Magnesfékes szobakerékpar HMS M8750

HASZNALATI UTMUTATO — HU



FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

Ezt a terméket kizar6lag haztartasi hasznalatra tervezték, és kifejezetten az optimalis
biztonsag érdekében gyartottak. Kérjik, vegye figyelembe az alabbi biztonséagi
eléirasokat:

1. Miel6tt barmilyen edzésprogramot kezdene, konzultaljon orvosaval, hogy megallapitsa,
vannak-e olyan egészségugyi problémai, amelyek sulyosbodhatnak, ha a felszerelést
hasznalja. Orvosa tanacsa elengedhetetlen, ha olyan gyégyszereket szed, amelyek
befolyasoljak a pulzusét, a vérnyomasat vagy a koleszterinszintjét. Ez kilondésen fontos a 35
évesnél idésebb emberek, a terhes ndk vagy azok szamara, akiknek mar vannak
egészségugyi vagy egyensulyi problémai.

2. Mindig végezzen nyujté gyakorlatokat a felszerelés hasznalata el6tt.

3. Figyeljen a teste kelzéseire. A helytelen vagy tulzott testmozgas karos hatassal lehet
egészségére. Hagyja abba az edzést, ha a kovetkez6 tlinetek barmelyike jelentkezik: fajdalom,
mellkasi szoritas, szabalytalan szivverés, rendkiviili Iégzési nehézségek, szédiilés vagy
émelygés. Ha ezen allapotok barmelyike fennall, konzultaljon orvosaval, mielétt folytatna az
edzésprogramot. Az egészséget veszélyezteti a helytelen vagy tulzott edzés. Edzés kézben és
utan tartsa tavol a gyerekeket és a haziallatokat a felszerelésektél.

5. Hasznalja a felszerelést stabil és vizszintes fellleten, padlovédé szényeggel. Tegye el az
0sszes éles targyat a kerékpar korll. A szabad terlletnek legalabb 0,6 m-rel nagyobbnak
kell lennie, mint az edzés terillete azokban az irAnyokban, ahonnan a berendezés
megkodzelithetd. A szabad zénanak tartalmaznia kell a slirgésségi leszallas teriletét is.

6. Minden hasznalat el6tt ellendrizze az 6sszes alkatrész szoritasat.

7. A berendezést mindig az utasitasoknak megfeleléen hasznalja.
Ha hibas alkatrészeket talal a berendezés 6sszeszerelése vagy
ellenérzése soran, vagy ha hasznalat kézben szokatlan zajt hall
a berendezésbdl, alljon meg. Ne hasznalja a berendezést amig a
probléma meg nem oldédott. Ne helyezzen idegen targyakat a
kerékparba.

8. A berendezés biztonsagi szintje csak akkor tarthat6 fenn, ha
rendszeresen ellendrizzuk sérulések és / vagy kopasok
szempontjabol.

9. A berendezés hasznalata kézben viseljen megfelelé ruhazatot. >06m
Kertllje a b6 ruhazat viselését, amely beakadhat a felszerelés

mozg6 alkatrészeibe, vagy amely korlatozhatja vagy

akadalyozhatja a mozgast.

10. A berendezést az EN ISO 20957-1 H osztaly szerint tesztelték és tandsitottak. Terapias
alkalmazéasra nem alkalmas.




11. A berendezés emelésekor vagy mozgatasakor legyen 6vatos, nehogy megsértse a hatat.
Mindig megfelel6 emelési technikakat alkalmazzon és / vagy kérjen segitséget.

12. A berendezés kizardlag felnéttek szamara készilt. Tartsa tavol a gyerekeket a felszereléstol.
Szerelje 0ssze a terméket a kézikdnyv utasitasainak megfeleléen. Csak a termékhez mellékelt
alkatrészeket hasznélja.

FIGYELEM: MINDEN FITNESS FELSZERELES HASZNALATA ELOTT OLVASSA EL AZ
OSSZES UTASITAST. A TERMELO ES A FORGALMAZO NEM VALLAL FELELOSSEGET A
HELYTELEN HASZNALAT ALTAL KELETKEZETT SZEMELYES VAGY ANYAGI KAROKERT.
KARBANTARTAS

A megfelel6 karbantartas nagyon fontos a kerékpar j6 Gizemi allapotanak biztositasahoz. A nem
megfeleld karbantartas karosithatja vagy leréviditheti a termék élettartamat.

Minden alkatrészt rendszeresen kell ellenérizni és meghuzni. A kopott alkatrészeket azonnal ki kell
cserélni.

Miiszaki adatok

Maximalis terhelhetéség: 110 kg
Lendkerék: 3 kg

Méret: 83 x 50 x 120 cm

ROBBANTOTT ABRA:




ALKATRESZ LISTA

Sz ELNEVEZES DB Sz ELNEVEZES DB
1 FEDELEK 2 38 CSAVAR (ST4.2x19) 4
2 HATSO STABILIZATOR 1 39LR VAZ (L/R) 2
3 CSAVAR (M8*62) 4 40 ANYA 1
4 ANYA (M8) 4 41 ALATET (L) 1
5 ALATET (D8X®20X2 X R30) 8 42 GOLYOS ALATET 2

6LR (L/R) BAL PEDAL 2 43 ALATET 1

PEDALKAR 1 44 ALATET REKESZ 2
ELSO STABILIZATOR 1 45 MAGNES 3
FEDELEK 2 46 MAGNES TARTO 1

10 NYEREG BEALLITO KEREK 1 47 RUGO 1
11 FOVAZ 1 48 ANYA (M6) 1
12 MUANYAG BETET 1 49 LAPOS ALATET 1
13 NYEREG TARTO 1 50 ANYA (M86) 1
14 ANYA (M8) 3 51 CSAVAR (M6X20) 1
15 LAPOS ALATET (D8) 3 52 CSAVAR (ST2.9X10) 2
16 NYEREG PU 1 53 ALATET 1
17 ERZEKELO KABEL 1 54 LAPOS ALATET 1
18 ELLENALLAS KABEL 1 55 KEREK 1
19 KULCS S13 14 15 1 56 SZiJ 1




20 CSAVAR (M8X16) 4 57 CSAVAR ST4.2X19

21 KORMANYRUD 58 GYURU

22 ALATET (D5) 59 TENGELY

23 CSAVAR (M5X20) 1 60 GO"Y(;iO%iZAPAGY 2

24 CSAVAR (M5X20) 2 61 CSIPESZ

25 KOZEPSO KABEL 1 62 ANYA M8 2

26 SZAMITOGEP 1 63 --

27 SZAMITOGEP KABEL 1 2 64 FEM ALLVANY 1

28 SZAMITOGEP KABEL 2 1 65 RUGO 1

29 KUPAKOK 2 66 ALATET 1

30 KORMANY 1 67 ALATET 1

31 PULZUS ERZEKELO 2 68 TAVTARTO 1

32 CSAVAR (ST3.8x18) 2 69 CSAPAGY 600227 2

33 ELLENALLAS KEREK 1 70 CSAVAR M8X15 1

34 MARKOLAT HABSZIVACS 2 71 LAPOS ALATET 1

35 KORMANY KABEL 2 72 LENDKEREK 1

36 CSAVAR (M8X25) 2 73 ALATET D8 2

37 IMBUSZKULCS 1 74 KUPAK 1
OSSZESZERELES:

1 ABRA:

Csatlakoztassa az elso stabilizatort (8) és a
hatso stabilizatort (2) a fokerethez (11), és
rogzitse csavarral (3), anyaval (4) és
alatéttel (5).A pedalokat (6L és 6R) "L" és
"R" jelzéssel jeloltik - bal és jobb.

Csatlakoztassa 6ket a megfelel6 karhoz. A
jobb forgattyukar a kerékpar jobb oldalan
van, miutan raalt.

Vegye figyelembe, hogy a jobb oldali
pedalt az Oramutaté  jarasaval
megegyez6 iranyba, a bal oldali pedalt
pedig az 6ramutaté jarasaval
ellentétes iranyba kell tekerni.




2 abra:

Tavolitsa el a csavarokat a nyeregbdl
(16), majd rogzitse a nyerget (16) a
tartohoz (13) a lapos alatét (15) és az
anya (14) segitségével.

Helyezze az Uléstamaszt (13) a
fokeretbe (11), és igazitsa a
furatokat.

Rogzitse a nyerget a beallito
gombbal (10). A helyes
Ulésmagassag a kerékpar teljes
0sszeszerelése utan éallithaté be.

3 4bra:

Csatlakoztassa az érzékel6 vezetékét (17) és a
kozéps6 kabelt (25). Csatlakoztassa az
ellenallas vezérlé kabelét (18) és (33) a 3. abra
szerint. RoOgzitse a kormany tartojat (21) a
fokerethez (11) csavarral (20) és alatéttel (5).



4 abra:

Csatlakoztassa az érzékel6 kabelét a
szamitogép aljzatahoz.

Rogzitse a szamitdgépet (26) a kormany
tartéhoz (21) a csavarral (24).

Rogzitse a kormanyt (30) a tartbhoz a csavar
(36) és az alatét (73) segitségével.Tavolitsa
el akormany kabelét az A jeldléssel ellatott
részen keresztil, majd rogzitse a fedelet
(74).

Ezutan csatlakoztassa a pulzusérzékel6
vezetékét (35) a szamitdégéphez (26).

4 abra

FIGYELEM: AZ EDZES ELKEZDESE ELOTT ELLENORIZZE AZ OSSZES CSAVAR ES ANYA
SZORITASAT.

MEGJEGYZES: AZ ELSO STABILIZATOR KUPAKJAI MOBILOK, HOGY A KEREKPARAT
KONNYEN LEHESSEN KOLTOZTETNI.



SZAMITOGEP:

TULAJDONSAGOK:

IDO. ., 00:00-99:59
SEBESSEG (SPD)....uiiiiiieeeee e 0.0-99.9KM/H (ML/H)
TAVOLSAG(DIST)...uvniiieieeeeeeie e, 0.00-999.9KM (ML)
KALORIAK(CAL). ..., 0.00-9999KCAL
ODOMETER (ODO).....coiiiiiieeeeeeeeiee e 0.0-9999KM (ML)
SEPULZUS (PUL) oo 0, 40~240BPM
GYORSGOMBOK:

MODE(SELECT/RESET): Kivalaszt és jovahagy egy adott funkciot.
MUKODTETES:

1. AUTO ON/OFF

ol 'tA relnclj_szer akkor indul, ha barmelyik gombot megnyomjak, vagy amikor a sebességérzékelé
jelét észleli.

A rendszer automatikusan kikapcsol, ha a sebességérzékel6tdl nem érkezik jel vagy kb. 4
percig egyetlen gombot sem nyomnak meg.

2. RESET

A rendszert vissza lehet allitani az elem cseréjével vagy a MODE gomb 3 masodpercig torténd
lenyomasaval.

SCAN: 4 masodpercenként automatikusan megjeleniti a valtozasokat.

TULAJDONSAGOK

A szobakerékparos gyakorlatok helyettesitik a klasszikus kerékparozast. A fithesz kerékpar a H
hasznalati osztaly része. A kerékpar nem rehabilitaciés vagy kereskedelmi célu.

FIGYELEM A pulzusmérés funkcidja pontatlan lehet. A tllzott edzés sulyos sériiléshez vagy
halalhoz vezethet. Ha gyengének érzi magat, azonnal hagyja abba a testedzést.



GYAKORLATOK

1. Bemelegités /;r—f&\“’ o

A sérlilések megel6zése és a teljesitmény %/' vy (_C{:?*f

maximalizalasa érdekében javasoljuk, L AN /

hogy minden edzésprogramot xn 2 y

bemelegitéssel kezdjenek. Javasoljuk, j RENT \

hogy végezze el a jobb oldali &bran \ CALF AND
& ACHILLES

bemutatott szakaszokat. Minden
gyakorlatot legalabb 30 masodpercig fenn
kell tartani.

2. Elhelyezés

Uljon a nyeregbe, tegye a labat a pedalokra, a kezét a kormanyra. Tartsa egyenesen a hatat.
3. Edzés és bemelegités:

Minden edzés el6tt 5-10 percig kell melegiteni. Itt végezhet néhany nydjtast és edzést alacsony
ellenallassal.

Gyakorlat:
A tényleges edzés soran a maximalis pulzus 70-85% -at kell valasztani. Az edzés

idétartama a kévetkezd szabaly alapjan szamithato ki:
* naponta: kb. 10 perc per edzés

SIDE BEND QUADRICEPS

* 2-3 x heti.: kb. 30 perc per edzés
* 1-2 x heti.: kb. 60 perc. per edzés

Lazitas:

- A hatékony izomlazitas és anyagcsere érdekében az intenzitast az utolsé 5-10 percben
csokkenteni kell. A nyujtasok szintén segitenek az izomfajdalom megel6zésében.

Eredmény

Rovid rendszeres testmozgas utan is észreveheti, hogy az optimalis pulzus elérése érdekében

folyamatosan novelnie kell az alloképességet. Az edzések kbnnyebbek lesznek, és sokkal

fittebbnek érzed magad a szokasos napon.

Ennek elérésére motivalnia kell magat a rendszeres testmozgasra. Valasszon rdgzitett érakat az

edzéshez, és ne kezdje tul agresszivan az edzést. Egy régi idézet a sportoloktdl azt mondja:

,Minden edzésben a legnehezebb elkezdeni”.



