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Fontos biztonsaqgi informaciok

Kérjiik, 6rizze meg a kézikonyvet késébbi hasznalatra.

1.

10.

11.

12.

13.
14.

Fontos, hogy a berendezés 0sszeszerelése és hasznalata elbtt olvassa el ezt a teljes kézikonyvet.
Biztonsagos és hatékony hasznalat csak akkor érhetd el, ha a berendezést megfeleléen szerelik
dssze, karbantartjak és hasznaljak. Az On feleléssége, hogy a berendezés minden felhasznaldja
tajékozodjon az dsszes figyelmeztetésrél és ovintézkedésrol.

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval, hogy megallapitsa, van-e olyan
fizikai vagy egészséglgyi allapota, amely kockazatot jelenthet az egészségére és biztonsagara,
vagy megakadalyozhatja a berendezés megfeleld hasznalatat. Orvosa tanacsa elengedhetetlen, ha
olyan gyodgyszert szed, amely hatassal van a szivritmusara, a vérnyomasara vagy a
koleszterinszintjére.

Legyen tisztaban a teste jelzéseivel. A helytelen vagy tulzott testmozgas karosithatja az egészségét.
Hagyja abba az edzést, ha az alabbi tlinetek barmelyikét tapasztalja: Fajdalom, szoritas a
mellkasaban, szabalytalan szivverés, extrém légszomj, szédllés, szédulés vagy eémelygés. Ha a
fenti allapotok barmelyikét tapasztalja, konzultaljon orvosaval, miel6tt folytatna az edzésprogramot.

Tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat a berendezésektdl. A készlléket kizarolag felnéttek
szamara tervezték.

A berendezést szilard, sik, egyenletes fellleten hasznalja, a padlét vagy szényeget védd boritassal
ellatva. A biztonsagi tér érdekében a berendezés korul legalabb 0,6 méter szabad térnek kell lennie.

A berendezés hasznalata el6tt ellendrizze, hogy a kormany, az llés, a pedalok, valamint az anyak és
csavarok biztonsagosan meg vannak-e huzva.

A felszerelés biztonsagi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha rendszeresen megvizsgaljak a sérilések
és/vagy kopasok szempontjabdl. (Pl. kormany, pedalok és Ulés.....)

A meghibasodott alkatrészeket azonnal cserélje ki, és a javitasig tartsa a felszerelést hasznalaton
kival.

Hasznalat el6tt a veszélyek elkerlilése érdekében forditson figyelmet a csatlakozasi pontok és a
hajtomi alkatrészek ellendrzésére.

Figyelmeztetés, hogy a berendezést stabil alapra kell telepiteni és megfeleléen ki kell szintezni. A
berendezést mindig a jelzett mdédon hasznélja. Ha a berendezés 6sszeszerelése vagy ellenérzése
soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha hasznalat kzben szokatlan zajt hall a berendezésbdl, alljon
le. Ne hasznalja a berendezést, amig a problémat meg nem sziintetik.

A berendezés hasznalata kézben viseljen megfelel6 ruhazatot. Kerllje a laza ruhazat viselését,
amely beakadhat a berendezésbe, vagy amely korlatozhatja vagy akadalyozhatja a mozgast.

A berendezés az EN957 szabvany szerint H.C. osztélyban bevizsgalt és tanusitott, kizarolag
haztartasi, otthoni hasznalatra alkalmas. A felhasznalé maximalis sulya:120kg . A fékezés
sebességtél fuggetlen.

A berendezés nem alkalmas terapias célu hasznalatra.

A berendezés emelésekor vagy mozgatasakor 6vatosan kell eljarni, nehogy megséruljon a hat.
Mindig alkalmazzon megfelelé emelési technikakat és/vagy vegyen igénybe segitséget.
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ROBBANTOTT NEZETU OSSZESZERELESI RAJZ




RESZLISTAK

RESZSZAMIT LEIRAS MENNYISEG

ASI SZAM

1. Fokeret 1
2. Elsé stabilizitor 1
3. Csavar (M8*70) 4
4. Elsé stabilizitor végsapka 2
5. Hatso stabilizator 1
6. Hatso stabilizitor végsapka 2
7. Hajtokar (bal + jobb) 1
8. Lancburkolat (jobbra) 1
9. Lancburkolat (bal) 1
10. kupakanya 4
11. Gorbe alitét (¢ 8) 12
12. Els6 oszlop 1
13. Kor alaka fedél 2
14. Tapcsatlakozoé 1
15. Felsé érzékel6 vezeték 1
16. Also érzékel6 vezeték 1
17. Imbuszkulcsos csavar (M8*16) 8
18. Adapter 1
19. Ulés 1
20. Ulgsoszlop 1
21. Anya (M8) 3
22. Alatét (¢ 8) 3
23. Beillitogomb 1
24, Kormany (jobbra) 1
25. Kormany (bal) 1
26. Pedal (bal) 1
27. Pedil (jobb) 1
28. Ro6gzité csavar 4
29. Kézi pulzusérzékeld vezeték 2
30. Konzoltarté 1
31. Kijelz6 / konzol 1
32. Pulzuskabel 2
33. Pulzusérzekeld 2
34. Habszivacs markolat 2
35. Kerek végziry sapka 2
36. érzékelb vezeték a kijelz6n 1
37. Mianyag gyiiri 1
38. Mdanyag gy(ri 1
39. Ulgs dllithato 1
40. Alatét (¢ 10) 1
41. Ulés tartocso 1




OSSZESZERELESI UTMUTATO

A. Osszeszerelés elétt gy6z6djon meg arrol, hogy elegends hely 4l rendelkezésre az elem koriil.

B. Az dsszeszereléshez hasznilja a jelen szerszamokat.
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1. LEPES




2. LEPES




3. LEPES




4. LEPES




5. LEPES




6. LEPES
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GYAKORLAT UTASITASAI

1.A bemelegitd fazis

Ez a szakasz segit abban, hogy a vér kérbearamoljon a testben, és az izmok megfeleléen mikddjenek. Emellett
csOkkenti a gorcs és az izomsériilés kockazatat. Célszerli néhany nyujté gyakorlatot végezni az alabbiak szerint.
Minden nyujtast korilbelil 30 masodpercig kell tartani, ne eréltesse a nyujtast — ha faj, azonnal alljon meg.

@ BELSO COMB NYUJTAS
ELO
REHAJLITAS
VADLI/ACHILLES

OLDALHAJLITASOK KULSO comB NYUJTAS

2. A gyakorlat fazisa

Ez az a szakasz, amikor eréfeszitéseket teszel. Rendszeres hasznalat utan a labad izmai rugalmasabba valnak.
Dolgozz a sajat tempod szerint, de nagyon fontos, hogy végig tartsd az egyenletes tempét. A munka ltemének
elegendének kell lennie ahhoz, hogy a szivverését az alabbi grafikonon lathaté célzénaba emelje.

HEART RATE
200 |
180
160 R,
-l MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
.................................. 70%
oo | T
............. . COOL DOWN .
80 A szakasz legalabb 12 percig
= tartson, de kezdésnek inkabb
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 /CE 15-20 perc ajanlott.

3. Alevezetési szakasz

Ez a szakasz a levezetést szolgalja, hogy a sziv- és érrendszer, valamint az izmok fokozatosan megnyugodjanak.
Ismételje meg a bemelegitd gyakorlatokat lassabb tempdban, korilbelll 5 percig. Ezutan végezze el Ujra a
nyujtégyakorlatokat, tgyelve arra, hogy a mozdulatok kiméletesek legyenek, és ne eréltesse az izmokat.

IZOMFESZESITES

A MAGNETIC BIKE-on végzett izomtonushoz elég magasra kell allitani az ellenallast. Ez nagyobb terhelést jelent
a labizmokra, és ez azt jelentheti, hogy nem tud olyan hosszan edzeni, mint szeretne. Ha a kondiciojat is javitani
szeretné, akkor lehet, hogy meg kell valtoztatnia az edzésprogramjat. A bemelegitd és a lehllési fazisban a
szokasos modon kell edzenie, de az edzés vége felé ndvelnie kell az ellenallast, hogy a labai keményebben
dolgozzanak. Csokkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusszamat a célzonaban tartsa.

SULYCSOKKENTES
A fontos tényez6 itt az eréfeszités mértéke. Minél keményebben és tovabb dolgozik, annal toébb kaldriat éget
el. Ez gyakorlatilag ugyanaz, mintha a fittséged javitasara edzenél, a kilonbség a cél...
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Konzol

F6ébb funkciok

START/STOP:

1.Az edzések inditasa és szuneteltetése.

2.Testzsirmérés inditasa és a testzsirprogrambdl valé kilépés.

3.Csak akkor mlkadik, ha megallé tzemmddban van. A billentyl 3 masodpercig torténd lenyomva
tartasa minden funkcio értékét nullara allitja vissza.

DOWN: A kivalasztott edzésparaméter értékének csokkentése: IDO, TAVIDO stb. Az edzés soran
csokkenti az ellenallas l6dasat.

UP: Noveli a kivalasztott edzésparaméter értékét. Az edzés soran noveli az ellenallas terhelést.
ENTER: A kivant érték vagy edzésmodd beviteléhez.

TEST(RECOVERY): Nyomja meg a Recovery funkciéba val6 belépéshez, ha a kijelzén van a
pulzusszam értéke. A Recovery 1-6 Fitness szint 1 perc utan. F1 a legjobb, és F6 a legrosszabb.
MODE (UZEMMOD): Nyomja meg, hogy a kijelzé6t RPM-rél SPEED-re, ODO-rél DIST-re, WATT-rdl
Kaloriara valtson edzés kozben.

Edzés kivalasztasa

A bekapcsolas utan az UP vagy DOWN billenty(ikkel valasszon, majd az ENTER megnyomasaval lépjen
be a kivant tzemmaodba.

Edzésparaméterek beallitasa

A kivant program kivalasztasa utan a kivant eredmény érdekében toébb edzési paramétert is elére
beallithat.

EDZESPARAMETEREK:

IDO/TAVOLSAG/KALORIA/KOR

Megjegyzés: Egyes paraméterek bizonyos programokban nem allithatoak.

Miutan kivalasztott egy programot ,az ENTER megnyomasa utan az "ldé" paraméter villogni fog. Az UP
OR DOWN billentytvel kivalaszthatja a kivant id6értéket. Nyomja meg az ENTER billenty(t az érték
beviteléhez.

A villogé prompt a kdvetkez6 paraméterre lép. Folytassa az UP OR DOWN KEY hasznalatat. Az edzés
megkezdéséhez nyomja meg a START/STOP gombot.

Tovabbi informaciok az edzés paramétereirdl

" . Alapértelm | Novekedés/ .
Mez6 Setting Range ezett érték | Csékkentés Leiras

71 Ha a kijelzén 0:00 jelenik meg, az id6
felfelé szamol.

Id6 0:00~99:00 00:00 +1:00 [J Ha az idétartam 1:00-99:00 kozott van

beallitva, akkor a kijelz6 visszaszamol
0-ig.

7 Ha akijelzén 0,0 jelenik meg, a
tavolsag felfelé szamol.

Tavolsag | 0.00~999.0 0.00 1.0 71 Ha atavolsag 1,0-999,0 k6zott van
beallitva, akkor a kijelz6 visszaszamol
0-ig.

Kaléria 0~9950 0 150

felfelé szamolédnak.
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71 Ha a kijelzén 0 jelenik meg, a kalériak




[J Ha a kaloriaérték 50-9950 kozott van
beallitva, akkor a kijelz6 visszaszamol
0-ig.

A célpulzus az életkor alapjan kerul
kiszamitasra. Ha a mért pulzus
meghaladja a célértéket, a kijelzén a
pulzusszam villogni fog.

Eletkor 10~99 30 +1

A program mikodése

Kézi (P1)

A "Manualis" kivalasztasa FEL vagy LE nyil billentylivel, majd az ENTER billentyli megnyomasa
utan .15"Time" paraméter villogni fog, igy az értéket a FEL vagy LE nyil billenty(ivel lehet beallitani.
Nyomja meg az ENTER KEY-t az érték elmentéséhez és a kdvetkez6 beallitando paraméterre valo
attéréshez.

Folytassa az 6sszes kivant paraméteren keresztul, és az edzés megkezdéséhez nyomja meg a
START/STOP gombot.

Megjegyzés: Ha egy edzési paraméter eléri a nullat, hangjelzés hallatszik, és az edzés leall. Az
edzés folytatdsahoz nyomja meg a START KEY gombot, hogy elérje a befejezetlen edzésparamétert.

Eléprogramok (P2-P7)

6 programprofil all készen a hasznalatra. Minden programprofil 16 ellenallasi szinttel rendelkezik.
Az eléprogramok paramétereinek beallitasa

Valassza ki az egyik el6programot a FEL vagy LE nyil billentylivel, majd nyomja meg az ENTER
billenty(t. Els6ként az ‘ld8’ paraméter" (idd) villogni fog, igy az érték a FEL vagy LE nyil billentytvel
beallithato. Az érték elmentéséhez és a kdvetkezd beallitando paraméterre valo attéréshez nyomja meg
az ENTER KEY-t.

Folytassa az dsszes kivant paraméteren keresztil, majd nyomja meg a START/STOP gombot az edzés
megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha egy edzési paraméter eléri a nullat, hangjelzés hallatszik, és az edzés leall. Az
edzés folytatasahoz nyomja meg a START BILLentyiit, hogy elérje a befejezetlen
edzésparamétert.

TESTZSIR PROGRAM(P8)

A testzsir adatainak beallitasa

Valassza ki a "Body Fat Program" (Testzsirprogram) lehetéséget a UP OR DOWN KEY billenty(ivel,
majd nyomja meg az ENTER billentyt.

"Feérfi" villogni fog, igy a nemet a UP OR DOWN KEY segitségével lehet beallitani, nyomja meg az
ENTER-t a nem elmentéséhez és a kdvetkez6 adatra valo attéréshez.

"175" a magassagnal villogni fog, igy a magassag beallithaté a FEL vagy LE nyil billentyl hasznalataval,
nyomja meg az ENTER billenty(t az érték mentéséhez és Iépjen a kdvetkez6 adatra.

A"75" a sulynal villogni fog, igy a suly a FEL vagy LE nyil billenty(ivel beallithatd, nyomja meg az ENTER
billentylt az érték mentéséhez és a kovetkez6 adatra valo attéréshez.

"30" az életkor villogni fog, igy az életkor a FEL vagy LE nyil billentylvel beallithatd, nyomja meg az
ENTER billenty(it az érték mentéséhez.
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Nyomja meg a START/STOP gombot a mérés megkezdéséhez, kérjik, fogja meg a pulzus
markolatokat is.
15 masodperc mulva a kijelz6n megjelenik a Testzsir% ,BMR,BMI és BODY TYPE.
MEGJEGYZES:

Testtipusok: 5 testtipus van, a kiszamitott FAT% szerint felosztva.

BMR: alapanyagcsere arany.

BMI: Testtomegindex.
Nyomja meg a START/STOP billenty(t a f6 kijelzére val6 visszatéréshez.
CEL SZIVMUTATO program(P9)
A TARGET H.R. beallitasi paraméterei.
A"TARGET H.R." kivalasztasa a FEL vagy LE nyil billenty(vel, majd az ENTER billentyl megnyomasa
utan . Elséként az 1d6 paraméter” (idd) villogni fog, igy az érték a FEL vagy LE nyil billentyGvel
beallithato. Az érték mentéséhez és a kovetkezd beallitandd paraméterre vald attéréshez nyomja meg
az ENTER billentydt.
Folytassa az 6sszes kivant paraméteren keresztil, és nyomja meg a START/STOP gombot az edzés
megkezdéséhez.
Megjegyzés: Ha a pulzus a beallitott CEL H.R. érték felett vagy alatt (5) van, a konzol
automatikusan beallitja az ellenallas terhelést. Kb. 20 masodpercenként ellenérzi, hogy az
ellenallasi terhelés noévekszik vagy csokken-e. (Megjegyzés: Minden ellenallasi terhelés 2
terhelési szintet jelent.)
Ha egy edzési paraméter eléri a nullat, hangjelzés hallatszik, és az edzés leall.automatikusan. Az
edzés folytatasahoz nyomja meg a START gombot. A megszakitott edzés innen folytathaté.
Szivritmus-szabalyozé program (P10-P12)
A célpulzushoz 3 valasztasi lehetéség van:
P10-60% CEL-H.R.=60%-a (220-AGE)
P11-75% CEL-H.R.=75%-a (220-AGE)
P12-85% CEL H.R.=85%-a (220-AGE)

A SZIVIDOSZINT-szabalyozas paramétereinek beallitasa

A "One of Heart Rate Control Program" kivalasztdsa a UP OR DOWN KEY hasznalataval, majd az
ENTER KEY megnyomasa . Els6ként az ‘Id6’ paraméter villog, igy az érték a UP OR DOWN KEY
hasznalataval beallithatd. Nyomja meg az ENTER KEY-t az érték elmentéséhez és a kdvetkez6
beallitandé paraméterre valo attéréshez.

Folytassa az 6sszes kivant paraméteren keresztuil, és nyomja meg a START/STOP gombot az edzés
megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha az impulzus a beallitott TARGET H.R. érték felett vagy alatt (¥5) van, a
szamitogép automatikusan beallitja az ellenallas terhelést. kb. 20 masodpercenként ellenérzi,
hogy az ellenallas terhelése novekszik vagy csokken (Megjegyzés: minden ellenallas terhelése 2
terhelési szintet jelent).

Az egyik edzési paraméter visszaszamlalasa nullara csokken, és az edzés megszakad.
automatikusan. Az edzés folytatadsahoz nyomja meg a START gombot. A megszakitott edzés
innen folytathaté. FIGYELMEZTETES! A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek. A tulzott
edzés sulyos sériilést vagy halalt okozhat. Ha ugy érzi, hogy eldjul, azonnal hagyja abba az
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edzést".

Felhasznalé6i program(P13)
A felhasznaldi program lehetévé teszi a felhasznalé szamara, hogy beallitsa sajat programjat, amelyet
azonnal hasznalhat.

A felhasznal6i program paramétereinek beallitasa

A felhasznalé kivalasztasa FEL vagy LE nyil billentyl, majd az ENTER billentyli megnyomasa Elséként
az ‘Id&’ paraméter " (id6) villogni fog, igy az érték FEL vagy LE nyil billenty(vel beallithaté. Az érték
mentéséhez és a kovetkezd beadllitandd paraméterre vald attéréshez nyomja meg az ENTER billenty(t.
Folytassa az 6sszes kivant paraméteren keresztul.

Miutan befejezte a kivant paraméter beallitasat, az 1. szint villogni fog, hasznalja a FEL vagy LE nyil
billenty(t a beallitdshoz, majd nyomja meg az ENTER billenty(it a befejezésig (6sszesen 10 alkalommal),
nyomja meg a START/STOP gombot az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha egy edzési paraméter eléri a nullat, hangjelzés hallatszik, és az edzés leall. Az
edzés folytatasahoz nyomja meg a START gombot. A megszakitott edzés innen folytathaté.

KARBANTARTAS
1. Akerékpar hasznalata el6tt mindig gy6z6djon meg arrdl, hogy minden csavar/anya teljesen meg
van-e huzva.

2. Az elhasznalt akkumulator veszélyes hulladék - kérjik, hogy megfeleléen artalmatlanitsa, és ne
dobja a szemétbe.

3. Havégll selejtezni szeretné a gépet, vegye ki az akkumulatorokat a szamitégépbél, és kilon,
veszélyes hulladékként dobja ki 6ket.

FELADATI FIGYELMEZTETESEK

Hasznélja ezt a helyet sajat edzésrutinja eredményeinek régzitésére
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