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HASZNALATI UTASITAS
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FONTOS: olvassa el figyelmesen a kévetkez6 leirast miel6tt hasznalatba venné a
terméket. Orizze meg ezt a hasznalati utasitast a jévobeli kérdések megvalaszolasa
céljabol. A fels6 kép csak egy illusztracid, eltérések lehetnek!!




TARTALOM

FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK ----=-mmmmmmmmmeeeomo oo 2
I 2 S48 I 1 — 3
CSAVAR LISTA oo 4
ST = S 4
FELULNEZETI RAJZ ----nnmmmeemmm oo 5
SZERELESI UTASITASOK -----mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmeeeee e 6
COMPUTER HASZNALATA ~--mmmmmmme e 10
BEALLITASOK - 11
KARBANTARTAS - 12
HIBAELHARITAS -~ 12
BEMELEGITO ES LEVEZETO GYAKORALTOK ------s--nmmmmmeemmmoeeeeeee o 13



FONTOS BIZTONSAGI TANACSOK

A bicikli hasznélatakor az alapveté ovintézkedéseket mindig be kell tartani,
beleértve a kovetkezoket: Olvasson el minden utasitast a felszerelés hasznalata
elott.

1. Olvasson el a leirasban minden utasitast és a gépezet hasznalata el6tt végezzen
bemelegité gyakorlatokat.

2. Testedzés el6tt, az izomsérulések elkerllése érdekében, sziikséges a test minden
pozicidban torténé bemelegitése. Lasd Bemelegité és Levezet6 gyakorlatok
oldalakat. Edzés utan, a test pihentetése ajanloltt levezeté gyakorlatként.

3. Kérjuk, hasznalat elétt bizonyosodjon meg rola, hogy az egyes részek nem
sériiltek és helyesen rogzitettek. A gepezetet hasznalatkor helyezze egy lapos
fellletre. Ajanlatos a foldre egy pokrdcot vagy mas anyagot teriteni.

4. A gépezetet hasznalatakor kérjuk viseljen megfelel6 ruhézatot és cip6t; ne viseljen
olyan ruhéat, amely beakadhat a gépezet egyes részeibe; ne feledje megszoritani a
pedalszijakat.

5. Ne kisereljen meg a konyvben leirtaktol eltéré karbantartasi, illetve beallitasi

miiveleteket. Barmilyen probléma esetén, szakitsa meg a bicikli hasznalatat és

forduljon a keresked6hoz.

Ne hasznalja a gepezetet szabadtéren.

A gépezet csak hazi hasznélatra ajanlott.

Egyszerre csak egy szemely szamara ajanlott a gépezet hasznélata.

Hasznalat kdzben gyermekektdl és haziallatoktol tavol tartando. A gépezet

kizarolag csak felnéttek hasznalhatjak. A biztonsagos miikodéshez, a gepezet

korali minimalis szabad tavolsag, nem kevesebb, mint 2 méter.

10. Ha hasznalat kdzben szedilésre, fajdalomra vagy légzési nehézségekre
panaszkodik, azonnal hagyja abba az edzést és folytatas el6tt forduljon a
kezel6orvosahoz.

11. Maximum terhelhetésége: 110kg.

© 0N o

VIGYAZAT: Mieléott elkezdené az edzéseket, kérje ki kezel6orvosa
veleményét. Ez foként a 35 év folottiekre, valamint azokra nézve fontos, akik
mar meglévé légzési probléméakkal kiizdenek. Olvasson el minden utasitast,
miel6tt barmilyen testedzé felszerelést hasznalna.

FIGYELMEZTETES: Olvassa el figyelmesen az utasitasokat, miel6tt
hasznalni kezdené a terméket.



Tartsa meg ezt a Hasznalati tmutatot a késébbi tajékozodas érdekeben.

PARTS LIST
SYA MEGNEVEZES DB | Sz MEGNEVEZES DB
001 [Févaz @50x1.5t 1 |027 |Ulés DD-98-2AT 1
002 |Korméany @25x1.5t 1 |028 |Eluls6 stabilizator végsapka @50 2
003 |Korméany oszlop L650x@50 1 |029 |[Hatso stabilizator végsapka @50 2
Hatso stabilizator .
004 1 |030 |Csapagy 6001 2
@50x1.5x523mm
005 |Lendkerék @203 1 |031 [Rugo Clip 1
Ellls6 stabilizator Ulés csuszocsd végsapka
006 1 |032 1
@50x1.5x360mm 38.5x38.5
Feszllséget szabalyoz6 gomb Hosszabbitd  érzékelé6 vezeték
007 1 1033 1
L=500 L=1100mm
008 |Nyeregcsdé gomb M12xL40 1 |034 |Anya sapka M10 4
009 |Lanc 280J4 1 |035 |Hosszu csavar M10x60 4
010 |Computer 1 |036 |Nagy ives alatét @10 4
011 |ives alatét 1 |037 |Hullam alatét @18x@8x1.5t 6
012 |Nyeregcs6 persely 1 |038 |Alatet @18x@8x1.5t 4
013 |Bal fedél 1 |039 [Nagy rugd 1
014 |Jobb fedél 1 |040 |Csavar ST4x16 12
015 |Csavar ST3x10 2 |041 [Kis rugo 1
016 |Alatét @34.5x23x2.5t 1 |042 |Nylon anya M8 4
017 |Csapagyanya | 15/16" 1 |043 |Hatlapu csavar M5x30 1
018 |Hatlapu anya 7/8" 1 |044 |Idler kar 1
019 |Szijtarcsa kurbli 200J6 1 |045 |Csapagy 6000-2Z 2
020 |Bal pedéal JD-12A 1 |046 |Nagy alatét @5x@20x1.5t 1
) Csavar
021 |Jobb pedal JD-12A 1 (047 2
M4x12
022 |Csapagy sapka 2 |048 |Alatét @24xB40x3t 1
023 |Golydscsapagy 2 |049 |Korméany végsapka @25 2
Szivacsos markolat
024 |Csavar M8x16 6 |050 2
B30xD24x455
025 |Nyeregcs6 38x1.5t 1 |051 |Csavar ST4.2x20 2
Lo ) Csavar
026 |Erzékeld vezeték L=550mm 1 |052 1

M8x16




PARTS LIST

No. Description Qty | No. Description Qty

Pulzus érzékeld vezeték i i

053 2 |061 |Magnes tarto 1
L=750mm

054 |Feszulltség kabel L=1150mm 1 |062 |alatéet @10x@B5.5xT1.5 1

fos Csavar
055 |Alatét @12x@6x1.5t 1 1063 1
M5x8

056 |Alatét @22.5x@17.5xT3 1 064 |Méagnes 3
Csavar .

057 1 |065 |Hatlapu anya M5 2
M5x45

058 |Csapagyanya Il 13/16" 1 066 |[Ulés allité gombja M10

059 (Tengely 1 |067 |Alatéet @18010.5x1.5

060 |Takar6 sapka @60x@27xT7 2 (068 |Ulés csuiszécsove

HARDWARE PACKING LIST

5
L

(34) Anyasapka

Via

(8) Nyeregcsé allitéja

1db

(36) Nagy ives alatét @10

4 db

TOOLS

4db

(66) Ulés allitsja

1db

e

5mm Allen Wrench with
Phillips Screwdriver
1PC

]

4 db

1db

Multi Hex Tool
1PC

(35) Csavar M10x60

(67) Alatét @18@10.5x1.5
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SZERELESI UTASITASOK

Tool:

Multi Hex Tool

1. Elulsé/hats6 stabilizator és jobb/bal pedalok illesztése

Helyezze az elllsé stabilizatort (6) a févaz ellils6 részéhez (1) és illessze a lyukakat.
RoOgzitse a stabilizatort (6) a févaz ives részéhez (1) 2db anyasapka (34), 2db M10x60
hosszu csavar (35), és 2db @10 nagy ives alatét (36) segitségével. Hasznalja a mellékelt
szerszamot.

lllessze a hatso stabilizatort (4) a févaz hatsoé ives részehez (1) majd rogzitse éket 2db
anyasapka (34), 2db hosszi csavar (35) és 2db nagy ives alatét (36) segitségével.
Hasznalja a mellékelt szerszamot.

Pedalok szerelése

A hajtokar, a pedal tengelyek és a pedal jelolve vannak, ,,R” - jobb és ,,L.”- bal.
lllessze a bal pedal tengelyt (20) a bal kurbli (19) menetes lyukaba. Kézzel tekerje be a
pedal tengelyt az 6Gramutato jarasaval ellentétes iranyba addig, mig kényelmesnek érzi.
Megjegyzés: ne prébalja a pedal tengelyt az 6ramutatod jarasaval egyezo iranyba
betekerni, mert elszakadnak a szalak.

A bal pedalt (20) a mellékelt csavarkulcssal huzza meg.

lllessze a jobb pedal tengelyét (21) a kurbli (19) menetes lyukaba. Tekerje be ezt a pedalt is
a kezével, majd hizza meg a mellékelt szerszammal.

Hardware:
\ |
D (B ]
(34) Anyasapka (35) Hosszu csavar (36) ives alatét @10
4 db 4 db 4 db



Multi Hex Tool

2. A nyeregcso, a csusz6cso és az ulés szerelése

Tavolitson el 3db alatétet (38) és 3db nylon anyat (42) az lés also6 részébdl (27). Ehhez
hasznalja a mellékelt csavarkulcsot. Az Ulés alsé részénél (27) taldlhatd lyukakat illesszik a
csuszocsovon (68) lathatdéakkal, majd rogzitsiik az el6zbleg eltavolitott alatéttel (38) és M8
nylon anyaval (42). Hasznaljuk a csavarkulcsot.

A csuszocs6 also részén (68) talalhato lyukakat illessziik a nyeregecsovon (25) talalhato
lyukakhoz, majd rogzitsik 6ket a alatéttel (67) és az Glés allit6 gombjaval (66). Cslsztassa a
nyeregcsovet (25) a févazon (1) talalhatd nyeregcsdbe (12) és utana illessziik a nyeregcsé
gombot (8) a févazra (1) ugy, hogy az éramutato jarasaval egyez6 iranyba tekerjiik azt. igy
rogzitjik a nyeregcsovet (25).

Hardware:

(8) Nyeregcs6 gomb (66) Ulés allitéja (67) Alatét @1810.5x1.5
1db 1db 1db




Tool:

5mm Allen Wrench with
Phillips Screwdriver

3. Kormany oszlop szerelése

Tavolitson el 4db csavart (24) és 4db alatétet (37) a févazbdl (1). Az eltavolitashoz
segitségére lehet a mellékelt szerszam.

A févazbadl (1) kijovd érzékel vezetéket (26) kdsslk 6ssze a kormany oszlopbdl (3) kiallo
hosszabbitd érzékel6 vezetékkel (33). Ajanlatos egy méasodik személy segitsége ehhez a
lépéshez. Az egyik személynek tartania kell a kormany oszlopot (3), mig a masik, a
vezetékeket koti 6ssze.

A fesziiltséget szabalyoz6 gomb (7) kdbelének végét illessziik a fesziltség vezetékének (54)
nyilasaba, mint ahogy azt az abra is mutatja. ABRA A

Nyomja fel a feszlltséget szabalyozé gomb vezetékének végét (7) és erbltesse a fém
tartoba a fesziltség kabelénél (54), lasd abra B.

lllesszilk 6ssze a két vezeték végét, ahogyan az abra C is mutatja. Ellenérizze, hogy van e
kapcsolat a két kdbel kozott, abra D.

Ovatosan nyomja a vezetékeket a févazba (1), majd a kormany oszlopot (3) cstsztassa a
févazra (1). Ezutan rogzitse 6ket az eltavolitott 4db alatéttel (37) és csavarral (24).

KERJUK KOVESSE EZT AZ ELJARAST ES HUZZA MEG A CSAVAROKAT A
MELLEKELT CSAVARHUZOVAL, IMBUSSZAL.:

El6szor huzza meg a févaz (1) elllsé részén a csavart (24) majd a masik két csavart is a
kormany oszlop (3) oldalan.



Tool:

5mm Allen Wrench with
Phillips Screwdriver

4. Kormany és Computer rogzitése

Tavolitson el 2db csavart (24) és 2db ives alatétet (37) a kormany oszlopbdl (3). Hasznalja a
mellékelt szerszamot.

Vezesse keresztul a pulzus érzékeld vezetéket (53) a kormany oszlopon (3), majd a vezeték
végét nyomja ki a kormany oszlop (3) fels6 kimenetén.

Helyezze a kormany (2) a kormany oszlopra (3) és rogzitse 2db csavarral (24) és 2db
alatéttel (37), amelyeket eltavolitottunk el6zéleg.

Hasznéljuk a mellékelt szerszamot.

Tavolitson el 2db csavart (47) a kormany oszlopabdl (3). Az imbuszkulcs segitségére lehet
benne.

Kdsse 0ssze az érzékel6 vezeték (33) és a pulzus érzékeld vezeték (53) véget a
computerbél (10) kijové vezetékekkel.

Ovatosan toljuk a vezetékeket a kormany oszlopba (3). Helyezze a Computert (10) a
kormany oszlopanak (3) tetejére és rogzitsik az el6zbleg eltavolitott csavarral (47).
Hasznaljuk a csavarkulcsot a mivelethez.



A COMPUTER UZEMELTETESE

COMPUTER HASZNALATA

A szamlalot a MODE gomb megnyomasasval vagy a pedlalok meghajtasaval tudja izembe
helyezni. Amennyiben a berendezést 4-5 percen keresztul nem vesz igénybe, az ki fog
kapcsolni autématikusan.

GOMBOK FUNKCIOI

A MODE gomb megnyomasaval tud a kulonbdz6 programok kozul valasztani.

Tartsa nyomva a MODE billenty(it 3 masodpercig az eddigi értékek lenullazasahoz, kivéve
az ODO (kilométer szamlald) értéket.

COMPUTER FUNKCIOI:

SCAN: automatikusan keresi az egyes funkciokat 5 masodperces valtassal.

NOTE: ha nem kivanja a SCAN funkciét hasznalni, akkor nyomja meg a gombot, hogy a
tobbi funkcidbdl tudjon valasztani.

TMR (TIMER): Megjeleniti az eltelt edzési id6t percben és masodpercben.

KM (SPEED): A jelenlegi sebességet jelzi ki.

CAL (CALORIES): Megjeleniti a hozzavet6leges elégetett kalériak edzés kdzben.

(Ez az adat cask egy durva utmutaté a kiilénb6z6 edzések dsszehasonlitasa, és nem lehet
orvosi kezelésként hasznalni).

P (PULSE): Megijeleniti az aktudlis pulzusszamot, amennyiben mindkét kézzel fogja a
pulzus érzékel6ket. Annak érdekében, hogy a pulzus leolvasasa pontosabb legyen, kérjuk
fogja mindig két kézzel a kormanyt. Tegyen probat, egy kézzel fogja cask meg a kormanyt,
majd vesse azt 6ssze a két kézzel mért értékekkel.

DIS (DISTANCE): Megjeleniti az dsszesitett megtett tAvolsagot edzés kdzben.

ODO (ODOMETER): Megjeleniti a teljes megtett tAvolsagot. Ha odometer értékei nem jol
lathatdak, akkor tartsa nyomva a gombot 3 masodpercig. Amennyiben az elemet tavolitja el,
akkor a kilometer-szamlalé adatai azonnal torlédnek, nullazédnak.

AZ ELEMEK CSEREJE

tavolitsa el az elemtart6 fedelet a zamlalé hatsoé részérél.

Helyezzen be két elemet (AA).

Bizonyosodjon meg réla, hogy az elemeknek rendesen llnek e a helyikon.

Ezutan csavarozza vissza az elemtarto fedelet.

Ha a kijelz6 homalyos vagy csak részletesen jelez ki, akkor tavolitsa el az elemeket és

varjon 15 masodpercet miel6tt visszahelyezi az elemeket.

arwpE
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BEALLITASOK

A terhelést szabalyoz6 gomb allitasa

A terhelés noveléséshez csavarja a gombot az 6ra
jarasaval egyezd iranyba.

A terhelés cstkkentéséhez tekerje az éra jarasaval
ellenkezd iranyba.

A hétso stabilizator allitasa
Tekerje addig a hatsé stabilizatoron talalhato
végsapkakat, mig a berendezés stabil nem less.

Ulés magassaganak allitasa

Tekerje az Ulés allitojat az ora jarasaval ellenkez6
irAnyba, majd lehetséges az ulést fel vagy lefelé
csusztatni. Majd régzitse a nyeregcsovet ugy, hogy az
eléz6leg meglazitott allit6 gombot, most az 6ra
jarasaval egyez§ iranyba csavarja vissza.
MEGJEGYZES: ellenédrizze, hogy nem e hizta tul a
nyeregcsovet a jelzésen.

Az ulés elére, hatra val6 allitasa

Lazitsa meg az ulés allitd gombjat, hogy az Ulés és a
csuszocs® mozgathatoé legyen. Allitsa be elére vagy
hatra a megfelel6 pozicidt, majd hluzza vissza az allitd
gombot.

MEGJEGYZES: ligyeljen r&, hogy addig tekerje a
gombot, mig a két darab cslUszas mentesen nem
rogziilt, miel6tt edzeni kezdene.

11
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KARBANTARTAS

Tisztitas

Ez a termék egy puha ronggyal is tisztithatd. Arra kell figyelnie, hogy ne hasznaljon savas
dsszetételll tisztitd szereket, mert az kénnyen megmarhatja a miianyag részeket. Ugyelni
kell a computerre is, hogy ne legyen folyamatos, erés napsiutésnek kitéve. Kérjik minden
hasznalat utan tavolitsa el az izzadsagot a készulékrdl. Legyen évatos, nehogy tulzott
nedvesség keruljon a szamitdgép kijelzdjére, mert elektronikai problémakat, vagy aramutést
okozhat.

Kérjuk minden héten ellenbrizze az 6sszes csavart, anyat, pedalt €és mozgo részeket, hogy
nem e lazult valami ki.

Térolas
Tartsa tavol a berendezéstdl a gyerekeket. Szaraz és tiszta helyen tarolja a készlléket.

HIBAELHARITAS

Hiba Hiba elharitas
Az allvany instabil. 1. Tavolitsa el a targyat az
allvany alol.

2. Allitsa be a hatso allvanyon
talalhato kupakokat.

A szamitogép kijelzdje nem 1. Ellendrizze a computer
jelez ki. kabelét, hogy rendesen 6ssze
van e kotve.

2. Ellenérizze az elemeket, ha
szlikséges cserélje ki azokat.

A pulzusmeéré nem jelez ki 1. Ellenérizze a pulzusmeré
vagy nem pontosan teszi azt kabelét
2. Tartsa a sensorokat mindig

szorosan a két kezével
3. Lehetséges, hogy a sensorok
tal szorosak, ebben az esetben
kerlilje az er6s nyomast

Hasznalat kozben hangos az =~ \Vegye le a fedelet és rogzitse

eszkoz 6ket Ujra.
Hasznalat kdzben nincs 1. Vegye le a fedelet és allitsa
ellenéllas be.

2. Cserélje ki a

12



nehézségszabalyozé gombot.
3. Vegy le a fedelet és allitsa be.
4.Cserélje ki a csapagyakat.

BEMELEGITO ES LEVEZETO GYAKORLATOK

WARM UP: az izmokat bemelegitése minden edzés fontos része. Végezze el minden
edzés elétt, hogy a teste felkészuljon a terhelésre. Az izomzat bemelegitésével és
nyujtasaval felgyorsul a vérkeringés, novekszik a pulzusfrekvencia és az izomzat
oxigennel duasul.

COOL DOWN: minden edzés fontos befejezése. Ismételje a gyakorlatokat az elfaradt
izomzat fajdalmi csokkentése erdekében.

FEIJNYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy érezze a nyakinak megfesziilését. Térjen
vissza a kiindul6 helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét hatra, az allak
felfelé néznek, a sz4j enyhén nyitva. Kévetkezé ttemre térjen vissza a kiindulo
helyzetbe majd hajlitsa fejét balra. Ezutan térjen vissza a kiindul6 helyzetbe.
Ezutan hajlitsa fejét a melle felé majd Gjra vissza a kiindulé helyzetbe.

VALLAK NYUJTASA
Emelje fel jobb vallat a fiiléhez. Ezutan huzza fel bal vallat
’ egyuttal jobb vallat engedie le.

OLDALNYUJTAS

Emelje fel karjait feje fole. Egy Utemre nyUjtsa jobb vallat a
lehet6 legfeljebb a mennyezet felé, majd engedje vissza. A
gyakorlatot ismételje a masik vallaval is.

13




COMBIZOM NYUJTASA

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

BELSO COMBIZMOK NYUJTASA

Uljon le, enyhén behajlitott labbal illessze Gssze talpait. A térdek kifelé
néznek. A talpait hlizza magahoz a lehet6 legkozelebb az tilepéhez.
Térdeit nyomja enyhén a padlo felé. Tartsa meg 15mp-ig.

LABUJJAK ERINTESE

Lassan hajoljon elére a bokajahoz. Kezével igyekezzen
megerinteni a labujjait. A hat és a vallak legyenek lazak.
Hajoljon a lehet6 legmélyebbre és tartson ki 15mp-ig.

VADLIK NYUJTASA

Uljon le és nydjtsa ki a jobb labat. Bal labat hajlitsa be, tgy hogy
talpa a jobb combja belsé feléhez nézzen. Hlzza magat a lehetd
legkdzelebb a laba ujjaihoz. Tartsa meg 15 mp-ig. Engedje vissza
majd ismételje meg a masik labaval.

ACHILLES IN NYUJTASA

Kezével tAmaszkodjon a falhoz, a behajtott bal laba el6l
van. A jobb 1ab kinyujtva, a bal lab talpat tartsa a padlon.
Csipémozdulattal tolja elére a testsulyat az elsé labara és
tarsa meg 15mp-ig. Majd cserélje fel a labakat.
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