 1
73 | M10*60 imbuszcsavar 1
141 | Hulldmos szényeg 1
142 | Matrica 1
148 | Matrica 1
J Pedalszerelvény - jobb 1
34 | Anya M10 1
52 | Phillips csavar M4*10 2
57 | Imbuszcsavar M6*12 1
58 | Rugos alatét M6 1
66 | Also burkolat 1
67 | PU szijtarcsa 1
68 | Végzaro sapka 1
69 | Tengelyfedél 2
70 | 6004zz csapagy 2
71 | 6003zz csapagy 2
72 | Lapos alatét 6*22*2T 1
73 | M10*60 imbuszcsavar 1
141 | Hullamos alatét 1




142 | Matrica 1
148 | Matrica 1

K Fels6 szamitogép keret 1
52 | Phillips csavar M4*10 4
75 | Szamitdgép fels6 burkolata 1
76 | M8*20 imbuszcsavar 4
77 | Bal burkolat 1
78 | Jobb burkolat 1

L Fogantyuk 1
79 | Fogantyuk 1
80 | Palacktarto 1
81 | Pulzusméré felsd burkolat 2
82 | Erintépad PCB 2
83 | Héérzékels fogantyu 2
84 | Végzard sapkak 2
85 | Phillips csavar 3*14 4
86 | Phillips csavar 3*10 2
121 | M8*55 imbuszcsavar 4
144 | Matrica 1
145 | Matrica 1
M Bal mozgathat6 fogantyu 1
46 | Rugos alatét M8 1
47 | Imbuszcsavar M8*15 1
52 | Phillips csavar M4*10 6
61 Lapos alatét 1
70 | 6004zz csapagy 2
87 | Bal burkolat 1
88 | Végzaro sapka 1
89 | Habszivacs fogantyu 1
90 | Belsd tengelyburkolat 1
91 Felsé kllsé tengelyfedél 1
92 | Jobb als6 tengelyfedél 1
93 | Bal alsé tengelyfedél 1
94 | Tavtarté gydrd 1
95 | Belsd 6sszekotd csavar 1
96 | Kilsd 6sszekotd csavar 1
142 | Matrica — bal 1
N Jobb mozgé fogantyu 1




46

Rugés alatét M8

]
47 | Imbuszcsavar M8*15 1
52 | Phillips csavar M4*10 6
61 Lapos alatét 1
70 | 6004zz csapagy 2
88 | Végzard sapka 1
89 | Habszivacs fogantyu 1
90 | Bels6 tengelyburkolat 1
91 Felsé kils6 tengelyfedél 1
92 | Jobb als6 tengelyfedél 1
93 | Bal alsé tengelyfedél 1
94 | Gydri 1
95 | Belsd 6sszekotd csavar 1
96 | Kilsd 6sszekotd csavar 1
97 | Jobb oldali burkolat 1
143 | Matrica — jobb 1
(o) Bal pedalkészlet 1
14 | Phillips csavar 6
47 | Imbuszcsavar M8*15 4
57 | Imbuszcsavar M6*12 2
58 | Rugos alatét M6 2
72 | Lapos alatét 6*22*2T 2
98 | Burkolat 1
99 | Pedal 1
100 | Alsé pedalburkolat 1
101 | Fellépd a pedalra 1
102 | 6002zz csapagy 2
103 | Osszekoté rud 1
104 | Lapos alatét 8*16*1,5T 4
142 | Matrica — bal 1
146 | Csapagy Utkdzd 1
147 | Alatét R32 1
P Jobb pedalkészlet 1
14 | Phillips csavar 6
47 | Imbuszcsavar M8*15 4
57 | Imbuszcsavar M6*12 2
58 | Rugos alatét M6 2
72 | Lapos alatét 6*22*2T 2




98 | Burkolat 1
99 | Pedal 1
100 | Alsé pedalburkolat 1
101 | Fellépd a pedalra 1
102 | 6002zz csapagy 2
103 | Osszekot rud 1
104 | Lapos alatét 8*16*1,5T 4
142 | Matrica — bal 1
146 | Csapagy Utk6zd 1
147 | Alatét R32 1
Q | Elsé stabilizator 1
42 | Kerekek 2
106 | Burkolat 1
107 | Gumi labak 2
108 | Végzard sapkak 2
109 | M8*40 imbuszcsavar 6
R | Hatso stabilizator 1
107 | Gumi labak 3
108 | Végek 2
109 | M8*40 imbuszcsavar 4
111 | Burkolat 1
S | Véddburkolat 1
13 | Phillips csavar 6
14 | Phillips csavar 5
56 | Lapos alatét 4,3*12*1T 1
112 | Bal burkolat 1
113 | Bal logb 1
114 | Jobb burkolat 1
115 | Egyéb 1
116 | PCB 1
117 | Phillips csavar 4
118 | Fogantyufedél 2
119 | Bal szamitégép burkolat 1
120 | Jobb szamitégép burkolat 1
152 | Figyelmeztetd matrica 1
140 | Modell matrica 2
18 | Pulzusfogantyu 2
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19 | Szerszam készlet 1

31 Phillips csavar M5*10 3
122 | Szamitégép 1
123 | Tapkabel 1
124 | Vezérld huzal-szamitogép vezeték kdzépsd szakasza 6PIN*740L 1
125 | Szamitogép vezérld huzal-vezetd alsé rész 6PIN*950L 1
126 | Szamitogép vezetékkdzpont 5PIN*740L 1
127 | A szamitogép alj vezetéke 5PIN*600L 1
128 | A kapcsol6 6sszecsukhaté vezetékének felsé része-2PIN*1730L 1
129 | A kapcsol6 alj 6sszecsukhatd huzal-2PIN*160L 1
130 | Pulzusméré kabel bal als6 6PIN*500L 1
131 | Pulzusmérd kabel-jobb alsé 6PIN*500L 1
132 | Pulzusmérd kabel-bal kdzéps6 6PIN*220L 1
133 | Pulzusmérd kabel-jobb k6zépsé 6PIN*220L 1
134 | Ellenallas kabel-18AWG*2PIN*380L 1
135 | Tapkabel -18AWG*2PIN*650L 1
136 | Tapcsatlakozé kabel 18AWG*1PIN*100L 3
138 | Motor-YJ-9900 1
139 | Motor kébel 1
TERMEK LEIRAS

1. Szamitégép

2. Szamitogép keret burkolata

3. Tapkabel

4. Els6 stabilizator

5. Hatso stabilizator

6. Pulzusérzékeld

7. Fogantyuk

8. Palacktartd

©

. K6zépséb oszlop

10. Pedalok




SZERSZAMOK

(RAAS
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5mm imbuszkulcs

1X

1.1épés

[

csavar M8*40
8x

alatét 6*32*2
2X

Step 6

|
csavar M8*55
4x

9.1épés

(N
'-.‘ L /

alatét
8,2¥16%1,2
2X

3.1épés

©

Rugés alatét
M6

2X

Step 7

(i

csavar M5*10
3x

Kdézép tengely 15*118,1 (1:2)

2X

anya
2X

10.1épés

)\
Y
gylrl 26*6

2X

|

—

6 mm imbuszkulcs

1x

P
W =
e

Rugés alatét
M8

4x

(o

csavar
M6*12

2X

Step 8
|

csavar
M4*10

4x

(o

csavar
M8*12

2X

csavar
M4*10

4x

12

2.1épés

csavar M8*15

|
A~
N\ I S
] |~

#13 és #15 csavarkulcs
csavarhuzoval

1X

Ko6zép tengely D12*180

2% 1X
4.lépés 5.1épés
© (| [
alatét .
4,3*9,0*8 csavar M4*10 csavar M8*20
4x 8x 4x
Step 9
__/’--_--‘ \ ,;_';_e P
[ O | \S _
S s
- Rugds alatét csavar M6*12
alatét 6*22*2 M6
4x
4x 4x
10.1épés
. TN
Iy __\.\_! |'I( T N
II.\I /‘;’_i \ ‘h__’J _,.'l
- x“x.___. <
Rugos alatét
e alatét
8,5723"3 csavar 2x
2x
2x
Step 11

csavar M4*10

8x



% MEGJEGYZES:
;‘

Az dsszeszerelés el6tt gy6z8djon meg arrél, hogy minden alkatrész rendelkezésre Aall.

| FIGYELMEZTETES

A készulék korul legalabb 0,6 m szabad helyet kell hagyni. Rendszeresen ellenérizze az dsszes
csatlakozast. Ha barmilyen meghibasodas vagy sérllés torténik, azonnal hagyja abba a hasznalatat,

és forduljon a szervizhez. Helyezze a késziiléket sima és szilard feliiletre. Csak beltéri hasznalatra
alkalmas.

OSSZESZERELES

13



1.1épés

Roégzitse a stabilizatorokat (Q és R) a f6 kerethez csavarokkal (109).

2.1épés

Q | Els6 stabilizator 1x
R | Hatso stabilizator 1X
109 | M8*40 imbuszcsavar 8x

Roégzitse a sint (F) a tengellyel (44), az alatétekkel (45 és 46) és a csavarokkal (47) mindkét oldalon.

Roégzitse kézi bedllitocsavarral.




F Csuszosin 1x
44 | Sintengely 1x
45 | Lapos alatét 8,2*16*1,6 2x
46 | Rugalmas alatét M8 2X
47 | Imbuszcsavar M8*15 2x

3.1épés

Roégzitse a pedalkereteket (I és J) a f6 kerethez alatétekkel (59 és 58) és csavarral (57) mindkét
oldalon.

Igazitsa a goOrgbket a sinhez, és csusztassa el. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a szijtarcsak
egyenesek.

I Bal pedalkeret 1x
J Jobb pedalkeret 1x
57 | Imbuszcsavar M6*12 2x
58 | Rugalmas alatét M6 2X
59 | Lapos alatét 6*32*2T 2X

15



4.lépés

Roégzitse a burkolatokat (52) és a fellleteket (51) csavarokkal (137).

Roégzitse a burkolatokat (69) csavarokkal (52).

Ne huzza meg a burkolatok csavarjait, mert fenndll a milanyag repedésének
veszélye.

51 Hatso burkolat 1x
69 | Tengelyburkolat 4x
137 | Lapos alatét 4,3*9%0,8T 4x
52 | Phillips csavar M4*10 8x

16



5.1épés

Roégzitse a szamitégép keretet (K) csavarokkal (76). Huzza at a kébelt a fels6é lyukon a
szamitogépkabelhez rogzitett zsindr segitségével.

Roégzitse a bal oldali szamitogépkeret fedelét (119), majd a jobb oldali szamitégépkeret fedelét (120).
drotkotés

llépés

drotkdtés

K Fels6 szamitégép keret 1x
76 | M8*20 imbuszcsavar 4x
119 | Bal  szamitogép keret | 1x
burkolat

120 | Jobb  szamitégép keret | 1x
burkolat

6.1épés

El6sz6r csatlakoztassa az azonos szinl (piros és kék) kabeleket, majd csavarokkal (121) rogzitse a

fogantyukat (L) a kerethez (K). Ugyeljen arra, hogy ne csipje be a kabeleket a keretek kdzé.

= L Fogantyuk 1

121 | M8*55 imbuszcsavarok | 4

17



7.1épés

A szamitogép (122) rdgzitése elbtt csatlakoztassa az azonos szinl (kék, piros, fekete) kabeleket,
majd csavarokkal (31) rogzitse a szamitogépet (122) a kerethez.
Ugyeljen arra, hogy ne csipje be a kabeleket a keretek kozé.

Huzza meg egyenként a szamitdgép csavarokat, el8szor helyezze fel ket, és ellenérizze, hogy a
szamitogép egy vonalban van-e. Csak ezutan hizza meg.

122 | Szamitégép 1x
31 Phillips csavar | 3Xx
M5*10
8.1épés

Roégzitse a burkolatokat (79 és 77) csavarokkal (52). Ne huzza tul a burkolatok csavarjait, mert fennall
a miianyag repedésének veszélye.

77 Bal oldali burkolat 1X

78 Jobb oldali burkolat 1X

52 | Phillips csavar | 4x
M4x10

18



9.1épés

Roégzitse a bal (O) és a jobb (P) pedalkészletet a tengely (103), a lapos alatét (72), a rugés alatét (58)
€s a csavar (57) segitségével.

(0] Bal pedalkészlet 1x 72 | Lapos alatét 6*22*2T 4x
P Jobb pedalkészlet 1x 58 | Rugalmas alatét M6 4x
103 | Csatlakoz6 tengely 2x 57 | Imbuszcsavar M6*12 4x

Qj\‘@ _

10.1épés

Rogzitse a burkolatokat (90) a mozgathaté fogantyukhoz (M és N) csavarokkal (52). Rogzitse a
tavtartod gylrit (94) az oszlophoz, majd régzitse a mozgathatd fogantyukat az oszlophoz alatétekkel
(46 és 61) és csavarral (47). Ne huzza tal a burkolatok csavarjait, mert fennall a mianyag
repedésének veszélye.

Roégzitse a mozgathaté fogantyukat (M és N) a pedalokhoz (P), és régzitse csavarokkal (96 kiils6) és
(95 belsd).

M | Bal mozgathaté fogantyu 1x 96 | Kils6 6sszekdtd csavar 2x

N | Jobb oldali mozgathaté | 1x 95 | Bels6 6sszekdtd csavar 2x
fogantyu

47 | Imbuszcsavar M8*15 2x 94 | Tavtarto gydri 2x

46 | Rugos alatét M8 2x 90 | Belsd tengelyburkolat 2x

61 | Lapos alatét 2x 52 | Phillips csavar M4*10 4x

19
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11.1épés

Roégzitse a burkolatokat (91, 92 és 93) a mozgathatd fogantyukhoz csavarokkal (52). Ne huzza tdl a
burkolatok csavarjait, mert fennall a mianyag repedésének veszélye.

91 Fels6 burkolat 2X 92 Jobb also burkolat 2X

93 Bal also burkolat 2X 52 Csavar M4*10 8x

21



HASZNALAT

ELEKTRONIKUS RESZEK

Az elektronikus 0Osszecsukhatd keret segit helyet spoérolni, amikor a gépet nem
hasznaljak.

GYORSVEZERLO
Bal oldal DOLESSZOG

Nyomja meg a gombot a dblésszog
ndveléséhez vagy csokkentéséhez.

Jobb oldal ELLENALLAS +/ -

Nyomja meg a pedalellenallas
modositasahoz

22



LAB POziCIO

Nyomja

pedalellenallas

meg

modositasahoz

FIGYELMEZTETES

Kerllje ezt a labpoziciot.

23



Markolat fogasa

Kezdje alacsonyabb sebességgel és intenzitassal. Fontos a helyes testtartas megtartdsa. Ne déljon
elbre, a fejét tartsa egyenesen, a vallakat és a csip6t egy vonalba kell helyezni. Mindig nézzen elére.
Ne helyezze el6re a sulyat.

Csak a labak mozgatasahoz fogja meg az allé Fogja meg a mozgathat6 fogantyukat a labak és
fogantyukat. a karok mozgatasahoz.

I Megjegyzés:
1. A gépnek nincs Uresjarata, igy a mozgd alkatrészek nem allnak le azonnal, ha abbahagyja a
pedalozast.
2. A kijelzd mechanikai teljesitménye eltérhet attél, amit a felhasznald produkal.
FIGELMEZTETES

A gépet hasznalat elétt
vizszintbe kell allitani.

24



SZALLITAS

Gy6z8djon meg arrdl, hogy az ellipszis tréner szét van nyitva, miel6tt elmozditja. Emelje fel a hatso
keretet, amig az egység fel nem fekszik az elsé oszlop szallitkerekeire.

Soha ne mozgassa a gépet, kivéve, ha a d6lésszdge 0°, és nincs szétnyitva.

1-1Ilépés 1-2lépés

Allitsa be a délésszdget 0°-ra. Zarja le a vazat a kézi beallitécsavarral.

2.1épés 3.1épés
Kapcsolja ki a kapcsolot, és huzza ki a Emelje fel a hatsd keretet az elsé stabilizatoron
tapfesziiliséget. talalhato
kerekekre.
NV
Tal
el
l
W
~

= 'l'

SZAMITOGEP
Kabelnélkiili tolté

A 24*9,4 cm-es vezeték nélkili toltével akar 7,2 hiivelykes kijelzével rendelkezd okoseszkdzoket is
tolthet.

3 "\'.
Gy6z8djon meg arrdl, hogy okoseszkdze megfeleléen van elhelyezve. Ha a téltés aktiv, a (L 7
szimbdlum jelenik meg.
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Megjegyzés: ha fémet tartalmazé burkolatokat, matricakat vagy gylriket hasznal, azokat a toIt6
hasznalata el6tt el kell

tavolitani.
— 8 NS

/ e

Al

=
1. Analég LCD kijelzé 5. USB-C port
2. Gombok 6. Energiamegtakaritas
3. D6lésszdg gombok 7. Ellenallas gombok
4. USB-A port 8. Vezeték nélkili tolté

26




V A

INCLINE
1

©

POWER
5

1. Délésszdg valtoztatés

>

START STOP/PAUSE

- o+

VOLUME HIT

6

5. Bekapcsologomb

V A

INTENSITY
4

+—l

ENTER

2. A program inditasa

6. A hangerd beallitasa

3. A program leallitasa / szuneteltetése

7. HIIT program

4. Ellenallas beallitasa

@ POWER ON

8. Megerdsité gomb

A szamitégép elinditasakor megjelenik a logd, majd készenléti modba kerdl.

QUICK START: Lépjen be a programvalasztasba, és valassza a Quick start lehet6séget.

PROGRAMS: Létre kell hoznia egy fidkot, vagy ki kell valasztania egy mar Iétrehozott fidkot

SLEEP MODE: 300 masodpercnyi inaktivitds utdn a szamitégép alvé modba

kapcsol.

2 insportline

0 BEALLITASOK

SETTINGS
) METRIC

INTENSITY MODE : O RLITE

EXERCISE DISPLAY: ORI

KEY SOUND :

' (Speedindependent)

QUICK START

O

UPDATE

@ ENGLISH

. MANUAL MODE

{Speed dependent)

() METs




A.  Mértékegysége: metrikus / birodalmi
B. Ellenallas beallitasa
Auto méd: preciz teljesitményt érhet el a terhelés és a pedalozasi sebesség valtoztatasaval

Manudlis Uzemmoéd: eltéré teljesitmény elérése pontosan megadott terhelés és pedalozasi
sebesség segitségével

C. Teljesitmény kijelzés: Manualis Gzemmaddban valaszthat WATT vagy MET mértékegységet
Gomb hangok

F. Frissitse, ha a frissitéssel ellatott USB csatlakoztatva van

SETTINGS O .

SLEEP MODE : ) ON UPDATE

E. SLEEP MODE: az alvé tizemmodd engedélyezése vagy letiltasa

F. Frissitse, ha a frissitéssel ellatott USB csatlakoztatva van
@ NYELV
Tobb nyelv kdzul lehet valasztani.
LANGUAGE
@ ENGLISH () ESPANOL

) DEUTSCH O POLSKI

() FRANGAIS O ##dhx

O ITALIANO O B&E




BT HANGSZORO

SR

s

‘ I0S ZENE KAPCSOLAT

1.1épés 2.1épés

@ Kapcsolja be a Bluetooth funkciot az
Valassza ki a ikont bekapcsolashoz. Parositas ©SzkOzOn, és valassza a BT-Speaker

lehet6séget.
Q) 10 J]
kdzben az ikon villogni fog. Az ikon
eltiinik, ha a parositas 30 masodpercen beldl nem
fejez6dik be.
10:42 il 4G - 4:42 ol 4G -
¢ Sentings  Bluetooth
SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER Settings
Jessie Hsiao Ehiooth
Appie ID, iCloud, Medsa MNow discoverable as “Jessie Hsizo"
& Purchases
' 9 Alrplane Mode Nokia E3101 1 cted (D)
8 wir = OneDer V2 ot scted (D)
(B Bluetooth ) )
PROGRAMS QUICK START @ Coluir fosis 8 oy ATY
) Personal Hotspot ( BT-Speaker )
& ven el
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3.1épés

W) 10 J]
Ha az

szabalyozhatja a hangerét.

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

PROGRAMS

P,
l" ANDRIOD

Android

1.1épés

4.lépés

Valasszon zenét.

ikon lathatd, a hangszoro csatlakoztatva van, és On

W) 10 )]

QUICK START

2.l1épés

Kapcsolja be a Bluetooth funkciét az

Valassza ki az @ ikont a bekapcsolashoz. Parositas ©5zk0zon, és valassza a BT-Speaker

W) 10 J]

kdozben az

lehet6séget.

ikon villogni fog. Az ikon

eltinik, ha a parositdas 30 masodpercen belil nem

fejezddik be.

SETTINGS  LANGUAGE | BT SPEAKER

PROGRAMS

QUICK START
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3.1épés 4.1épés

‘}}) 10 J] Valasszon zenét.

Ha az ikon lathatd, a hangszord csatlakoztatva van, és On
szabalyozhatja a hangerét.

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

PROGRAMS QUICK START

FIOK LETREHOZASA

Hozzon létre egy felhasznaldt. Meg kell adnia a nevét, magassagat, sulyat és nemét.
Név (név) — max. 10 karakter

Eletkor (életkor) — tartomany: 10 — 90, alapértelmezett érték: 35

Magassag (magassag) — tartomany: 100 — 250, alapértelmezett érték: 160

Suly - tartomany: 20 - 200, alapértelmezett érték
70

SELECT ACCOUNT CREATE ACCOUNT

CURRIES LIN GENDER: @ MALE O FEMALE

WEIGHT 20200 R

Nyomja meg a + gombot az 54 avatar egyikének kivalasztasahoz. Ha nem valaszt egyet, a rendszer
véletlenszerlen hozzarendel Onhoz
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egyet.

900000
P0R00Q

SELECT ACCOUNT

QO + -

+ 0+ +) ++

0000

Az 6sszes adat bedllitdsa utan nyomja meg a gombot.

A profil [étrehozasa utan kivalaszthat egy felhasznaloi profilt.

: A ceruza megnyomasaval profilt készithet:
@ EDIT — adatértékek szerkesztése
REMOVE - profil térlése

EDIT

REMOVE

IKON MEGNEVEZES

£ 9 )

SETTINGS ANGUAGE BT SPEAKER

— >

PROGRAMS QUICK START

A szamitdgép csatlakoztatdsa FTMS protokollal rendelkezé alkalmazasok
APP segitségével.

Csatlakozas Bluetooth mellkasi dvvel.

( ) Csatlakozas vezeték nélkuli toltével.

) 10 ] A telefon és a hangszorok csatlakoztatasa
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QUICK START

25:17

87

WATT

12

INTEMNSITY

PULSE: Ha viseli a mellkasi ovet, vagy a fogantyukon fogja a pulzusérzékel6ket, megjelenik a
pulzusszam

BLUETOOTH: Ha a mellkasi 6v harmadik féltél szarmazé6 alkalmazashoz csatlakozik, megjelenik egy
ikon

CALORIE: Edzés kdzben elégetett kaloridk szama

TIME: Edzés ideje

RPM/SPEED: Percenkénti fordulatszam vagy sebesség

DISTANCE: edzés kdzbeni tavolsag

INCLINE: Aktualis délésszog

WATT: Edzés kozben kifejtett eré

INTENSITY: Edzés ellenallas

WIRELESS CHARGER:Vezeték nélkili téltés kdzben az ikon jelenik meg

VOLUME: Hangsz6ro hangereje
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PROGRAMOK

25 kulénb6z8 program kézul
valaszthat.

SELECT YOUR PROGRAMS

SELECT YOUR PROGRAMS

2 insportliine

MANUAL TIME COUNTDOWN
DISTANCE COUNTDOWN CALORIES COUNTDOWN
WARM UP INTENSITY INTERVAL
VALLEY SLOPE

MOUNTAIN CONSTANT

HILLS FAT BURNING
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CARDIO STRENGTH

HRC CLIMB

RECOVERY

USER PROGRAM X3

CONSTANT SPEED CONSTANT WATT

QUICK START

A program minden értéket hozzaad. Amikor a program elindul, egy 3 masodperces visszaszamlalas
jelenik meg.

A gyakorlat  befejezése utan az Osszes meért érték megjelenik (EDZES
OSSZEFOGLALASA)

WORKOUT SUMMARY

KEZIKONYV

Gyors indité edzésprogram.

VISSZASZAMLALO PROGRAMOK
35



Id6 — Tavolsag Kaldria
visszaszamlalas = == visszaszamlalas . visszaszamlalas

Egyszerre csak egy visszaszamlalo programot allithat be.
1. 1épés: Valassza a TARGET lehet6séget

2. lépés: Allitsa be a kivant értéket a szambillenty(izet segitségével.

3. Iépés: Erbsitse meg a gombbal .

A gyakorlatok 6sszefoglaléja a program végén jelenik meg.

% BEMELEGITES

3 perces bemelegités edzés el6tt.

W Intensity interval Mountain
Constant | J Hills
Ramp Fat burning
Strength Cardio
Valley Climb
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10 elére beallitott program kdzll valaszthat, kilénb6z8 ellenallasokkal.
1. 1épés: Vélasszon ki egy programot.

2. lépés: Allitsa be az edzési idét.

3. lépés: Erbsitse meg a programot.

4. lépés: A program befejezése utan megjelenik a gyakorlatok
Osszefoglaldja.

MOUNTAIN

KOUT VALUE

ALLANDO SEBESSEG

A program automatikusan beallitja az ellenallast a beallitott sebességérték eléréséhez.
1. |épés: Valasszon programot

2. lépés: Allitsa be a sebességcélt.

3. Iépés: Erbsitse meg.

4. 1épés: A gyakorlat befejezése utan megjelenik a gyakorlat 6sszefoglaléja.

CONSTANT SPEED

ALLANDO WATT

A program automatikusan ugy allitja be a terhelést, hogy elérje a beallitott teljesitményértéket.
1. 1épés: Valasszon programot
2. lépés: Allitson be egy watt-célt.

3. 1épés: Erdsitse meg.
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4. Iépés: A gyakorlat befejezése utan megjelenik a gyakorlat
Osszefoglaldja.

COMNSTANT WATT

HRC

A harom program koéziil valaszthat 60% / 80% / Cél HR (egyedi). A program mindig ugy allitia be az
ellenallast, hogy az a beallitott célértéken belll legyen.

A célpulzusszam mindig a kovetkez6 egyenlet szerint keril kiszamitasra: (220 éves kor)*(a beallitott
érték 0,%-a).

A felhasznalonak mellkaspantot kell viselnie, vagy folyamatosan a fogantyukon kell tartania a
pulzusmérdket.

1. 1épés: Valasszon programot.

2. lépés: Allitsa be a program idétartamat.

3. 1épés: Allitsa be a 60% / 80%-ot vagy a sajat célpulzusat.

4. 1épés: Erfsitse meg.

5. 1épés: Ha a mellkasheveder csatlakoztatva van, megjelenik a pulzusszam ikon és a Bluetooth.

6. Iépés: A gyakorlat befejezése utan megjelenik a gyakorlat
Osszefoglalasa.

HRC 80%

SET YOUR WORKOUT VALUE

() HEART RATE 60

(O HEART RATE 80%

2

RECOVERY

A vizsgalathoz allandé pulzusmérés sziikséges, javasoljuk a mellkasi 6v viselését.
1. 1épés: Valassza ki a Recovery programot.

2. 1épés: Az elsd hasznalat elétt javasoljuk, hogy olvassa el a képernyén megjelend utasitasokat, vagy
kihagyhatja az utasitasokat a SKIP gomb
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megnyomasaval.

999.. 99:99 999 99 .

BPM

100 (55

1. fazis: Ha a pulzusszam 3 perc elteltével meghaladja az értékének 85%-at, a teszt sikeresnek
mindsl.

2. fazis: Ha a pulzusszam meghaladja a 110 ~ HR85%-os értéket, a program 4 percre
meghosszabbodik.

TEST COMPLETED: A teszt akkor fejez6dik be, ha a HR85% vagy a 110-HR85% koz6tt van, a
program 3 percre pihend izemmaddba kapcsol.

3. I1épés: A teljes program befejezése utan megjelenik a pulzusszam és 60 masodpercig figyeljik a
valtozast.

4. 1épés: Ezutan az 1 (legrosszabb) és 5 (legjobb) csillag kdzétti eredmény jelenik meg.

5. lépés: Megjelenik az edzés
Osszefoglaldja.

LB & & &
Excellent

m USER MODE X3

Allitsa be sajat edzésprogramjat (legfeljebb 3 program), amely 30 szegmensre van felosztva.
1. l1épés: Valassza a USER MODE X3 lehetdséget.

2. |épés: Valassza ki a harom felhasznaloi program egyikét.

3. Iépés: Balrdl jobbra éllitsa az 6sszes szegmens intenzitasat.

4. 1épés: Allitsa be az dsszes szegmens délését balrdl jobbra.

5. lépés: Nyomja meg az OK gombot a program mentéséhez és
futtatdsahoz.

SELECT YOUR WORKOUT PROFILE SLIDE YOUR FINGER TO SET THE LEVEL CHART

LEVEL)

m...mlllllll“lllln...




ACCUMULATED WORKOUT SUMMARY

A profilkép megnyomasaval megjelenik a kijelentkezési fellilet és a gyakorlat &sszefoglaloja

o)

(el6zménye

)-

Log Out

2 insportline

Log out: fidk kijelentkezés
History: gyakorlatok dsszefoglaléjanak megjelenitése

Reset: minden adat visszaallitasa

HIT

A HIIT program 4 nehézségi szintet tartalmaz: elsédleges, kdzéphalado, haladé és kihivas. Minden
nehézség 8, 10, 12 és 14 szegmensre oszthatd, az egyes intenzitasvaltasok kozott 30, 60 és 90
masodperces pihenét allithatunk be.

1. 1épés: Valasszon ki egy HIIT programot.
2. |épés: Valasszon ki egy felhasznalét vagy edzen vendégként.

3. lépés: Valassza Ki a
programértékeket.

4. 1épés: Nyomja meg a Next gombot a program elinditdsdhoz. A HIIT program szinek szerint
szegmensekre oszlik: bemelegités (sarga), sprint (kék-zold), felépuilés (z6ld), nyugalom (kék). Nyomja
meg a SKIP gombot a kévetkezd képernyére Iépéshez.
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5. Iépés: A gyakorlat befejezése utan megjelenik az edzés
Osszefoglaldja.

READY TO HIIT

AZ ELLIPTIKUS TRENER HASZNALATA

Az elliptikus tréner népszerl fitheszgép, az egyik legujabb és leghatékonyabb otthoni edzdgép.
Amikor ellipszis tréneren edz, a labak az elliptikus gorbe mentén mozognak. Az elliptikus tréner
gyakran helyettesiti a kerékparokat és a futdpadokat, mivel jobban kiméli az izlleteket. A
markolatokkal ekdzben a felsd testet is erdsiti. Edzés kdzben athelyezi a sulyt az egyik labardl a
masikra. Probaljon fenntartani egyenes és természetes testhelyzetet. A markolatok segitenek.
Keresse meg az On szamara legidalisabb poziciét markolat tartdsahoz, és probalja meg a leheté
legtermészetesebben mozogni.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

Az ELLIPTIKUS TRENER jotékony hatassal van egészségre, javitja a fizikai allapotot, formalja az
izmokat, és kaldria-kiegyensulyozott étrenddel kombinalva fogyashoz vezet.

BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a
gOrcsok és izomsérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyljtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas
kdzben maradjon kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne
rug6zzon a pozicié megtartasa kézben
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belsd comb

hatsa comb

vadli és Achilles

hatsé comb

oldalak és csipd

GYAKORLAT

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erGsiti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan beliil kell lennie (lasd az alabbi abrat).

HEART RATE
Ao

200
180
: Tl MAXIMUM
140

TARGET ZONE -
120

70%
100
B oo powm

a0

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

Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania. A legtobb ember 15-20 percig edz.

LAZITAS
Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitdsara szolgal. Koérdlbelll 5
percet vesz igénybe. Ismételheti a bemelegitd gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett

gyakorlatokat, cask lassabb tempéban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kertlni kell a
hirtelen mozgasokat és rug6zasokat.

A fitnesz javitasaval meghosszabbithatja és novelheti a testmozgas intenzitasat. Rendszeresen
edzen, legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS
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Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhel6dnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal révidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy id6ben
szeretné kondijat is javitani, akkor médositania kell az edzését. Eddzen a szokdsos mdodon az edzés
bemelegit6 és utolsé szakaszaban, de ndvelje a készillék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célteriileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldriak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatél fligg. A Iényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.

KARBANTARTAS

1.Edzés utan tordlje le az izzadsagot a korrézio elkerilése érdekében.

2.Tisztitsa a készuléket puha ronggyal és enyhe tisztitdszerekkel. Ne hasznaljon surolészert vagy
olddszert mianyag alkatrészeken.

3. Ovja a késziiléket nedvességtdl és szélséséges hémérséklettdl.
4.0vja késziiléket, szamitdgépet a kdzvetlen napfénytél.
5.Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar és anya feszességét.

6.Tarolja szaraz és tiszta helyen, gyermekektdl elzarva.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat moédon dobja el a legkbzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkerilje a térvényszegeést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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