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Biztonsagi intézkedések:

Figyelmeztetés — az dsszeszerelés és hasznalatba helyezés el6tt figyelmesen olvassa
el a hasznalati utasitast. Ugyeljen a kodvetkezo utasitasokra:

1.
2.
3.

8.

9.

A gép egyarant megfelel edz6termekbe és aktiv otthoni edzésre

A gépet stabil és egyenes felszinen helyezze el.

Edzéshez megfeleld sportruhazatot valasszon. Ne viseljen b6 ruhakat, mely
beakadhat a gép kiall6 részeibe. A kerékparon vald edzéshez viseljen olyan
cip6t, mely tartja a sarkat — futdcip6 vagy specialis aerobic cipo.

A helységben, ahol a gép talalhatd, soha ne hagyjon gyermekeket felligyelet
nélkal.

. Edzés el6tt bizonyosodjon meg rdla, hogy az dsszes csavar megfeleléen be

van hdzva.

Kerékparozas el6tt midnig melegitsen be, 5-10 percet edzés el6tt és lazitson 5-
10 percet edzés utan.

A tekerést lassan kezdje, novelje a sebességet addig, amig el nem éri a kivant
tempot. Az edzést ne fejezze be hirtelen — csdkkentse a tempot, amig a pulzus
Ujra normalis lesz.

Ne tornazzon evés utan 2 oraval és evés elbtt 1 oraval.

Edzés kozben ne alljon fel. Karosodhat a kerékpar.

10. Abban az esetben, ha a felhasznald hanyingert, fajdalmat vagy barmilyen

kényelmetlenséget észlel, azonnal szakitsa meg az edzést és kérje ki orvosa
véleményét.

11. A gép megfelel fittnesstermekbe is.
12. Maximalis terhelés 150 kg.

Fontos:

Az edzésekrdl el6tt egyeztessen haziorvosaval. Ez a figyelmeztetés foként azokra
érvényes akiknél mar megallapitottak egészségligyi problémakat, vagy 35 évnél
idésebbek.



Osszeszerelés

1. LEPES

Rogzitse az els(18) és hatso stabilizalot (14) a vazhoz any&@®gldlatéttel (9) és csavarral
(10).

2. LEPES
Rogzitse a kormanyt (22) & ¥azba valo helyezéssel. A bedllitbcsavar segivetégé
beallithatja a magassagot. Majd allitsa be a mel§felagassagot €s rogzitse a kormanyt .



3. LEPES

Helyezze a nyerget (43) a megfélalyilasba. A nyerget rogzitse a cstiszkaban (4Xfsalbe
a megfeled magassagot és huzza meg. A beallitoraddal aigsakivant magassagot és
hazza meg a kormanyt

4. LEPES

Rogzitse a pedalokat (11) a pedalkarokra (20)@pedalok jelzése — bal (L), jobb (R).
Enyhén kenje meg a pedalokat, hiizza be csavarlaliidésmm), mindkét pedalt a taposéssal
azonos iranyban tekerje be.

A terhelés bedllitasa

A terhelés bedllitasa a fékkel torténik (24), arkgeb tekerés érdekében a (-) felé tekeri, a
terhelés novelése esetén (+) felé tekeri el a gbmbo

A kerekeknek szabadon kell futnia a fék meghuzé#dih Ez a fékrendszer (-) felé val6
tekerésével allithato be.

Felhasznaldi instrukcidk

1) Az Epsilon modell kimondottan eéiermekbe tervezett kerékpar. Fixalt
lendkerékkel rendelkezik és profi felligyelete ntedgdinlott a hasznélata.

2) Bedllithsok — Fontos. hogy a gép megfiel legyen 6sszeszerelve, ezért ajanlott
szakérbk segitsége az dsszeszerelésnél

3) Kormany és nyereg:Fontos, hogy a nyereg és a kormany az On magassagah
megfeleben legyen bedllitva. A magassagot a beallitoriiddhat allitani. A
tartot lazitsa meg, allitsa be a megilelagassagot, majd ismét hizza meg.
Hasznalat éitt bizonyosodjon meg rola, hogy k&n meghulzta a csavart.

A kormany szintén allithatd @k és hatra is. Keresse meg az On szamara mégfelel
poziciot, majd ismét hizza meg a csavart.

Nyereg magassagd.azitsa meg a tartot, majd allitsa be a kivanjasaagot és ismét

hazza meg az ulést a megfélahagassagban. Bizonyosodjon meg réla hasznélat el
hogy a nyereg kelken rogzitett.

4) Pedalok és klipszekEdzés kdzben Iabait biztonsdgosan helyezze agdahbla.
Huzza meg a tartészalagokat ugy , hogy stabildsdiatabat.

5) A gépet egyenes talajon helyezze el, ahol ninengiése. A talaj
szabalytalansagai kikliszobolbleta labakon le§ beallitocsavarral..

6) Vészfék— Nyomija le a féket megallashoz

7) Karbantartas. Veszélyes lehet, ha az egyes részek vagy csawsgkazulnak.
A karbantartasa a kovetkirablazat szerint kell megejteni



KARBANTARTAS TABLAZAT
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A gép részei

szamleiras szamleiras

1 nyereg 25 | csavar

2 |Ontottfém szoritd 26 | Uvegtartd

3 A rud alapja 27 |csavar

4 |Ontottfém szoritd 28 | féktartdlap

5 alatét 29 | fékpofa tartd

6 rad 30 |fékpofa

7 csavar tarto 31 | anya, csavar

8 anya 32 | tengelytakard

9 alatet 33 | alatét

10 |csavar 34 | tengely

11 |pedal 35 | lendkerék tengely
12 |stabilizalo végei 36 | biztonsagi anya
13 |beadllito 37 |lendkerék alapja
14 |hétso stabilizalo 38 | csavar

15 |biztonsagi lendkerék alatét 39 | forddkerék

16 |lendkerék beallitd csavar 40 | alatét

17 |el$ markolat 41 |stabil csavar

18 |el$ stabilizalo lab 42 | Ullés csuszka
19 |kulsé lanctakaro 43 | Seat post

20 |Bal hajtokar 44 |szamlalé

21 |Jobb hajtokar 45 |lanc

22 |el$ markolat allvany 24  |fékrendszer

N
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el$ markolat




Tornagyakorlatok:
A kovetkezo faktorokat be kell tartani ha szeretnénk elérni a vart eredményt:

1. Intezitas

Ahhoz hogy fizikai javulast érjiink el, kell6 megterhelésbdl kell kiindulni, anélkiil hogy
tulhajtanank magunkat vagy légszomjunk lenne. Az optimalis megterhelés a pulzustdl fligg.
Altalaban a maximalis pulzus 75-80%-a a megfelel6. Az els6 par hétben max 70%. A
kovetkez6 hetekben 85%-ig mehetiink el. A legjobb eredményeket a maximalis pulzus 75-
80%-anal érik el .
Ha az 6n gépe nem tartalmaz pulzusmérét, vagy gondjai vannak a méréssel, van 2
lehetdsége:

1. Mérni egy percig a pulzust a nyakon, vagy mas testrészen.

2. Vagy specialisan pulzusmérésre kifejlesztett eszk6zokkel, amelyeket sportiizletekben

lehet kapni.

2. Az edzés frekvenciaja
Hetente haromszor ajanlott. Altalanos edzésnél 2x hetente, de legalabb egyszer.
Természetesen az idealis hetente 5x lenne.



3. Tervezés

Minden edzés 3 fazisbdl all: bemelegités, edzés, nyugtatas. A testhémérséklet és az
oxigénigény ebben a fazisban lassan n6. Ajanlott bemelegitési id6 5-10 perc gimnasztikai
gyakorlatokkal.

Az edzés elsO 5 percében fokozatosan kellene allitani a nehézségi fokozatot. Az edzésnek kb.
30 percig kellene tartania, a maximalis pulzusszam 75-80%-a mellett . Az utolsd a nyugtatd
fazis. 5-10 percig kellene tartania és kdzben nyujtdgyakorlatokat végezni. A testet meg kell
nyugtatni, hogy a kovetkezd napokban elkerdiljiik az izomfajdalmat.

4. Motivacio

Az sikeres edzés titka a rendszeresség. Valasszon helyet és idGpontot az edzéseihez.

Maximum pulzus:

Max. pulzus=220-életkor

90% max. pulzus = (220-életkor)x0,9
85% max. pulzus = (220-életkor)x0,85
70% max. pulzus = (220-életkor)x0,7

Karbantartas:

Legkésbbb 20 draval az edzés befejezte utan rendszeresen tartsa karban a
kerékpart.

A karbantartas magaba foglalja:

Minden mozgo rész kenésének ellérzése. Ha nem megfelélazonnal kenje be
azokat. Egyszet bicikliolaj, szilikonolaj vagy varrogéphez valo ohj ajanlott.

A csavarok és anyak rendszeres ellénézése, azok behlzésa.

Tisztitashoz szappanos vizet hasznaljon, soha nedzadljon higitdkat.

A szamitogépet védje a visl és izzadtsagtol.

A computer, az adapter é€s a kerékpar soha ne érindzzen vizzel.

A computert védje a naptol és ellebrizze le benne az elemeket, hogy azok ne
follyanak Ki.

A kerékpart mindig szaraz és meleg helyen tarolja.

Figyelmeztetés
A kerékpart szilard és kemény talajon helyezze el. A megfelelo d6lésszog a
stabilizalé rad aljan talalhato tamaszok beallitasaval lehetséges. Minden
hasznalat el6tt ellendrizze le, hogy a csavarok nem lazultak-e ki. A rendszeres
hasznalatrol konzultaljon haziorvosaval vagy kezeldorvosaval.



Jotallasi feltételek:
Az elado az adott termékre a kovetkezo esetekben vallal garanciat:

2)
3)
4)

Az acél vazra az eladas napjatdl kezdve 60 hdnap garancia érvényes.
A computerre az eladas napjatol 60 honap garancia érvényes.

Az Osszes tobbi részre 24 hdnap garancia érvényes az eladas napjatol
szamitva.

A jotallas a kovetkezo esetkben nem érvényes:

5) nem megfelel6 felhasznalds, helytelen 6sszeszerelés, a nyeregrud nem
megfelel elhelyezése, a pedalok nem megfeleld rogzitése

6) helytelen karbantartas

7) mechanikai karosodas

8) alkatrészek elhasznalddasa a mindennapi hasznalat folyaman (pl a gumi vagy
miianyag részek, mozgd részek stb.)

9) természeti csapasok

10) nem hozzaérté beavatkozasok

11) nem megfelel6 kezelés, rossz elhelyezés, tul magas vagy alacsony
homérséklet, viz okozta karok, nagy nyomas (ités, megvaltoztatott design,
forma vagy méret

Figyelmeztetés:

Az edzést kisérd kerékpar altal kiadott hangok és surlodas nem gatoljak a gép
miikodését és hasznalatat, igy ez nem lehet reklamacid targya. Ezen
jelenségeket altalanos karbantartassal elkertilheti.

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

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

Csak az irasban beadott reklamacioé fogadhato el a hiba pontos
megnevezésével

A reklamaciot a vasarlas helyén kell megtenni.

eladas id6pontja eladd alairasa és pecsétje

Insportline Hungary kft.
Kossuth Lajos utca 65
Esztergom 2500
www.insportline.hu




