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SevenSport s.r.o. fenntartja maganak a jogot, hogy el6zetes értesités nélkul barmilyen valtoztatést és
fejlesztést végezzen termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a
kézikdnyv legujabb verzidjat.
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BIZTONSAGI UTMUTATO

Rendszeresen ellendrizze, nincs-e sérllés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznéljon sértlt
vagy kopott terméket

Ha atengedi a termék hasznalatat egy masik személynek, akkor ellenérizze, hogy ez a személy
ismeri-e a jelen utmutatéban szerepl6 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 szikségesnek tartja, huzza meg ujra. Rendszeresen ellendrizze, nincs-e
sérlilés vagy kopas a terméken. Soha ne hasznaljon sérilt 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.

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

A szil6knek felel6ségik tudataban kell lennilk olyan helyzetekben, amelyek felmerilhetnek, ha
a gyermekek kdzelében hagyjak a terméket. A gyerekek természetes jaték dsztdne és a

kisérletez6 kedvilk miatt balesetveszélyes helyzet adédhat.

Ha megengedi, hogy gyermekek hasznaljak ezt a kerékpart, akkor mindenképpen vegye
figyelembe a fizikai allapotukat. A gyermekek kizarolag felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak
az edzégépet, és utasitast kell kapniuk a helyes és megfeleld hasznalatardl. A kerékpar nem
jatek.

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

A lehetséges balesetek elkerilése érdekében ne engedije, hogy a gyermekek feligyelet nélkil
megkdzelitsék a terméket, mert esetleg olyan célra hasznalhatjak, amelyre nem szanjak.

Felhivjuk figyelmét, hogy a nem megdfelel6 és tulzott edzés egészségre artalmas lehet.
A bicikli felallitasakor tigyeljen arra, hogy a termék stabilan alljon és a talaj esetleges
egyenetlenségei ki legyenek egyenesitve.

Sportolaskor mindig viseljen megfeleld csuszasmentes cipét és ruhat. Kerllje a bé ruhakat mert
azok kénnyen beleakadhatnak a gép mozgé részeibe.
FIGYELMEZTETES: Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultéljon orvosaval. Ez
kilonosen fontos azoknak a személyeknek, akiknek mar egészségligyi problémai vannak. Az
eladé nem vallal felelésséget a termék hasznalata soran elszenvedett személyi vagy anyagi
karokert.

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

Maximalis terhelhetdség: 130 kg

Kategéria: HC otthoni hasznalatra

FONTOS MEGJEGYZES

Szerelje 0ssze az edzdgépet az dsszeszerelési utasitasok szerint, és lgyeljen arra, hogy csak
az edzbgéphez mellékelt és arra tervezett szerkezeti részeket hasznalja. Az dsszeszerelés el6tt
gy6z8djon meg arrdl, hogy a széllitmany teljes tartalma az dsszeszerelési és kezelési utmutatéd
alkatrészlistaja alapjan.

Ugyelien arra, hogy az edzdgépet szaraz és egyenletes helyen allitsa fel, és mindig dvja a
nedvességtél. Ha meg kivanja védeni a helyet klléndésen a nyomasi pontoktdl,
szennyez6désektdl stb., javasoljuk, hogy megfeleld, csuszasmentes szényeget helyezzen az
edzdgép ala.



e Azonnal hagyja abba az edzést szédiilés, hanyinger, mellkasi fajdalom vagy barmilyen mas testi
tinet esetén. Kétség esetén azonnal forduljon orvosahoz.

o Gyermekek, fogyatékkal él6k csak felligyelet mellett és egy masik személy jelenlétében
hasznalhatjak a gyakorlatot, aki tAmogatast és hasznos utasitasokat adhat.

e Ugyeljen arra, hogy az On és mas személyek testrészei soha ne legyenek az edz8gép mozgd
alkatrészei kézelében hasznalat kézben.

o Az dllithatd részek beadllitdsakor Ugyelien a megfeleld beallitasra, és vegye figyelembe a
megjeldlt maximalis beallitasi poziciét, példaul a nyeregtamasznal.

e Ne edzen kozvetlenul étkezés utan!

e FIGYELEM! El6fordulhat, hogy a pulzusszam-érzékel rendszer nem pontos. Az edzés kdzbeni
tulterhelés sulyos sérilést vagy halalt okozhat. Ha barmilyen kellemetlenséget érez, azonnal
hagyja abba az edzést!

SZERKEZETI RAJZ
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ALKATRESZ LISTA

No. | név db | No. | név db
1 Szamitogép 1 36 | Pedal L/IR 1
2 Tablettarto 1 37 | Kézi bedllitocsavar M16 1
3 Csavar M5*35 2 38 | F6 keret 1
4 Huvelygylra ®12.5 1 39 | Csavar ©7,8*30*M6*15*S5 2
5 Bal oldali fogantyu felsé burkolata 1 40 | 608ZZ csapagy 4
6 Bal fogantyu als6 burkolata 1 41 | Henger 71*®19*24 2
7 Jobb fogantyu felsé burkolat 1 42 | Alatét d6*®12*1,5 2
8 Jobb fogantyu alsé burkolata 1 43 | M6*12*S5 csavar 2
9 Végzard 4 44 | Végsapka J50*70 4
10 | Szamitégép oszlop 1 45 | Elsé6 stabilizator 1
11 Vezeték 1 1 46 | M8 anya 4
12 | Csavar M5*18*¢8 12 | 47 | Allithatd labak 4
13 | Csavar M10*25*S8 2 48 | Hatso stabilizator 1
14 | Csavar M8*20*S6 6 49 | Csavar ST3*12*¢p6 6
15 | Rugés alatét d8 6 50 | Lendkerék burkolat 2
16 | Alatét8*¢20*2 6 51 | Anya M12*1 4
17 | Kormany 1 52 | Hullamparna d12*®15,5%0,3 3
18 | Kormany keret 1 53 | Tavtarto ®18*P12.1*12.5 1
19 | 2. vezeték 1 54 | 6001Z csapagy 2
20 | Fogantya M16*1,5 1 55 | Sulyos kerékpar 1
21 | Ulés 1 56 | Lendkerék tengely 1
22 | Burkolat 1 57 | Csavar M5*10*®9,5 13
23 | Alatét dé*¢p12*1 1 58 | Eluls6 burkolat 1
24 | Vizszintes nyeregtartd 1 59 | Burkolat 2
25 | Ulészar 1 60 | Persely 4
26 | ¢3*20t0 1 61 | Csavar ST3*16*95.6 8
27 | M4*12 csavar 2 62 | Ellenallas beallitocsavar 2
28 | Limiter 1 63 | Fékburkolat 1
29 | Gumibetét @11*¢p8*3 1 64 | Persely 1
3p | Cetszo tlesfario 1| 85 | o10-0B5 015 METM10'05 1
31 | Burkolat 4 66 | Anya M12*1*H6*S19 2
32 | Csuszo6 uléskeret 2 67 | Meger6sitd lemez 1
33 | Gumi betét 2x29x19 2 68 | Motor 1
34 | Csuszo uléskeret lemez 1 69 | 3. kabel 1
35 | Nyeregcs6 1 70 | Csavar M6*10 1
71 | Nylon anya M10 1 96 | Belsd burkolat 1




72 | Csavar M6*52 1 97 | Csavar ST4.2*8 1
73 | Alatét d10*@20*2 4 98 | Ov 1
74 | Lanctarté 30*10*1,5 1 99 | Rugos betét d6 4
75 | Nylon anya M6*H6*S10 7 100 | Magnes 1
76 | Feszit6 tengely 1 101 | Ovlemez 1
77 | Feszit6gdrgd 1 102 | Tengelycsuklo 1
78 | Alatét d6*®16*1,5 2 103 | Csavar M6*16 4
79 | Csavar M6*10 1 104 | Kils6 burkolat 1
80 | Alatétd12 2 105 | Gydri 1
81 Magneses lemez tengelye 1 106 | Erzékels 1
82 | Csavar M6*45 1 107 | Pulzusszam kabel 2
83 | Méagnes 4 108 | Rugalmas alatét d10 2
84 | Fékbetétek 30*20*8 1 109 | Vizszintes kormanycsé 1
85 Magneses lemez 1 110 Ilz&rjé:];tett vizszintes  kormanycsé y
86 | Feszitd rugd 1 111 | Féktarto 1
87 | Fogantyuburkolat ®25*7 2 112 | Csavar M6*8*S3 1
88 | Anya M10 2 113 | Rug6s alatétd1,2*d12*35*N10 1
89 | L/P hajtékar 1 114 | Tépkabel 1
90 | Burkolat 1 115 | Feszit6 kabel 1
91 Pad d20 1 116 | Adapter 1
92 | Csapagyak 2 S6 csavarkulcs 1
93 | Tavtartd 1 B | Kulcs S13-14-15 1
94 | Hullamos alatét d20*®26*0,3 1 C | S8 csavarkulcs 1
95 | Csavar ST4.2*16 16 D | S13-S15 villaskulcs 1
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Csavarokkal (14), alatétekkel (15 és 16) rogzitse az els6 stabilizatort (45) és a hatsé stabilizatort (48) a

fokerethez

(38).



2.l1épés
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Csavarja le a kézi beélitocsavart (37) a f6 keretrdl (38), és csusztassa az Uléskeretet (35) a f6 keretbe
(38). Rogzitse az Uléskeretet (35) a f6 kerethez (38) a kézi bedlitocsavarral (37). Az léskeretet és a f6
keret furatait egymashoz kell igazitani.

Roégzitse a nyerget (21) a vizszintes nyeregtartéhoz (30).
Csatlakoztassa a f6 keretbdl (69) kivezet6 kabeleket a szamitdgép konzolbdl (19) kivezetd kabelhez.

Huzza ki a fogantydt (20) a f6 keretbdl (38), eés csusztassa a fogantyukeretet (18) a f6 keretbe (38).
Allitsa be a kivant magassagot, a f6 keret és a fogantyutarto furatait egy vonalba kell allitani.
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Csatlakoztassa a kébeleket (11 és 19).

CsuUsztassa a kabeleket a szamitdégépkeretbe (10), majd cslUsztassa a szamitdgépkeretet(10) a
fogantyukeretbe (18), és rogzitse csavarokkal (14) és alatétekkel (15 és 16).



4.lépés
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Roégzitse a vizszintes fogantyulemezt (109) a fogantyutartéhoz (110), és rogzitse a fogantyukerethez
(18) a kézi beallitocsavarral (62) és az alatéttel (73).

Roégzitse a fogantyukat (17) a fogantyulemezhez (109) csavarokkal (13) és alatétekkel (108 és 73).



5.1épés
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Csavarja ki a csavarokat (3) a szamitégép (1) hatuljarél.

Csatlakoztassa a kébeleket (106 a, b) és az 1. kabelt (11) a szamitégéphez (1).

Roégzitse a szamitégépet (1) a szamitdgéptartdhoz (10) a kicsavart csavarok (3) segitségével.
Roégzitse a pedalokat (36 L/R) a hajtokarokhoz (89 L/R) a D kulcs segitségével.

SZALLITAS

Fogja meg a szobakerékpart a fogantyuinal, és dontse az els6 stabilizatoron (45) Iév6 szallitdkerekekre.




ELLENALLAS BEALLITAS

Hasznalja a kézi bedllitécsavart  (62) az  ellenallas
megvaltoztatdsahoz. Forgassa az 6ramutaté jarasaval megegyez6
iranyba az ellenallas ndveléséhez, az éramutato jarasaval ellentétes
iranyba az ellenallas csokkentéséhez.

SZINTEZES

Hasznalja a labakat (47) a gép szintbe allitasahoz.

ULES BEALLITAS

A kézi bedllitdcsavarral (37) allitsa be az uléskeret (35)
magassagat. Ne emelje fel a megjeldlt STOP tabla folé.

A kézi bedllitécsavarral (24) bedllithatia a nyereg
tavolsagat a fogantyuktdl.

Barmilyen bedllitds utdn huzza meg Ujra a Kkézi
beallitécsavarokat.




KORMANY BEALLITAS

Lazitsa meg a kézi beallitécsavart (20) és allitsa be a keret
(18) magassagat. Ne lépje tul a megjeldlt magassagot.

SZAMITOGEP
1 1
7 =)
T ——— " |
I I S S
I I S S
I —— —
TIME AE:88
DESTANCE 85.88
RFM 888
WATT 888
SPEED 88.8
AVERAGE SPEED g8.8
CALORIES 888
PULSE 888
FRONT GEAR REAR
B8 B8
|-t 88 I

START

S
_eee |

\ 4
név funkcio tartomany
TIME Edzési id6 OM:00S ~ 99M:00S
SPEED Edzési sebesség 0.0 ~ 99.9 km/h (mil/h)
DISTANCE Tavolsag 0.00 ~ 99.99 km (mil)
AVERAGE SPEED Atlagsebesség 0.0 ~ 99.9 km/h (mil/h)




CALORIES Elégetett kaloriak 0 ~ 999 kcal

PULSE Pulzus 40 - 240 BPM
RPM Percenkénti fordulatszdm 0~ 999 RPM
WATT Erd 0~899W
GEAR 24 ellendllasi szint

FRONT Elsé valto 1-3

REAR Hatsé sebességvaltéd 1-8

Els6 sebességvaltd terhelés
beadllitasa (bal oldali fogantyu)

4

FROMT

Hatsé sebességvaltdé terhelés
beallitdsa (jobb markolat)

[

REAR

.,.,
c

Z

X

o
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MANUAL Manudlis program. Ellenallds manudlisan beallitva.
PROGRAM P1/P2/P3/P4/P5/P6
BODY FAT Testzsir teszt
HRC Pulzusprogram
USER PROGRAM U1/ U2/ U3/ U4: felhasznalbi programok
Bluetooth&App OPCIONALIS — alkalmazastamogatas Bluetooth-on keresztill
Mellkasi szij OPCIONALIS - tamogatja az 5,3 kHz-es mellkasi szijat
GOMBOK

Billenty(izet Erintd

ST, /5P

RECOWVERY
EMTER [ Fa¥ ] [ENTER] [ A ]

{iE

Navigacids gomb felfelé, ellenallas névelése

A navigaciés gomb lefelé, az ellenallas csdkkentése

Térjen vissza a manualis programba (kivéve az U1-U4, FAT, HRC

RESET programokat). Adatok visszadllitasa

[N
It

Pulzusszam helyreallitasi teszt

o

RECOVERY

~

RECC

L —

A beallitas soran megerésiti az értéket
ENTER




Elinditja és leallitja a programot

EGYSEG
magassag suly pulzus Kaldria tavolsag | sebesség RPM WATT
Cm K i Km/H i
g Utés Kcal Krn/Mil Revolutions W
(Ft’In) (Ibs) percenként Mil/H per minute

PROGRAMOK
MANUAL/MANUALIS PROGRAM

] B

TIME BODY% 00:00

DISTANCE ~ BMR 0.00

RPM BMI [

WATT HEIGHT H

SPEED WEIGHT 0.0

AVERAGE SPEED 0.0

CALORIES  AGE 0

PULSE P

FRONT GEAR REAR

V3 | /8

ST. /8P

Nyomja meg a gombot a program bekapcsolasahoz.

Nyomja meg az gombot értékek kivalasztdsdhoz és beallitdsahoz / visszaszamlalashoz (idé,
tavolsag, kaldria, életkor).

A =)
Nyomja meg a[ ][ }gombot az eérték beallitasahoz, és erdsitse meg a és

Iépjen a kovetkezd értékre.

(A~

Az edzés soran az ellenéllast az adott program szerint allitjuk be, vagy a
gombokkal allithatjuk be az ellenallast.

Ha beallitja a program visszaszamlalasat, megjelenik az érték visszaszamlalasa. Hangjelzést fog hallani,
ha a szam eléri a 0-t.

ST. /5P

A program leallitdsahoz nyomja meg a gombot.



PRESET PROGRAMS/ELORE BEALLITOTT ROGRAMOK

- __
—m e =

TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:a0
DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00
RPM Iy RPM 0 RPM 0 RPM 0 RPM ]
WATT ] U |warr 0 LN e i L ey 0 U [nrr 0
spee0 0.0/ bom |sveeo 0.0 Som |svee0 0.0 Som | sPeeo 0.0 bom |sPee0 0.0
AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES ] CALORIES 0 CALORIES ] CALORIES 0 CALORIES o
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
/3 1 /8 /3 1M 6/8 /3 6/8 2/3 c/a 3/3 /8

| I [T N | IR [T ol c s ol & . ol 8 litm.-

~\
PE P

Tve 5300 v 43:50
DISTANCE 20.00 DISTANCE 19.98
RPM 0 RPM 120
WATT 0 L BS
SPEED 0.0 SPEED 10.9
AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 101
GALORIES 0 CALORIES 0
PULSE P PULSE 12
FEOé\IT GEAR REAE F\R,OSNT GEAR R‘EAE

III : IIII.I-- III = IIII.I--

P b4
Nyomja meg a[ ][ ] gombokat a P1 — P6 program kivalasztasahoz

ST. /&R

Nyomja meg a a program elinditdsahoz, vagy nyomja meg a gombot a beallitdsok

megadasahoz.

A beadllitdsokban beallithatja (id6, tavolsag, kaldria, életkor) a P1-P5 programokhoz. A P6 programnal
beallithato (id6, tavolsag).

AN W
Nyomja meg a[ ][ ]gombokat az érték bedllitasahoz, és erdsitse meg

ENTER
a gomb megnyomasaval, és lépjen a kdvetkez6 értékre.

ST. /5P

Az Osszes érték beallitasa utan a program elindul, vagy nyomja meg a gombot a program

elinditasahoz.
A~

A gyakorlat soran az ellenallast az adott program szerint allitjuk be, vagy a
gombokkal allithatjuk be az ellenallast.

Ha beallitja a program visszaszamlalasat, megjelenik az érték visszaszamlalasa. Hangjelzést fog hallani,
ha a szam eléri a 0-t.

5T. /8P

A program leéllitasahoz nyomja meg a gombot



BODY FAT

i 5 r -
B R N E—m ——H
FAT F FAT
BODY% HAB
EMR 3 33
BMI GE
—
PULSE 1e
L > h r
Nyomja meg a gombot a beallitdsok megadasahoz.
P b4
Nyomja meg a [ ][ ] az értékek beallitasahoz: nem (M-férfi, F - n6) — magassag —
életkor .
8T./5P
Nyomja meg a 8 masodperces visszaszamlalas elinditasahoz. Megjelenik a BMI, a FAT% és
a BMR.

A vizsgalatot nyugalmi allapotban kell elvégezni.

BMI (testtomeg index)

Nem/kor Alultaplaltsag Normal Kissé tulsulyos Tulsulyos Elhizas
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 ~ 24 241 ~30 30.1 ~40 >40
né > 30 <20 20 ~ 27 27.1~33 33.1~43 >43
FAT% (zsir%)
Nem alacsony kbézepes Kdzepes/magas magas
Férfi <14% 13% - 25.9% 26% - 30% > 30%
N&i <14% 23% - 35.9% 36% - 40% > 40%
BMR

Az anyagcsere a napkdzbeni kaldriafogyasztast jelzi.
Referenciaérték: 1300 £ 100 (22-40 éves korig).

Az ertékek tajékoztatd jelleglek, nem gyoégyaszati célokat szolgalnak.



HRC

i H EH ETE - ]
B E N =
HRC

TIME 0000
DISTANCE 0.00
RPM 0
WATT H
SPEED 0.0
AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES  AGE H
PULSE p
F|RD£JT GEAR. REI‘:AE

III = IIII.I--J

,
Nyomja meg a gombot a bedllitdsok megadasahoz. Allitsa be az adatokat: id6 — tavolsag —
kaléria — célpulzusszam.

A Jiv )

Nyomja meg a gombokat az értékek beallitasahoz.

5T. /SR

Nyomja meg a gombot a program elinditasahoz.

A gyakorlat soran az ellenallast az adott program szerint allitjuk be, vagy a gombokkal allithatjuk be az
ellenallast.

Ha beallitja a program visszaszamlalasat, megjelenik az érték visszaszamlalasa. Hangjelzést fog hallani,
ha a szam eléri a 0-t.

(A~

A program leéllitasahoz nyomja meg a
gombot.

A pulzusszam érzékelése sziukséges, kuldbnben a terhelés nem lesz beszabalyozva a

ST. /5P
célértékre.
A pulzusszam érzékelése szilkséges, kildnben a terhelés nem lesz beszabalyozva a célértékre.
USER PROGRAM/FELHASZNALOI PROGRAM

EE —E EE = EE "Tm EE E =
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Nyomja meg a gombot az U1 — U4 kivalasztasahoz.

ST. /5P

Nyomja meg a gombot a program elinditasahoz, vagy nyomja meg a gombot a beallitdsok
megadasahoz.

A beallitasokban beallithatja az értékeket: id6 — tavolsdg — kaldria — ellenallés.

Ay )
Nyomja meg[ ][ ] az érték beadllitasahoz, és erfsitse meg a - gomb

megnyomasaval, és lépjen a kdvetkez§ értékre.

ST. /5P

Az Osszes eérték beallitasa utan a program elindul, vagy nyomja meg a gombot a program
elinditdsahoz.

LA Jlv )

A gyakorlat soran az ellendllast az adott program szerint allitjuk be, vagy a
gombokkal allithatjuk be az ellenallast.

Ha beallitja a program visszaszamlalasat, megjelenik az érték visszaszamlalasa. Hangjelzést fog hallani,
ha a szam eléri a 0-t.

ST. /5P
A program leallitdsahoz nyomja meg a gombot.
RECOVERY
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—
PULSE HE PULSE 16

Ha pulzusszamot észlel, nyomja meg a / gombot.

60 masodperces visszaszamlalas indul. Amint eléri a 0-t, az F1 (legjobb) - F6 (legrosszabb) eredmény
jelenik meg.

Az értékek tajékoztatd jellegliek, nem gydgyaszati célokat szolgalnak.
Bluetooth

A FitShow alkalmazas segitségével csatlakoztathatja az edz6t egy okoseszkdzhoz.



HASZNALAT

Az szobakerékparon végzett testmozgas nagyon egyszerii mozgasokon alapszik, de biztosan beleszeret
hasznalata soran. A szobakerékparon végzett gyakorlatok és annak egyszer(iségének kdszdnhetben
id6s emberek is hasznalhatjak. Az edzés el6tt mindenképp be kell allitani a nyereg magassagat. Fontos,
hogy kényelmesen uljén. A kerékpdar-nyereget ugy kell beallitani, hogy ulésén az ergondmikus alaku
fogantyukat meg tudja tartani. Nem szabad teljesen kinyujtott kézzel liInie, mert az karosithatja 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 biztonsagosan
legyenek elhelyezve edzés kdzben.

A szobakerékparos testmozgas alapja az, hogy a labak egy meghatarozott elliptikus uton mozognak. Ez
a mozgas nagyon hasonldé a normal kerékparozashoz. Amikor ezen a kerékparon kezd mozogni, csak
Uljon a megfeleld6 magassagu nyeregre, tartsa a labat szorosan a pedalokban, tartsa az ergonédmikusan
kialakitott fogantyukat és kezdjen tekerni.

Az elején tanacsos alacsonyabb terhelést valasztani. Ha rendszeres id6kézonként edz a
szobakerékparon, fokozatosan ndvelheti a terhelést. A terhelést fokozatosan ndvelheti egy vagy két hét
alatt. A magas terhelés kivalasztasa az edzés megkezdésekor gyors faradtsaghoz és izomkarosodashoz
vezethet.

Edzés kozben fontos a megfeleld terhelés és a megfelel6 tempd kivalasztasa. Probalja ezt stabilan
megtartani az egész edzés alatt. Nem javasoljuk, hogy a kezdetekt6l magas tempot valasszon. Novelje a
tempodt kb. egy hét rendszeres testmozgas utan. A magas tempd nem egyenlé a gyorsabb kaldria
égetéssel. A helyes kaldriaégetés egy megfeleld és rendszeres testmozgasban tikrozédik. Az edzés
elején kevésnek tlinhet az elégetett kaldria szama, de a legjobb eredmények elérése szempontjabadl
kulcsfontossagu a rendszeres és megfeleld testmozgas.

A szobakerékparon végzett testmozgas izmok megjelenéséhez is vezet. Féleg a comb és a vadli
izmainak er@sitésére hasznaljak. A kerékparos edzés kdzben a fenékét is mozgatja.

Ha helyesen szeretne testmozgast végezni, ne felejtse el megfelel6 mddon térténd Iélegzést. A
testmozgas soran ajanlott a megfelel6 és rendszeres légzés. Fontos, hogy rendszeresen mélyen
belélegezziink és kilélegezziink. A szobakerékparon végzett rendszeres és megfeleld |égzés 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, sitemények kerulését és kalériaszegényebben étkezni. Ebédre ajanlott csak kalériadusabb
ételt enni. Ne felejtse el a levest. Estére a kdnny( ételek ajanlottak. Ha javitani szeretné vitalitasat, akkor
nem csak a rendszeres testmozgasra kell figyelni, hanem az egész étrendjére is. A fitness kerékparon
torténd testmozgéas hatékony minden elfoglalt ember szamara.

A szobakerékparon végzett testmozgas hatékonyan er@siti az izmokat, kiildndésen 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 tObb kaldriat akarnak elégetni.
Rendszeres testmozgas, ésszer(i tempd, megfelelé légzés, rendszeres és kiegyensulyozott étrend
vezethet a kivant eredményhez.

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 a bemelegitd gyakorlatokkal kezd6dik, és a nyujtassal zarul. Ezek a bemelegit6
gyakorlatok felkészitik a testet a késébbi kihivasokra, megerdltetd edzésekhez. Az edzés utani nyujtd /
relaxacids id6szak biztositja, hogy ne lépjen fel izomsériilés vagy izomlaz. A kévetkezdkben nyuijto
edzési gyakorlatokat talal a bemelegitéshez és a nyujtashoz. Kérjik, figyelien a kdvetkez6é pontokra:



Mély eléredélés

Hajoljon el6ére, és érintse meg a labujjait. Hajoljon a lehetd
legmélyebbre és tartson ki 20-30 masodpercig

Fels6 combizom nyujtasa

é@\ Stabilitasa érdekében tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, fogja meg
m\\ bokjat. Sarkat huzza a lehetd legkdzelebb maga felé. Amint érzi a
feszllést, maradjon igy 30 mp. Cserélje at a labait, és ismételje a
A gyakorlatot legalabb 2x mindkét labaval.

Gyakorlatok a térdre

Uljon le és nyuijtsa ki jobb labat. Bal labat hajlitsa be ugy, hogy a talpa
jobb combja belsd felére nézzen. Hizza magat a lehetd legkdzelebb a
labujjaihoz. Tartson ki 15 masodpercig, majd ismételje meg a masik
labaval is.

Bels6 combizom nyujtasa

Uljén le, enyhén behajlitott labbal illessze ssze talpait. A térdek kifelé
néznek, talpait huzza magahoz a lehetd legkbzelebb az Ulepéhez.
Térdeit nyomja enyhén a padlé felé. Tartson ki 30-40 masodpercig.

Achilles in nyujtasa

Kezeivel tamaszkodjon a falhoz, a behajlitott jobb laba eldl van. A bal
lab kinyujtva, bal talpat a padlén tartva. Csipémozdulattal tolja elére a
testsulyat az els¢ labara és tartson ki 30-40 masodpercig, majd
cserélje fel a labakat.

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 belul kell lennie (l4sd az alabbi abrat).
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Ezutdn hagyja az izmokat ellezulni ugy, hogy csokkenti a tempét kb. 5 perccel. Ezutan végezze el a
bemelegité gyakorlatokat Ujra. Edzen rendszeresen legalabb heti 3 alkalommal.

KARBANTARTAS

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

* Edzés utan tordlje le az izzadsagot. Tisztitsa a készlléket ruhaval és enyhe tisztitoszerrel. Ne
hasznaljon olddszereket vagy maré hatasu tisztitoszereket a mianyag részeken.

* Megnodvekedett zaj esetén ellendrizni kell az 6sszes csatlakozas feszességét.
* Helyezze a terméket tiszta, jol szellb6z6 és szaraz helyiségbe.

* Ne tegye ki a készuléket kdzvetlen napfénynek.
TAROLAS

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

FONTOS MEGJEGYZES

A fitness kerékpar szigoru biztonségi elSirasokkal rendelkezik. A nem rendeltetésszer(i hasznalat tilos,
és veszélyes lehet a felhasznaldkra. Nem vagyunk felel8sek a gép nem megfelel§ és tiltott hasznalata
altal okozott sériilésekert.

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.

Gondosan olvassa el az alabbi tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat, hanyingert, Iégszomjat vagy
mas egészségugyi problémakat tapasztal edzés kézben, azonnal hagyja abba a gyakorlatot. Ha a
fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvosahoz.

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

A pulzusmérd nem orvosi pontossagu eszkdz. Csak hozzavetbleges informaciot nyujt az atlagos
pulzusszamrél,nem orvosi pontossagu. A mért adatok nem mindig pontosak az ellendrizhetetlen
emberi és kdrnyezeti tényezdk tekintetében.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitdas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat moédon 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
hatésagoktol, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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