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FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

Tartsa meg ezt a Hasznalati utmutatét a késoébbi tajékozédas

érdekében.

Olvassa el figyelmesen az utasitasokat, mielétt 6sszeszerelné és hasznalni kezdené a
terméket. A gyartd garantélja a hasznalat biztonsagéat és hatékonysagat amennyiben

megfelelden szerelték 6ssze és hasznaljak. Az On felelésége az 6sszes felhasznald

felvilagositasa.

1.

9.

Kérje ki a kezel6orvosa véleményét barmilyen edzési program kezdése elott.
Ez fontos féleg ha sziv-ritmus, vérnyomas és koleszterin szintet szabalyozé
gyogyszereket szed.

. Figyeljen a teste jelzéseire. A kemény meg helytelen edzés séruléseket

okozhat. Amennyiben hasznalat kozben szédilést, fajdalomat vagy légzési
nehézségeket tapasztalna, azonnal hagyja abba az edzést és folytatas el6tt
forduljon a kezel6orvosahoz.

Hasznalat kdzben gyermekektdl és haziallatoktdl tavol tartandé. A felszerelést
kizarolag csak felnéttek hasznalhatjak.

Haszndlatkor helyezze a biciklit egy egyenes felliletre. Ajanlatos a foldre egy
védd-pokrocot teriteni. A biztonsaga érdekében a bicikli kordli minimalis szabad
tavolsadg 0.5 m.

Hasznalat el6tt ellen6rizze az egyes részek, csavarok és alatétek helyes
rogzitését.

A sajat biztonsadga érdekében, rendszeren figyeljen a rongélédas és kopas
jelekre.

Csakis rendeltetésszeriien haszndlja a biciklit. Defektes alkatrészek vagy
gyanus zajok esetében, ne folytassa az edzést. A kerékpar hasznalhato a hibak
kikliszbbolése utan.

. Hasznaljon megfelel6 sport ruhazatot a bicikli hasznalata soran. Mell6zze a tul

tag ruhazatot mely beakadhat a biciklibe vagy géatolhatja a mozgéasat.
A termék csak otthoni hasznalatra ajanlott.

10. A bicikli maximalis terhelhet6sége 120 kg.

11.Nem ajanlott gyégyaszati célokra.
12. A bicikli helytelen kdltoztetése sélilésekhez vezethet. Mindig kérjen segitséget

szilkség esetén.



ROBBANTOTT ABRA




Kulcs Cheie imbus
ALKATRESZLISTA

Elnevezeés Drb. Elnevezés Drb.
1 | Févaz 1 16 | Szamitdgép tartod 1
2 | Hatsé stabilizator 1 17 | Szamitdgép 1
3 | Elsé stabilizator 1 18 | Csavar 2
4 | Csavar 4 19 | Kormany 1
5 | Alatét 4
6 |Dio 4
7 | Pedal (Bal) 1
8 | Bedllitokerék 1
9 | Nyeregtarto 1
10 | Di6 (M8) 3
11 | Alatét 3
12 | Nyereg 1
13 | Pedal (Jobb) 1
14 | Csavar 4
15 | Kormany tart6 1




1 LEPES

Csatlakoztassa az elsé stabilizatort
(3) a févazhoz (1) 2 szett dié(6),
alatét(5), és csavar(4)segitségével.
Ismételje a hatso stabilizatorral.

2 LEPES

Rodgzitse a nyerget (12) a
nyeregtartohoz (9) 3 kis alatét (11)
és dié (10) segitségével, melyek a
nyereg alatt talalhatok.

3 LEPES

lllessze a nyeregtartot (9) a févazhoz
(1) és helyezze egymasra a
lyukakat, egyuttal bedllitva a kivant
magassagot. (A magassagot
Osszeszerelés utdn is be lehet
allitani). ROgzitse a nyerget a
tartohoz a bedllitokeréek
segitségével. (8).



4 LEPES

lllessze a kormanytart6t(15) a févazhoz
eés rogzitse 4 csavarral (14) és
alatéttel (5).

5 LEPES

Csatlakoztassa a szamitogép felsd
huzalat a szamitégéphez (17), majd
rogzitse a szamitégépet a tartéba (16),
a kormanytarto felsé részébe.

Rogzitse a kormanyt (19) 2 csavar (18)
hasznélataval.

6 LEPES

A pedalokon (7&13) "L" és "R" —jelzés
talalhat6, mint Bal és  Jobb.
Csatlakoztassa ezeket a megfeleld
pedal tengelyhez. A jobb tengely a
bicikli jobb oldalan talalhaté, Ul6
helyzetbél nézve.

Megjegyzés: A jobb pedal 6ramutatd
irAnyba csavarozhato, a bal pedal pedig
ellenkezé iranyba.



GYAKORLATOK

A szobakerékpar segitségével szamos kellemes meglepetése lehet része. Fizikai
allapota javul, az izomzat er6sdodik és, megfelel6 diétaval parhuzamosan, segit a
fogyasban.

1. Meleqgités

Segit felkésziteni az izomzatot és megeldzni a baleseteket.. Ajanlott néhany
nyujtoé gyakorlat végzése, amint az abran lathatd. Minden nyujtast korulbeldl 30
masodpercet kell fenntartani. Ne eréltesse az izmokat, fajdalom esetében,
AZONNAL HAGGYA ABBA.
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2. Edzés

Ebben a fazisban az eréfeszités a kulcsszo. A kerékpar rendszeres hasznalata utan, a
lab izmai rugalmasabbak lesznek. Dolgozzon a sajat ritmusaban, de ne feledje fenn
tartani a tempot. Az eréfeszités meg kell ndvelje a pulzusat, ugy, hogy az illeszkedjen a
céltertleten, az alabbi Utemezés szerint.
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Az eljardst minimum 12 percig kell folytatni, habéar a legtobb edzés 15-20 percet tart.

3.Relaxalas

A relaxalas segitségével lehetdvé teszi a vérkeringés normalizalasat és az izmok
pihenését. Ehhez ismételheti a melegité gyakorlatokat. Folytassa kb 5 percig.
Ismételheti a nyUjté gyakorlatokat, de emlékezzen kiméletesnek lenni az izmokkal

Ahogy javul a fizikai éllapota, egyre hosszabb edzésekre lesz sziiksége.
Ajanlott, hogy legalabb hetente 3-szor eddzen.

4 Hiba jelzések

Ha a konzol nem jeleniti meg az értékeket a képernydén gy6z6djon meg arrél, hogy a
vezetékek megfeleléen vannak-e csatlakoztatva.

EROSITES

Az izomzat erésitéséhez a szobakerékpar segitségével, az ellenallast magasabb
szintre kell bedllitani. Ez jobban felhasznalhatja a lab izmait, ami azt is jelentheti, hogy
nem tudja végezni a gyakorlatokat olyan hosszu idészakon at mint ahogy szeretné. A
fizikai megjelenés javitasahoz program maédositashoz lesz szliksége. Ajanlott egy
k6zepes nehézseégi fokozat a melegités és a relaxalas alatt, viszont emelni a nehézseégi
fokozatot a gyakorlat vége felé, cids, kényszeritvén igy az izmokat, hogy keményebben
dolgozzanak. A sebességet cstkkenteni kell hogy a pulzus a céltertileten maradjon.



FOGYAS

Ha fogyni szeretne, a legfontosabb tényezé az, hogy mennyi eréfeszitést fektet be.
Minél tobbet és erésebben dolgozik, annal tobb kaldriat éget.

HASZNALAT

A nyereg magassaga a kerék felemelésével vagy csokkentésével allithatd. Az
allvanyon 5 lyuk talalhatd. Miutan kivalasztotta a megfelel6 magassagot, uhzza meg a
kereket. Az ellenallast beallitdé kerék szerepe bedllitani a pedalozas nehézségi
fokozatat. Magas ellenallasnal a pedalozas lassu, mig egy alacsony ellenallasnal
konnyd lesz a pedalozas. Célszerl az ellenallas allitasa a kerékpar hasznalata soran.



