pepila

Hasznalati utasitas




BIZTONSAGI UTASITASOK

Miel6tt elkezdené az otthoni edzést, kérjlik, olvassa el figyelmesen az utasitasokat.
Mindenképpen tartsa meg az utasitasokat tajékoztatasul, javitas és potalkatrész szallitas

esetén.

B Ez az edz6kerékpar kizardlag otthoni hasznalatra késziilt, és legfeljebb 100 kg testsulyig
tesztelt.
B Kovesse gondosan az 6sszeszerelési Utmutatod |épéseit.

B Az 6sszeszereléshez csak megfelel6 szerszamokat hasznaljon, és sziikség esetén kérjen
segitséget az 0sszeszereléshez.

B AzelsG edzés el6tt és 1-2 havonta ellenérizze, hogy minden csatlakozdelem szorosan
illeszkedik-e és megfeleld allapotban van-e.A hibas alkatrészeket azonnal cserélje ki,
vagy a késziiléket a javitasig ne hasznalja.A javitashoz csak eredeti alkatrészeket
hasznaljon.

B Javitas esetén kérjik, kérjen tanacsot a forgalmazétol.

B Kerllje az agressziv tisztitdszerek hasznalatat a hazi edz6gép tisztitasakor.

B Biztositsa, hogy az edzést csak a megfelel6 6sszeszerelés és ellen6rzés utan kezdje
meg.

B Minden allithaté alkatrész esetében vegye figyelembe a maximalis pozicidkat,
amelyekbe beadllithatdak és meghuzhatdak.

B Az edz6kerékpar feln6ttek szamara készilt, kérjik, gondoskodjon arrdl, hogy a
gyermekek csak feln6tt felligyelete mellett hasznaljak.

B Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.O tud tanacsot adni
arrél, hogy milyen edzésforma és milyen terhelés a célravezetd.

B Biztositani kell, hogy a jelenlévdk tisztaban legyenek a lehetséges veszélyekkel.



ROBBANTOTT RAJZ




ALKATRESZLISTA:

Leiras Menny. Leiras QTY
1 Fokeret 1PC 11 M8 lapos alatét 3PC
) Hétso stabilizator 1PCS 12 Ulés 1PC
3 EliilsG stabilizator 1PCS 13 Pedal (Jobb) 1PC
4 MB8X60 kulcsfejes csavar 4PCS 14 | M8X20 csavar és M8 alatét 4SETS
M8 hajlitott alatét 4PCS 15 N 1PC
5 Elils6 oszlop
6 M8 biztonsagi anya 4PCS 16 Szamitogép tarto 1PC
v, Pedal(BAL) 1PCS 17 Szamitégép 1PCS
3 Ulésbeallité gomb 1PCS 18 | M8X25 kocsicsavar és 2PCS
rugos alatét
9 Uléstarto 1PCS 19 Kormanyrud 1PC
10 M8 biztonsagi anya 3PC 20 Allithaté feszitégomb 1PC
— .
n V
M8X60 kulcsfejes csavar M8 biztonsagi M8 hajlitott alatét M8X20 csavar
anya
M8 biztonsagi anya M8 lapos alatét M8X25 csavar Rugos alatét

/ x\—/
g__/ \’_1 l

Ulésbeallité gomb csavarkulcs imbuszkulcs Szamitdgép tarto




OSSZESZERELESI UTASITAS

Leiras Menny.

M8 hajlitott alatét
5 ) 4

6 @ M8 biztonsagi anya 4

4 @:QD M8X60 kulcsfejes csavar 4

1.LEPES:
Rogzitse az elsd stabilizatort (4) a f6 vazhoz (1), rogzitse 2xM8 ivelt alatétekkel, 2XM8
biztonsagi anyaval (4) és 2XM6X50 csavarral. Majd rogzitse a hatso stabilizatort (2) a f6 vazhoz,

rogzitse ugyanazokkal az alatétekkel, anyakkal és csavarokkal, mint az els6 stabilizatort.

12 Leiras Menny.

B — |10 @ M8 biztonsagi anya 3

. b -‘u‘l—ﬁ\ M8 lapos alatét

2. LEPES:
Huzza ki a 3db M8-as biztonsagi anyat és a 3db M8-as lapos alatétet az tlésen (12), majd

rogzitse szorosan az ulést (12) az uléstartéhoz (9).

Leiras Menny.

7 :"'| 10 @ Ulésbeallité gomb 1
Ttk L ) A

3. LEPES:
Helyezze be az Uléstamaszt (9) a fékeretbe (1), hogy az Glésbeallité gombbal (8)
szorosan rogzitse.
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4. LEPES:
Allitsa be a feszitégombot (20) elére ,--” a gombon, hogy a leghosszabb feszitékabel legyen az
elsé oszlopban. Vegye az elsd oszlopot(15) és Csatlakoztassa a fels6 szamitogépes vezetéket,

majd csatlakoztassa a fels6 feszitékabel aljat az alsé feszitéhoroghoz.Gy6z6djon meg rola, hogy
ne akadjon be egyik vezeték sem.

I L A Menny.
oo g0l No. eiras
—X gy ud

15 %"*Hﬂ 10 M8 hajlitott alatét 4
A o

M8X20 csavar 4

5. LEPES:
Csusztassa az els6 oszlopot (15) az els6 oszlophazba, majd rogzitse szorosan négy M8X20

csavar és M8 alatét segitségével.

Leiras Menny.

Alatét
10 @ 2

1 q:mmw M8X25 csavar 2

6.LEPES:
Mielbtt a szamitogép-tartét az elsé oszlopcsére helyezné, feltétlenil vegye ki a szamitégép
vezetékét a szamitogeép-tarton (16) keresztul. Végul helyezze be a szamitogép vezetékét a

miszerbe, és rogzitse a szamitdégépet (17) a szamitdgép-tartdba.




7.LEPES:

A pedal (7)&(13) ,Bal” és ,Jobb’-balra van jeldlve.
Csatlakoztassa 6ket a megfelel6 forgattyukarokhoz. A jobb
oldali forgattyukar a kerékpar jobb oldalan van, ahogy Ul a
kerékparon. Vegye figyelembe, hogy a jobb pedalt az
oOramutato jarasaval megegyez6 iranyba kell felcsavarozni,
a bal pedalt pedig az 6ramutaté jarasaval ellentétesen.

Szamitdgép-kezelési utasitas:

AKKUMULATOR:

Ez a szamitdgép egy tapegységet hasznal (mennyiség és méret: 1 db 1,5V AA).
AUTOMATIKUS BE/KIKAPCSOLAS

1. A rendszer akkor kapcsol be, amikor megnyomjak a kulcsot, vagy amikor a
sebességérzékel6tdl jelet kap.

2. A rendszer automatikusan kikapcsol, ha az érzékel6 nem kap jelbemenetet, vagy kb. 4

percig nem nyomjak meg a kulcsot.

SPECIFICATIONS:

TMR(TIIVIE-ID('j) .............................. 00.00-99.59 MIN
SPD(SPEED—SEBESSEG) .............................. 0.0-99.9KM/H
DST (DISTANCE-TAVOLSAG)--=+++vsssssseeeneses 0.00-999.9KM

CAL (CALORIES-KALORIA) =eseeeeseenceneen 0.0-9999KCAL



FONTOS FUNKCIOK:

Mode-Méd:

1. Ezzel a billenty(ivel kivalaszthat és régzithet egy adott funkciét. Es A billenty(i 4 masodpercig
tartd masodpercenkénti lenyomasaval visszaallithatd.(Key-kulcs)
2. A SCAN kivalasztasahoz, ha nem akarja a letapogatas tzemmadot, nyomja meg a MODE

billenty(t, amikor a mutato a kivant funkciéra mutat, amely villogni kezd.

SCAN: A kdvetkezd funkcidk automatikus megjelenitése a megadott sorrendben: IDO-

TORTENET-TAVIDO-PULZUS-KALORIAK (ismétiés).

TMR(TIME-IDO): Nyomja meg a MODE gombot, amig a mutaté a TMR-re nem all.a teljes

munkaiddé megjelenik az edzés megkezdésekor.

SPD (SPEED-SEBESSEG) : Nyomja meg a MODE gombot, amig a mutaté az SPD-re nem Iép.Az

aktudlis sebesség megjelenik..

DST(TAVOLSAG): Az egyes edzések megtett tavolsaga jelenik meg a kijelzén.

ODO (ODOMETER): Nyomja meg a MODE billenty(it, amig a mutaté ODO-ra nem
lép. a teljes mérészamlald a kezdetektdl az elemek visszavonasaig megjelenik.

CAL( kaloria) - Nyomja meg a MODE gombot, amig a mutatd a CAL (kaldria) értékre nem

|ép az edzés megkezdésekor megjelenik az elégetett kaloriak szama..



GYAKORLASRAVONATKOZOUTASITASOK
Az EXERCISE CYCLE hasznalata szdmos el6nnyel jar, javitja a fizikai erénlétet, tonizalja az
izmokat, és a kaldriaszabalyozott étrenddel egylitt segit a fogyasban.

1.A bemelegitési fazis

Ez a szakasz segit abban, hogy a vér kérbearamoljon a testben, és az izmok megfelel6en
mUkodjenek. Emellett csokkenti a gorcsok és az izomsérilések kockazatat. Célszerl néhany
nyujto gyakorlatot végezni az aldbbiak szerint. Minden nyujtast kortlbeltl 30 masodpercig

kell tartani, ne eréltesse vagy rangassa az izmokat a nyujtasra - ha faj, ALLJON MEG.

bels6é combizom

el6rehaijlas
vadli/Achilles

) kiils6 combizom
oldalra hajlas

2.EDZESI FAZIS

e Ez az a fazis, ahol az er6feszitést kell beletenni. Rendszeres hasznalattal a labizmok
rugalmasabba valnak. Sajat tempdjaval

dolgozzon, de nagyon fontos egy allandd sebességet végig fenntartani. Az edzés nehézségi
fokozata legyen elegendd arra,

hogy a szivverést a célzénaba emelje, ahogy a lent |athatd grafikonon lathaté. .



HEART RATE
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Ez a szakasz legalabb tizenkét percig tartson, habar a legtobb ember 15-20 perccel kezd.

3LEVEZETESI FAZIS

e Ez a fazis segiti az izmokat, a sziv- és érrendszert megnyugtatni. llyen le 2t a bemelegit6
gyakorlatok elvégzése, példaulcsdkkentett sebességgel. Végezze ezt korilbelul 5 percen at.
Ezutdn a nyujtégyakorlatokat kell megismételni, szem el6tttartva, hogy nem szabad
eréltetni vagy belerantani az izmokat a nyujtasba. Ahogy valaki fittebbé valik, ugy
hosszabbés keményebb edzésre lehet sziikség. Ajanlott hetente legalabb haromszor edzeni,

és ha lehetséges ezeket az edzéseket egyenletesen elosztani a hét folyaman

4. Ha nem jelennek meg szamok a szamitdgépen, kérjik, gy6z6djon meg arrdl, hogy minden

csatlakozé helyesen van-e csatlakoztatva.

L[ZOMTONUS |

Az izomtonus megerdsitéséhez a szobakerékparon az ellenallast magasra kell
allitani. Ez tobb feszlltséget tesz a labizmaira és ez azt eredményezheti, hogy nem
tud olyan hosszan edzeni, mint szeretne. Ha ezzel egy id6ben az alléképességét
szeretné javitani, valtoztatni kell az edzési programjan. Ugyanugy eddzen, mint
normal esetben a bemelegitd és a levezet6fazisokban, de az edzési fazis vége felé
novelje az ellenallast, ezzel elérve, hogy a labak jobban dolgozzanak. A sebességet
csOkkentenie kell, hogy a pulzusszamot a célzonaban tartsa



FOGYAS

« Itt a fontos tényez a befektetett er6feszités. Minél keményebben és hosszabban
dolgozik, annal tobb kaldriat éget el.Hatékonysagban ez ugyanaz, mintha az

alloképességeének noveléséért edzene, de a cél kulonboz6.

Az Ulésmagassag az allitbgomb eltavolitasaval és az Ulés felemelésével vagy
leengedéseével allithatd. Az Ulésoszlopon 7 furat talalhato, amelyek lehetbve teszik a
kulonb6z6 magassagok beallitasat. A megfelelé6 magassag kivalasztasa utan
helyezze vissza az allitbgombot, és huzza meg. A feszlltségszabalyozé gombbal a
pedalok ellenallasa valtoztathatd. A nagy ellenallas nehezebbé teszi a pedalozast,
az alacsony ellenallas pedig konnyebbé. A legjobb eredmény elérése érdekében a

feszultséget a kerékpar hasznalata kozben allitsa be.





