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Kdszonjuk, hogy termékink megvasarlasa mellett dontoétt. Annak ellenére, hogy igyekszink minden
gyartassal kapcsolatos hibat elharitani, azok mégis lehetségesek. Abban az esetben, ha barmi hibat
észlel, Iépjen kapcsolatba az eladdval, vagy a szervizzel. A gép kimondottan otthoni hasznalatra
ajanlott. Abban az esetben, ha ipari célokra hasznalja, a jétallas automatikusan értékét veszti.

Fontos informaciok:

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

a helytelen hasznalat karosithatja egészséget.

a torna megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval

a gyartd és az eladd nem vallal feleléssséget, a seérulésekért, amit a gép helytelen
Osszeszerelése okoz

Biztonsagi informaciok:
A balesetek elkeriilése érdekében tartsa be a kdovetkez6 utasitasokat:

A gépet ne hasznalja nem szell6z6 helységekben

A gép maximalis terherbirdsa 150 kg

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

A computer automatikusan leéll, amikor mar nem edz

Hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el a mellékelt hasznélati utasitast

A gépet egyenes ¢s lapos feliileten helyezze el

Soha ne alljon a nyeregre, vagy a kormanyra

A gép koril hagyjon ki 2 m helyet

Tartsa be a nyereg minimalis magassagat, mely a hasznalati utasitisban megadott

A helytelen, vagy a tulzasba vitt edzés kérosithatja egészségét

Bizonyosodjon meg rola, hogy edzés kdzben nincsenek a kerékpar koriil éles targyak

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

Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és anyakat , hogy kelléen meg vannak-e htizva

Gyermekeket ne hagyjon egyediil a gép kozelében

A hasznalati utasitast ne dobja ki potalkatrészek rendelése esetére

Edzéshez megfeleld sport ruhazatot valasszon

Edzés el6tt mindig melegitsen be

Az edzést lassu tekeréssel kezdje meg, majd fokozza lassan a tempot

Ne ¢étkezzen egy oraval edzés elott és két oraval edzés utan

Edzés kozben a gépen ne alljon és ne hajlongjon, kérosithatja a gépet

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

A tulzasba vitt, vagy helytelen edzés sériiléseket okozhat

Fontos:
Barmilyen edzésforma megkezdése el6tt kérje ki orvosa véleményét. Ez a figyelmeztetés foleg azon
személyekre érvényes, akiknél megallapitottak egészségiligyi problémakat valamint, aki elmult 35 éves.



(Bsszeszerelés

1 -1épés







3 - 1épés




4 - 1épés




5 - Iépés

STEP 5




|A computer hasznalata

Bekapcsolas

Az aramkorbe valé csatlakoztatasa utdn megjelenik a
kijelzén a 78- as szam, majd néhany masodperc utan
beall az alap inditd modba.
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Ezek utan beallithatia a datumot. Az év beadllitasahoz
nyomja meg 2-szer, a MODE gomb megnyomasaval
igazolja. Ugyanezeket a lépéseket ismételie meg a
hénap, nap és id6 beallitsasahoz

Felhasznaloi beallitasok

U1 jelzés: Haszndlja a szamokat a felhasznald
kivalasztasahoz (1 — 4). Adja meg személyes adatait
(kor, suly, magassag, nem) a szamok segitségével, az
adatok igazolasahoz nyomja meg a MODE gombot.
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Vélassza ki a kovetkez6 gombokat a f6 gombbal:
MANUAL, PROGRAM, H.R.C., USER, WATT, , vagy
nyomja meg a START gombot az azonali kezdéshez.

Gombok funkcioi

MODE megnyomasaval barmilyen funkciobdl

valaszthat, ami megjelenik a kijelzdn

START/STOP az edzés vagy megkezdéséhez vagy
befejezéséhez hasznaja

RECOVERY A kondici6 mérése. Edzés utan, amikor a
kijelz6 még aktiv , nyomja meg a gombot,
majd tartsa meg a szenzorokat mindkét
kezével. A computer visszaszamol 60-tdl,
majd megjelenik a kondicioja 1-6 skalan.
1- legjobb, 6 legrosszabb

RESET megnyomasaval minden adat térélhetd

BODY FAT megmutatja a BMI értéket

UP az értékek ndvelésére szolgal

DOWN az értékek csokkentésére szolgal

Funkciok leirasa

Time:

A MODE gomb megnyomasa utan mutatja az edzéssel
toltétt idé hosszat. Visszaszamolashoz allitson be egy
adott értéket a forgathaté szambeallitoval

Distance:

Mutatia a megtett tavolsagot a MODE gomb
megnyomasa utan. Viszaszamolashoz allitson be egy
adott értéket a szambeallité segitségével

Calories:
Kaloriaégetés funkcidja, a MODE gomb megnyomasaval.
Visszaszamolashoz adja meg a kaloriak szamat

Speed:
Mutatja az edzés kézbeni sebességét

Watt:
Mutatja a terhelést a MODE gomb megnyomasa utan

Puls:

Fogja meg mindkét szenzort, melyek a kormanyon
talalhatok. Egy percen beliil megjelenik a kijelz6n az On
pulzusszama. Fontos a stabil pozicio, valamint hogy
mindkét szenzort megfeleléen tartsa.




\Tréning manualis programmal

“MANUAL”
megnyomasaval pedig igazolja.

Valassza a modot,, a“MODE” gomb

e “TIME”: Valassza az id&zitésfunkciot. Abban az
esetben, ha nem szeretne idét beallitani nyomja meg
a MODE gombot

¢ “DISTANCE”: Vélassza a tavolsag funkciét. Abban az
esetben, ha nem szeretne tavolsagot beallitani
nyomja meg a MODE gombot tovabblépéshez.

¢ “CALORIES”: Valassza a kaléridk mennyisségét
mutate funkciét. Abban az esetben, ha nem szeretne
értéket beallitani nyomja meg a MODE gombot
tovabblépéshez

¢ “PULSE”: Valassza ki a pulzusmérés funkciét. Abban
az esetben, ha nem szeretne értéket beallitani
nyomja meg a MODE gombot

¢ A “ST/STOP” gomb megnyomasaval kedzje meg az
edzést.

Edzés elére Dbeallitott

PROGRAM
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e Vidlassza a “PROGRAM”, funkciot, valaszson 1-12

kézt, az ENTER gomb megnyomasaval
igazolhatja.

pedig

* Nyomja meg a MODE gombot még egyszer, majd
allitsa be a kovetkezé értékeket ‘TIME, DISTANCE,
CALORIES és PULSE”. A felijebb leirt manualis
rendszer szerint folytassa a Iépéseket. A WATT érték
nincs elére bedllitva.

e Abban az esetben, ha szeretné megkezdeni az
edzést mas értékek beallitasa nélkil, nyomja meg a
“ST/STOP” gombot.

Tréning felhasznalé szerint - USER
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¢ Valassza a “USER” gombot, duplaérintéssel eléri a
sajat profil beallitasokat

¢ A beadllitott értékeket mindig a “MODE” gomb
megnyomasaval igazolhatja és mentheti el.

e Az edzést a “ST/STOP” gomb megnyomasaval
kezdheti meg.

’Training in TARGET H.R. mode

e Valassza “TARGET H.R.” mddot, allitsa be korat.

* Nyomaj meg az “ENTER” gombot, “55%” fog villogni.
Valaszon az 55, 75, 90 vagy THR értékek kdzal. A

« MODE gomb megnyomasaval igazolja

* Abban az esetben, ha kivalasztotta 55, 75 vagy 99%

értékeket, “TIME” felriat jelenik meg: a manualis
részben leirt instrukcidkat kbvesse

* Abban az esetben, ha THR valasztotta, “100” villog:
kétszeri megnyomassal allitsa be a pulzust
A MODE gomb megnyomasaval igazolja

e Az edzést a “ST/STOP” gomb megnyomasaval
kezdje meg.

* Miutan megadja a célpulzusszamot a terhelés a
pillanatnyi pulzus szerint lessz regulalva. Az
ellenallas automatikusan igazodik a szivveréshez.
Abban az esetben, ha pulzusa alacsony a terhelés
nd, abban az esetben, ha a pulzusa magasabb, mint
a beallitott érték a pulzusa csdkken

‘WATT szerinti edzés
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e Valassaz a “WATT” programot,allitsa be a terhelést,
majd a MODE gomb megnyomasaval igazolja

¢ A terhelés automatikusan igazodni fog a WATT
szerinti beallitasokhoz.

e Abban az esetben, ha nem szeretne WATT értéket
beallitani nyomja meg az “‘ENTER” gombot.

BODYFAT mérés

¢ Valassza a “BODYFAT” programot, majd nyomja meg
a “START” gombot.

* Fogja meg midnkét szenzort, majd tartsa meg 10
masodpercig

* Az LCD kjelzén megjelenik a mért BMI érték.

’Tréning instrukcidk




Abban az esetben, ha hosszabb ideig nem
edzett aktivan kérje ki orvosa véleményét az
edzésrol.

A fizikai javulashoz ajanlott a kdvetkezd utasitdsok
figyelembe vétele:

Intenzitas

A maximdlis eredmény eléréséhez megfelel6 terhelést
valasszon. A pulzusa egyfajta segédmutatoként mukodik.
Hasznalja a kdvetkezbt segitségnek:

[ Maximalis pulzusszam = 220 - kor |

Edzés kdzben a pulzusnak mindig a kdvetkez6 keretek
kozt kellene maradni 60% - 85%.

A sajat programja beallitasahoz hasznalja a mellékelt
tablazatot.

Edzés megkezdésekor pulzusanak a kdvetkezd érték
mellett kellene maradnia 70% az elsé néhany hétben.

A kondicidja ndvekedésével a pulzusat névelheti 85%-ra.

Abban az esetben, ha professzionalis
segitséget szeretne kérje ki orvosa, vagy
szakember véleményét

Zsirégetés
A test 65% pulzusszam mellett kezdi meg a zsir égetését.
Az optimalis eredmény eléréséhez tartsa az értéket 70%
— 80% kozt

Az optimalis tréning 3 alkalommal megismételt 30 perces

10

hosszusagu.

Példa:

On 52 éves és most kezdi meg az edzést

Max. puls = 220 - 52(kor) = 168 puls/min

Min. puls =168 x 0.7 = 117 puls/min

Legmagasabb pulzus érték = 168 x 0.85 = 143 puls/min

Az els6 hetekben az ajanlott pulzusszam 117,.
Az On edzésének intenzitasa néjon 70-89% kozé.

‘Tréning organizacio

Bemelegités

Minden edzés el6tt a testének 5-10 perces bemelegitésre
van szliksége.

Az edzés megkezdéséhez alacsony terhelés ajanlott,
hogy az izmok bemelegedjenek kell6képpen.

Torna

Edzés kdzben a maximalis pulzusszam 70-85% hatarai
kézt ajanlott maradni.
Az edzés hosszat a kdvetkez6képp tudja kiszamolni

naponta: kb 10 perc
2-3 x hetente: kb 30 perc
1-2 x hetente:kb 60 perc

Végso terhelés

A szervezet lelassitasahoz és a pulzus normalizalasa
érdekében csokkentse a terhelést az edzés végén. A
lassitas féleg az utolsé 5-10 percre érvényes.

A nyujtas szintén segit az izomlaz elkerilésében.



Részek

Szam. |Leiras Db Szam |Leiras Db
1 Computer 1 48 Motor tension cable 1
2 Spojovaci kabel (L+R) 1 sada 49 Belt wheel 1
3 D19xP38x0.5T té€snéni 2 50 Drive wheel shaft 1
4 D19xP38 Obal 6 51 M8x15 Anti-loose Allen Bolt 4
5 M8 Sroub proti-uvolfiovaciAnti-loose|4 52 M5x15 Screw 6
6 Upper handlebar (L+R) 1 sada 53 M8x50 Bolt 2
7 Handle pulse pads 2 sada 54 Junction 2
8 M4x15 Screw 11 55 O8xP16x2T Washer 2
9 End cap 2 56 M8 Anti-loose nut 2
10 Upper handlebar foam 2 57 Sensor 1
11 Handle pulse cable (L+R) 2 58 M5x15 Screw 1
12 ®8 Spring washer 8 59 M10x40 Bolt 1
13 $8.5xP36x3T Washer 2 60 Tube spacer 1
14 Plastic cover 2 set 61 M10 Anti-loose nut 1
15 Lower handlebar (L+R) 2 62 Motor 1
16 M6x55 Carriage bolt 4 63 Screw 3
17 Footplate (L+R) 1 sada 64 Fly wheel 1
18 Plastic cover 2 sada 65 Belt 1
19 M10x78 Allen bolt 2 66 Belt adjustment set 2
20 Footplate support bar (L+R) 1 sada 67 Washer 2
21 D10xP19%x2T Washer 2 68 Nut 2
22 M10 Anti-loose nut 2 69 Side cover 2
23 M5x15 Screw 8 70 Front end cap 2
24 P6xD14%x2T Washer 4 71 M8 Carriage Bolt 2
25 ®6 Spring washer 4 72 Front stabilizer 1
26 Knob 4 73 Main Frame 1
27 ®11.5xP18x15 Sleeve 4 74 Lower computer cable 1
28 M5x15 Screw 3 75 Rubber bushing 1
29 M5x5.5 2 76 Front cover 1
30 Plastic cover 2 77 Upper computer cable 1
31 M8x20 Anti-loose Allen Bolt 6 78 M8x20 Allen Bolt 8
32 P8xP21x2T Washer 2 79 ®8xP19x1.5T Curved washer 14
33 D11.5xP18x15 Sleeve 4 80 Handlebar post 1
34 M5%20 Screw 6 81 Rotation rod 1
35 Plastic cover 2 82 Plastic cover 4
36 M8x25 Anti-loose Bolt 2 83 Plastic cover 1 sada
37 Crank (L+R) 1 sada 84 Screw 4
38 M4.5%25 Self-tapping screw 7 85 Front handlebar 1
39 Chain cover (L+R) 1 sada 86 Plastic cover 1 sada
40 Washer 2 87 End cap 2
41 Washer 2 88 Handlebar foam 2
42 Bearing 4 89 D10xP26x%8 Sleeve 4
43 P8xP19%x2T Washer 2 90 Plastic cover 2 sada
44 Mains adaptor socket 1 91 Sleeve 2
45 Rear end cap 2 92 Allen key wrench 2
46 Rear stabilizer 1 93 Combination Wrench 1
47 cap nut 2




Karbantartas

Rendszeresen ellendrizze a gép allatpotat, féleg minden hasznalatban levé 20 6ra utan.
A karbantartds magaba foglalja:

« 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 ellendrzése.

« Tisztitdshoz szappanosvizet hasznaljon, ne hasznaljon higitdszereket.

+ A szamlalot védje a nedvességtodl és az izzadtsagtol.

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

« A szamldlét ne hagyja napon, az elemek kifolyhatnak és ezzel akar az egész computer tonkremehet

+ A gépet mindig meleg és szaraz helyen tarolja.

FIGYELMEZTETES
A kerékpart egyenes és stabil fellileten helyezze el. A megfelel6 egyensuly a tdmaszokon levé tekerdokkel
allithato be. Minden hasznalat el6tt ellendrizze le a csavarokat kelléen meg vannak-e hlzva, vagy nem
lazultak ki.

Jotallasi feltételek:

« A vazra a megvasarlas napjatol kezve 60 honap garancia érvényes.

« A computerre az eladas napjatél kezdve 60 hénap garancia érvényes.

A tobbi részre 24 hénap garancia érvényes.

A jotallas a kovetkezo esetkben nem érvényes:

. nem megfeleld felhasznalds, helytelen Gsszeszerelés, a nyeregrdd nem megfeleld
elhelyezése, a pedalok nem megfelel6 rogzitése

. helytelen karbantartas

. mechanikai karosodas

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

. természeti csapasok

. nem hozzaért6 beavatkozasok

. nem megfeleld kezelés, rossz elhelyezés, tll magas vagy alacsony hémérséklet, viz okozta

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

Figyelmeztetés:

» Az edzést kisér6 kerékpar altal kiadott hangok és surlédas nem gatoljak a gép miikodését és
hasznadlatat, igy ez nem lehet reklamacid targya. Ezen jelenségeket altalanos karbantartassal
elkerilheti.

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

« A j6tdllas ideje alatt minden gyartassal kapcsolatos hiba el lesz tavolitva, hogy a termék kényelmesen
hasznalhato legyen.

* Csak az irdsban beadott reklamacié fogadhaté el a hiba pontos megnevezésével

* A reklamdciot a vasarlas helyén kell megtenni.

Eladas datuma pecsét és alairas

Insportline Hungary kft.
Kossuth Lajos u. 65, 2500 Esztergom
Tel./Fax: +36 (33) 313242 Mobil: +36 (70) 211 8227
www.insportline.hu






