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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

Maximalis felhasznaloi suly: 150 kg.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arro6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e FEllendrizze az elsé hasznalat eldtt, majd késobb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e (Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

e A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad haszndlni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlédése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatira. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilek Osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipdt, amennyiben On a
késziileken edz.

e A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tijékoztatja Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez ¢s a helyes taplalkozashoz.

o Szerelje Ossze késziilekét az Gsszeszerelési rajz szerint, haszndlja a csatolt alkatrész
listdt. A szerelés el6tt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ald cstiszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithato részek beallitisanal a késziilék helyes pozicioba
legyen beallitva.
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Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.
Az Osszeszereléhez hasznélja a dobozban talalhato képes leirast (7-12 oldal)!

Fontos: A késziilék osszeszerelésénél figyeljen arra, hogy a jobb (R= Right) és a bal (L=
Left) pedal ellentétes menetii. Mindkét pedalt a hajtas iranynak megfeleloen kell
becsavarni. A pedalok és a pedalkar jelélve van (L és R). Ugyeljen arra, hogy a
megfelelo pedalt a megfelel6 pedalkarra rogzitse a hajtas iranyanak megfeleléen!

Elsé lépés:

Rogzitse az els6 labat (2) és a hatsé labat (14) a f6 vazra (1), majd
rogzitse a megfelel6 csavarok (5), alatétek (11,12) és anyacsavarok
segitségével.

Masodik Iépés:

Helyezze be a nyeregcsovet (37) a févazba (1) megfeleld magassagban
és rogzitse az L alaku rogzitével (20).

Vegye le a bels6 hatszogletli csavart (24), a zarokupakot (25) és a
keresztfejl csavart (26). Ezutan helyezze be a nyeregcsuszkat (35) a
nyeregcsb6be (37) és rogzitse a lapos alatét (33) és a marokcsavar (34)
segitseégeével.

Véqgul rogzitse a belsd hatszogletli csavar (24), a zarékupak (25) és a
keresztfejli csavar (26) felhasznalasaval a kerékparhoz.

Figyelem: Edzés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a nyereg (36) szorosan
rogzitve van a nyeregcsuszkan (35).
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Harmadik lépés

Rogzitse a pedalokat (15R/L) a f6 vaz (1) hajtokarjaihoz (22R/L).
Megjegyzés: A pedalon talalhato ,L” és ,R” jelolések a hajtdkar bal
és jobb oldalat jeldlik. A pedalt (L) az éramutato jarasaval ellentétes
iranyban kell forgatni a hajtdkarhoz (L) képest. Ezzel szemben a
pedalt (R) az 6ramutatd jarasaval megegyez6 iranyban kell forgatni
a hajtdékarhoz (R) képest.

Megjegyzés: Kézzel hajtsa be és csak a végén huzza meg
szerszammal
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Negyedik Iépés:

lllessze be a kormanyoszlopot (23) a f6 vaz (1) elulsé fuggbleges
csOvébe, allitsa be megfelel6 helyzetbe, majd rogzitse az L alaku
rogzitégombbal (20).

Vegye le a bels6 hatszogletli csavart (24), a zarésapkat (25) és a
keresztfejl csavart (26). Ezutan helyezze be a kormanyt (32) a
kormanyoszlopba (23) és rogzitse a lapos alatét (33), marokcsavar
(34) és anyacsavar (27) felhasznalasaval .

Végul rogzitse a kijelzétartét (39) a kormanyra (32) a keresztfejl
csavarral (38), majd helyezze a kijelzét (40) a kijelzétartoba (39).
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Ovija kijelz6t a kozvetlen napfénytél, tovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert az
tonkreteheti a kijelzoket.

A kijelzé amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo) modba keriil és ezt kovetden
barmelyik gomb megnyomasaval vagy a pedal hajtasaval visszatér a készenléti allapotaba.
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GOMBOK és KIJELZO

Kezelé6 gombok:

1. MOD (MODE)

(1) Valassza ki a beallitandé ablakot

(2) Edzés kozben (ikonos kijelz6), olvassa be (ikonnal) vagy jelenitse meg a kovetkezéket:
SEBESSEG / ATLAGOS SEBESSEG / MAX. SEBESSEG,
KALORIA/FORDULAT/PULZUS, PULZUS/ATLAGOS PULZUS/MAX. PULZUS.

(3) Visszaallitas: tartsa lenyomva 2 masodpercig az 6sszes adat visszaallitasahoz.

2. BEALLITAS (SET)

(1) Allitsa be a megfeleld kijelz6 ablak értékeit, tartsa lenyomva a gyors néveléshez.

(2) Mas médokban olvassa be (ikonnal) vagy jelenitse meg a kovetkez6ket: SEBESSEG /
ATLAGOS SEBESSEG / MAX. SEBESSEG, KALORIA/FORDULAT /PULZUS,
PULZUS/ATLAGOS PULZUS/MAX. PULZUS.

3. NULLAZAS (RESET)
A BEALLITAS soran allitsa vissza a megfeleld kijelz6 ablak értékét.

4. VISSZAALLITAS (RECOVERY)
Nyomja meg a pulzus-visszaallitasi (pulzusmegnyugvas) funkciéba valo
belépéshez/kilépéshez az edzés végén - amikor a pulzusszam lathaté.

Kijelzé

1. SEBESSEG / ATLAGOS SEBESSEG / MAX. SEBESSEG: Az A ablak a kovetkezét
mutatja:

Az aktudlis edzéssebességet, valamint az atlagos és maximalis sebességet edzés kdzben.

2. IDO: A B ablak a kovetkez6t mutatja:
(1) Szamolja az edzés kezdetétdl a végéig megtett Gsszesitett id6t, és
automatikusan ledllitja az id6zitést, ha 6 masodpercnél tovabb nincs edzésjel.
(2) Az edzésid§ beallithatd, MAX 99 perc, minden megnyomas 1 perc hozzaadésat
jelenti, a visszaszamlalas nullaig tart, az IDO villog és 5 masodpercig sipol.

3. TAVOLSAG: A C ablak a kovetkez6t mutatja:
(1) Szamolja az edzés kezdetétdl a végéig megtett Gsszesitett tavolsagot, a KM a
metrikus, az MI az angolszdsz mértékegységet jelenti.
(2) Az edzés tavolsaga beallithatd, MAX 99 KM/MI, minden megnyomas 0,1
hozzaadasat jelenti, a visszaszamlalas nullaig tart, a TAVOLSAG villog és 5
masodpercig sipol.

4. KALORIAK/FORDULATSZAM: A D ablak kijelzései
(1) Szamolja az edzés kezdetétdl a végéig elégetett Gsszesitett kaloridkat, valamint az
aktualis fordulatszamot (vagy pedalfordulatszamot).
(2) A kalériaérték beallithatd, MAX 999, minden megnyomasra 1-gyel novelhetd, a
visszaszamlalas nullara tart, a CAL villogni kezd és 5 masodpercig sipol.

5. PULZUS/ATLAGOS PULZUS/MAX. PULZUS: Az E ablak kijelzései
Megjeleniti az aktudlis pulzusszdmot, az atlagos és a maximalis pulzusszamot edzés
kozben, pulzustartomany: 40~220 BPM.
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6. AUTOMATIKUS KIKAPCSOLAS
Ha 4 percig nem kap edzésjelet vagy miiveletet, a szamitogép automatikusan
kikapcsol, és megjegyzi az aktudlis adatokat.

m MUKODES

1. KODILLESZTES
A szamitogép (kijelzo) adasa és vétele mind a kodolt 433M frekvenciat hasznalja. Elsé
hasznélat el6tt be kell fejeznie a kodillesztést, vagy ki kell cserélnie az elemeket.
Ellenkez6 esetben a jel nem tovabbithato és nem jelenitheté meg a helyes adat.
Helyezzen be 2 db 0j 1,5 V-0s AAA elemet a szamitogépbe, ¢és tegyen meg néhany
kort a kerékparral 2 percen beliil (a mar behelyezett érzékelohoz). Gy6zédjon meg
arrol, hogy a vezeték nélkiili érzékeld veszi a jelet a mozgd magnestol. Vagy cserélje
ki az érzékeld elemét 2 percen beliil, és a szdmitogép automatikusan befejezi a
kodillesztést az érzékeldvel. A kodillesztés befejezése utan a szamitdgép
automatikusan megjeleniti a mért adatokat.

Megjegyzések:
(D) Gybz3djon meg arrél, hogy az érzékeld veszi a jelet a magnestél.
(2) A szamitogép elemcseréje utan, ha nem veszi az érzékeld jelét, vagy az érzékeld
nem cserélte ki az elemet 2 percen beliil, a szamitogép automatikusan menti az utolsé
alkalommal kodolt adatokat.
(3) Egyszerre csak egy termékcsoport képes kodillesztést végezni.
(4) A szamitogép és az érzékeld kozotti tavolsag nem haladhatja meg a 2 métert.
(5) Ha a kodillesztés utan a szamitogép tovabbra sem tudja megjeleniteni a mért
adatokat, ellendrizze, hogy az érzékeld eleme megfelelden van-e behelyezve, vagy
hogy az elem fesziiltsége meghaladja-e a 2,6 V-ot, vagy hogy a mégnes ¢€s az érzékeld
kozotti hely megfelelé-e, vagy hogy tobb termékcsoport is mitkddik-e a
kodillesztésen. A fenti megerdsités utan ismételje meg a kodillesztést.

2. VISSZAALLITAS (RESET)
Béarmelyik kijelzén tartsa lenyomva a MODE gombot 2 masodpercig az 0sszes adat
visszaallitasahoz.

3. CELPARAMETEREK BEALLITASA
A gyakorlat leéllitasakor (az ikon nem jelenik meg), nyomja meg a MODE gombot a
beallitani vagy visszaallitani kivant ablak kivalasztasdhoz. A megfeleld ablakban a
SET felirat jelenik meg, ekdzben az ablak szdmjegye villog. Nyomja meg a RESET
gombot az érték torléséhez, majd a SET gombot a villogd ablak értékének
beallitdsdhoz. Tartsa lenyomva a gombot a gyors noveléshez.
Allitsa be az értéket a kovetkezéképpen: IDO—-TAVOLSAG—KALORIA.

4. AZ EDZESADATOK ELLENORZESE
(1) Nem beallitott médban nyomja meg a SET gombot, vagy edzés kozben, amikor a
ikon megjelenik, nyomja meg a MODE gombot a SEBESSEG / ATLAGOS
SEBESSEG / MAX. SEBESSEG, KALORIA/FORDULATSZAM,
PULZUS/ATLAGOS PULZUS/MAX. PULZUS kiilon ellenérzéséhez.
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(2) Amikor a ikon megjelenik, a szamitégép pasztazza a kijelzét. 6
masodpercenként pasztazza és megjeleniti az értéket a megfelel6 ablakban.

5. PULZUS VISSZAALLITAS (RECOVERY)
Vegye fel megfelelden a jelado ovet, vagy tartsa a kezében a pulzusmérdét, a
szamit6gép megjeleniti az aktualis pulzusszamat.
Amikor a pulzusmérd ablak megjelenik, allitsa le az edzést, nyomja meg a
VISSZAALLITAS gombot a pulzusvészallitas funkciéba valé belépéshez. A kijelzén
1 perces visszaszamlalas és a pulzusszam lathato, ellendrizze a pulzusat, amig
nullara nem csokken. Ezutan megjelenik a pulzusvészallitas szintje F1-t6l F6-ig,
azaz a leggyorsabb felépiiléstdl a leglassabbig. A leggyorsabb felépiilést az F1
(legjobb mérési érték) mutatja a legjobb, az F6 a leglassabb felépiilést
(legrosszabb mérési érték).
A pulzus recovery funkciébdl valé kilépéshez nyomja meg ismét a RECOVERY
gombot.

m ELEMCSERE

1. Ha a kijelz6 szine elhalvanyul, vagy villog a gombok miikodtetésekor, az azt
jelenti, hogy az elem toltottsége alacsony. Vegye le az elemtarto fedelét, és
hasznaljon 2 db 0j 1,5 V-os AAA UM-4 elemet a régi elem cseréjéhez.

2. Ha a szamitdégép (kijelzd) nem tudja fogadni az érzékeld jelét, az azt jelenti,
hogy az érzékel6 eleme lemeriilt és a lehetd leghamarabb ki kell cserélni az
elemet. Lazitsa meg az érzékeld csavarjat, vegye ki az érzékel6t, egy érme
segitségével csavarja el az elemtarto fedelét, és helyezzen be 1 db CR2032 elemet,
majd csavarja vissza a fedelet. Helyezze vissza az érzékel6t a megfelel6 helyre,
ligyelve arra, hogy az érzékel6 haromszoge "P" illeszkedjen a

magneshez, és a kett6 kozotti tavolsag kevesebb, mint 10 mm.

Megjegyzés: Barmelyik egység elemcseréjénél, Gijra kell végezni a kddillesztést a
szamitogép és az érzékeld kozott, kiilonben a szamitogép nem tudja megfelelGen
fogadni az érzékeld adatait.

A Kkédillesztési miivelettel kapcsolatban lasd a KODILLESZTES részt.

m Kérdések és valaszok
Ha kerékparozas kézben nem jelenik meg adatkijelz6 vagy a sebesség nem
valtozik:
1. Ellendrizze a magnes és az érzékeld felszerelését. Gy6z6djon meg arrdél, hogy a
magnes az érzékel haromszog ikonjaval ("P") van egy vonalban és a kettd
kozotti tavolsag kevesebb, mint 10 mm. Ellenkezd esetben allitsa be az érzékeld
helyét.
2. Ellendrizze, hogy az érzékeld fesziiltsége meghaladja-e a 2,6 V-ot. Ha igen,
cserélje ki az érzékeld elemét.
3. Ellendrizze, hogy a kijelz6 sotét-e, illetve villog-e a gombok megnyomasakor.
Ha igen, cserélje ki a szamitogép elemét.
4. Ha a fenti hdrom elem rendben van, végezze el a kédillesztést a KODILLESZTES
cim rész szerint.
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Applikacio (alkalmazas) hasznalata: (bizonyos modellek esetében)

Figyelem:
e (Csak az applikacios lehetoséggel ellatott kijelzével rendelkezé modellek esetében
érvényes!

e Az alabbi leiras a csatlakozasnal futépadot vesz példaként, ezért az eszkoz
kivalasztasanal amennyiben nem futopadot hasznal, akkor mindig az adott
késziiléknek megfelelo eszkozt (szobakerékpar, elliptikus gép, stb.) kell megadni!

A késziilék Bluetooth-on keresztiil kapcsolatba tud 1€pni a FITSHOW, KINOMAP és ZWIFT
applikacioval.

Ehhez els6 korben toltse le az applikéciot a mobil késziilékére (Tab, iPad, telefon, stb.).
El6szor a Bluetooth-ot kell megnyitni a sajat mobil késziiléken, majd az alkalmazést. Ezt
kdvetden mar csak kovetni kell az adott alkalmazas utasitasait.

Figyelem: Nem minden alkalmazas ingyenes, bizonyos alkalmazasok csak el6fizetéssel
hasznalhatdak!

1.FitShow alkalmazas

Olvassa be a QR-kodot az APP kozvetlen letoltéséhez vagy toltse le és telepitse az alkalmazast
az On altal kivalasztott webaruhazbol a ,,FitShow” kereséssel.

User register/signup and login - Regisztracio és belépés

[1] : Hozzon létre egy ellen6rz6 kodot a kdzvetlen bejelentkezéshez

[2] : Koppintson a 'Tovabb' -> Jelszo bejelentkezés elemre a meglévé fiok és jelszo
megadéasahoz

[3] : Jelentkezzen be vendégként

CCCCCC
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Device Connection — Eszkoz csatlakoztatas

Az eszkdz csatlakoztatasa eldtt gy6z6djon meg arrdl, hogy a rendszer Bluetooth és GPS
(Andoird 8.0 ¢és tjabb sziikséges) ON (BE) allapotban van. Ezutén Iépjen a [Sport - Eszk6zok]
oldalra és Bluetooth-kereséssel keresse meg a kozelben 1évo eszkozoket.

Megjegyzés:

Kérjiik, ne kosse ossze az eszkozoket a telefon Bluetooth-listajaval, amely ez altal letiltja az
APP-t.

Ez azt jelenti, hogy nyissa meg a Fitshow alkalmazast, majd kattintson a sportmodellre,
hasznalja a keresdeszkozt a fitshow Bluetooth megtalaldasahoz és csatlakozzon. Megjelenik az
FS-xxxx. Példakent itt lent.

Refresh

fitshow FS-BA20C8
p— FS-BA20C8

Select

Ha az eszkoz akkumulatorrol mitkodik, futtassa egyszer vagy kétszer az eszkoz aktivalasahoz,
majd csatlakoztassa az APP-t.

A késziilék kivalasztasa:
Koppintson egy modellre [1] a megfelelé sportmodell megadasahoz. Csatlakoztassa a kivant

eszkdzt a kozeli eszkozok listajahoz [2] . (Fitshow: FS-xxxx)

il B S Fra00 © wson
< Modes

Program Distance  ResultTime  Calories

Sports Course

Selected healthy exercise programs:

Sports Control — Sportolas vezérlés

Inditsa el a futépadot, hogy belépjen a ,,sports control display” kijelzdbe és iranyitsa a
sportolast az [1] vezérlési opcidkkal. A mozgasadatok a sportolds utan szinkronba
generalodnak.
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Lépjen be a ,,Sports — Training” (Sportok — Edzés) oldalra és készitsen napi edzéstervet az
[1] -ig. A terv létrehozésa utan érintse meg a ,,Start training” [2] gombot az edzésterv

elinditasahoz.

all & @ B 80% %

Training Device Outdoor

fullName (10

Today Plan

Not Plan

Not Any Sport Plan

customize

Outdoor Sports — Kiiltéri sportolas

Simpléintensity.

20201012520201023

12 minutes running

Day1 unfinish >
12Min - 1.38Km - 69Keal

10412
18 minutes runnin,

pay2 18 9 unfinish >
18Min - 2.03Km - 104Keal

1013

18 minutes runnin,

Day3 9 ongoing >
18Min + 2.03Km - 10aKeal

1014

18 minutes running
18Min - 2.03Km - 104Kcal

Day4 unfinish >

1015

Starttraining 9

Lépjen be a ,,Sports — OutDoor” oldalra egy valodi szabadtéri sportolas élmény inditasahoz.
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Lépjen be a ,,Discover” oldalra, hogy tovabbi sportagakat, diétakat, tanfolyamokat és egyéb

csodalatos tartalmakat talaljon.
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My — Sajat profil
Lépjen be a ,,My” (Sajat) oldalra a sportadatok megtekintéséhez, profil szerkesztéséhez,
rendszerbeallitisok modositasahoz stb.

®0000 BELL 7 4:21 PM 4 100% - all 46 FF 349 @ @ 90% 8

< Sport Hisotry
FS1589536 V23
oditinfo
FS1589536
Sports history 96 SN 186-5 2589 198
Body infomation 75 5 kg > —
L 168
22 Scan S 01:28:32  5.68km)
=] My pl Desdml
& Myplan >
) 6.8
[*] My course > 00:35:28  6.8km/t
[V Feedback . Treadmill
9.8

{9 settina t—
01:28:32 6.8km/h 584kacl

Qe
3

2. Kinomap alkalmazas
Keresse meg ¢és toltse le, majd telepitse a Kinomap applikaciot az App Store-bol.

[1] A, MORE” (Tovabb) oldal kivalasztasahoz irja be a Kinomap parancsot (Equipment
Managment);

[2] Valassza ki, ha tovabbi fitneszeszkdzoket szeretne hozzaadni (Equipment);

[3] Valassza ki a kivant eszkdztipust (My equipment);

[4] Valassza ki a ,,FitShow treadmill,, belépést (My treadmill);

[5] Koppintson a megfeleld eszkdzokre, példaul az 'Fs-XXXX'-re, hogy dsszekapcsolja a
kapcsolodé videokat a sportolds megkezdéséhez (My treadmill).

[6] Keressen kapcsolodd videokat a sportolas megkezdéséhez My equipment).
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< Back QKinomap { Back QKinomap
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ach to use:
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to add a new equipment.
B

[ | Remote display
al fitr

8K user > *

{JKinomap
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@ Help >
<Az Rate the app (@
8 Q o &
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My treadmill My treadmill Remote display
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EunSung ©TnINLO Training
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1 The video
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Bluetooth Smart 4.0 e
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FLOW FITNESS FTMS
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_____ e

3. ZWIFT alkalmazas

Keressen, toltse le ¢és telepitse a ZWIFT alkalmazast az App Store-bol, vagy a Play aruhdzbol.
[1] A fiok regisztralasahoz irja be a ZWIFT-et;
[2] Bejelentkezési fidk a paros kerékpar- vagy futdfelszerelés kivalasztasahoz;
[3] Az eszkoz sikeres parositasa, érintse meg az ,,OK” gombot a sportolds megkezdéséhez;
[4] Kerékparfelszerelés esetén kezdje el kozvetleniil a kerékparozast. Futéfelszerelés esetén

a futés elinditdsdhoz nyomja meg a start gombot.
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PAIRED DEVICES

ZWIFT

=

CHANGE USER {'LET'SGO  JUST WATCH

PAIRED DEVICES

4

0K 3JUSTWATCH { 3]

m TELEPITES
1. Rogzitse a szamitogépet (kijelzot) a szobakerékpar elején 1évo helyére.

2. Szerelje fel a magnest €s a vezeték nélkiili érzékeldt a kerékpar megfeleld helyére.
Gy6z6djon meg arrol, hogy a magnes az érzékeld haromszdg ikonjaval egy vonalban van.
">"

screw hole—J12MM)_ location hole

sensor bracket

PMZ. 5X10MM

lofation pin

d 2. 1M ¥
1ZMM

I %
ﬂi 5 .::'""-H-_.H D —
- H“"magnet less than 10mm
less ﬂ'm11 10mm
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A lendkerék magnesének és vezeték nélkiili érzékeldjének telepitési lépései

- —
— magnet

A szijtarcsa vagy a hajtokar magnesének és a vezeték nélkiili érzékelonek a telepitése (a
vezeték nélkiili érzékeld telepitése megegyezik a lendkerék telepitésével)

Az érzékel6 és a szamitogép kozotti tavolsag nem haladhatja meg a 2 métert.

Ulés besllitisa

A helyes iiléshelyzet noveli az edzés hatékonysagat és kényelmét, mikdzben csokkenti a
sériilés veszélyét.

1. Ha a pedal eldre van allitva, helyezze a labanak sarkat a annak legalacsonyabb részére.
Ekkor a 1ab kissé hajlitott kell legyen a térdnél.

2. Ha a 1ab tul egyenes vagy nem ¢éri el a pedalt, esetleg tilsagosan be van hajlitva akkor
mozgatni kell az tilést lefelé vagy felfelé. Az iilés beallitasa eldtt 1épjen ki a gépbdl.

3. Lazitsa meg és hizza meg az iilésoszlop allitd6 gombjat (marokcsavart) az tilésoszlopon.
Allitsa be az iilést a kivant magassagig. 4. Engedje el az iilésoszlop beallitdo gombijat a rogzité
csap rogzitéséhez. Gy6z6djon meg rola a csap teljesen a helyén van, majd hizza meg
(csavarja be) a beallitdo gombot.

5. Az iilést a kijelz6hoz kozelebb vagy tavolabb allitashoz lazitsa meg az iilésbeallitd gombot.
Csusztassa az iilést a kivant helyre helyzetbe, és hlizza meg (csavartja be) teljesen a gombot.

A kormany beallitasa

A kormanyallas beallitasahoz:

1. Lazitsa meg a kormanyoszlop 4llité gombjat a kormanyoszlopon. Allitsa be a kormanyt a
kivant magassagig.

2. Hazza meg a korméanyoszlop allité gombjat
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3. Ha a kormanyt kozelebb kivanja vinni a konzolhoz vagy attol tavol, lazitsa meg a kormany
bedllité gombjat. Csusztassa a kormanyt a kivant helyzetbe, majd hiizza meg teljesen gombot.

EDZESI UTALASOK

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités eldkésziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legaldbb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemelegitd gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg
minden izomzatat és iziileteit. A bemelegité gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegitd gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata erdsebbé ¢€s fittebbé valik.

Valoszinli, hogy a mozgés elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis €s ha folytatja a mozgéast, akkor az izomlaz is eltiinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak striiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nyujtéassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késobbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyujtas ajanlott naponta.

A nyu;jt6 gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huzodast izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és
ritmikusan 1élegezzen. Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Intenzitas
Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni.
Ez az edzés iddtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

A kondici6 javitasa €s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van
szlikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegit6, edz0 és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra,
gorgokre és stabilizatorokra, a taposéd pedalra a kézi csdvekre és a mozg6 részekre.
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Kérem, kiovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kézel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott labat htizza azt a
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg
a masik laban is, kb. 20-30 mésodperces kiilonbségekkel.
Ugy 4lljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatso
labai k6z¢, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai

45 fokos szoget zarjanak be. gy nyujthatja vadlijanak izmait
¢s achillesét. —

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és
enyhén hiizza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hatso combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére.
Ezutan azt a 1abat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de
a masik maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa
enyhén a nyujtott ldbara, amig nem érzi, hogy hétso
combizma huzodik. Utadna végezze el forditva is a masik
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva huzza fel. Ezt kdvetden fogja meg térdét és
htzza a teste felé¢ vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a
masik labaval is, hogy a nytjtas tokéletes legyen. A

gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.
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6. Bels6 combizom nytjtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd azt kdvetden
egyenletesen mindkét 1dbat nyomja a fold f61¢, mig nem érzi,
hogy belsé combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata
mogé és probalja dsszeérinteni azokat. Ha 0ssze tudja
érinteni, akkor huzza fel illetve lefelé enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékli karbantartast igényel.

e Fontos, hogy 1d6rdl iddre, de legalabb havonta ellendrizze, hogy minden csavar feszes

e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivd anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ¢kszij kissé deformalddhat, ami
a megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nyujtotta ¢lményt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.
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SZERKEZETI ABRA
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ALKATRESZ LISTA

NO. | DESCRIPTION QrY NO. | DESCRIPTION QrY
1 Main frame 1 21 End cap 2
2 Front stabilizer 1 22L/R [ Crank(L/R) 1 pr
3 Hex nut M10 4 23 Handlebar post 1
4 Adjusting mat 4 24 Inner hex boltM6 X 12 4
5 Carriage bolt M10 X L92 4 25 End cap 4

Cross pan head screw
6 Nylon nut M10 2 26 M4 X 10 20
Flat washer

7 | D10x ®20%2 4 27 | Nut 2

8 Roller 2 28 Inner hex bolt M8X15 2

9 Hex bolt M10X50 2 29 Slipping block 1

10 Round cap 4 30 End cap 2

Arc washer
M | ©10x2x ©25xR42 4 31 |Endcap 2
12 Spring washer D10 4 32 Handlebar 1
Flat washer

13 Fran nut M10 4 33 D20X d8 X 2 2

14 Rear stabilizer 1 34 knob 2
15L/R | Pedal (L/R) 1 pr 35 Saddle slider 1

16 Bushing 4 36 Saddle 1

17 Nut 2 37 Saddle post 1

. . Cross pan head screw

18 Locking piece 4 38 M5 % 8 2

19 Compression spring 2 39 Computer block 1

20 L-shape knob 2 40 Computer 1
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