INDOOR CYCLING BINE
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Fontos: olvassa el figyelmesen ezt a leirast, mieldtt el6szor haszndlatba venné ezt a terméket.
Biztonsagi okokbdl tartsa meg ezt a hasznalati utasitast, a jovében felmeriilé kérdések
megvalaszolasa céljabol.
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

Olvassa el a hasznalati leirast miel6tt el6szor hasznalna a terméket.

N

9.

. Olvassa el figylemesen a mellékelt hasznalati leirdst €s melegitsen be minden

hasznalat eldtt.

Hasznalat el6tt, mindenkor melegitse be izmait az altalunk is feltlintetett
gyakorlatokkal. Amikor azedzés végehez ért fontos a lazitas is izmainak, igy
javasolt a gyakorlatokat kézkdzelben tarolni.

Keérjuk ellenérizzen minden mozgo részt, csavart miel6tt hasznalatba venné a
terméket. Egyenes sima fellleten allitsa fel a terméket. Helyezzen egy szényeget
vagy matracot a termék ala, hogy ne sériilhessen a talaj vagy parketta.

Viseljen kényelmes szabadid6s oltdzéket az Indoor Cycling Bike hasznalatanal.
Mindig viseljen megfelel6 edz6 cipét; soha ne biciklizzen mezitlab, csak zokniban
vagy szandalban! Kerulje a 16g0s 6ltozéket, mert baleset veszélyes lehet.

Ne kisérletezzen véltoztatasokkal a készlléken, ha valamilyen probléma fellépne
kérjen szaksegitséget.

Tartsa a terméket szarazon: nedves éallapotban ne hasznélja a Bike - ot.

A tréning ideje alatt mindig két kézzel fogja a kormanyt.

A pedalok folyamatosan tovabb forognak mindaddig, amig a lendkerék meg nem all.

A pedalok sebességének a csokkentését mindig ellenérzott mdédon, korultekintéen

tegye.
Kiltéren ne hasznalja a terméket, mert nem alkalmas ra.

10. Termékilink csak és kizardlag otthoni hasznalatra alkalmas, tervezett.
11.Egyszerre csak egy személy hasznalhatja a termék, egyidejlleg sosem kettd.
12. A hasznalat ideje alatt kérjuk tartsa tavol a hazi allitokat és gyermekeket. Ez a termék

csak felnéttek részére let tervezve! A minimum szabad hely melyre sziiksége van a
biztonsadgos hasznalathoz nem kevesebb mint 2 méter.

13. Tartsa az edz6gépet szobai korulmeények kozott, tavol a nedvességtol, portol!
14.Azonnal fejezze be az edzést, amennyiben a kdvetkez6 jelek valamelyikét észlali:

szédulés, fajdalom, rendszertelen pulzus, vagy mas okbol nem érzi jol magat. Fontos,
hogy a tovabbi edzésrél konzultaljon orvosaval.

15. Maximalis terhelhet6ség: 110 kg.

FIGYELEM. Mielétt hozzakezdene az edzéshez, mindenképpen konzultaljon

orvosaval. Ez kuldonosen fontos 35 éven felllli embereknél, és azoknal, akik valamilyen

szivbetegséggel, rendellenességgel rendelkeznek.

VIGYAZAT. A sulyos balesetek elkeriilése érdekében olvassa el ezen biztonsagi

ovintézkedéseket és az edzogépre vonatkozé utasitasokat miel6tt hasznalatba venné

azt.



ALKATRESZEK LISTAJA

Sz. Megnevezés db | Sz. Megnevezés db
001 |Allithato szintezé6 @40x35 4 (026 |Zart anya M8 4
002 |Kerek sapka - lendkerék @59x35 | 1 |027 |Kulacs tart6é 1
003 |Nylon anya M8 6 |028 |[Kormanytart6 allvany 1
004 |Hatso stabilizald (500x80x40) 1 029 |[Kormany 1
005 |Stabilizal6 végsapka (80x40x1.5) | 4 |030 |L-alakd kar M10x25 2
006 |Eluls6 dekor burkolat 1 |031 |Karima csavar M8x16 2
007 |Alatét @6 3 |032 |Hajtokar fedele @56x28 1
008R|Jobb pedal JD-301 1 |033 |Bal hajtokar 1
008L |Bal pedal JD-301 1 |034 |Hexagon csavar @28xM20x1 1
009 |ElUls6 stabilizalé (500x133x40) 1 |035 |Csapéagy 600427 2
010 |Févaz 1 |036 |Spacer @25x@20.5x41 1
011 |Pedalkar burkolat 2 |037 [Tengely @20x156 1
012 |Konyokvédd tartélemez 2 |038 |Belsd burkolat 1
013 [Tépbzar 100x55 2 039 |Onmetszd lemezcsavar ST4.2x16 | 9
014 |Konyokvédo parna 120x65 2 |040 |Szijtarcsa 1
015 |Sillyesztett fejl csavar M6x12 2 (041 |Jobb hajtokar 1
016 |Sullyesztett fejli csavar M8x18 4 1042 |Teker6 gomb M16x1.5 2
017 |Ulés allvanya 1 |043 |Szij 1
018 |Ulés csUsztatd cséve 1 |044 |Kulsé burkolat 1
019 |Ulés - parna 1 |045 [MGanyag hively (80x40x1.5) 2

Téglalap- kilsé
020 |Imbusz csavar M8x40 2 (046 i 1
takardlemez91.6x21.4x2
021 |Széllitasi kerék (869x26) 2 |047 |Spacer @25x@320.5x11.5 1
022 |Szogletes nyaka csavar M8x42 | 4 |048 |Hexagon Csavar M5x10 2
3 Ellenallas gomb - hiively
023 |Csapagy 60827 4 1049 1
(31.5x30.3x28.6)
Sullyesztett fejii onmetsz6 csavar Kicsi rugés lemez
024 9 |050 1
ST4.2x19 (156x14.5x561.5)
025 |Alatét @8 8 |051 |Fékpofa (113x25x8) 1




ALKATRESZEK LISTAJA

Sz. Megnevezés db | Sz. Megnevezés db
052 |Fékpofa lemez (161x21x19) 1 |068 |Lendkerék @453x27 (18 kgs) 1
053 |Alatét (345x10.5x5) 2 |069 |Tengely @12x155 1
054 |Rug6s alatét @5 2 |070 |Szorito anya M12x1.25 2
055 |zZart anya M6 1 |071 |Sullyesztett csavar M6x18 4
056 [Kicsi alatét 1 |072 |Nylon Anya M6 4
057 |Alatét @5 2 |073 |Computer (HS-6079) 1
058 |Rug6 51.8x40 1 (074 |Erzékeld vezeték 1
059 |Hexagon Anya M10 1 (075 |Erzékeld vezeték 1
060 |Rug6 61.0x55 1 |076 [Magnes 1
061 [Kicsi persely 1 (077 |Erzékel6 konzol 1
062 |[Ellenallas teker6je (810x175) 1 1|078 |Pulzus érzékeld vezeték 1
063 |Szemcsavar M6x57 2 |079 |Pulzus érzékeld 2
064 |Hexagon Anya M6 2 1080 |Vezeték - Grommet 3
Sullyesztett feji bnmetsz6 csavar

065 |[Hexagon Anya M12x1.25 2 (081 2
ST4.2x13

066 |Lenkerék Spacer @16x@12.1x38 | 1 [082 |Kulacs

067 |Csapagy 6001ZZ 2 1083 |Anya




CSAVAROK, KELLEKEK

(22) Di6 feji kocka nyaku csavar  4PCS

(25) Alatét 4 PCS
(26) zZart anya 4 PCS
Kulcs
1PC
=
(53) Alatét Imbusz csavarhuzé
2 PCS 1PC

U

(30) L-alaku kar (42) Tekeré gomb
2 PCS 2 PCS




ROBBANTOTT RAJZ




SZERELESI UTASITASOK

(22) Di6 fejli kocka nyakl csavar  2PCS
(25) Alatét 2 PCS
S (26) Zart anya 2 PCS
‘12
t

Lépés 1

Helyezze a héatso stabilizalét (4) a févaz (10) hatso részéhez és illessze a csavarok lyukait.
RoOgzitse a hatso stabilizalét (4) a févazra (10) a 2db dié feji kocka nyaku csavarral (22),
2db alatéttel (22), és 2db zart anyaval (26). Hasznalja a mellékelt szerszamot hozza.

Kellékek:

(22) Di6 fejli kocka nyaku csavar  2PCS

(25) Alatét 2 PCS
(26) Zéart anya 2 PCS
Lépés 2

Helyezze az els6 stabilizalot (9) a szallitasi kerekekkel a févaz (10) elulsé részéhez

és illessze O6ssze a lyukakat. Végezetll rogzitse az ellilsé stabilizalot (9) a févaz (10) elulsé
részére a 2db diéfeji kocka nyaku csavarral (22), 2db alatéttel (25) és a zart anyaval (26).
Hasznalja a mellékelt szerszamot.



Lépés 3

Csusztassa az Ulés csusztatd csovét (18) az ulés allvanyanak (17) felsé részére, rogzitse az
L-alaka karral (30) és egy alatéttel (53). Az Glés el6re és hatra csusztatasat (vagyis a helyes
pozicio bedllithsat) mindenkor ezzel a karral (30) kell végeznie. A csusztatashoz az L-alaku
kart ki kell huzni és az Ora jarasaval ellenkezd iranyba kioldani, majd a helyes pozicio
beallitdsa kovetkezik; végezetil nem feledjiik az L-alaku kart vissza nyomni a nyilasba és az
Ora jarasaval egyez6 iranyba “lezarjuk” eltkerjik.

Ugyanigy fogjuk majd a kormanyt is beallitani.

Lazitsa ki a csavarokat az tlés (19) alulsé részén a mellékelt szerszdmmal. Ezutan helyezze
az ulést (19) az ulés csusztatd csovére (18) és biztositsa azt az el6zéleg meglazitott
csavarokkal és a mellékelt szerszammal.

Csavar:
(30) L-alaku kar (53) Alatét
1PC 1PC
(42) Kerek allito
1PC
Lépés 4

lllessze a nyeregcsovet (17) a févazon (10) talalhaté nyeregcsébe és illessze 6ssze a
lyukakat. Utana illessze a kerek allitot (42) a févaz (10) csdvébe (abra) és rogzitse azt ugy,
hogy az allitét az éra jarasaval egyezé iranyba tekeri, ha megtalalta a kényelmes poziciot.



Csavar:

e

(30) L-alaku kar (53) Alatét
1PC 1PC

Lépés 5

RoOgzitse a kormanyt (29) a korménytarto allvanyra (28) az L-alaku karral (30)

és 1db alatéttel (53). Fordtsa el az L-alaku kart (30) az ora jarasanak iranyaban hogy a
kormanyt rogziteni tudja a helyén.

(42) Kerek allit6
1PC

Lépés 6

lllessze a kormanytartét (28) a févazon (10) talalhaté kormanycsébe és illessze a lyukakat.

Utana rogzitse a kerek allito gombot (42) a févazon (10) talalhatd nyilasba (el6zéleg
Osszeillesztettik) és a megfelelé kormany magassagot allitsuk be. Végezetul rogzitstk ugy,
hogy az allit6 gombot az 6ra jarasaval egyez6 iranyba meghuzzuk.



Lépés 7

Csusztassa a Computert (73) a kormanyra (29) amig az a helyére pattan.

lllessze Ossze az érzékeld vezetéket (75) a szamlalobol (73) kijové vezetékkel.

Dugja a kézi pulzus érzékel6 vezetéket (78) a Computer alsd/hatsoé részén jelzett PULSE
nyilasba.

Lépés 8

Bal és jobb oldali hajtokarok; pedalok régzitése:

A pedal hajtékara, tengelye és a pedal [ép6 felllete jeldlve vannak gyarilag; ,R”= jobb
és ,L”= bal oldalt jeldli. lllessze a pedaltengelyt a bal 1ép6 felllethez (8L) majd az
egészet a kurblihoz (33). Tekerje a pedalt a kezével az 6ramutaté jarasaval ellenkezd
irAnyba.

Megjegyzés: Soha ne tekerje a pedalt az 6ra jarasaval egyez6 iranyba, mert az
kart okozhat a szalagban, igy balesetveszélyessé valhat.

Rogzitse a pedaltengelyt a bal oldali 1ép6 felllethez (8L), hasznélja hozza a
csavarkulcsot. lllessze a pedaltengelyt a jobb 1ép6 felllethez (8R) majd az egészet a
kurblihoz (41). Kézzel tekerje az egészet az 6ramutato jarasaval ellenkezé iranyba. A
lépé felulethez és tengely rogzitéséhez hasznalja a csavarkulcsot.
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Tavolitson el 2 darab alatétet (7) és 2 darab sullyesztett fejii 6nmetszd csavart (24) a

Lépés 9
févazbal (10).

Hasznalja a mellékelt szerszamot.

lllessze a kulacstartot (27) a févazra (10) 2db alatéttel (7) és az dnmetszd fejli csavarral (24)

melyet el6zbleg eltavolitottunk. A mellékelt csavarkulcs segitségére lehet.

Lépés 10

11



SZALLITAS, MOZGATAS

\:}',l _
I\

$%9)— Szallitasi kerék

Az Indoor Cycling Bike rendelkezik gyari szallitasi kerekekkel, mely az ellils6 stabilizalonal
talalhato. igy a termék egyszeriien mozgathatd, tarolhaté. A bicikli mozgatasahoz labbal ki
kell tamaztani az ellilsé stabilizalot, két kézzel meg kell fogni a kormanykarokat, majd
Ovatosan a kerekek felé meg kell dontenie a terméket.

FIGYELEM: Javasoljuk, hogy kérje egy masodik szeméy segitségét a bicikli
mozgatasanal.

12



A SZAMLALO HASZNALATA, BEALLITASA

SZAMLALO HASZNALATA

A rendszer automatikusan bekapcsol, ha a MODE gombot megnyomja vagy a pedilt
megmozditja. Amennyiben 4-5 percen keresztiil nem hasznilja a berendezést, az ki fog
kapcsolni automatikusan.

GOMBOK FUNKCIOI:

A funkciok vélasztasashoz nyomja mindig a MODE gombot.

Tartsa nyomva a MODE gombot az 6sszes érték lenullazasahoz.

SZAMLALO FUNKCIOJA:
SCAN: automatikusan ellen6rzi a kiilonb6z6é funkcidkat.

TIME: kijelzi az eltelt edzés idejét percben és masodpercben.
SPEED: Jelzi a jelenlegi sebességet

DISTANCE: kijelzi az 6sszesitett megtett tavolsagot

CALORIES: a hozzavetéleges kaldria szamot jelzi. (Ez az adat csak egy durva utmutato,
amely 6sszehasonlit kiilonb6z6 edzéseket, de nem azonosithaté egy orvosi méréssel)

PULSE: jelzi a jelenlegi szivverést, amennyiben mindkét kézzel megfogta a pulzus érzékelét.
Ahhoz, hogy minél pontosabb értéket mérjen a pulzusmérd, kérjuk mindig fogja azt mindkét
kezével.

HOGYAN CSERELJUNK ELEMET:

1. Nyissa ki az elemhaz fedelét

2. Tavolitsa el a régi elemeket és helyezze be az ujakat értelem szerlen

3. Ezutan az dsszes funkcio visszaallitasra kerul

4. Ha a kijelz6 homalyos vagy csak részleteket jelez ki, akkor tavolitsa el megint az
elemeket és varjon 15 masodpercet miel6tt visszahelyezné 6ket.

13



BEALLITASOK

Allithaté szintezd

Allithaté szintez6

Szintez6 beallitasa
Tekerje a szintez6t és az inbusz anyat az ellls6 és a hatso stabilizalén addig, mig teljesen
szintbe nem hozza a biciklit.

Az ellendllas beallitasa
Az ellenallas lazitdsahoz tekerje el a gombot az 6ramutato jarasaval egyezd iranyba, ha
erdsiteni szeretnénk az ellenallast, akkor pedig az 6ramutaté jaraséaval ellentétes iranyba.

14
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A kormany magassagéanak beallitasa

1. Lazitsa meg a kerek gombot az 6ramutato jarasaval ellenkezé iranyba.

2. Tekerje ki a kerek gombot teljesen, majd a kormanyoszlopot mozgatva fel- és le allitsa be

a kényelmes pozicioét.

3. Rogzitse ugy a kormanyt, hogy a kerek gomdot visszailleszti/tekeri a kormanyoszlopba,
mig a gomb egy ‘pops” hangot ad..

4. A kormany lezarashoz tekerje a kerek gombot az 6ra jarasaval egyezd iranyba.

Bizonyosodjom meg réla, hogy a kerek gomb rogzitett e miel6tt az edzést kezdené.

MEGJEGYZES: a kormany magassaganak allitasanal uigyeljen ra, hogy nem hizza

magasabbra a kormanyt, mint ahogy azt a stop jelzés is mutatja

A kormany elére- hatra tolasa; bedllitasa

Lazitsa meg az L-alaku kart az 6ramutatoval ellentétes iranyba. Csusztassa a kormanyt
elére vagy hatra, mig a kényelmes poziciot el nem éri. Majd végezetil zarja vissza az
L-alaké gombot az éra jarasaval egyezd iranyba.

Ha az L-alaku kar vége érinti a kormanyoszlopot mikdzben az 6ra jarasaval egyezdéen tekeri,
akkor ki kell htzni egy kicsit a kart, majd ismét az 6raval egyezé iranyba kell a kart tekerni és
végezetll visszanyomni a helyére. Ismételje a fent leirt Iépéseket, mig a kormany a

15



megfelel6 magassagba nem kerdl.

Az Ulés magassagénak bedllitasa

1. Lazitsa meg a kerek gombot (abra) az 6ra jarasaval ellenkez6 iranyba.

2. Vegye ki a kerek gombot és csusztassa az ulést fel és le a megfelel6 pozicioba

3. Ahhoz, hogy régzitse az Ulés oszlopot tekerje vissza a kerek gombot, amelyet az Glés aldl
eltavolitott, mikdzben mozgatja az oszlopot, mig az bekattan.

4. A biztonsag érdekében, huzza meg a kerek gombot erésen az 6ra jarasaval egyezéen.
MEGJEGYZES: bedllitas kozben vigyazzon arra, hogy ne |épje tal a Stop jeldlést, azaz

ne hiazza annal feljebb az ulést.

L-alaku kar

Az llés el6re- hatra tolasa; beallitas

Lazitsa meg az L-alaku kart az Glés alatt. EI6sz6r huzza ki, majd tekerje az 6ra jarasaval
ellentétes iranyba. Csusztassa az ulést el6ére és hatra mig a kényelmes poziciét el nem éri.
Ezutan rogzitse az L-alaku kart az 6ra jarasaval egyez6 iranyba.

16



VESZLEALLITO

Ellenallas

FIGYELMEZTETES. Amennyiben vészleallitast kell végezni, nyomja le az
ellenallas=fék gombjat. Ezutan addig tartsa lenyomva a gombot mig a leng6kerék teljesen

meg nem all.

KARBANTARTAS

TISZTITAS

Ez a termék egy puha ronggyal és gyenge erésségu tisztitoszerrel tisztithatd. Ne hasznaljon
agressziv tisztitdszert a miianyag fellleteken. Minden hasznalat utan térolje le az
izzadsagot a termékrol

FELSZOLITAS

Minden hasznalat el6tt ellenérizze a csavarokat és anyakat; a pedalokat huzza meg indokolt
esetben.

TAROLAS

Ezen termék tarolasat szaraz, tiszta helyen javasoljuk; gyermekektél tavol. Ne hasznaljuk és
taroljuk a terméket szabadban, kiltéren.

17



BEMELEGITO ES LAZITO GYAKORLATOK

Minden mindségi edzésnek része a bemelegité gyakorlat, az aerdb edzés és a nyujtas. A
teljes programot végezze el legalabb heti 2-3 alkalommal. Az edzések kdzott tartson egy
nap szinetet. Néhany honap elteltével edzhet heti 4-5 alkalommal is.

Aerbb edzés barmilyen tartos aktivitas, mely szive és tudeje segitségével izmait oxigénnel
olyan aktivitas segiti, mely bevonja nagy izmait, pl. lab-, kar- €s comb izmait. Szive
gyorsabban ver, I1élegzete mélyebb. Az aerdb edzés legyen része a komplett
edzésprogramanak.

Bemelegités

Az izmokat bemelegitése minden edzés fontos része. Végezze el minden edzés el6tt, hogy
a teste felkészlljon a terhelésre. Az izomzat bemelegitésével és nyujtasaval felgyorsul a
vérkeringés, novekszik a pulzusfrekvencia és az izomzat oxigénnel dusul.

FEJ ES NYAK NYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy érezze a nyakinak megfeszulését.
Térjen vissza a kiindul6 helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét
hatra, az allak felfelé néznek, a szaj enyhén nyitva. Kévetkez6 tGtemre
térjen vissza a kiindulé helyzetbe majd hajlitsa fejét balra. Ezutan hajlitsa

fejét a melle felé majd Ujra vissza a kiindulé helyzetbe.

VALLNYUJTAS
Emelje fel jobb vallat a flléhez. Ezutan huzza fel bal vallat egydttal
’ jobb vallat engedije le.
OLDALNYUJTASOK

Emelje fel karjait feje folé. Egy Utemre nyujtsa jobb vallat a lehetd
legfeljebb a mennyezet felé, majd engedje vissza. A gyakorlatot
ismételje a masik vallaval is.

18



COMBIZOM NYUJTASA

Alljon jobb oldalaval a fal mellé. Jobb kezével tamaszkodjon a falnak,
bal kezével fogja meg a bal labat és prébélja a combjahoz hazni.
Tartsa meg 15mp-ig, majd ismételje meg a masik labaval.

BELSOCOMBIZMOK NYUJTASA
Uljon le, enyhén behaijlitott labbal illessze dssze talpait. A térdek kifelé
néznek. A talpait hizza magahoz a lehetd legkdzelebb az llepéhez. Térdeit

nyomja enyhén a padl6 felé. Tartsa meg 15mp-ig.

UJJAK ERINTESE

Lassan hajoljon el6re a bokajahoz. Kezével igyekezzen
megérinteni a labujjait. A hat és a vallak legyenek lazdk. Hajoljon a
lehet6 legmélyebbre és tartson ki 15mp-ig.

VADLIK NYUJTASA

Uljon le és nyuijtsa ki a jobb labat. Bal labat hajlitsa be, tgy hogy

talpa a jobb combja belsé feléhez nézzen. Hizza magéat a lehet6

legkézelebb a laba ujjaihoz. Tartsa meg 15 mp-ig. Engedje vissza

majd ismételje meg a masik labaval.

ACHILLES IN NYUJTASA

Kezével tdamaszkodjon a falhoz, a behajtott bal laba elél van. A
jobb lab kinyujtva, a bal 1ab talpat tartsa a padlon.
Csipémozdulattal tolja el6re a testsulyat az elsé labara és
tarsa meg 15mp-ig. Majd cserélje fel a labakat.
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Lazitas
Minden edzés fontos befejezése. Ismételje a gyakorlatokat az elfaradt izomzat fajdalmi
csokkentése érdekében.
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