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BIZTONSAGI UTASITASOK

A bicikli hasznalatakor az alapveto dvintézkedéseket mindig be kell tartani,
beleértve a kovetkezoket: Olvasson el minden utasitast a felszerelés
hasznalata elott.

1. Olvasson el a konyveben minden utasitast és a gépezet
hasznalata elott végezzen bemelegito gyakorlatokat.

2. Testedzés elott, az izomsérilések elkertlése érdekében,
szukséges a test minden pozicidban térténo bemelegitése. Lasd
Bemelegito és Levezeto gyakorlatok oldalakat. Edzés utan, a
test pihentetése ajanloltt levezeto gyakorlatként.

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

4. A gépezetet hasznalatakor kérjik viseljen megfelelo ruhazatot
és cipot; ne viseljen olyan ruhat, amely beakadhat a gépezet
egyes részeibe; ne feledje megszoritani a pedalszijakat.

5. Ne kisereljen meg a konyvben leirtaktol eltéro karbantartasi,
illetve beallitasi miiveleteket. Barmilyen probléma esetén,
szakitsa meg a bicikli hasznalatat és forduljon a kereskedohoz.

6. Ne hasznalja a gépezetet szabadtéren.

7. A gépezet csak hazi hasznalatra ajanlott.

8. Egyszerre csak egy személy szamara ajénlott a gépezet
hasznalata.

9. Hasznalat kozben gyermekektol és haziallatoktol tavol tartandé.
A gépezet kizardlag csak felnottek hasznalhatjak. A biztonsagos
mukodéshez, a gépezet korili minimalis szabad tavolsag, nem
kevesebb, mint 2 méter.



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

11. A termék maximalis teherbirdképessége 110 kg.

VlGYAZAT: Mielott elkezdené az edzéseket, kérje ki kezeloorvosa
véleményét. Ez foként a 35 év folottiekre, valamint azokra nézve fontos,
akik mar meglévolégzési problémakkal kiizdenek. Olvasson el minden
utasitast, mielott barmilyen testedzo felszerelést hasznalna.

FIGYELM EZTETE’S: Olvassa el figyelmesen az utasitasokat, mielott

hasznalni kezdené a terméket.
Tartsa meg ezt a Hasznalati utmutatot a késébbi tajékozodas érdekében.



ALKATRESZLISTA

Szam| Megnevezés |db|Sz.| Megnevezés |db
001 Fovaz 1 | 038 | Alatét [J16x[18x1.5 7
002 Kormany [125x1.5 1 |039 Csavar M8x10 4
003 | Kormanytarté 70x30x1.5| 1 | 040 Pan Head Phillips 7

Onleeresztds csavar
ST4.2x25
004 Ulesszabdlyzé 1 | 041 Pan Head Phillips 4
[150x1.5x430 Onfuré csavar
ST4.2x25
005 Lendkerék [1230 1 | 042 Ellenanya M8 3
006 Eltilso stabilizator 1 |043 Csapszeg M8x30 1
[150x1.5x380
007 Nehézségszabalyzo 1 |044 Idle wheel konzol 1
gomb 0325-BC6500-
0101
008 Ulésszabalyzé csavar 1 | 045 Csapagy 6000-2Z 2
M16x1.5
009 Szij PJ 330J6 1 | 046 Nagy alatét 1
[15x[120x1.
010 Szamitogép 1 | 047 Csapszeg M5x12 4
011 Anyacsavar M10x1x6 2 | 048 | Alatét [124x140x3 1
012 Nyeregcso hively 1 | 049 | Kormanyzard sapka 2
(125
013 Bal oldali fedél 1 | 050 | Kormany habmarkolat | 2
544x86x345 [130x[124x455
014 Jobb oldali fedél 1 | 051 Csavar ST4.2x20 2
544x86x345
015 Csavar ST2.9x10 2 | 052 Csapszeg M6x10 1
016 Alatét [134.5x23x2.5 1 | 053 | Kéz pulzusat érzékelo | 2
szal L=750mm
017 Csapagyanya 15/16” 1 | 054 Feszultségkabel 1
L=1150
018 Hlvelytengely 7/8” 1 | 055 | Alatét J12x06x1.5 1
019 Csigaszij kurblival 240J6 | 1 | 056 | Alatét [J10.2x(014x1 2
020 Bal oldali pedal YH-30X 1 | 057 Csapszeg M5x20 1
021 | Jobb oldali pedal YH-30X | 1 | 058 | Csapagyanyall7/8” 1




022 Csapagy csésze 2 | 059 | KOzépso részt érzékel 1
szal L=1100
023 Csapagy 2 | 060 2
024 Csavar M8x15 7 | 061 Szallito kerék 2
[123x[16x32
025 Nyeregcso 60x20x1.8 1 | 062 Csapszeg M6x48 2
026 Erzékel®szal L=750mm 1 | 063 Nylon anya M6 2
027 Ulés DD-982AT 1 | 064 Gorbe alatét 2
[116x[18x1.5
028 Ellls6 részt stabilizald 2 | 065 | Imbusz gomb csavar
sapka 150 M8x10
029 Hatso részt stabilizalo 2 | 066 Feszultségkonzol 1
sapka [J50
030 Alatét [13000410.x 1 | 067 | Fliggesztoszem M6x36 | 1
031 Kormanytarto fedél 1 | 068 Imbusz csavar M6 1
032 Nyeregcso fedél 1 | 069 Rugds alatét [16 1
033 Rugos alatét (18 4 |070| Ulés csusztatd csd 1
034 Anyacsavar M10 2 | 071 Ulés csusztatd csd 1
csapszeg
035 Csavar M10x57 2 | 072 | Ulés csiszé csosapka 2
38x38x1.5
036 Nagy gorbe alatét [110 2 | 073 Nagy alatét 1
[120x[]10x2
037 Gorbe alatét 5 | 074 | Ulésallité gomb M10 | 1
[120x[18x1.5
VASALKATRESZ LISTA
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(34) Zart Anya
M10-2db

M10x57

(35) Csavar 2db

(36) Nagy gorbe alatét
(010 - 2db
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OSSZESZERELESI UTASITASOK
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IMBUSZKULCS S6 CSAVARKULCS S10; S13;5S17;519

1. Az Eliuls6/Hatsé allvanyok és a pedalok 6sszerakasa

Tavolitsa el a hatsé allvanybdl (4) a négy M8x15-0s csavart (24), a [18
ragoés aldtétet (33) és négy [120x[18x1.5 gorbe alatéttel (37).
Hasznalja az S6 imbuszkulcsot hozza. Majd csatlakoztassa a Hatso
allvanyt a Fovaz (1) hatsé részéhez négy M8x15-0s Csavarral (24), [18-
as rugos alatéttel (33), és 4db [120x[18x1.5 gorbe alatéttel (37).
Csatlakoztassa az ellilso allvanyt (6) a Fovaz (1) ellilso részéhez (1)
ketto db M10 zart anyaval (34), ko b M10x57- es csavaral (35), és
kettd [110 nagy gorbe alatéttel (36).

Pedalok beallitasa

Csatlakoztassa a bal pedalt (20) a bal kurblihoz (19). Majd flizze be a
megadott helyre dramutatd jarasaval ellenkezo iranyba a mellékel
szerszam segitségével. Csatlakoztassa a Jobb padalt (21) a jobb
kurblihoz (19), majd flizze azt az 6ramutaté jarasaval megegyezo
irdnyba. FONTOS: A BAL ES JOBB PEDALOK (21;21)ES A KURBLI (19)
L7 ES R (LEFT —BAL; RIGHT-JOBB) BETUKKEL VANNAK JELOLVE!!!
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CSAVARKULCS
’ $10;5S13;514;S15

2. Az Ulés és a nyeregcsd dsszerakdsa
Tavolitsa el a nyeregcso fedelét (32) a fovazrdl (1). Majd illesszik a

nyeregcsovet a nyeregcso hiivelybe a fovaz csévén (1) és utan rogzitse
a M16x1.5 tlészabdlyzd csavarral ugy, hogy az éramutatd jarasaval
egyez0 irdnyba tekeri azt. Rakjon 3db [J16x[118x1.5 alatétet és 3db
M8 ellenanyat (42) az lés also részéhez. Hasznalja hozza a
csavarkulcsot.

Majd csatlakoztassa az Uilés also részét (27) a nyeregcsd haromszog
részéhez (70), és rogzitse vissza azt a 3db [116x[]118x1.5 alatéttel és
3db M8 ellenanyaval (42) az Glés also részéhez. Helyezze az (ilés
csusztatod csapszeget (71) az Glés csusztatod csobe, rogzisik azt a
nyeregcsohoz (25), az egyik [120x[]110x2 nagy alatéttel és az M10-es
ulés allité gombbal (74).



CSAVARKULCS

IMBUSZKULCS

. A kormanytartd és a Nehézségszabalyz6 Gomb 6sszeszerelése
Tavoitsa el a négy db M8x10-es csavart (39), négy [116x[18x1.5
Alatétet (38), egy daarab M8x15-0s csaavart (24), és egy darab
[120x[18x1.5 gorbe alatétet (37) a Fovazrdl (1) az Imbuszkulcs
segitségével.

A kormanytaré fedelet (31), helyezze a kormanytartéra (3). A
fesziltségkabelt (54) huzza keresztil a kormanytartd négyzet alaku
lyukdn. Csatlakoztassa a Fovaz (1) érzékeld sensorjat (26) a
kormanytartd (3)érzékelo kabeljének kozépso részéhez (59).
Helyezze a kormdanyrudat (3) a Fovazon (1) talalhato foglalatba és
rogzitse azt 4db M8x10-es csavarral (39), 4db [116x[18x1.5-0s
alatéttel, egy darab M8x1-6s csavarral és egy db [120x[18x1.-0s gorbe
alatéttel, melyeket kordbban a Fovazrdl (1) eltdvolitottunk. Haszna’lja
segitségul az S6 imbuszkulcsot.



Tavolitsa el a [15x[120x1.5-0s (46) nagy alatétet és a M5x20-as (57)
csavart a Nehezségszabalyzé gombrol. A csavarkulcsot hasznalja
hozza. Amint azt a 3. Abra ,A” része mutatja, csatlakoztassa a
nehézségszabalyzé gomb (7) kabeljét a Fesziiltség kabelével (54). A 3.
Abra ,B” részének megfeleden hizza a Nehézségszabalyzé Gomb (7)
kabelét felfelé és helyezze be a Fesziiltség kabel (54) fém kapcsan
taldlhato résbe. Csatlakoztassa a Nehézségszabdlyzo Gombot (7) a
Kormanytartéhoz (3) a [15x[120x1.5-6s nagy Alatéttel (46) és Mx20-as
csavarral (57), amelyet el6zoleg tavolitottunk el. Hasznalja hozza a
csavarkulcsot.

Csavarkulcs

|
L1

Imbuszkulcs

. A kormany és a szamitégép Gsszeszerelése

Tavolitsa el a két M8x15-06s csavarokat (24) és a két darab
[116x[18x1.5-0s gorbe alatétet (64) a kormanyrudrdl (3) az
Imbuszkulcs segitségével.

Helyezze a pulzuérzékeld zsindrjat (53) a kormanytartén (3) talalhato
lyukba és huzza ki a kormanytarto tetején (3). Csatlakoztassa a
Kormanyt (2) a kormanytarté radhoz (3) a két M8x15-0s csavarral (24)
és két darab [116x[18x1.5-0s gorbe alatéttel, amelyet kordbban



eltdvolitottunk. Tavolitsa el a négy M5x12 csavarokat (47) a
Szamitégépbol (10). Vegye segitségiil a csavarkulcsot.

Csatlakoztassa a pulzusérzékel6 zsindrjat (53) az érzékeld szinér
kO6zépso részéhez (59), amelyek a szamitdgép (10) jonnek. Majd
cstlakoztassa a Szamitdgépet(10) a kormanytarto (3) felso részéhez a
négy M5x12-es csavarral (47). Megintcsak a csavarkulcsot haszna’ljuk
hozza.

A SZAMITOGEP UZEMBE HELYEZESE

AZ ELEMEK BEHELYEZESE:

1. Tavolitsa el az elemek fed6laapjat a digitalis késziilék hatoldalardl.

2. Helyezzen be két ,AA MERETU” vagy ,UM-3” elemet az
elemhazba.

3. Vigyazzon, hogy az elemek megfeleloen legyenek elhelyezve és,
hogy a csatlakozdok megfeleloen kapcsolddjanak az elemekhez.

4. Helyezze vissza az elemek feddlapjat.

5. Ha a kijelzo olvashatatlan vagy csak részlegesen olvashato,
tavolitsa el az elemeket, majd varjon 15 masodpercet mielott
visszahelyezné azokat.

6. Az elemek eltavolitasa torolni fogja a amiiszer memoridjat.

AUTOMATIKUS BE/KI KAPCSOLAS: A gyakorlat kezdetén, vagy a
MODE gomb megnyomasa esetén, a szamitogép bekapcsol. Ha a
gépezetet 4 percig nem hasznalja, akkor automatikusan kikapcsol.

SCAN: Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a SCAN opcidra
nem mutat; a szamitogép automatikusan atfuttatja az alkalmazast
minden 5 masodpercben.



TIME: Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a TIME opcidra
nem mutat; a szamitdgép kijelzi az eltelt idot percekben és
masodpercekben.

SPEED: Tarsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a SPEED opcidra
nem mutat; a szamitogép kijelzi az aktudlis edzési sebességet.

CAL (CALORIES): Tartsa nyomva a Mode gombot, amig a nyil a CAL
opcidra nem mutat; a szamitdgép kijelzi az edzés alatt elégetett
0sszkaldria mennyiségét.

¥ (PULSE): Tartsa nyomva a Mode gombot, amig a nyil a PULSE
opciora nem mutat; majd minkét kezével fogja meg a kormany
markolatérzékeldjét, a képernyd kijelzi az On aktudlis pulzusszamat és
egy sziv szimbdélumot. A pulzusszam leolvasasanak pontossaga
érdekében, a pulzusszam zesztelésekor mindig tartsa mindkét kezét a
kormany markolatérzékeldjén.

DIST (DISTANCE): Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a DIST
opciora nem mutat; a szamitogép kijelzi az edzés alatt megtett
Ossztavolsagot.

ODO (ODOMETER): Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil az
ODO opcidora nem mutat; a szamitogép kijelzi a megtett
Ossztavolsagot.

RESET: Tartsa nyomva a MODE gombot kb. 4 masodpercig, ezaltal
minden érték lenullazadik, kivéve at ODO funkciot.



BEALLITASOK

NEHEZSEGSZABALYZO GOMB

Az ellenallas noveléséhez tekerje a gombot az drajarasaval egyezo6
iranyba, csokkentéséhez pedig az oramutaté jarasaval ellenkezéleg.

A HATSO STABILIZATOR VEGEINEK BEALLITASA

Tekerje a végeit a hatso stabilizatornak ugy, hogy a gépezet
egyenesen alljon.

ULESRUDSZABALYOZO GOMB

L

Tekerje a gombot az 6ramutatd jarasaval ellentétes iranyba addig
mig a gombot ki nem tudjuk hazni a helyérol. Hizza azt ki és allitsa



be az lilés kivant magassagat, majd tekerje vissza a gombot az
oramutato jarasaval egyezo iranyba.

FIGYELEM: a magassag beallitasanal ligyeljen ra, hogy az ott jelzett vonalon az
tiléstarto rudat ne huzzuk tul.

ULESNYEREGSZABALYOZO GOMB BEALLITASA

Lazitsa ki az lilésnyeregszabdalyzo gombot. Tolja az lilést a kivant
pozicioba és tekerje vissza a szabalyzé gombot.

FIGYELEM: TEKERJE A SZABALYZOT JO EROSEN ADDIG MiG AZ ULEST FIXALNI
TUDIJA.

KARBANTARTAS

Tisztitas

Az eszkoz tisztitasahoz csak szappant és enyhén nedves rongyot hasznaljon.
Kérjik, hogy ne hasznaljon semmilyen olddszert a tisztitds soran. A
szamitogépet nem érheti sem viz sem napsugar.

Gyo6zodjon mer rdla, hogy minden csavar és anya kelloképpen meg lett e huzva
és a mozgathato alkatrészek pedig mozognak e.



HIBA ELHARITASI LEIRAS

Hiba

Lehetséges ok

Hiba elharitas

Az allvany instabil.

1. A padl6 nem egyenes vagy
valamilyen apro targy keriilt az
eliilsé vagy hatso allvany ala.
2. A hatso allvanyon talalhat6
kupakok nem lettek
egyenletesre allitva.

1. Tavolitsa el a targyat az
allvany alol.

2. Allitsa be a hatso allvanyon
talalhat6 kupakokat.

A szamitogép kijelzoje nem
jelez Kki.

1. Ellenérizze a komputer
kabelét, hogy rendesen 0ssze
van e kotve.

2. Ellnorizze az elemeket, ha
sziikséges cserélje ki azokat.

A pulzus méro nem jelez ki
vagy nem pontosan teszi azt

1. Ellendrizze a pulzusméro
kabelét

2. Tartsa a sensorokat mindig
szorosan a két kezével

3. Lehetséges, hogy a sensorok
tal szorosak, ebben az esetben
keriilje az er6s nyomast

Hasznalat kozben hangos az
eszkoz

Az alkatrészek nem lettek
megfelelden rogzitva.

Vegye le a fedelet és rogzitse
oket Ujra.

Hasznaalt kézben nincs
ellenallas

1. A magneses ellenallas
intervalluma novekszik.

2. A nehézségszabalyzd gomb
meghibasodott.

3. Elcstiszik a szij.

4. A csapagyak meghibésodtak.

1. Vegye le a fedelet és allitsa
be.

2. Cserélje ki a
nehézségszabalyozd gombot.

3. Vegy le a fedelet ¢€s allitsa be.
4.Cserélje ki a csapagyakat.

Bemelegito és Levezeto gvakorlatok

Minden mindségi edzésnek része a bemelegito gyakorlat, az aerdb edzés és a

nyujtas. A teljes programot végezze el legalabb heti 2-3 alkalommal. Az edzések

kozott tartson egy nap sziinetet. Néhany honap elteltével edzhet heti 4-5

alkalommal is.




Aerdb edzés barmilyen tartds aktivitas, mely szive és tlideje segitségével izmait
osigénnel dusitja. Az aerdb edzés javitja szive és tiideje kondiciéjat. Az aerdb
kondiciot valamennyi olyan aktivitas segiti, mely bevonja nagy izmait, pl. lab-,
kar- és comb izmait. Szive gyorsabban ver, lélegzete mélyebb. Az aerdb edzés
legyen része a komplett edzésprogramanak.

Bemelegités

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

Lazitas

minden edzés fontos befejezése. Ismételje a gyakorlatokat az elfaradt izomzat
fajdalmi csokkentése érdekében.

FEJ NYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy érezze a nyakinak megfesziilését. Térjen
vissza a kiindulo helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét hatra, az
allak felfelé néznek, a szaj enyhén nyitva. Kbvetkez6 Gtemre térjen vissza a
kiindulé helyzetbe majd hajlitsa fejét balra. Ezutan térjen vissza a kiinduld
helyzetbe. Ezutan hajlitsa fejét a melle felé majd ujra vissza a kiinduld
helyzetbe.




VALLAK NYUJTASA

Emelje fel jobb vallat a fliiléhez. Ezutan huzza fel bal vallat egyuttal jobb vallat
engedje le.

OLDALNYUJTASOK

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

COMBIZOM NYUJTASA

Alljon jobboldaldval a fal mellé. Jobb kezével tdmaszkodjon a falnak, bal kezével
fogja meg a bal |abat és prébalja a combjahoz huzni. Tartsa meg 15mp-ig, majd
ismételje meg a masik labaval.




BELSOCOMBIZMOK NYUJTASA

Uljén le, enyhén behajlitott Iabbal illessze 6ssze talpait. A térdek kifelé néznek.
A talpait hiizza magdhoz a leheto legkdzelebb az tGlepéhez. Térdeit nyomja
enyhén a padlo felé. Tartsa meg 15mp-ig.

”f X

UJJAK ERINTESE

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

VADLIK NYUJTASA

Uljén le és nyujtsa ki a jobb 1abat. Bal 1abat hajlitsa be, Ggy hogy talpa a jobb
combja belso feléhez nézzen. Huzza magat a lehet6 legkdzelebb a laba ujjaihoz.
Tartsa meg 15 mp-ig. Engedje vissza majd ismételje meg a masik [abaval.

=



ACHILLES IN NYUJTASA

Kezével tamaszkodjon a falhoz, a behajtott bal |aba el6l van. A jobb lab
kinyujtva, a bal Iab talpat tartsa a padldn. Csipdmozdulattal tolja elore a
testsulyat az elso labara és tarsa meg 15mp-ig. Majd cserélje fel a labakat.






