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BIZTONSAGI UTMUTATO

Rendszeresen ellendrizze, nincs-e sériilés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznaljon
sérllt vagy kopott terméket

Ha atengedi a termék hasznalatat egy masik személynek, akkor ellendrizze, hogy ez a
személy ismeri-e a jelen Utmutatdban szerepl§ tartalmat és utasitasokat.

Egy id6ben csak egy ember hasznalhatja a kerékpart.

Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavart €s csatlakozast. Mindet j6l meg kell huzni
haszndlat el6tt. Ha szlkségesnek tartja, hizza meg Ujra. Rendszeresen ellendrizze, nincs-e
sérllés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznaljon sériilt vagy kopott terméket.

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

Csak akkor hasznalja a szobakerékpart, ha az hibatlanul mikodik.

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

A szulbknek felel6ségik tudataban kell lennilk olyan helyzetekben, amelyek felmerilhetnek,
ha a gyermekek kdzelében hagyjak a terméket. A gyerekek természetes jaték dsztdne és a

kisérletez6 kedvik miatt balesetveszélyes helyzet adddhat.

Ha megengedi, hogy gyermekek hasznaljak ezt a kerékpart, 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.

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

A lehetséges balesetek elkertilése érdekében ne engedje, hogy a gyermekek fellgyelet
nélkul megkdzelitsék a terméket, mert esetleg olyan célra hasznalhatjak, amelyre nem
szanjak.

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

A bicikli felallitasakor tgyeljen arra, hogy a termék stabilan alljon és a talaj esetleges

egyenetlenségei ki legyenek egyenesitve.

Sportolaskor mindig viseljen megfelel§ csuszasmentes cipbt és ruhat. Kerilje a b6 ruhdkat
mert azok kénnyen beleakadhatnak a gép mozgé részeibe.
FIGYELMEZTETES: Mielétt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultaljon orvosaval. Ez
kilénosen fontos azoknak a személyeknek, akiknek mar egészséguigyi problémai vannak. Az
eladé nem vallal feleldsséget a termék hasznalata soran elszenvedett személyi vagy anyagi
karokert.

Ha nem hasznalja a szobakerékpart, ndvelje a maximalis ellenallast, hogy megakadalyozza a
lendkerék elmozdulasat.

Szerelje 6ssze az edzb6gépet az sszeszerelési utasitasok szerint, és Ugyeljen arra, hogy csak
az edz8géphez mellékelt és arra tervezett szerkezeti részeket hasznalja. Az dsszeszerelés
elétt gy6z6djon meg arrél, hogy a szallitmany teljes tartalma az ésszeszerelési és kezelési
utmutato alkatrészlistaja alapjan.

Ugyeljen arra, hogy az edz8gépet szaraz és egyenletes helyen &llitsa fel, és mindig dvja a
nedvességtél. Ha meg kivanja védeni a helyet kildnésen a nyomasi pontoktdl,
szennyezddésektdl stb., javasoljuk, hogy megfelels, csuszasmentes sznyeget helyezzen az
edz6gép ala.

Azonnal hagyja abba az edzést szédilés, hanyinger, mellkasi fajdalom vagy barmilyen mas
testi tiinet esetén. Kétség esetén azonnal forduljon orvosahoz.
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Gyermekek, fogyatékkal él6k csak feligyelet mellett és egy masik személy jelenlétében
hasznalhatjak a gyakorlatot, aki tamogatast és hasznos utasitdsokat adhat.

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

Az allithatd részek beallitasakor lgyelien a megfeleld beallitasra, és vegye figyelembe a
megjeldlt maximalis beallitasi poziciét, példaul a nyeregtamasznal.

Ne edzen kdzvetlenll étkezés utan!
Kategoria — SA kereskedelmi hasznalatra

Max. terhelhetéség: 150 kg

FIGYELMEZTETES! Eléfordulhat, hogy a pulzusszam-figyel rendszer nem pontos. Az edzés
kézbeni talterhelés sulyos sériilést vagy halalt okozhat. Ha barmilyen kellemetlenséget érez,
azonnal hagyja abba a gyakorlatot!

TERMEK LEIRAS

1. | Ulés 6. | Pedalok

2, Hattamla 7. | Elsé stabilizator
3. Pulzusmérék 8. | Kbzépsb oszlop
4, Tapkabel 9. | Fogantyuk

5. Hatso stabilizator 10. | Szamitégép




SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZ LISTA

No. | név db
A F6 keret 1
1 Fokeret burkolat 1
2 Tapkapcsol6 végdugdja 1
5 Kapcsolé matrica 1
6 Csatlakoz6 vezeték 1
7 Csapagyak 2
8 Lemez 1
9 S20 alatét 2
10 Phillips csavar 2
1 Phillips csavar 3
12 Tengely 1
13 Alsé vezérlélap 1
B Magneses lendkerék 1
17 EMS elektromagneses rendszer 1
18 Rugos alatét M10 2
20 Anya M10*5T 2
C Alapjarat kerék 1
21 Alapjarat kerékkészlet 1
22 Ellenallas rugo 1
24 Lapos alatét 10*19*1,5T 1
25 Csapagyak 1
26 Lapos alatét 5*16*1T 1
27 Phillips csavar M5*10L 1
D Bal pedal szerelvény 1
10 Phillips csavar 3
29 Burkolat 1
30 M8*30 imbuszcsavar 1
31 Imbuszcsavar M6*12 1
32 Lapos alatét 6*22*2T 1
33 Lapos alatét 4,3*12*1T 3
E Jobb pedal szerelvény 1
10 Phillips csavar 3
30 M8*30 imbuszcsavar 1
31 Imbuszcsavar M6*12 1
32 Lapos alatét 6*22*2T 1
33 Lapos alatét 4,3*12*1T 3




34

Burkolat

]
F Szijtarcsa szett 1
35 Meghajté szijtarcsa 1
36 Magneses csat 1
37 M8*20 imbuszcsavar 4
38 Anya M8*6 4
G Elsé stabilizator 1
39 Elsé stabilizator burkolat 1
40 Szallitékerék 2
41 Végzard sapka 2
42 Gumi lab 2
43 M8*40 imbuszcsavar 6
H Hatsoé stabilizator 1
41 Végsapka 2
42 Gumi lab 2
45 Burkolat 1
43 M8*40 imbuszcsavar 4
| Szamitdgép tarto 1
47 Burkolat 1
48 Imbuszcsavar M8*15 6
J Fogantyukészlet 1
47 Imbuszcsavar M8*15 4
49 Burkolat 1
50 Habszivacs fogantyuk 2
51 Végsapka 2
K Aluminium sinek 1
52 Aluminium sinek 1
53 Poziciondld lemez 1
54 Hatso burkolat 2
55 Csillapité betét 4
56 Csavar M4*10 4
57 Phillips csavar ST4*16 4
110 | M8*40 imbuszcsavar 6
L Csuszka szett 1
32 Lapos alatét 6*22*2 1
38 Anya M8*6 13
43 M8*40 imbuszcsavar 1

48

Imbuszcsavar M8*15

—_




55 Csillapité betét 2
58 Burkolat 1
59 Csuszka pozicionalasa 1
60 Csapagyak 1
61 Tapkabel csipesz 1
62 Csapszeg 1
63 Lapos alatét 18*10*1T 1
64 Kompresszids rugé 1
65 Csapagyhaz 2
66 Imbuszcsavar M6*15 1
67 Lapos alatét 8,523*3T 1
68 Rugos alatét M8 5
69 PU szijtarcsa 41*26 8
70 Tengely 4
71 Adapter aljzat 4
M Hattamla 1
19 Lapos alatét 6,2*13*1 4
31 Imbuszcsavar M6*12 2
61 Tapkabel csipesz 1
65 Csapagyhaz 2
72 Burkolat 1
73 Végzar6 25*50 1
74 A hattamla d6lésszégének beallitasa 1
75 Magassagallité kar 1
76 Elforgathato Glésallito tengely 1
77 Bal rugé beallitas 1
78 Jobb rugé beallitas 1
79 Lapos alatét 5*12*1T 2
80 M5*12 imbuszcsavar 2
N Kormény 1
51 Végsapka 2
81 Burkolat 1
82 Pulzusméré felsé burkolat 2
83 Pulzusérzékelbk 2
84 Csavar 3*14 4
85 M8*30 imbuszcsavar 4
0] Burkolat 1
10 Phillips csavar 4




11 Phillips csavar SR4*12

86 Bal burkolat

87 Jobb burkolat

88 Bal oldali logd

89 Logd

90 Kbzépsd oszlop burkolat

91 Phillips csavar

YJ-9900 motor

4 Motor kabel

14 | Hajtoszij

15 Pulzusérzékel6 lemezek

16 Meghajté

19 Lapos alatét 6,2*13*1t

27 Phillips csavar M5*10

48 Imbuszcsavar M8*15

68 Rugos alatét M8

92 Szamitdégép

93 Ulés

94 Tamla

95 Fogantyufedél
96 Bal pedal

97 Jobb pedal
98 Imbuszcsavar
99 Téapkabel

100 Dugo

101 Kézépkonzol kabel 8PIN*700

102 Az als6 konzol kabele 8PIN*800

103 Transzformator

104 | Pulzusérzékeld kabel 12PIN*700

105 | Pulzusérzékeld kabel 12PIN*2100

106 | Pulzusérzékeld kabel 6PIN*790 (bal)

107 | Pulzusérzékeld kabel 6PIN*790 (jobbra)

QI =] 2] A A A N
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SZERSZAMOK

L L—- (—

imbuszkulcs Smm imbuszkulcs 6mm Villaskulcs csavarhuzéval
1x 1x 1x
1.1épés 3. 1épés 4. lépés 5. lépés
* csavar M8*15 . Até csavar 4x latét
csavar M8*40 csavar M8"30 Rugos alatet 6 2?1 2*1
4x 4x M8 )

8x 4x 4x

6.1épés 7. lépés 8. lépés

(- (e | O

csavar M8*15 csavar M8*55 | c¢savar M8*55

'q., MEGJEGYZES:
F Az Osszeszerelés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy minden alkatrész rendelkezésre all.

| FIGYELMEZTETES

A készulék korul legalabb 0,6 m szabad helyet kell hagyni. Rendszeresen ellenérizze az 6sszes
csatlakozast. Ha barmilyen meghibasodas vagy sérllés torténik, azonnal hagyja abba a hasznalatat,
és forduljon a szervizhez. Helyezze a késziiléket sima és szilard felliletre. Csak beltéri hasznalatra.
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OSSZESZERELES

1.1épés

Rogzitse a stabilizatorokat (G és H) a f6 kerethez csavarokkal (43).

11

Els6 stabilizator 1X
H | Hatso stabilizator 1X
43 | M8*40 imbuszcsavar 8x




2.1épés
Csavarja ki a csavart (48), és huzza ki az alatéteket (68 és 67).

Az Uléskeret (M) rogzitése elbtt huzza at a zsindrt a furaton. Ne hdzza tdl er6sen a kabelt, nehogy
elszakadjon.

M | Uléskeret 1x
48 | Imbuszcsavar M8*15 1x
68 | Rugos alatét M8 1x
67 | Lapos alatét 8,5*23*3T 1x

12



3.1épés

Csatlakoztassa az azonos szinl (piros és kék) kabeleket, mielétt a fogantydkat (N) rogziti a
csavarokkal (85).

N | Markolat 1x

85 | M8x30 imbuszcsavar 4x

4.|épés
Csavarokkal (48) és alatétekkel (68) rogzitse az Glést (93) a kerethez (M).

93 | Ulés 1x
68 | Rugalmas alatét M8 4x
48 | Imbuszcsavar M8x15 4x

13



5.1épés

Csavarokkal (98) és alatétekkel (19) rogzitse a hattamlat (94) a kerethez (M).
94 | Hattamla

1x

19 | Lapos alatét
98

4x
Imbuszcsavar 4x

6.1épés

A szadmitégéposzlop (I) rogzitése elbtt csusztassa a fedelet (90) a f6 keretre, és csatlakoztassa a f6
kerettdl az oszlophoz vezett kabeleket. Ezutan régzitse az oszlopot (I) csavarokkal (48).
I

Szamitégép oszlop 1x
90 Burkolat 4x
48 Imbuszcsavar M8*15 4x

14



7.1épés

Roégzitse a fogantyukat (J) csavarokkal (48).

J markolat 1X

48 Imbuszcsavar M8*15 4x




8.l1épés

Csatlakoztassa a szamitogépbdl kivezeté kabeleket az oszloprél érkezd kabelekhez. Ugyeljen arra,
hogy ne csipje be a kabeleket a keretek kdzé. Csusztassa a tartét az oszlopon lévé fllbe, majd

rogzitse a csavarokkal (27).

92

szamitogép

1X

27

Phillips csavar M5*10

2X

9.l1épés

Rogzitse a pedalokat (96 és 97) egy

villaskulccsal.

Loose

Wrench Screw Priver

PEDAL ADJUSTMENT




HASZNALAT

Nyereg pozicié

Az ulés poziciojat a piros kar segitségével allithatja

=
=

180° FORGAS

A nyereg forgasat a sarga kar segitségével allithatja
be.

Turn Left 90° Turn Right 90°
- c;-—i

GYORS VEZERLES
START / STOP

Nyomja meg a start
gombot a program
elinditdsahoz.

Bal

Nyomja meg a stop
gombot a program
szlneteltetéséhez.
Ezutan elindithatia a
programot, vagy teljesen
kikapcsolhatja.

17



Jobb

INTENZITAS +/ -

A gombokkal allitsa be az
edzés intenzitasat.

FELSZALLAS / LESZALLAS

Nyomja meg a sarga kart a nyereg elforditasahoz. Szalljon fel a készilékre, és nézzen elbre. A
leszallashoz nyomja meg a sarga kart, és forduljon el a szamitégéptdl.

SZALLITAS

Fogja meg a gépet a hatsé stabilizatornal, és helyezze az eliilsé szallitokerekekre.

18



FIGYELMEZTETES

Ne mozgassa a gépet az alabbi képek szerint.

® HELYTELEN @ HELYTELEN

STAMITOGEP
Vezeték nélkiili tolto

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

Gy6z8djon meg arrol, hogy okoseszkdze megfeleléen van elhelyezve. Ha a toltés aktiv, a szimbdlum

jelenik meg ( ]}.

| = 24 cm -

Megjegyzés: ha fémet tartalmazé burkolatokat, matricakat vagy gylriket hasznal, azokat a toIt6
hasznalata el6tt el kell

19



tavolitani.

35

=
1. Gombok 5. Vezérlbgombok
2. TFT LCD kijelz6 6. 3D hangszérok
3. Energiamegtakaritas 7. USB-A port
4. Vezeték nélkuli t6lt6 8. USB-C port
] > © VvV A
STOP/PAUSE START POWER INTENSITY
1 2 3 4
( ) V A /a3 —
WIRELESS CHARGING VOLUME HIT ENTER
5 6 7 8
1. Leadllitja vagy szlnetelteti a programot 2. Elinditja a programot

3. Nyomja meg a gombot a szamitéogép | 4. Novelje / csokkentse az ellenallast
elinditasahoz, tartsa lenyomva a gombot 3
masodpercig a szamitdgeép kikapcsolasahoz

5. Vezeték nélkuli toltés 6. Hangerd névelése/csokkentése

7. HIIT program 8. Felhasznal6i adatok modositasa

@ BEKAPCSOLAS

A szamitogép elinditasakor megjelenik a logd, majd készenléti médba kerdl.

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

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

20




SLEEP MODE: 300 masodpercnyi inaktivitds utdn a szamitégép alvé moédba
kapcsol.

Z insportline

QUICK START

0 BEALLITASOK

SETTINGS D

) METRIC @ ENGLISH UPDATE

~ AUTO MODE = MANUAL MODE

INTENSITY MODE : *~ (Speedindependent) - (Speed dependent)

EXERCISE DISPLAY: OR"" (O METs

KEY SOUND :

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

Manual mode: eltérd 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

21



SETTINGS :).

SLEEP MODE : O ON UPDATE

E. SLEEP MODE: az alvé Gizemmod engedélyezése vagy letiltasa

F. Frissitse, ha a frissitéssel ellatott USB csatlakoztatva van

@ NYELV

Tobb nyelv kdzul lehet valasztani.

LANGUAGE

@ ENGLISH () ESPANOL
) DEUTSCH ) POLSKI
) FRANGAIS O S

() ITALIANO O BEE

BT SPEAKER

22



A

s

‘ IOS MUSIC CONNECT

1.1épés 2.1épés

@ Kapcsolja be a Bluetooth funkciot az
Valassza ki a lehetdséget a bekapcsolashoz. ©8zk0zOn, és valassza a BT-Speaker

lehet6séget.
) 10 [J]
Péarositds kozben az ikon villogni fog.
Az ikon eltlinik, ha a parositas 30 masodpercen belil
nem fejezddik be.
10:42 il 4G - 4:42 ol 4G -
¢ Sentings  Bluetooth
SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER settlngs
Jessie Hsiao casical «
Appie ID, iCloud, Medsa Now discoverable as “Jessie Hsiao"
& Purchases
' 9 Alrplane Mode Nokia E3101 1 cted (D)
8 wir = OneDer V2 ot scted (D)
(B Bluetooth ) D
PROGRAMS QUICK START m Cellular lantis 49 Galaxy A71
) Personal Hotspot ( BT-Speaker )
B ven el

23



3.1épés

W) 10 J]
Ha az

szabalyozhatja a hangerét.

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

PROGRAMS

P,
l" ANDRIOD

Android

1.1épés

4.lépés

Valassza ki a 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

fejezédik be.

SETTINGS  LANGUAGE | BT SPEAKER

PROGRAMS

QUICK START

24



3.1épés 4.1épés

‘}}:} 10 J] Valassza ki a zenét.

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

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

— >

PROGRAMS QUICK START

Megjegyzés: A készllék levalasztasahoz nyomja meg a @ gombot. Ha masik eszkdzt szeretne
csatlakoztatni, le kell valasztania az el6z6 eszkdzt.

ICON LEIRAS

.0 .? =i app (3 =0 )10 7]

SETTINGS ANGUAGE BT SPEAKER

— >

PROGRAMS QUICK START

APP A szamitdgép csatlakoztatdsa FTMS protokollal rendelkezé alkalmazasok
segitségével.

Csatlakozas Bluetooth mellkasi dvvel.

(« ) Csatlakozas vezetéek nélkili toltével.

) 10 ] A telefon és a hangszorok csatlakoztatasa

25



QUICK START

olo

=2 o) 15

Quick Start
' 12

INTENSITY

PULSE: Ha viseli a mellkasi 6vet, vagy a fogantyukon tartja a pulzusérzékel6ket, megjelenik a
pulzusszam

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

CALORIE: Edzés kbzben elégetett kalériak szama

TIME: Edzés ideje

RPM/SPEED: Percenkénti fordulatszam vagy sebesség

DISTANCE: edzés kbzbeni tavolsag

KJ: Energia pillanatnyi mozgasbol

WATT: Edzési erd.

INTENSITY: Edzési ellenallas

WIRELESS CHARGER:Vezeték nélkili téltés kdzben az ikon jelenik meg
VOLUME: Hangszér6 hangereje

ACCOUNT CREATION (Profil készités)

Hozzon létre egy felhaszndlét. 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

26



Suly - tartomany: 20 - 200, alapértelmezett érték

SELECT ACCOUNT

CREATE ACCOUNT

[+ CURRIES LIN GENDER: @ MALE O FEMALE

HEIGHT : [=1]

WEIGHT 20200 R

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

SELECT ACCOUNT

Q@ -

Michoel Line

Az Osszes adat beallitasa utan nyomja meg a gombot.

A profil létrehozasa utan kivalaszthat egy felhasznaléi profilt.

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

EDIT

REMOVE

PROGRAMS

27



25 kulénb6zé program kézul
valaszthat.

SELECT YOUR PROGRAMS SELECT YOUR PROGRAMS

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

MOUNTAIN CONSTANT

HILLS FAT BURNING

CARDIO STRENGTH

28



@ 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.

Az  edzés befejezése utan az Osszes mért érték  megjelenik (WORKOUT
SUMMARY)

WORKOUT SUMMARY

MANUAL

Gyorsindité edzésprogram.
COUNTDOWN PROGRAMS

Kaldria
visszaszamlalas

Idé : Tavolsag
visszaszamlalas | = visszaszamlalas

Sl
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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. 1épés: Erbsitse meg a gombbal .

Az edzések 6sszefoglaldja a program végén jelenik meg.

=k
W WARM UP

3 perces bemelegités edzés elétt.

W Intensity interval

Mountain

Constant i Hills

@ Ramp @ Fat burning
Strengthening @ Cardio

Valley Climb

i

10 elére beallitott program kdzll valaszthat, kilénb6z8 ellenallasokkal.
1. |épés: Valasszon ki egy programot.

2. lépés: Allitsa be az edzési idét.
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3. lépés: Erbsitse meg a programot.

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

MOUNTAIN

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

2. lépés: Allitsa be a sebességcélt.

3. 1épés: Erdsitse meg.

4. lépés: Az edzés befejezése utan megjelenik az edzés
osszefoglaldja.

CONSTANT SPEED

CONSTANT WATT

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

3. lépés: Erbsitse meg.
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4. lépés: Az edzés befejezése utan megjelenik az edzés
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. lépés: Az edzés befejezése utan megjelenik az edzés
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 program-ot.

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. 1épés: Valassza a USER MODE X3 lehetdséget.

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

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

4. 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...
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ACCUMULATED WORKOUT SUMMARY

A profilkép megnyomasaval megjelenik a kijelentkezési felllet és az edzés Osszefoglaléja (edzés

o)

)-

torténet

‘XN K X

Log Out

2 insportline

Kijelentkezés: fiok kijelentkezés
El6zmények: edzés 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 felhasznaldt vagy gyakoroljon 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.

34



5. lépés: Az edzés befejezése utan megjelenik az edzés
Osszefoglaldja.

READY TO HIIT

A SZOBAKEREKPAR ELONYEI

A héattamlas szobakerékpar kivaldo valasztds a hat deréktdjdnak stabilizalasara, hiszen
szobakerékparon végzett edzés kozben hatradblve tud tekerni. A hattdmlas szobakerékpar ezért
tamogatja a jobb testtartast.

A hattdmlas szobakerékpar kedvez8bb az izileteknek. A hat alsé része egy nagy, stabil nyeregre van
fektetve, térde és bokaja védve van az esetleges sérllésektdl.

Gyakran az a tény, hogy a nyereg nagyobb, a legnagyobb kulénbség a klasszikus szobakerékparhoz
képest. Az (lés kényelme az a kildénbség, amelyet mindenki érezni fog, aki atéli ezt a tipusu
szobakerékpart.

A hattamlas szobakerékpar a legtobb neurologiai betegségben szenvedd ember szamara is jo
valasztas. Ha hata vagy izlletei rheumatoid arthritisben szenvednek, testének sulyeloszlasa miatt a
hattamlas szobakerékpar lehet a legjobb megoldas.

UTMUTATO GYAKORLATOKHOZ

A sikeres edzés a bemelegitd gyakorlatokkal kezd6dik, és a nyujtassal zarul. Ezek a bemelegitd
gyakorlatok felkészitik a testet a kés6bbi kihivasokra, megerélteté edzésekhez. Szonjon 5-10 percet a
bemelegitésre. Az edzés utani nyujté / relaxaciés id6szak biztositja, hogy ne lépjen fel izomsérilés
vagy izomlaz. A kdvetkez8kben nyujté edzési gyakorlatokat talal a bemelegitéshez és a nyujtashoz.
Kérjuk, figyeljen a kdvetkezd pontokra:

Erintse meg a labujjait

Hajlitsa be kissé a térdét, és lassan hajoljon
lefelé.

Lazitsa el a hatat és a vallat. Probalja
megérinteni a labujjakat. Tartsa a poziciét 10-15
masodpercig. Ismételje meg kb. 3 alkalommal.

Combizom nyujtas

Parnan Ulve nyujtsa ki az egyik labat egyenesen,
a masikat hajlitsa be és huzza a bels§ combja
felé. Huzza a lehet6 legkdzelebb a testéhez.
Prébaljon meg megérinteni a labujjakat, és tartsa
a poziciot 10-15 masodpercig. Ismételje meg 3 -
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szor mindkét labnal.

Vadli és Achilles in nyujtasa

Tamaszkodj két kézzel a falra vagy egy fara,
egyik labad mdgotted nyujtva. A labat tartsa
egyenesen, a sarkat pedig a talajon. Tartsa a
poziciét 10-15 masodpercig. Ismételje meg 3 -
szor minden labnal.

Combizom

Tamassza meg magat a jobb kezével a falon
vagy az asztalon, és nyujtsa hatra a bal kezét,
hogy megtartsa a bokajat. Hizza a feneke felé,
amig nem érzi hogy fesziil a combizma. Tartsa a
poziciot 10-15 masodpercig. Ismételje meg 3 -
szor minden labnal.

Bels6 combizom

Uljén le ugy, hogy 6sszeérjenek a talpai térddel
kifelé. HUuzza a labat az agyéka felé. Tartsa a
poziciét 10-15 masodpercig. Ismételje meg 3 -
szor.

KARBANTARTAS

+ Osszeszereléskor huzza meg az 6sszes csavart, és allitsa a kerékpart vizszintes helyzetbe.

« Edzés utan tordlje le az izzadsagot. Tisztitsa a készlléket ruhaval és enyhe tisztitoszerrel. Ne
hasznaljon oldészereket vagy maré hatasu tisztitdszereket a miianyag részeken.

* Megndvekedett zaj esetén ellenérizni kell az dsszes csatlakozas feszességét.
* Helyezze a terméket tiszta, jOl szell6z6 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készuléket kdzvetlen napfénynek.
TAROLAS

A fitness kerékpart tartsa tiszta és szaraz kdrnyezetben. Gy6z6djon meg arrdél, hogy a fékapcsold Ki
van kapcsolva, és a spinning kerékpar nincs csatlakoztatva a hal6zati aljzathoz.

FONTOS MEGJEGYZES

A fitness kerékpar szigoru biztonsagi eléirasokkal rendelkezik. A nem rendeltetésszer(i hasznalat tilos,
és veszélyes lehet a felhasznaldkra. Nem vagyunk felelések a gép nem megfelel6 és tiltott hasznalata
altal okozott sérulésekért.

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

Ez a fitness kerékpar terapias és egyéb orvosi célokra nem hasznalhaté.

A pulzusméré nem orvosi pontossagu eszkdz. Csak hozzavetdleges informéciot nyujt az atlagos
pulzusszamroél,nem orvosi pontossagu. A mért adatok nem mindig pontosak az ellenérizhetetlen
emberi és kdrnyezeti tényezdk tekintetében.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi 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
hatésagoktodl, hogy elkertlje a toérvényszegést vagy a szankciokat.

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